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Uvod

Prectéte si letdk DuleZité bezpecnostni informace a informace o produktu vlozeny v obalu s vyrobkem. Obsahuje
varovani a dalsi dllezité informace.

Pred zahdajenim nebo Upravou kazdého cvicebniho programu se vzdy poradte se svym |ékarem.

Zaciname

Pri prvnim pouziti hodinek byste méli provést tyto ukony, abyste hodinky pfipravili k pouziti a seznamili se se
zdakladnimi funkcemi.

1 Stisknutim tlacitka LIGHT hodinky zapnete (Prehled zarizeni, strana 1).

2 Podle pokyni na obrazovce provedte zékladni nastaveni.

Béhem zéakladniho nastavovani mlzete s hodinkami spdrovat telefon, abyste mohli pfijimat ozndmeni,
synchronizovat své aktivity a dalsi funkce (Parovani telefonu, strana 100). Pokud prechdazite z kompatibilnich
hodinek, mlizete po sparovani novych hodinek fenix s telefonem prenést nastaveni hodinek, ulozené trasy
a dalsi informace.

3 Hodinky nabijte (Nabijeni hodinek, strana 123).

4 Zacnéte s aktivitou (Spusténi aktivity, strana 5).

Prehled zarizeni

! carmiN '

@ Dotykovy displej

+ Po klepnuti si mGzete vybrat z moznosti v menu.

+ PodrZenim udaji na obrazovce oteviete struény doplnék nebo funkci.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici u véech vzhled( hodinek.

+ Posunutim prstu nahoru nebo dolt mdzete prochéazet seznam struc¢nych dopliik( a menu.

« Posunutim prstu doprava se vratite na predchozi obrazovku.

+  Prikrytim obrazovky dlani se vratite na obrazovku hodinek, kde miZzete snizit jas displeje.
@ LIGHT

+ Stisknutim zafizeni zapnete.

+ Stisknutim rozsvitite obrazovku.

+ Dvojitym rychlym stisknutim zapnete svitilnu.

+ Podrzenim zobrazite menu ovladani.
(3® UP-MENU

+ Stisknutim mizete prochazet seznam struc¢nych doplnkd a menu.

Uvod



Pridrzenim zobrazite hlavni menu.
@ DOWN
Stisknutim mdzete prochazet seznam struc¢nych doplriik( a menu.
Pridrzenim zobrazite z libovolné stranky ovladaci prvky prehravani hudby.
(® START-STOP
Po stisknuti si miiZete vybrat z moZnosti v menu.
Stisknutim si zobrazite seznam aktivit a aktivitu spustite i ukoncite.
® BACK-LAP
Stisknutim se vratite na prfedchozi obrazovku.
Stisknutim zaznamenate okruh, odpocinek nebo prechod béhem aktivity Multisport.
Pridrzenim na libovolné obrazovce zobrazite seznam naposledy pouzitych aplikaci.

Zapnuti a vypnuti dotykového displeje
Pridrzte tlacitko DOWN a START.
Pridrzte tlacitko LIGHT a vyberte moznost .
Podrzte tlacitko MENU, vyberte moznost Systém > Dotyk a provedte volbu.

Pouziti hodinek
Pridrzenim tlacitka LIGHT zobrazite menu ovladani (Ovlddaci prvky, strana 74).

Menu ovladacich prvki nabizi rychly pristup k funkcim, které pouzivate nejcastéji, jako je zapnuti rezimu

Nerusit, uloZzeni polohy nebo vypnuti zafizeni.

Na hodinkach muZzete pomoci tlacitek UP nebo DOWN prochazet seznam struc¢nych doplnkl (Stru¢né

doplnky, strana 52).

Na hodinkach zahdjite aktivitu stisknutim tlacitka START nebo spusténim aplikace (Aktivity a aplikace,

strana 5).

Po pfidrzeni tlatitka MENU mizZete upravit vzhled hodinek (Uprava vzhledu hodinek, strana 52), upravit

nastaveni (Nastaveni systému, strana 120), sparovat bezdratové snimace (Pdrovani bezdratovych snimacd,

strana 88) a provadét dalsi nastaveni.

Hodiny

Nastaveni budiku

Je mozZné nastavit vice alarmda.

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Hodiny > BUDIKY > Novy alarm.
3 Zadejte cas alarmu.

Hodiny
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Uprava alarmu
1 Podrzte tlacitko MENU.
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Vyberte moznost Hodiny > BUDIKY > Upravit.
Vyberte alarm.
Provedte jednu z nasledujicich akci:

Volbou Stav alarm zapnete nebo vypnete.

