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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

Pfi prvnim pouziti hodinek byste méli provést tyto Ukony, abyste hodinky pripravili k pouziti a seznamili se se
zdakladnimi funkcemi.

1 Pridrzenim tlacitka CTRL hodinky zapnete (Tlacitka, strana 1).

2 Podle pokynll na obrazovce provedte zékladni nastaveni.

Béhem zakladniho nastavovani mUzete s hodinkami spdrovat telefon, abyste mohli pfijimat ozndmeni,
synchronizovat své aktivity a dalsi funkce (Pdrovani telefonu, strana 46).

3 Hodinky nabijte (Nabijeni hodinek, strana 66).
4 Zacnéte s aktivitou (Spusténi aktivity, strana 3).

Tladitka

Uvod



« Stisknutim zafizeni zapnete.
@ + Stisknutim rozsvitite obrazovku.
« Dvojitym rychlym stisknutim zapnete nebo vypnete svitilnu (PouZiti svitilny, strana 35).
LIGHT . podrzenim po dobu dvou sekund zobrazite menu ovladani (Oviddaci prvky, strana 33).
CTRL . Podrzenim po dobu 5 sekund pozadate o asistenci & pomoc (Zddost o pomoc prostrednictvim
funkce Assistance, strana 56).

@ + Stisknutim mUzete prochazet seznam struc¢nych dopliikd a menu.
UP + Podrzenim na hlavni obrazovce hodinek otevrete hlavni menu.
MENU Podrzenim otevrete kontextové menu, je-li v dané ¢asti uzivatelského rozhrani k dispozici.

@ « Stisknutim mulzete prochazet seznam struc¢nych doplikl a menu (Zobrazeni seznamu struc¢nych
DOWN doplrikd, strana 30).
ABC Pridrzenim si zobrazite obrazovku vySkoméru, barometru a kompasu (ABC).

+ Po stisknuti si miZzete vybrat z moznosti v menu.
@ + Stisknutim na hlavni obrazovce hodinek oteviete menu aplikaci a aktivit (Aktivity a aplikace,
strana 2).
GPS - Stisknutim si zobrazite seznam aktivit a aktivitu spustite ¢i ukoncite (Spusténi aktivity, strana 3).
+ Pridrzenim si zobrazite souradnice GPS a uloZite si svoji polohu.

@ « Stisknutim se vratite na predchozi obrazovku.

« Stisknutim tlacitka béhem aktivity zaznamenate okruh, odpocinek, nebo prejdete na dalsi krok
BACK  tréninku.

SET - Pfidrzenim zobrazite menu hodinek (Hodiny, strana 21).

Aktivity a aplikace

Hodinky je mozné vyuzit pfi aktivitadch v interiéru a outdoorovych, sportovnich Ci fitness aktivitach. Po spusténi
aktivity hodinky zobrazuji a zaznamenavaji data ze snimace. MiZete vytvofit vlastni aktivity nebo nové aktivity
odvozené od vychozich aktivit (Vytvoreni vlastni aktivity, strana 17). Kdyz aktivitu dokonc¢ite, mizete ji ulozit

a sdilet s komunitou Garmin Connect”.

Aktivity a aplikace Connect IQ” mUzete také do hodinek pridat prostiednictvim aplikace Connect |Q (Funkce
Connect IQ, strana 50).

vvvvv
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Seznam aktivit a aplikaci

Na hlavni obrazovce hodinek stisknéte tlacitko GPS a stisknutim tlacitka DOWN prochazejte seznamem aktivit
a aplikaci. Seznam vasich oblibenych aktivit se objevi na zacatku seznamu (Prizplsobeni aktivit a aplikact,
strana 16).

POZNAMKA: Nékteré aktivity se objevi ve vice nez jedné kategorii.

