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Uvod
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Prectéte si letak Ddlezité bezpeénostni informace a informace
o produktu vlozeny v obalu s vyrobkem. Obsahuje varovani a
dal$i dulezité informace.

Pfed zahajenim nebo Upravou kazdého cvi¢ebniho programu se
vzdy poradte se svym lékafem.

Zac€iname

PFi prvnim pouziti zafizeni byste méli provést tyto ukony, abyste
zafizeni pfipravili k pouziti a ziskali informace o zakladnich
funkcich.

1 Nabijte zafizeni (Nabijeni zafizeni, strana 7).

2 Zvolte moznost provedeni procesu nastaveni pomoci Uctu
Garmin Connect™:

* Nastavte zafizeni na kompatibilnim smartphonu (Parovani
s vasim smartphonem, strana 1).
* Nastavte zafizeni na pocitaci (Nastaveni zafizeni
v pocitaci, strana 2).
POZNAMKA: Dokud nedokonéite proces nastaveni, ma
zafizeni omezenou funkénost.

3 Synchronizujte data s u¢tem Garmin Connect
(Synchronizace dat pomoci mobilni aplikace Garmin
Connect, strana 1) (Synchronizace dat pomoci pocitace,
strana 2).

Prehled zarizeni

O 3%

2)

@ | Dotykova Posunutim prochazite funkce, datové obrazovky
obrazovka a nabidky.
Klepnutim vyberete pozadovanou moznost.
@ | Tladitko Pfidrzenim zamknete obrazovku nebo zafizeni
zafizeni zapnete Ci vypnete.
Stisknutim oteviete nebo zavrete nabidku.
Stisknutim spustite nebo zastavite stopky.

Orientace displeje

Orientaci obrazovky mUiZzete pfizpUsobit v nastavenich zafizeni
na svém Uc¢tu Garmin Connect. Zafizeni umi zobrazovat data na
Sifku a na vysku.

Tipy pro dotykovou obrazovku

Pomoci dotykové obrazovky miizete ovladat fadu funkci
zafizeni.

» 'V pozici na Sitku prejedte prstem doprava nebo doleva.
* V pozici na vysku prejedte prstem nahoru nebo dolu.

» Posunutim prstu na obrazovce s ¢asem muzete prochazet
data sledovani aktivit a dalSi funkce.

» Kdyz stisknete tlacitko zafizeni, prejetim prstu prochazite
moznosti menu.

» Béhem aktivity s méfenim Casu si pfejetim prstu zobrazite
obrazovky s daty.

» Klepnutim na obrazovku provedete vybér.

* Vybérem moznosti “o se vratite na pfedchozi obrazovku.

« Kazdy vybér na dotykové obrazovce by mél byt samostatnym
krokem.

Pouzivani podsviceni

» Klepnutim na obrazovku nebo pfejetim prstu mizete kdykoli
zapnout podsviceni.

POZNAMKA: Upozornéni a zpravy aktivuji podsviceni
automaticky.

« Jas podsviceni mlizete upravit (Nastaveni zafizeni,
strana 6).

» Nastaveni automatického podsviceni si mizete upravit
(Nastaveni zarizeni v uétu Garmin Connect, strana 6).

Pozice zarizeni pri méreni tepové frekvence

* Noste zafizeni vivosmart HR/HR+ upevnéné nad zapéstnimi
kostmi.
POZNAMKA: Noseni zatizeni by mélo byt pohodiné, mélo by
vSak zaroven byt Fadné pfipevnéné a nemélo by se pfi béhu
nebo cvi¢eni hybat.

» Dbejte na to, aby nedoSlo k poSkozeni snimace srde¢niho
tepu na zadni strané zafizeni.

» Dalsi informace o funkci sledovani tepové frekvence na
zapesti viz Tipy pro nepravidelna data srdec¢niho tepu,
strana 8.

Parovani a nastaveni

Parovani s vasim smartphonem
Chcete-li ziskat pfistup ke vSem funkcim, je tfeba zafizeni
vivosmart HR/HR+ sparovat se smartphonem.

POZNAMKA: Na rozdil od jinych zafizeni Bluetooth®, kde
parovani probiha prostfednictvim nastaveni Bluetooth na
smartphonu, musi byt zafizeni vivosmart HR/HR+ sparovano
pfimo prostfednictvim aplikace Garmin Connect Mobile.

1 Prfejdéte na stranku www.garminconnect.com/vivosmartHR
nebo www.garminconnect.com/vivosmartHRPlus a stahnéte
si aplikaci Garmin Connect Mobile podle pokynu na
obrazovce.

2 Vyberte moznost:

» Béhem pocatecniho nastaveni postupuijte podle pokyn
na obrazovce zafizeni vivosmart HR/HR+ a sparujte
zarizeni se smartphonem.

» Pokud jste zafizeni nesparovali pfi prvnim nastaveni,
stisknutim tlacitka si oteviete menu a vyberte moZnost $ >
Parovat smartphone.

3 Otevrete aplikaci Garmin Connect Mobile.

4 Vyberte moznost pro pfidani zafizeni do uc¢tu Garmin

Connect:

» Pokud se jedna o prvni zafizeni, které jste sparovali
s aplikaci Garmin Connect Mobile, postupujte podle
pokyn( na obrazovce.

» Pokud jste pomoci aplikace Garmin Connect Mobile jiz
sparovali jiné zafizeni, v menu nastaveni vyberte moznost
Zarizeni Garmin > == a postupujte podle pokyn(i na
obrazovce.

Synchronizace dat pomoci mobilni aplikace Garmin
Connect

Va$e zafizeni automaticky provadi pravidelnou synchronizaci
s mobilni aplikaci Garmin Connect. Synchronizaci také mlzete
kdykoli provést ru¢né.

1 Zafizeni musi byt vzdalené do 3 m (10 stop) od smartphonu.
2 Stisknutim tlacitka zafizeni si oteviete menu.

Uvod
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3 Vyberte moznost C.

4 Prohlédnéte si aktualni data v mobilni aplikaci Garmin
Connect.

Nastaveni zarizeni v pocitaci
Pokud zafizeni vivosmart HR/HR+ nesparujete se
smartphonem, mulzete proces nastaveni provést prostfednictvim
pocitace a uctu Garmin Connect.
POZNAMKA: Né&které funkce zafizeni vyzaduji sparovani
smartphonu.
1 Pfipojte k zafizeni nabijeci klip (Nabijeni zafizeni,

strana 7).
2 Pripojte kabel USB k portu USB na pogitaci.

3 Prejdéte na stranku www.garminconnect.com/vivosmartHR
nebo www.garminconnect.com/vivosmartHRPlus.

4 Stahnéte si aplikaci Garmin Express™ a nainstalujte ji:
« Pouzivate-li opera¢ni systém Windows®, vyberte mozZnost
Soubor ke stazeni pro systém Windows.
« Pouzivate-li opera¢ni systém Mac®, vyberte moznost
Soubor ke stazeni pro systém Mac.
5 Postupujte podle pokyn( na obrazovce.

Synchronizace dat pomoci po¢€itace
Data byste méli synchronizovat pravidelné, abyste mohli
sledovat své pokroky v aplikaci Garmin Connect.

1 Pripojte zatizeni k pocitac¢i pomoci kabelu USB.
Aplikace Garmin Express provede synchronizaci dat.
2 Prohlédnéte si data v aplikaci Garmin Connect.

Sledovani aktivity a funkce

Nékteré funkce vyzaduji sparovani smartphonu.