Chcete-li zménit &as alarmu, vyberte moznost Cas.

Chcete-li alarm pravidelné opakovat, vyberte moznost Opakovat a zvolte, kdy se ma alarm opakovat.
Chcete-li vybrat typ upozornéni na alarmy, vyberte moznost Zvuk a vibrace.

Chcete li zaroven s budikem zapnout podsviceni nebo tuto moznost naopak vypnout, vyberte moznost
Podsviceni.

Chcete-li dat alarmu vlastni oznaceni, vyberte moznost Oznaceni.
Chcete-li odstranit alarm, vyberte moznost Odstranit.

Spusténi odpocitavace casu

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Hodiny > ODPOCET.

3 Vyberte moznost:

Chcete-li odpocitavani ¢asu nastavit a ulozit poprvé, zadejte Cas, stisknéte tlacitko MENU a vyberte
moznost Ulozit Casovac.

Chcete-li ulozit dalsi Casovace, vyberte moznost Pridat odpocet a zadejte pozadovany Cas.

Chcete-li nastavit ¢asovac bez uloZeni, vyberte moznost Rychly odpocet a zadejte poZadovany Cas.

4 V pripadé potreby stisknéte tlacitko MENU a vyberte moznost:
+ Chcete-li upravit ¢as, vyberte moznost Cas.

Pokud chcete po vyprseni limitu Casovac automaticky znovu spustit, vyberte moznost Restartovat >

Zapnuto.

+ Vyberte moznost Zvuk a vibrace a zvolte typ ozndmeni.
5 Stisknutim tlacCitka START Casovac spustite.

Odstranéni asovace

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Hodiny > ODPOCET > Upravit.
3 Vyberte ¢asovac.

4 Vyberte moznost Odstranit.

Hodiny



Pouziti stopek

1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Hodiny > STOPKY.

3 Stisknutim tlacitka START stopky spustite.

4 Stisknutim tlacitka LAP znovu spustite stopky okruhu @

3:32p R\
1:37
0:33

LaP 2| 0:3276 @/
LAP110:3072

Celkovy ¢as stopek @) stéle bézi.

5 Stisknutim tlacitka STOP oboje stopky zastavite.

6 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Stisknutim tlacitka DOWN oboje stopky vynulujete.
Chcete-li ¢as stopek ulozit jako aktivitu, pouzijte tlacitko MENU a vyberte moznost Ulozit aktivitu.
Chcete-li stopky vynulovat a funkci stopek ukoncit, stisknéte tlacitko MENU a vyberte moznost Hotovo.
Stisknutim tlacitka MENU a vybérem moznosti Zobrazit si mliZzete zkontrolovat stopky okruhu.
POZNAMKA: Moznost Zobrazit je k dispozici pouze v pfipadé, pokud bylo vice okruhd.

Chcete-li se vratit na displej hodinek bez vynulovani stopek, stisknéte tlacitko MENU a vyberte moznost
Hlavni obrazovka.

Chcete-li aktivovat nebo deaktivovat zaznam okruhd, stisknéte tlacitko MENU a potom Tlacitko Lap.

Pridani alternativnich ¢asovych zdn
MuZete zobrazit aktualni denni ¢as v jinych ¢asovych zénach.

POZNAMKA: Alternativni Gasové zény mlzete zobrazit v seznamu struénych dopliké (Uprava seznamu
struc¢nych doplrikd, strana 56).

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Hodiny > ALTERNATIVNI CASOVE ZONY.ALTERNATIVNI CASOVE ZONY > Pridat alt. ¢as.
zonu.

3 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN zvyraznéte region a tlacitkem START provedte vybér.
4 Vyberte Casovou zénu.
5 Jelitreba, zonu prejmenujte.

4 Hodiny



prava alternativni casové zony
Podrzte tlacitko MENU.
Vyberte moznost Hodiny > ALTERNATIVNi CASOVE ZONY.ALTERNATIVNI CASOVE ZONY.
Vyberte ¢asovou zdnu.
Stisknéte tlacitko START.
Provedte jednu z nasledujicich akci:

Chcete-li nastavit, aby se Casova zéna zobrazovala v seznamu stru¢nych doplnkd, vyberte moznost
Nastavit jako oblibenou polozku.

Chcete-li zonu oznacit vlastnim nazvem, vyberte moznost Prejmenovat zénu.
Chcete-li z6nu oznacit vlastni zkratkou, vyberte moznost Zkratit ¢asovou zénu.
Chcete-li Casovou z6nu zménit, vyberte moznost Zmeénit zénu.