Kategorie Aktivity

Outdoor Jizda na koni, Horska turistika, Expedice, Rybolov, Turistika, Jizda na koni, Lov, Chlze

Béh Kryta draha, Béh, Béh po draze, Trailovy béh, BéZecky pas, Virtualni béh

Kolo, Cyklodojizdéni, Kolo uvnitr, Cyklotira, BMX, Cyklokros, Elektrokolo, El.kolo-MTB, Gravel

el kolo, Horska kola, Silni¢ni kolo

Plavani Otevr. voda, Plav. v bazénu

Télocvicna Kardio, Elipticky trenazér, Vystoupana patra, HIIT, Pilates, Veslovani uvnitf, Stepper, Sila, J6ga
Zimni sporty Brusleni na ledg, Lyze, Snowboard, Snéznice, Bézky — klasicky styl, Bézky — volny styl

Vodni sporty Lod, Kajak, Veslovani, SUP, Divoka voda

Tymové sporty

Americky fotbal, Baseball, Basketbal, Kriket, Pozemni hokej, Ledni hokej, Lakros, Ragby,
Fotbal, Softball, Volejbal, Ultimate Disc

Sporty s raketou Badminton, Padel, Piklebal, Platformovy tenis, Raketbal, Squash, Stolni tenis, Tenis

Dychani, Garmin Share, Health Snapshot”, Historie, Messenger, Navigovat, Jiné, Projekt. TB,

Jiné Pulzni oxymetr, Referenc¢ni bod, Ulozeno, Nastaveni, Taktické aktivity, Priliv/Odliv, Sledovat
mé, Tréninky
Spusténi aktivity
Pri spusténi aktivity se funkce GPS automaticky zapne (v pfipadé potreby).
1 Na hlavni obrazovce hodinek stisknéte tlacitko GPS.
2 Pokud zacinate aktivitu viibec poprvé, zaskrtnéte policko vedle kazdé aktivity, kterou chcete zaradit mezi své
oblibené, a vyberte moznost Hotovo.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Vyberte aktivitu ze seznamu oblibenych.
Stisknéte ikonu :: a vyberte aktivitu z rozsifené nabidky.
4 VyzZaduje-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 srdec¢ni tep, zachyti signal GPS (je-li
vyzadovan) a pripoji se ke vsem bezdratovym snimacdm (jsou-li vyzadovany).
5 Stisknutim tlacitka GPS spustite stopky aktivity.

Hodinky zaznamenavaiji data aktivity pouze tehdy, pokud bézi stopky aktivity.

Tipy pro zaznam aktivit

Nez zacnete s aktivitou, hodinky nabijte (Nabijeni hodinek, strana 66).

Stisknutim tlacitka SET zaznamenavate okruhy, zahajujete novou sadu nebo pozici, nebo prechazite na dalsi
krok tréninku.

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

Podrzenim tlacitka MENU a vybérem moznosti Rezim napajeni pouZzijete rezim napajeni k prodlouzeni vydrze
baterie (Uprava rezimu napdjeni, strana 63).
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Zastaveni aktivity
1 Stisknéte tlacitko GPS.
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 GPS a vyberte
pozadovanou moznost.

Chcete-li aktivitu pozastavit a vratit se k ni pozdéji, vyberte mozZnost Obnovit pozdéji.
Chcete-li oznacit okruh, vyberte moznost Okruh.

Chcete-li navigovat zpét na pocatecni 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 >
Pfimo.

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

Pokud chcete zméfit rozdil mezi svym srdecnim tepem na konci aktivity a tepovou frekvenci o dvé minuty
pozdéji, vyberte moznost Regenerace tepu a pockejte, dokud neskon¢i odpocet Casu.

Chcete-li aktivitu zrusit, vyberte moznost Zrusit.

POZNAMKA: Kdyz aktivitu ukong&ite, zafizeni ji po 30 minutach automaticky uloZi.

Outdoorové aktivity

Zahajeni expedice

Aktivitu Expedice mUzete pri zaznamu vicedenni aktivity vyuzit k prodlouzeni Zivotnosti baterie.
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.