Cas a datum: Zobrazuje aktualni &as a datum. Cas a datum se
nastavi automaticky, kdyz zafizeni ziska satelitni signaly
(pouze u zafizeni vivosmart HR+) nebo kdyz synchronizujete
zafizeni se smartphonem.

Sledovani aktivity: Sleduje pocet kroku, pocet pater,
vzdalenost, pocet kalorii a minuty intenzivniho pohybu za
den. LiSta pohybu zobrazuje dobu vas$i neaktivity.

Cile: Zobrazuje postup smérem k nastavenym cilim aktivity.
Zarizeni se dokaze ucit a kazdy den pro vas nastavi novy cil
v podobé poctu krokl. Ve svém uctu Garmin Connect si
muzete upravit cil po¢tu krok(, poctu vystoupanych pater na
den a minut intenzivni aktivity na tyden.

Srdecni tep: Zobrazuje aktualni srde¢ni tep v tepech za minutu
(tepy/min) a graf primérného klidového srde¢niho tepu za
sedm dni. Klepnutim na displej muzete zobrazit graf svého
srdecniho tepu.

Oznameni: Upozorni na pfichozi udalosti ze smartphonu,
napfiklad na pfichozi hovory, textové zpravy nebo
aktualizace na socialnich sitich (podle nastaveni
smartphonu).

Ovladani hudby: Ovladani hudebniho pfehravace ve
smartphonu.

Dalkové ovladani VIRB®: Zajistuje dalkové ovladani pro
pfipojenou akéni kameru VIRB (prodava se samostatné).

Poc¢asi: Zobrazi aktualni teplotu. Klepnutim na displej mazete
zobrazit pfedpovéd pocasi na Ctyfi dny.

lkony

Ikony zastupuji rizné funkce zafizeni. Mezi funkcemi mizete
postupné prepinat prejetim prstu po obrazovce. Nékteré funkce
vyZaduji sparovani smartphonu.

POZNAMKA: Pomoci Uétu Garmin Connect si muzete
pfizpUsobit obrazovky, které se na zafizeni zobrazuji (Nastaveni
zarizeni v uctu Garmin Connect, strana 6).

'l’ Celkovy pocet kroku za den, cilovy pocet krokli na den a
vasSe pokroky na cesté ke stanovenému cili.

' Aktualni srdecni tep a pramérnou klidovou hodnotu za
sedm dni v tepech za minutu.
Blikajici ikona signalizuje, Ze zafizeni vyhledava signal.

6 Celkovy pocet kalorii spaleny za aktualni den skladajici se
z kalorii spalenych béhem aktivity i béhem odpocinku.

}9 Celkova vzdalenost v kilometrech nebo milich za aktualni

den.

4-" Celkovy pocet pater za den, cilovy pocet pater na den a

vasSe pokroky na cesté ke stanovenému cili.

= Doba stravena stfedni nebo intenzivni aktivitou, tydenni cil
aktivity a vaSe pokroky na cesté ke stanovenému cili.

|< @ >| Ovladace hudby pro pfipojeny smartphone.

VIRB
’ Oznameni zasilana ze sparovaného smartphonu.

08

Dalkové ovladani pro pfipojenou akéni kameru VIRB.

Aktualni teplota a pfedpovéd pocasi ze sparovaného
smartphonu.

Automaticky cil

Zafizeni automaticky vytvari denni cilovy pocet krokl na
zakladé vasich predchozich urovni aktivity. BEhem vaseho
pohybu v pribéhu dne zafizeni zobrazuje, jak se blizite ke
svému cilovému poctu krokd @.

3036

O

Jestlize se rozhodnete, ze funkci automatického cile pouzivat
nechcete, muzete si nastavit vlastni cilovy poCet krokt na svém
Ucétu Garmin Connect.

Vyzva k pohybu

Dlouhodobé sezeni mize vyvolat nezadouci zmény
metabolického stavu. Vyzva k pohybu vam pfipomina, abyste se
nepfestali hybat. Po hodiné neaktivity se zobrazi vyzva

k pohybu @. Po kazdych 15 minutach neaktivity se zobrazi dalsi

0:00....1
2

Vyzvu k pohybu mlzete vynulovat tak, Ze ujdete kratkou
vzdalenost.

Minuty intenzivni aktivity

Zdravotni organizace, napfiklad U.S. Centers for Disease
Control and Prevention, American Heart Association® nebo
Sveétova zdravotnicka organizace (WHQO), doporuéuji pro
zlepSeni zdravi tydné 150 minut stfedné intenzivniho pohybu
(napfiklad rychla chlize), nebo 75 minut intenzivniho pohybu
(napfiklad béh).

Zaftizeni sleduje intenzitu vasi aktivity a zaznamenava dobu,
kterou se vénujete stfedni a intenzivni aktivité (pro posouzeni
intenzity aktivity jsou nutna data o srde¢nim tepu). Kazda
stfedni nebo intenzivni aktivita, které se vénujete souvisle

Sledovani aktivity a funkce
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alespor po dobu 10 minut, se do vaseho tydenniho souhrnu

zapocitava. Zafizeni zapocitava minuty stfedni aktivity spole¢né

s minutami intenzivni aktivity. PFi sCitani se poCet minut

intenzivni aktivity zdvojnasobuje.

Minuty intenzivni aktivity

Vase zafizeni vivosmart HR/HR+ vypocitava minuty intenzivni

aktivity porovnanim srde¢niho tepu béhem aktivity s vasi

primérnou klidovou hodnotou. Pokud méfeni srdecniho tepu

vypnete, zafizeni analyzuje pocet krokll za minutu a aktivitu

oznadi jako stfedni.

» PfesngjSiho vypoctu minut intenzivni aktivity dosahnete,
spustite-li zaznam aktivity.

» Vénujte se stfedni nebo intenzivni aktivité souvisle po dobu
alespori 10 minut.

Graf tepové frekvence
Graf tepové frekvence zobrazuje vas srdecni tep za posledni

v tomto obdobi.
1 Prejetim prstu si zobrazite obrazovku tepové frekvence.
2 Klepnutim si zobrazite graf.

Zaznam fitness aktivit

Muzete zaznamenavat aktivity, které Ize nasledné ulozit do
vaseho uc¢tu Garmin Connect.

POZNAMKA: Nastaveni polohy jsou k dispozici pouze u
zafizeni vivosmart HR+

Stisknutim tladitka zafizeni si oteviete menu.

Vyberte moznost X.

Vyberte moznost Béh, Kardio nebo Jiné.

Vyberte moznost Venku (GPS) nebo Uvniti (bez GPS).

Pokud je poloha nastavena na venkovni, pfejdéte ven
a pockejte, nez zarizeni vyhleda satelity GPS.

Vyhledani satelitnich signald muze trvat nékolik minut. Po
nalezeni satelitl bude ikona .ull svitit nepfetrzité.

Stisknutim tlacitka zafizeni spustite stopky.
Zahaijte aktivitu.
8 DalSi obrazovky s daty zobrazite pfejetim prstu.

POZNAMKA: Pomoci U&tu Garmin Connect si miiZete
pfizplsobit obrazovky s daty, které se zobrazuji (MoZnosti
béhu v uctu Garmin Connect, strana 6).

9 Po ukonéeni aktivity zastavte stopky stisknutim tlacitka
zarizeni.

10Vyberte moznost:
+ Stisknutim tlacitka zafizeni stopky znovu spustite.

« Vybérem moZnosti ¥ se aktivita ulozi a stopky se
vynuluji. Zobrazi se prehled.

« Pokud chcete aktivitu odstranit, vyberte moznost X.