Chcete-li Casovou zénu odstranit, vyberte moznost Odstranit zénu.

a b WwN =2

Aktivity a aplikace

Hodinky je mozné vyuzit pfi aktivitach v interiéru a outdoorovych, sportovnich ¢i fitness aktivitach. Po spusténi
aktivity hodinky zobrazuji a zaznamenavaji data ze snimace. MiiZete vytvofit vlastni aktivity nebo nové aktivity
odvozené od vychozich aktivit (Vytvoreni vlastni aktivity, strana 34). Kdyz aktivitu dokoncite, mlzete ji ulozit

a sdilet s komunitou Garmin Connect”.

Aktivity a aplikace Connect IQ" muzete také do hodinek pridat prostrednictvim aplikace Connect 1Q (Funkce
Connect IQ, strana 104).

Podrobnéjsi informace o sledovani aktivit a pfesnosti metrik kondice naleznete na strance garmin.com
/ataccuracy.

Spusteéni aktivity
Pri spusténi aktivity se funkce GPS automaticky zapne (v pfipadé potreby).
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

2 Pokud zacinate aktivitu viibec poprvé, zaskrtnéte policko vedle kazdé aktivity, kterou chcete zaradit mezi své
oblibené, a vyberte moznost ¢/ .

3 Vyberte moznost:
Vyberte aktivitu ze seznamu oblibenych.
Stisknéte ikonu :8 a vyberte aktivitu z rozsifené nabidky.

4 Vyzaduje-li aktivita signal GPS, vyjdéte ven na misto, kde budete mit jasny vyhled na nebe, a pockejte, dokud
nebudou hodinky pfipraveny.

Hodinky jsou pfipraveny v okamziku, kdy zacnou sledovat vas srdecni tep, zachyti signal GPS (je-li
vyzadovan) a pfipoji se ke vSem bezdratovym snimacdm (jsou-li vyzadovany).

5 Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.
Hodinky zaznamenavaiji data aktivity pouze tehdy, pokud bézi stopky aktivity.

Aktivity a aplikace 5
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Tipy pro zaznam aktivit
+ Nez zacnete s aktivitou, hodinky nabijte (Nabijeni hodinek, strana 123).

+ Stisknutim ikony LAP zaznamendvate okruhy, zahajujete novou sadu nebo pozici nebo prechazite na dalsi
krok tréninku.

Vybérem moznosti mizete oznaceni okruhu u nékterych aktivit zrusit (Jak Ize zrusit oznac¢eni okruhu
tlacitkem?, strana 130).

+ Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN si zobrazite dalSi obrazovky s daty.

+ Posunutim nahoru nebo doli si zobrazite dalsi datové obrazovky (Zapnuti a vypnuti dotykového displeje,
strana 2).

- Pokud chcete pouzit rezim napajeni k prodlouzeni vydrze baterie, pfidrzte ikonu MENU a vyberte moznost
Rezim napajeni (Uprava reZim( napéjeni, strana 119).

Zastaveni aktivity
1 Stisknéte tlacitko STOP.
2 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Chcete-li v aktivité pokraCovat, vyberte moznost Pokracovat.

+ Chcete-li aktivitu ulozit a zobrazit si podrobnosti, vyberte moznost Ulozit, stisknéte tlaCitko START
a vyberte pozadovanou moznost.

POZNAMKA: Kdyz aktivitu ulozite, mGZete zadat vlastni hodnoceni (Vyhodnoceni aktivity, strana 6).
+ Chcete-li aktivitu pozastavit a vratit se k ni pozdéji, vyberte moznost Obnovit pozdéji.
+ Chcete-li oznacit okruh, vyberte moznost Okruh.

Vybérem moznosti mlzete oznaceni okruhu u nékterych aktivit zrusit (Jak Ize zrusit oznaceni okruhu
tlacitkem?, strana 130).

+ Chcete-li navigovat zpét na poc¢atecni bod aktivity po trase, kterou jste prosli, vyberte moznost Zpét na
start > TracBack.

POZNAMKA: Tato funkce je k dispozici pouze pro aktivity, které vyuzivaji GPS.

+ Chcete-li navigovat pfimym smérem zpét na pocatecni bod aktivity, vyberte moznost Zpét na start >
Trasa.

POZNAMKA: Tato funkce je k dispozici pouze pro aktivity, které vyuzivaji GPS.

+ Pokud chcete zméfit rozdil mezi svym srdec¢nim tepem na konci aktivity a tepovou frekvenci o dvé minuty
pozdéji, vyberte moznost Regenerace tepu a pockejte, dokud neskonéi odpocet ¢asu.