A bH ON -
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Oznacovani okruht
MUzZete si nastavit, aby zafizeni vyuzivalo funkci Auto Lap®,
ktera automaticky oznaci okruh po kazdém kilometru nebo mili.
Tato funkce je uzite€¢na pro srovnavani vasich vykonl v riznych
Castech aktivity.
1 Stisknutim tlacitka zafizeni si oteviete menu.
2 Vyberte moznost:
« Na zafizeni vivosmart HR vyberte moZnost £} > Auto Lap
> Zapnuto.
« Na zafizeni vivosmart HR+ stisknéte ikonu X, vyberte
aktivitu a zvolte moznost ¢ > Auto Lap > Zapnuto.

3 Zahajte aktivitu.

Prenos dat o srde¢nim tepu do zarizeni
Garmin®

Udaje o tepové frekvenci mizZete vysilat ze zafizeni vivosmart
HR/HR+ a sledovat je na vhodném sparovaném zarizeni
Garmin. MGzete napfiklad béhem jizdy na kole pfenaset udaje
do zafizeni Edge® nebo je béhem aktivity vysilat do akéni
kamery VIRB.

POZNAMKA: Pfenos dat o srdeénim tepu sniZuje vydrz baterie.

1 Stisknutim tlacitka zafizeni si oteviete menu.

2 Vyberte moznost £} > Srdecni tep > Rezim vysilani > +/.
Zatizeni vivosmart HR/HR+ spusti pfenos dat srde¢niho tepu
a zobrazi se ikona (4.
POZNAMKA: B&hem prenosu Udajli o srdenim tepu Ize
zobrazit pouze obrazovku sledovani srde¢niho tepu.

3 Sparujte zafizeni vivosmart HR/HR+ se svym kompatibilnim
zarizenim Garmin ANT+",

POZNAMKA: Pokyny pro parovani se u kazdého
kompatibilniho zafizeni Garmin lisi. DalSi informace
naleznete v ndvodu k obsluze.

TIP: Chcete-li pfenos dat ukoncit, klepnéte na obrazovku
sledovani srdec¢niho tepu a vyberte moznost V.

Dalkové ovladani VIRB

Funkce dalkového ovladani VIRB vam umozni ovladat akéni
kameru VIRB pomoci vaseho zafizeni. Akéni kameru VIRB
muZete zakoupit na webové strance www.garmin.com/VIRB.

Ovladani akéni kamery VIRB

Nez budete moci vyuzit funkci dalkového ovladani VIRB, musite
aktivovat nastaveni dalkového ovladani kamery VIRB. Dalsi
informace najdete v Navodu k obsluze k pristrojim rady VIRB.
Musite také aktivovat obrazovku VIRB na zafizeni vivosmart
HR/HR+ (Nastaveni zafizeni v uctu Garmin Connect,

strana 6).

1 Zapnéte kameru VIRB.

2 Na zafizeni vivosmart HR/HR+ si pfejetim prstu zobrazte
obrazovku VIRB.

3 Pockejte, az se zafizeni pfipoji ke kamefe VIRB.
4 Vyberte moznost:
» Chcete-li nahravat video, stisknéte tlacitko @.

Na obrazovce zafizeni vivosmart HR/HR+ se objevi
pocitadlo videa.

« Chcete-li vypnout nahravani videa, stisknéte tlacitko Q.
« Chcete-li poridit fotografii, stisknéte tlacitko ®.

Sledovani spanku

Béhem spanku zafizeni sleduje vase pohyby. Statistiky spanku
sleduji pocet hodin spanku, urovern spanku a pohyby ve spanku.
V uzivatelském nastaveni U¢tu Garmin Connect si mizete
nastavit béznou dobu spanku. Statistiky spanku si muzete
zobrazit ve svém uctu Garmin Connect .

Trénink

Tato uzivatelska pfiruc¢ka je ur¢ena pro modely vivosmart HR a
vivosmart HR+. Pokrocilé tréninkové funkce popsané v této ¢asti
se tykaji pouze modelu vivosmart HR+.

vivosmart HR: Toto sledovani nedisponuje funkci sledovani

trasy pomoci systému GPS. Nabizi pouze zakladni
tréninkové funkce.

vivosmart HR+: Toto zafizeni disponuje funkci sledovani trasy
pomoci systému GPS a nabizi pokrogilé tréninkové funkce.

Trénink
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Nastaveni rezimu aktivity

Stisknutim tlacitka zafizeni si oteviete menu.
Vyberte moznost X.
Vyberte aktivitu.
Vyberte moznost $
Vyberte moznost:

» Chcete-li zaznamenavat aktivitu uvniti nebo venku, zvolte
moznost Zakladni (Zaznam fitness aktivit, strana 3).

POZNAMKA: Tento rezim aktivity je vychozi.

» Chcete-li pfi tréninku vyuzivat méfené intervaly béhu a
chuize, zvolte moznost Béh/chuize.
POZNAMKA: Tento rezim je k dispozici pouze u aktivity
Béh.

» Pokud chcete trénink vést v konkrétnim tempu, vyberte
moznost Virtual Pacer.
POZNAMKA: Tento rezim je k dispozici pouze u aktivity
Béh.

* Chcete-li trénink vést ke konkrétnimu cili pomoci
opakovanych upozornéni, vyberte moznost Cas,
Vzdalenost nebo Kalorie (kcal).

TIP: Pomoci uétu Garmin Connect si muzete pfizpusobit
upozornéni pro jednotlivé rezimy aktivity, napfiklad intervaly,

> Rezim aktivity.

a b ODN -

cil tempa nebo cile s opakujicimi se upozornénimi (MoZnosti

béhu v uctu Garmin Connect, strana 6).

6 Vyberte moznost “o.

7 Zahajte aktivitu.
Pokazdé, kdyz dosahnete hodnoty nastavené v upozornéni,
zobrazi se zprava a zafizeni zavibruje.

Virtual Pacer™

Virtual Pacer je tréninkovy nastroj, ktery vam pomuze zlepSovat
vykon tim, Ze vas bude povzbuzovat, abyste bézeli nastavenym
tempem.

Nastaveni upozornéni srde¢niho tepu
Zafizeni muzete nastavit, aby vas upozornilo, kdyz je srdec¢ni
tep nad nebo pod cilovou zénou nebo vlastnim rozsahem.
Muzete si naptiklad nastavit upozornéni, kdyz vas srdecni tep
stoupne nad 180 tepu za minutu.

Stisknutim tlacitka zafizeni si oteviete menu.

Vyberte moznost X.

Vyberte aktivitu.

Vyberte moznost $

Vyberte moznost:

» Chcete-li pouzit rozsah existujici zony srde¢niho tepu,
vyberte zénu srdecniho tepu.

* Chcete-li pouzit vlastni minimalni a maximaini hodnoty,
vyberte moznost Vlastni.

TIP: Pomoci U¢tu Garmin Connect si mlzZete nastavit vlastni

z6ny (Moznosti béhu v uctu Garmin Connect, strana 6).

Pokazdeé, kdyz prekrocite nebo se dostanete pod stanoveny

rozsah nebo vlastni hodnotu, zobrazi se zprava a zafizeni
zavibruje.

> Alarm ST.
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Automatické pozastaveni aktivity

Pomoci funkce Auto Pause® muZete automaticky pozastavit
stopky, jakmile se prestanete pohybovat. Tato funkce je
uzitena, jestlize vase aktivita zahrnuje semafory nebo jina
mista, kde musite zastavit.

POZNAMKA: Pozastaveny ¢as se neuklada do dat historie.
1 Stisknutim tlacitka zafizeni si oteviete menu.
2 Vyberte moznost X.

3 Vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost ¢ > Auto Pause > Zapnuto.

Zvyseni presnosti méreni kalorii

Zarizeni zobrazuje odhad pocet spalenych kalorii béhem
aktualniho dne. Pfesnost odhadovanych hodnot mizete zlepsit
15minutovou rychlou chdzi nebo béhem ve venkovnim
prostiedi.

1 Prejetim prstu si zobrazite obrazovku kalorii.
2 Vyberte moznost @.
3 Postupujte podle pokynl na obrazovce.

Zvyseni presnosti méreni minut aktivity
Zafizeni pocita Cas, ktery stravite stfedni nebo intenzivni
aktivitou. Pfesnost vypoctu mizete zlepsit 15minutovou rychlou
chlizi nebo béhem ve venkovnim prostredi.

1 Prejetim prstu si zobrazite obrazovku minut intenzivni
aktivity.

2 Vyberte moznost @.

3 Postupujte podle pokyn(i na obrazovce.

Vyhledani satelitnich signala

Zafizeni bude mozné potfebovat k vyhledani druzicovych
signalu nezastinény vyhled na oblohu.

1 Vezmeéte pfistroj ven, do oteviené krajiny.
Tlacgitko zafizeni by mélo sméfovat k obloze.
2 Pockejte, az zafizeni nalezne satelity.
Vyhledani satelitnich signald mize trvat 30 az 60 sekund.

Zlepsenl pFijmu satelitd GPS
Pravidelné synchronizujte zafizeni s u¢tem Garmin Connect:

o Pfipojte zafizeni k poc¢itaci prostfednictvim kabelu USB a
aplikace Garmin Express.

o Synchronizujte zafizeni s mobilni aplikaci Garmin Connect
prostfednictvim smartphonu s technologii Bluetooth.

Kdyz je zafizeni pfipojeno k u¢tu Garmin Connect, stahne si
nékolikadenni historii satelitnich dat, coz mu usnadni
vyhledavani satelitnich signalu.

» Prejdéte se zafizenim ven na oteviené prostranstvi, nekryté
vysokymi budovami ani stromy.

» Stujte v klidu po dobu nékolika minut.

Osobni rekordy

Po dokonc&eni aktivity zafizeni zobrazi vSechny nové osobni
rekordy, kterych jste béhem této aktivity dosahli. Osobni rekordy
zahrnuji vas nejrychlejsi ¢as na nékolika typickych zavodnich
vzdalenostech a vas nejdelSi béh.

Zobrazeni osobnich rekordu
1 Stisknutim tlacditka zafizeni si oteviete menu.

2 Vyberte moznost i > Rekordy.
3 Vyberte rekord.

Obnoveni osobniho rekordu

Kazdy osobni rekord muzete nastavit zpét k jizZ zaznamenanému
rekordu.

1 Stisknutim tlacitka zafFizeni si oteviete menu.
2 Vyberte moznost i > Rekordy.

3 Vyberte rekord, ktery chcete obnovit.

4 Vyberte moznost Pouzit pfedchozi > /.

Vymazani osobniho rekordu
1 Stisknutim tladitka zafizeni si oteviete menu.

2 Vyberte moznost I > Rekordy.

Trénink



3 Vyberte rekord.
4 Vyberte moznost Vymazat zaznam > /.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani Za4dné uloZené aktivity.

Online funkce Bluetooth

Zarizeni vivosmart HR/HR+ ma nékolik pfipojenych funkci
Bluetooth pro kompatibilni smartphone s mobilni aplikaci
Garmin Connect.

Oznameni: Upozorni na pfichozi udalosti ze smartphonu,
napfiklad na pfichozi hovory, textové zpravy nebo
aktualizace na socialnich sitich (podle nastaveni
smartphonu).

Najit muj telefon: Pomoci bezdratové technologie Bluetooth
pomUze vyhledat sparovany ztraceny telefon, pokud se
nachazi v dosahu.

Upozornéni na pfipojeni: Aktivuje zobrazeni zpravy v pfipadé,
kdy se sparovany telefon dostane mimo dosah bezdratove
technologie Bluetooth.

Ovladani hudby: Ovladaci prvky pfehravace hudby pro
sparovany smartphone.

Odeslani aktivit na vas u¢et Garmin Connect: Umozriuje
synchronizaci dat aktivity se sparovanym smartphonem. Data
si muzete zobrazit v mobilni aplikaci Garmin Connect.

Zobrazeni oznameni
* Pokud se na vasem zafizeni zobrazi oznameni, mate na
vybér dvé moznosti:
o Klepnutim na obrazovku a vyb&rem moznosti s si
zobrazite celé oznameni.

o Vybérem moznosti ¢ a volbou pfisluSné moznosti
oznameni zavrete.

» Pokud se na vasem zafizeni zobrazi pfichozi hovor, mate na
vybér dvé moznosti:

POZNAMKA: Dostupné moznosti se u jednotlivych

smartphonu lisi.

> Vybérem moZznosti & pfijmete hovor na smartphonu.

> Vybérem moznosti ¢ hovor odmitnete nebo ztlumite
vyzvanéni.

* Chcete-li si zobrazit vSechna oznameni, pfejetim prstu si
oteviete obrazovku oznameni, klepnéte na obrazovku a
vyberte pozadovanou moznost:

o Prejetim prstu midzete oznameni prochazet.

o Chcete-li si zobrazit celé oznameni, vyberte je a zvolte
moznost Precist.

o Chcete-li oznameni smazat, vyberte je a zvolte pfisluSnou
moznost.

Sprava oznameni

Pomoci kompatibilniho smartphonu si mlzete nastavit
oznameni, ktera se budou na zafizeni vivosmart HR/HR+
zobrazovat.

Vyberte moznost:

» Pokud pouzivate zafizeni Apple®, pouzijte nastaveni
centra oznameni ve svém smartphonu k vybéru polozek,
které se zobrazi v zafizeni.

« Pokud pouzivate zafizeni Android™, pouzijte nastaveni

aplikace v aplikaci Garmin Connect Mobile k vybéru
polozek, které se zobrazi v zafizeni.

Vyhledani ztraceného telefonu

Tuto funkci mlZzete pouzit k nalezeni ztraceného smartphonu
sparovaného pomoci bezdratové technologie Bluetooth, ktery se
aktualné nachazi v dosahu.

1 Stisknutim tlacitka zafizeni si oteviete menu.
2 Vyberte moznost &.

Zafizeni vivosmart HR/HR+ za¢ne vyhledavat vas sparovany
smartphone. Ze smartphonu se ozve zvukové upozornéni a
na displeji zafizeni vivosmart HR/HR+ se zobrazi sila signalu
Bluetooth. Sila signalu Bluetooth se s postupnym
priblizovanim ke smartphonu zvySuje.

Nastaveni Bluetooth
Stisknutim tladitka zafizeni si oteviete menu a zvolte moznost 3.
Bluetooth: Aktivuje Bluetooth bezdratovou technologii.

POZNAMKA: Jina nastaveni funkce Bluetooth se zobrazi
pouze tehdy, je-li zapnuta bezdratova technologie Bluetooth.

Parovat smartphone: Pfipoji zafizeni ke kompatibilnimu
smartphonu se zapnutou funkci Bluetooth. Toto nastaveni
umoznuje pouzivani pfipojenych funkci Bluetooth
prostfednictvim aplikace Garmin Connect Mobile, napfiklad
zasilani oznameni nebo nahravani aktivit do aplikace Garmin
Connect.