+ Chcete-li aktivitu zrusit, vyberte moznost Zrusit.
POZNAMKA: Kdyz aktivitu ukoné&ite, zafizeni ji po 30 minutach automaticky uloZi.

Vyhodnoceni aktivity
POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny aktivity.
U nékterych aktivit si mlzete upravit nastaveni vlastniho hodnoceni (Nastaveni aktivit a aplikaci, strana 35).
1 Po dokonceni aktivity vyberte moznost UloZit (Zastaveni aktivity, strana 6).
2 Vyberte Cislo, které odpovida vami pocitovanému usili.
POZNAMKA: Chcete-li vlastni hodnoceni pfeskogit, klepnéte na ikonu ».
3 Vyberte, jak jste se béhem aktivity citili.
Hodnoceni si mlzete zobrazit v aplikaci Garmin Connect.

6 Aktivity a aplikace



Béh

Béh na draze
Nez se vydate na drahu, zkontrolujte si, jestli se jedna o dréahu standardni délky — 400 metrd.

Aktivitu béhu po draze miZete pouzivat k zaznamu venkovniho béhu na draze vcetné vzdalenosti v metrech
a rozdéleni kol.

1 Postavte se na drahu.
Na hodinkach stisknéte tlacitko START.
Vyberte moznost Béh po draze.
Pockejte, az hodinky naleznou satelity.
Pokud bézite v prvni draze, pfreskocte na 11. krok.
Stisknéte symbol MENU.
Vyberte nastaveni aktivity.
Vyberte moznost Cislo drahy.
9 Vyberte Cislo drahy.
10 Dvojitym stisknutim tlacitka BACK se vratite na obrazovku stopek aktivity.
11 Stisknéte tlacitko START.
12 Vybéhnéte.
Po ubéhnuti 3 kol hodinky zaznamenaji rozméry drahy a nakalibruji délku vasi drahy.
13 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP a vyberte moznost Ulozit.

O NSO G A WN

Tipy pro zaznam béhu na draze
Pred zacatkem bé&hu na draze pockejte, az hodinky vyhledaji satelitni signal.
Béhem prvniho béhu na nezndmé draze zabéhnéte minimalné 3 okruhy, aby bylo mozné kalibrovat délku
jedné drahy.
Na konci okruhu béZte o néco dal, nez odkud jste odstartovali.
Kazdy okruh zabéhnéte po stejné draze.
POZNAMKA: Vychozi vzdalenost Auto Lap® je 1 600 m nebo 4 okruhy na trati.
Pokud bézite po jiné draze, nez je draha €. 1, nastavte si v nastaveni aktivity Cislo drahy.

Jdeme si virtualné zabéhat

Po sparovani hodinek s kompatibilni aplikaci tfetich stran miiZete prenaset Gdaje o tempu, srdec¢nim tepu nebo
kadenci.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

Vyberte moznost Virtualni béh.

Na svém tabletu, notebooku nebo telefonu spustte aplikaci Zwift” nebo jinou aplikaci pro virtudlni trénink.
Podle pokyn( na displeji zahajte bézeckou aktivitu a sparujte sva zafizeni.

Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.

Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP a vyberte moznost Ulozit.

UG WD
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Kalibrace vzdalenosti béhu na pasu

Chcete-li zaznamendvat béh na bézeckém pdasu s vétsi presnosti, mizete vzdalenost po ubéhnuti alespon
2,4 km (1,5 mi) na béZeckém pasu nakalibrovat. Pokud pouzivate rlizné bézecké pasy, mizete vzdalenost po
dokonceni béhu na kazdém pasu nakalibrovat rucné.

1 Zacnéte s aktivitou na bézeckém pasu (Spusténi aktivity, strana 5).
2 Pokracujte v béhu na bézeckém pasu, dokud hodinky nezaznamenaji alespon 2,4 km (1,5 mi).
3 Po skonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP a stopky aktivity zastavte.
4 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Chcete-li vzdalenost béhu na pdsu nakalibrovat poprvé, vyberte moznost Ulozit.
Zarizeni vas vyzve k dokonceni kalibrace.

Chcete-li vzdalenost béhu na pasu kalibrovat ru¢né (po provedeni prvni kalibrace), vyberte moznost
Kalibrovat a ulozit > Ano.

5 Zkontrolujte na displeji pasu ubéhnutou vzdalenost a zadejte tuto hodnotu do hodinek.

Zaznam aktivity ultra béhu

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko START.

Vyberte moznost Ultra béh.

Stisknutim tlacitka START spustte stopky aktivity.