Oznameni: Umozni zapnout telefonni upozornéni
z kompatibilniho smartphonu. Mizete pouzit nastaveni Zobr.
pouze hovory a zobrazovat si pouze upozornéni na prichozi
hovory.

Upoz. na pfip.: Aktivuje zobrazeni zpravy v pfipadé, kdy se
sparovany telefon dostane mimo dosah bezdratové
technologie Bluetooth.

Displej: Nastaveni zobrazovani oznameni na Sitku nebo na
vysku.
POZNAMKA: Toto nastaveni je k dispozici pouze v pfipadé,
pokud je v zafizeni nastaveno zobrazovani dat ve formatu na
vySku.

Vypnuti bezdratové technologie Bluetooth

1 Stisknutim tlacitka zafizeni si oteviete menu.

2 Vybérem moznosti $ > Bluetooth > Vypnuto vypnete

bezdratovou technologii Bluetooth v zafizeni vivosmart
HR/HR+.

TIP: Informace o vypnuti bezdratové technologie Bluetooth
naleznete v navodu k obsluze ke svému smartphonu.

Historie

Zafizeni uklada az 14 dnu udaju o sledovani aktivity a srde¢nim
tepu a az sedm aktivit s méfenim ¢asu. Poslednich sedm aktivit
s méfenim Casu si mlzete ve svém zafizeni zobrazit. Kdyz data
ze zafizeni synchronizujete, miZete si v U¢tu Garmin Connect
zobrazit neomezené mnozstvi aktivit, dat o sledovani aktivity a
udaju o srde¢nim tepu (Synchronizace dat pomoci mobilni
aplikace Garmin Connect, strana 1) (Synchronizace dat pomoci
pocitace, strana 2).

Kdyz se pamét zafizeni zaplni, nejstarSi data se prepisi.

Zobrazeni historie
1 Stisknutim tlacitka zafizeni si oteviete menu.
2 Vyberte moznost .
3 Vyberte mozZnost:
* Na zafizeni vivosmart HR vyberte pozadovanou aktivitu.

* Na zafizeni vivosmart HR+ vyberte moznost Posledni
aktivity a zvolte poZzadovanou aktivitu.

Garmin Connect

Muzete se spojit se svymi prateli prostrednictvim Gétu Garmin
Connect. Garmin Connect vam nabizi nastroje ke sledovani
tras, analyzu, sdileni a vzajemnému povzbuzovani.
Zaznamenavejte sv(j aktivni Zivotni styl v€etné béhu, chlize,

Online funkce Bluetooth



jizdy, plavani, turistiky, triatlond a dalSich aktivit. Pokud se

chcete zaregistrovat k bezplatnému uctu, prejdéte na adresu

www.garminconnect.com/start.

Sledujte své pokroky: Mizete sledovat pocet kroku za den,
pfipojit se k pratelskému soutézeni s kontakty a plnit své cile.

Ulozte si své aktivity: Jakmile aktivitu méfenim ¢asu zafizeni
dokoncite a ulozite, mazete ji nahrat do u¢tu Garmin Connect
a uchovat, jak dlouho budete chtit.

o vasi aktivité, v€etné Casu, vzdalenosti, srdecniho tepu,
spalenych kalorii a nastavitelnych zprav.
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Sdilejte své aktivity: M(zZete se spojit se svymi prateli a
vzajemneé sledovat své aktivity nebo zverejnit odkazy na své
aktivity na svych oblibenych socialnich sitich.

Spravujte sva nastaveni: Své zafizeni a uzivatelska nastaveni
muzete upravit ve svém Ucétu Garmin Connect.

Udalosti Garmin Move IQ™

Funkce Move IQ automaticky detekuje vzorce aktivit, napfiklad
jizdu na kole nebo béh, které trvaji alespori 10 minut. Typ
udalosti a délku jejiho trvani si mizete zobrazit na ¢asové ose
Garmin Connect, nezobrazuje se vSak v seznamu aktivit,
zpravach a pfispévcich. Pokud mate zajem o vétsi pfesnost,
muZete na svém zafizeni zaznamenavat aktivitu s méfenim
Casu.

Prizplsobeni zarizeni

Nastaveni Garmin Connect

Nastaveni zafizeni, moznosti béhu a uzivatelska nastaveni si
muzete pfizplGsobit v i¢tu Garmin Connect. Néktera nastaveni
Ize upravit i pfimo v zafizeni vivosmart HR/HR+.

* V menu nastaveni mobilni aplikace Garmin Connect zvolte
moznost Zafizeni Garmin a vyberte své zafizeni.

* V doplnku zafizeni v aplikaci Garmin Connect vyberte
moznost Nastaveni zafizeni.

Po provedeni Uprav data synchronizujte, aby se zmény projevily

i v zafizeni (Synchronizace dat pomoci mobilni aplikace Garmin

Connect, strana 1) (Synchronizace dat pomoci pocitace,

strana 2).

Nastaveni zafizeni v G¢tu Garmin Connect
V Gc¢tu Garmin Connect zvolte moznost Nastaveni zarizeni.
Budik: Nastaveni ¢asu a frekvence budiku v zafizeni.

Viditelné obrazovky: Moznost pfizplsobeni obrazovek, které
se zobrazuji v zafizeni.

Vychozi obrazovka: Nastaveni domovské obrazovky, ktera se
zobrazi po del$i necinnosti nebo pfi zapnuti zafizeni.

Automatické podsviceni: Nastaveni automatického zapnuti
podsviceni, kdyz natocite zapésti smérem k télu. Muzete si

nastavit, aby zafizeni tuto funkci pouzivalo vzdy, nejen
béhem aktivity s méfenim Casu.

POZNAMKA: Toto nastaveni zkracuje vydrz baterie.

Sledovani aktivity: Zapina a vypina funkce sledovani aktivity,
napriklad vyzvy k pohybu, sledovani srde¢niho tepu na
zapésti nebo udalosti Move 1Q.

Preferované zapésti: Moznost nastaveni zapésti, na kterém
zafizeni nosite. Toto nastaveni je vhodné upravit kvali
orientaci obrazovky a pro spravné fungovani automatického
podsviceni pfi pohybu ruky.

Orientace displeje: Nastaveni zobrazovani dat na Sifku nebo
na vysku.

Casovy format: SlouZi k nastaveni zafizeni na 12hodinovy
nebo 24hodinovy format.

Jazyk: Umozriuje nastavit jazyk zafizeni.

Jednotky: Slouzi k nastaveni zafizeni na zobrazovani urazené
vzdalenosti v kilometrech nebo milich.

Tempol/rychlost: Slouzi k nastaveni zafizeni na zobrazovani
tempa nebo rychlosti béhem aktivity s méfenim €asu (pouze
zafizeni vivosmart HR+).

Moznosti béhu v uétu Garmin Connect

V uétu Garmin Connect zvolte polozku Moznosti béhu.

Upozornéni rezimu béhu: MozZnost pfizplsobeni upozornéni
rezimu béhu, napfiklad intervaly, cil tempa nebo cile
s opakujicimi se upozornénimi (pouze zafizeni vivosmart HR
+).

Upozornéni srdeéniho tepu: Zafizeni mizZete nastavit, aby vas
upozornilo, kdyZ je srde¢ni tep nad nebo pod cilovou zénou
nebo vlastnim rozsahem. Muizete si vybrat stavajici zonu
srde¢niho tepu nebo si nastavit vlastni zonu (pouze zafizeni
vivosmart HR+).

Auto Lap: Nastavuje automatické oznaceni okruhu po kazdém
kilometru (mili) (Oznacovani okruhd, strana 3).

Auto Pause: Muzete si nastavit automatické zastaveni stopek,
kdyz se pfestanete pohybovat (pouze zafizeni vivosmart HR
+).

Datova pole: Mlzete si pfizpUsobit datova pole zobrazovana
béhem aktivity s méfenim Casu.

Uzivatelska nastaveni v u¢tu Garmin Connect

V Uc¢tu Garmin Connect zvolte moznost Nastaveni uzivatele.

Vlastni délka kroku: Umoziuje zafizeni pfesnéji vypocitat
urazenou vzdalenost diky pouziti vasi vlastni délky kroku.
MuzZete si zadat znamou vzdalenost a pocet krok(, kterymi
tuto vzdalenost ujdete. Zafizeni Garmin Connect tak vypocita
délku kroku.

Kroky/den: Muzete si zadat denni cil poc¢tu krokl. Mizete také
zvolit moznost Automaticky cil a nechat zafizeni, aby vas cil
nastavilo automaticky.

Vystoupana patra/den: MuZete si zadat denni cil poctu
vystoupanych pater.

Minuty intenzivni aktivity/tyden: MiZete si zadat tydenni cil
doby stfedni nebo intenzivni aktivity.

Zony srdec¢niho tepu: Umoziuje vam odhadnout maximalni
srdec¢ni tep a urcit vlastni zény srde¢niho tepu.

Nastaveni zafizeni

Néktera nastaveni zafizeni vivosmart HR/HR+ si mlzete
upravit. Dal$i nastaveni je mozné upravit pomoci Gu¢tu Garmin
Connect.

Stisknutim tlacitka zafizeni si oteviete menu a zvolte moznost

Q.

Jazyk: Umoznuje nastavit jazyk zafizeni.

Cas: Nastavuje zobrazovani &asu ve 12hodinovém nebo
24hodinovém formatu. Umoznuje ruéni nastaveni ¢asu
(Rucni nastaveni ¢asu, strana 7).

Jednotky: Slouzi k nastaveni zafizeni na zobrazovani urazené
vzdalenosti v kilometrech nebo milich.

Prizpusobeni zafizeni
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Auto Lap: Nastavuje automatické oznaceni okruhu po kazdém
kilometru (mili) (Oznacovani okruhd, strana 3).

POZNAMKA: Tato nastaveni jsou k dispozici pouze na
zafizeni vivosmart HR.

Sledovani aktivity: Zapne nebo vypne sledovani aktivity a
vyzev Kk pohybu.

Srdecni tep: Zapne nebo vypne sledovani srde¢niho tepu na
zapeésti a pfenosu téchto dat.

Piedvolby obrazovky: Moznost nastaveni jasu podsviceni
(Uprava nastaveni jasu podsviceni, strana 7) a
automatického uzamknuti zafizeni pfi del3i neCinnosti.

Obnovit vychozi hodnoty: Umoznuje vynulovani uzivatelskych
dat a nastaveni (Obnoveni vychozich hodnot vsech
nastaveni, strana 8).

Ruéni nastaveni ¢asu

Ve vychozim nastaveni se ¢as zafizeni vivosmart HR
automaticky nastavuje béhem synchronizace se smartphonem.
Cas zafizeni vivosmart HR+ se nastavi automaticky, kdyz
zafizeni ziska satelitni signaly nebo béhem synchronizace se
smartphonem. Cas muZete nastavit i ru¢né.

1 Stisknutim tlacitka zafizeni si oteviete menu.
2 Vyberte moznost:

+ Na zafizeni vivosmart HR vyberte moznost £} > Cas >
Nastavit cas.

+ Na zafizeni vivosmart HR+ vyberte moznost £§ > Cas >
Nastavit cas > Manualné.

3 Pomoci tladitka A upravte ¢as a datum.
4 Vyberte moZnost /.

Uprava nastaveni jasu podsviceni
1 Stisknutim tlacitka zafizeni si oteviete menu.

2 Vyberte moznost £ > Pfedvolby obrazovky > Jas
podsviceni.

3 Vybérem moznosti == nebo 4= nastavite jas.
POZNAMKA: Jas podsviceni ovliviiuje vydrz baterie.

Pouzivani rezimu Nerusit

Muzete si nastavit rezim Nerusit, kdy je vypnuto podsviceni a
nezasilaji se oznameni pomoci vibraci. Tento rezim muzete
napfiklad pouZzivat v noci nebo pfi sledovani filma.

POZNAMKA: V uZivatelském nastaveni u&tu Garmin Connect si
mUzete nastavit béZnou dobu spanku. Béhem této doby zafizeni
pfejde do rezimu Nerusit automaticky.

1 Stisknutim tlac¢itka zafizeni si oteviete menu.
2 Vyberte moznost € > Zapnuto.
Na obrazovce hodin se zobrazi ikona €.

TIP: Chcete-li rezim Nerusit aktivovat ru¢né, stisknéte tlacitko
zafizeni a vyberte moznost € > Vypnuto.

Zobrazeni budiku

1 Cas a opakovani budiku si miZete nastavit v tétu Garmin
Connect (Nastaveni zafizeni v uctu Garmin Connect,
strana 6).

2 Stisknutim tlagitka zafizeni vivosmart HR/HR+ si oteviete
menu.

3 Vyberte moznost 2.

Informace o zarizeni

Technické udaje zarizeni vivosmart HR/HR+
Typ baterie Dobijeci vestavéna lithiova baterie

Vydrz baterie zafizeni Az 5 dni
vivosmart HR
Vydrz baterie zafizeni Az 5 dni

vivosmart HR+ AZ 8 hodin v rezimu GPS
-10 az 60 °C (14 az 140 °F)
0az40°C (32 az 104 °F)

Protokol pro bezdratovou komunikaci
ANT+ 2,4 GHz
Bezdratova technologie Bluetooth

Plavani, 5 ATM*

Rozsah provoznich teplot
Rozsah nabijeci teploty

Radiova frekvence/protokol

Stupen vodotésnosti

*Zafizeni vydrzi tlak odpovidajici hloubce 50 m. Dalsi informace
najdete na webové strance www.garmin.com/waterrating.

Zobrazeni informaci o zafizeni
MuUzZete si zobrazit ID zafizeni, verzi softwaru, (daje o
regulacnich opatfenich a zbyvajici kapacitu baterie.

1 Stisknutim tlacitka zafizeni si oteviete menu.
2 Vyberte moZnost @.

Nabijeni zarizeni

Toto zafizeni obsahuje lithiovou baterii. Pfectéte si letak
Ddalezité bezpecnostni informace a informace o produktu
vloZeny v obalu s vyrobkem. Obsahuje varovani a dals$i dllezité
informace.

OZNAMENI
PFed nabijenim nebo pfipojenim k pocitaci dikladné vycistéte a
vysuste kontakty a okolni oblast; zabranite tak korozi. Pokyny
tykajici se Cisténi naleznete v pfiloze.

1 Pripojte kabel USB k portu USB na pocitadi.

2 Zarovnejte kontakty nabijecky s kontakty na zadni strané
zafizeni a zatlaCte na nabijeCku @, dokud nezacvakne.

1
®

3 Zafizeni zcela nabijte.

Pouzivani zarizeni v rezimu nabijeni

Béhem nabijeni zafizeni prostfednictvim pocitate muzete
nékteré funkce zafizeni pouzivat. MizZete napfiklad vyuzivat
pfipojené funkce Bluetooth nebo upravovat nastaveni.