Zacnéte béhat.

Stisknutim tlaCitka LAP zaznamendte okruh a spustite stopky odpocinku.

POZNAMKA: MiZete nastavit Tlacitko Lap tak, aby se zaznamenal okruh a spustily se stopky odpoginku,
pouze se spustily stopky odpocinku nebo se pouze zaznamenal okruh (Nastaveni aktivit a aplikaci,
strana 35).

6 AZ siodpocinete, vybérem tlacitka LAP pokracujte v béhu.
7 Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN zobrazite dalsi stranky s daty (volitelné).
8 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP a vyberte moznost Ulozit.

a b~ WDN

Zaznam aktivity pfi prekazkovém zavodé (OCR)

Pokud se ucastnite terénnich prekazkovych zavodt, mizete k zaznamenani ¢asu na jednotlivych prekazkach
a doby béhu mezi prekazkami pouzit aktivitu OCR zavod.

1 Na hodinkach stisknéte tlacCitko START.

2 Vyberte moznost OCR zavod.

3 Stisknutim tlacitka START spustite stopky aktivity.

4 Stisknutim tlacitka LAP ru¢né oznacite zacatek a konec jednotlivych prekazek.

POZNAMKA: Nastaveni Sledovani prekazek si mizete nakonfigurovat tak, aby se uloZila poloha pfekéazek
z vaseho prvniho kola na trase. Pfi opakovanych kolech na trase pouziji hodinky ulozené polohy a budou tak
moci pfepinat mezi intervaly prekazek a béhu.

5 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko STOP a vyberte moznost Ulozit.

Plavani

OZNAMENI

Zarizeni je urceno pro plavani na povrchu. Potapéni se zafizenim muze produkt poskodit a zneplatnit zaruku.

POZNAMKA: Hodinky jsou vybaveny technologii pro méfeni srde¢niho tepu na zapésti u aktivit plavani. Hodinky
jsou kompatibilni i s hrudnimi snimaci srde¢niho tepu, tieba s pfislusenstvim fady HRM-Pro™.. Pokud jsou

k dispozici Udaje o srdec¢nim tepu ze zapésti i z hrudniho snimace, hodinky pouZiji Udaje z hrudniho snimace.
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Plavecka terminologie

Délka: Uplavani jednoho bazénu.

Interval: Jedna nebo vice navazujicich délek. Novy interval za¢ind po odpocinku.

Zabeér: Zabér se pocita pokazdé, kdyz ruka s nasazenymi hodinkami dokon¢i cely cyklus.

Swolf: Hodnoceni swolf je soucet ¢asu jedné délky bazénu a poctu zabérl na délku. Napfiklad 30 sekund

plus 15 zabérld se rovna hodnoceni swolf 45. Pro plavani v oteviené vodé je hodnoceni swolf poc¢itdno na
25 metrd. Swolf je mirou efektivity plavani a podobné jako v golfu je nizsi skore lepsi.

Kriticka rychlost plavani (CSS): Kriticka rychlost plavani je teoreticka rychlost, kterou jste schopni trvale udrzet
bez vycerpani. Hodnotu CSS muiZete pouzivat jako voditko pro tréninkové tempo a ke sledovani zlepSovani
svych vykond.

Typy zabéru
Rozpoznani typu zabéru je k dispozici pouze pro plavani v bazénu. Typ zadbéru je rozpoznan na konci uplavané

délky. Typy zabérl jsou uvedeny ve vasi historii plavani a ve vasem Gc¢tu Garmin Connect. M(iZete také vybrat
typ zabér( jako vlastni datové pole (Prizplsobeni datovych obrazovek, strana 34).

Kraul Volny styl
Znak Znak
Prsa Prsa

Motylek Motylek
Smisené  Vice nez jeden typ zabéru v intervalu

Nacvik Pouziva se pfi zaznamu nacviku (Trénovani se zaznamem nécviku, strana 10)

Tipy pro plavani
+ Stisknutim tlacitka LAP nastavite zaznamenavani intervalll béhem plavani v oteviené vodeé.

+ NeZ zacnete s plavanim v bazénu, podle pokyni na obrazovce nastavte velikost bazénu nebo zadejte vlastni
velikost.

Hodinky méfi a zaznamenavaji vzdalenost na zakladé uplavanych délek bazénu. Aby byla vzdalenost
zobrazovana spravné, musi byt délka bazénu nastavena podle skutecnosti. Az pristé zahajite aktivitu plavani
v bazénu, hodinky pouziji tuto velikost bazénu. Chcete-li velikost zménit, pfidrzte tlacitko MENU, 