1 Pfipojte zafizeni k poc¢itaci pomoci kabelu USB.
2 Vybérem moznosti & zavfete rezim Ulozného zafizeni USB.

Péce o zafizeni

OZNAMENI

Nevystavuijte zafizeni plsobeni extrémnich otfest a hrubému
zachéazeni, protoZze by mohlo dojit ke sniZzeni Zivotnosti
produktu.

Informace o zafizeni

~


http://www.garmin.com/waterrating

Nemackejte klavesy pod vodou.

K &isténi zafizeni nepouzivejte ostré predméty.

Nikdy nepouzivejte pro ovladani dotykové obrazovky tvrdé nebo
ostré pfedméty, mohlo by dojit k jejimu poSkozeni.
Nepouzivejte chemické Cistice, rozpoustédla a odpuzovace
hmyzu, protoze by mohly poskodit plastové soucasti a
koncovky.

Pokud je zafizeni vystaveno plsobeni chlérované vody, slané
vody, ochrany proti slunci, kosmetiky, alkoholu nebo jinych
neSetrnych chemickych latek, oplachnéte je dikladné Cistou
vodou. DelSi plsobeni téchto latek maze zplsobit poskozeni
pouzdra.

Neskladujte zafizeni na mistech, ktera jsou vystavena
zvySenému plsobeni extrémnich teplot, protoZze by mohlo dojit
k jeho poskozeni.

Reminky nesundavejte.

Cisténi zarizeni

OZNAMENI

| malé mnozZstvi potu nebo vlhkosti mze pfi pfipojeni
k nabijecce zpUsobit korozi elektrickych kontaktl. Koroze mlze
branit nabijeni a pfenosu dat.

1 Offete zafizeni pomoci tkaniny namocené v roztoku jemného
Cisticiho prostfedku.

2 Otfete zafizeni do sucha.
Po vycisténi nechejte zafizeni zcela uschnout.

TIP: Dalsi informace naleznete na webové strance
www.garmin.com/fitandcare.

Odstranéni problému

Tipy pro nepravidelna data srde¢niho tepu

Pokud jsou data srde¢niho tepu nepravidelna nebo se

nezobrazuji, mGzete vyuzit tyto tipy.

* Nez si zafizeni nasadite, umyjte si ruku a dobfe ji osuste.

* Nepouzivejte na pokozce pod zafizenim opalovaci krem.

+ Noste zafizeni upevnéné nad zapéstnimi kostmi. Reminek
utahnéte tésné, ale pohodiné.

POZNAMKA: Muzete zkusit zaFizeni nasadit vy$e nad
zapeésti nebo vyzkouset druhou ruku.

» Doprejte si 5 az 10 minut na zahfati a zjistéte svUj tep, nez
zacnete se samotnou aktivitou.
POZNAMKA: Je-li venku chladno, rozehfejte se uvnitf.

* Po kazdém tréninku zafizeni oplachnéte pod tekouci vodou.

Minuty intenzivni aktivity blikaji
Kdyz trénujete na dostate¢né intenzivni Urovni, aby se tato
aktivita zaznamenavala do stanoveného cile po¢tu minut, minuty
intenzivni aktivity blikaji.
Vénujte se stfedni nebo intenzivni aktivité souvisle po dobu
alespon 10 minut.

Pocet vystoupanych pater neodpovida
skute€nosti

Zarizeni pouziva pfi méfeni zmény nadmorské vysky pfi
stoupani vnitfni barometr. Na jedno vystoupané patro jsou
pocitany 3 metry (10 stop).

» Malé otvory barometru se nachazeji na zadni strané zafizeni

v blizkosti nabijecich kontaktu. Vycistéte oblast v okoli
nabijecich kontaktu.

Pokud jsou otvory barometru zablokovany, nemusi barometr
fungovat spravné. Pfipadné nedistoty muzete vycistit tlakem
vzduchu. Zafizeni také mlzete oplachnout vodou.

Po vycisténi nechejte zafizeni zcela uschnout.
» P¥i stoupani se nedrzte zabradli a nepfeskakujte schody.

Maximalizace vydrze baterie

* Vypnéte nastaveni Automatické podsviceni (Nastaveni
zafizeni v uc¢tu Garmin Connect, strana 6).

» Snizte podsviceni pozadi (Nastaveni zafizeni, strana 6).

* V nastaveni centra oznameni ve svém smartphonu omezte
oznameni zasilana do zafizeni vivosmart HR/HR+ (Sprava
oznameni, strana 5).

* Vypnéte chytra oznameni (Nastaveni Bluetooth, strana 5).

» Kdyz nepouzivate pfipojené funkce, vypnéte bezdratovou
technologii Bluetooth (Vypnuti bezdratové technologie
Bluetooth, strana 5).

* Vypnéte zasilani dat o tepové frekvenci do sparovanych
zafizeni Garmin (Prenos dat o srde¢nim tepu do zafizeni
Garmin®, strana 3).

*  Vypnéte méfeni srde¢niho tepu na zapésti (Nastaveni
zafizeni, strana 6).

POZNAMKA: Mé&feni srde¢niho tepu na zapésti se pouziva
k ur€eni délky intenzivni aktivity a poCtu spalenych kalorii.

Vynulovani zafizeni

Pokud zafizeni prestane reagovat, bude zfejmeé nutné je
vynulovat. Timto krokem nevymazete zadna data ani nastaveni.
Bude nutné znovu nastavit ¢as.

1 Podrzte tlacitko zafizeni po dobu 10 sekund.
Zafizeni se vypne.

2 Podrzenim tlacitka zafizeni na jednu sekundu zafizeni
zapnéte.

Obnoveni vychozich hodnot vSech nastaveni

VSechna nastaveni zafizeni Ize vratit na vychozi nastaveni
vyrobce.

POZNAMKA: Tato operace odstrani informace zadané
uzivatelem a historii aktivity.

1 Stisknutim tlacitka zafizeni si oteviete menu.
2 Vyberte moznost £¥ > Obnovit vychozi hodnoty > /.

Aktualizace softwaru pomoci mobilni

aplikace Garmin Connect

Abyste mohli provést aktualizaci softwaru zarizeni pomoci

mobilni aplikace Garmin Connect, musite mit Gcet sluzby

Garmin Connect a musite zafizeni sparovat s kompatibilnim

smartphonem (Parovani s vasim smartphonem, strana 1).

1 Synchronizujte zafizeni s mobilni aplikaci Garmin Connect
(Synchronizace dat pomoci mobilni aplikace Garmin
Connect, strana 1).

Pokud je k dispozici novy software, zafizeni vas na
aktualizaci upozorni.

2 Postupujte podle pokynu na obrazovce.

Aktualizace softwaru pomoci sluzby Garmin
Express
Abyste mohli provést aktualizaci softwaru zafizeni, musite mit
Ucet sluzby Garmin Connect a musite si stahnout a nainstalovat
aplikaci Garmin Express.
1 Pripojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
Jestlize je dostupny novy software, aplikace Garmin Express
jej odesle na vase zafizeni.

Odstranéni problému
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2 Odpojte zafizeni od pocitace.
Zarizeni vas upozorni, kdyZz je potfeba aktualizaci provést.
3 Vyberte moznost.

Podpora a aktualizace

Sluzba Garmin Express (www.garmin.com/express) poskytuje
snadny pfistup k nasledujicim sluzbam pro zafizeni Garmin.

* Registrace produktu

» Navody k produktiim

» Aktualizace softwaru

» Odeslani dat do sluzby Garmin Connect

DalSi informace
» Prejdéte na adresu www.garmin.com/intosports.
» Prejdéte na adresu www.garmin.com/learningcenter.

» Prejdéte na adresu http://buy.garmin.com nebo pozadejte
svého prodejce Garmin o informace o volitelném
pfisluSenstvi a nahradnich dilech.

Dodatek
Cile aktivit typu fitness

Znalost vlastnich rozsahu srdeéniho tepu vam muaze pomoci

méfit a zvySovat svou kondici za pfedpokladu porozuméni a

aplikace uvedenych principU.

» Vas srdecni tep je dobrym mérfitkem intenzity cviceni.

* Trénink v urcitém rozsahu srde¢niho tepu vam pomuze zvysit
vykonnost vaseho kardiovaskularniho systému.

* Znalost vlastnich rozsah( srde¢niho tepu vam také pomUze
vyhnout se pfetrénovani a snizit riziko zranéni.

Znate-li svdj maximalni srdecni tep, mizete pomoci tabulky
(Vypocty rozsah( srdecniho tepu, strana 9) urcit rozsah
srde¢niho tepu nejvhodnéjsi pro vase kondicni cile.

Pokud svlj maximalni srde¢ni tep neznate, pouzijte néktery

z kalkulator(i dostupnych na siti Internet. Zméreni maximalniho
srde¢niho tepu také nabizeji néktera zdravotnicka stfediska.
Vychozi maximalni srde¢ni tep je 220 minus vas vék.

Rozsahy srdec¢niho tepu

Mnoho sportovct vyuziva rozsahy srdeéniho tepu pro méreni a
zvySovani vykonnosti kardiovaskularniho systému a zvySeni své
kondice. Rozsah srde¢niho tepu je nastaveny rozsah poctu
srdec¢nich stahll za minutu. Existuje pét bézné uznavanych
rozsahu srde¢niho tepu, které jsou ocislovany od 1 do 5 podle
vzrlstajici intenzity. Rozsahy srde¢niho tepu se vypocitavaji
jako procentni hodnota vaseho maximalniho srde¢niho tepu.

Vypo¢cty rozsahu srde¢niho tepu

Rozsah % maximalniho |Vnimana namaha

srdec¢niho tepu

Rozsah % maximalniho

srde¢niho tepu

Vnimana namaha

Rychlé tempo, mirné
nepohodiné,
intenzivni dychani

Vyhody

Zvys$ena anaerobni
kapacita a hranice,
zvySena rychlost

90-100 %

Tempo sprintu,
neudrzitelné po delsi
dobu, namahavé

Anaerobni a svalova
vytrvalost, zvySena
vykonnost

1 50-60 % Uvolnéné, lehké Aerobni trénink
tempo, rytmické zakladni drovné,
dychani snizuje stres

2 60-70 % PohodIné tempo, Zakladni kardiova-
mirné hlubsi skularni trénink,
dychani, je mozné vhodné regeneracni
konverzovat tempo

3 70-80 % Stfedni tempo, Zvysena aerobni
udrZovani kapacita, optimalni
konverzace je kardiovaskularni
obtiznéjsi trénink

dychani

Softwarova licen¢ni dohoda

POUZIVANIM ZARIZENi SE ZAVAZUJETE RESPEKTOVAT
PODMINKY NASLEDUJICI SOFTWAROVE LICENCNI =
DOHODY. TUTO DOHODU S| PROSIM PECLIVE PROCTETE.

Spole¢nost Garmin Ltd. a jeji dcefiné spolec€nosti (dale jen
,Garmin“) vam poskytuji omezenou licenci na uzivani softwaru
zabudovaného v tomto zafizeni v binarni pouzitelné podobé
(dale jen ,Software*) pfi bézném provozu pfistroje. Pravni narok,
vlastnicka prava a prava souvisejici s dusevnim vlastnictvim
tohoto Softwaru zUstavaji majetkem spole¢nosti Garmin a/nebo
poskytovatell tfetich stran.

Timto potvrzujete, Ze Software je majetkem spole¢nosti Garmin
a/nebo poskytovatell tfetich stran a je chranén americkymi
zakony o autorskych pravech a mezinarodnimi umluvami

o autorskych pravech. Dale potvrzujete, Ze struktura, organizace
a kod softwaru, pro ktery neni poskytnut zdrojovy kod, jsou
cennym obchodnim tajemstvim spole¢nosti Garmin anebo
poskytovatel( tfetich stran, a Ze zdrojovy kéd softwaru zlUstava
cennym obchodnim tajemstvim spole¢nosti Garmin anebo
poskytovatelu tfetich stran. Souhlasite s tim, Ze Software ani
jeho ¢asti nebudete dekompilovat, rozebirat, upravovat,
provadét zpétné sestaveni nebo prevadét do formy Citelné pro
Clovéka a nebudete je vyuzivat k vytvareni odvozenych dél.
Souhlasite s tim, Ze nebudete exportovat nebo reexportovat
Software do jinych zemi, a tim poruSovat zakony o kontrole
exportu Spojenych statl americkych nebo zakony o kontrole
exportu jakychkoli jinych pFisluSsnych zemi.

Licence BSD 3-Clause
Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding
V8echna prava vyhrazena.

Redistribuce a pouzivani zdrojové nebo binarni podoby

(s upravou Ci bez) je povoleno, jsou-li spinény nasledujici

podminky:

» Redistribuce zdrojového kédu musi obsahovat vySe uvedené
oznameni o autorskych pravech, tento seznam podminek a
nasledujici upozornéni ohledné omezeni zaruk.

* Redistribuce v binarni podobé musi v dokumentaci a
ostatnich pfilozenych materialech obsahovat vySe uvedené
oznameni o autorskych pravech, tento seznam podminek a
nasledujici upozornéni ohledné omezeni zaruk.

» Bez pfedchoziho vyslovného pisemného svoleni nelze
pouzivat jméno autora ani nikoho z pfispévatell k propagaci
nebo podpore produktt odvozenych od tohoto softwaru.

TENTO SOFTWARE JE POSKYTOVAN VLASTNIKY
AUTORSKYCH PRAV ,TAK, JAK JE*. NEJSOU =
POSKYTOVANY ZADNE VYSLOVNE CI DOMNELE ZARUKY,
NAPRIKLAD PREDPOKLADANE ZARUKY )
OBCHODOVATELNOSTI NEBO VHODNOSTI PRO URCITY |
UCEL. VLASTNIK AUTORSKYCH PRAV ANI PRISPEVATELE
NEJSOU ZA ZADNYCH OKOLNOSTi ODPOVEDNI ZA ZADNE
PRIME, NEPRIME, NAHODNE, ZVLASTNI, NASLEDNE C|
EXEMPLARNI SKODY (NAPRIKLAD ZA ZTRATU DAT, USLY
ZISK, NEMOZNOST POUZIVANI NEBO PRERUSENI
OBCHODNI CINNOSTI; NEJSOU ODPOVEDNI ANI ZA
ZAJISTENI NAHRADNIHO ZBOZi NEBO SLUZEB) BEZ
OHLEDU NA PRICINU, ANI V PRIPADE TEORETICKE
ODPOVEDNOSTI ZAJISTENE SMLOUVOU, PLNOU

Dodatek


http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/intosports
http://www.garmin.com/learningcenter
http://buy.garmin.com

ODPOVEDNOSTI NEBO PORUSENIM ZAKONA (VEETNE
NEDBALOSTI A PODOBNE), KTERE BY MOHLY VZNIKNOUT
POUZIVANIM SOFTWARU, A TO ANI V PRIPADE
PREDCHOZIHO UPOZORNENI NA MOZNE $KODY.
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