2 Vyberte moznost Expedice.

3 Stisknutim tlacitka GPS spustite stopky aktivity.

Zafizeni se prepne do Usporného rezimu a jednou za hodinu shromazduje body GPS proslé trasy. Chcete-li
Zivotnost baterii maximalné prodlouZit, vypne zafizeni veskeré snimace a pfislusenstvi, v€etné pfipojeni
k chytrému telefonu.

Manualni zaznam bodu proslé trasy

Béhem expedice se body proslé trasy nahravaji automaticky podle zvoleného intervalu nahravani. Bod proslé
trasy mlzete manualné nahrét kdykoli.

1 Béhem expedice stisknéte tlacitko GPS.
2 Vyberte moznost Pridat bod.

Zobrazeni bodu proslé trasy

1 Béhem expedice stisknéte tlacitko GPS.
2 Vyberte moznost Zobrazit body.

3 Zvolte bod proslé trasy ze seznamu.

4 Provedte jednu z nasledujicich akci:

Chcete-li navigovat do daného bodu proslé trasy, vyberte moznost Navigovat do.
Chcete-li zobrazit podrobné informace o bodu prosl|é trasy, vyberte moznost Podrobnosti.
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Jdeme na ryby

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.

2 Vyberte mozZnost Rybolov.

3 Stisknéte tlacitko GPS.

4 Stisknéte tlacitko GPS a zvolte pozadovanou moznost:

Chcete-li pridat ulovek k poctu ryb a ulozit polohu, vyberte moznost Zaznamenat tlovek.
Chcete-li si ulozit sou¢asnou polohu, vyberte moznost Ulozit polohu.

Chcete-li nastavit intervalové stopky, koncovy ¢as nebo pfipomenuti koncového casu aktivity, vyberte
moznost Casovace rybolovu.

Chcete-li navigovat zpét na pocatecni bod aktivity, vyberte moznost Zpét na start a zvolte poZzadovanou
akci.

Chcete-li zobrazit vSechny ulozené polohy, vyberte moznost UloZené pozice.
Chcete-li navigovat k cili, vyberte moznost Navigace a zvolte pozadovanou akci.

Chcete-li upravit nastaveni aktivity, vyberte mozZnost Nastaveni a zvolte pozadovanou akci (Nastaveni
aktivit a aplikaci, strana 18).

5 Po ukonceni rybolovu stisknéte tlacitko GPS a vyberte moznost Ukon¢it rybolov.

Na lovu

Mzete ulozit polohu relevantni pro lov a zobrazit mapu uloZenych poloh. Béhem lovu zafizeni pouziva rezim
GNSS, ktery Setfi energii baterie.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.

2 Vyberte moznost Lov.

3 Stisknéte tlacitko GPS a vyberte moznost Zacit lov.

4 Stisknéte tlacitko GPS a zvolte pozadovanou moznost:

Chcete-li navigovat zpét na pocatecni bod aktivity, vyberte moznost Zpét na start a zvolte pozadovanou
akci.

Chcete-li si ulozit sou¢asnou polohu, vyberte moznost Ulozit polohu.

Chcete-li zobrazit polohy uloZzené béhem této lovecké aktivity, vyberte moznost Mista lovu.
Chcete-li zobrazit vSechny predeslé polohy, vyberte moznost Ulozené pozice.

Chcete-li navigovat k cili, vyberte moznost Navigace a zvolte poZzadovanou akci.

5 Po skonceni lovu stisknéte tlaCitko GPS a vyberte moznost Ukong¢it lov.
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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 GPS.

Vyberte moznost Béh po draze.

Pockejte, az hodinky naleznou satelity.

Pokud bézite v prvni draze, pfreskocte na 11. krok.

Stisknéte tlacitko 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 GPS.

12 Vybéhnéte.

13 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko GPS a vyberte moznost Ulozit.

O NG A WN

Tipy pro zaznam béhu na draze
Pred zacatkem béhu na draze pockejte, az hodinky vyhledaji satelitni signal.
Béhem prvniho béhu na neznamé draze zabéhnéte Ctyri 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 1600 m nebo &tyfi okruhy na trati.
Pokud bézite po jiné draze, nez je draha €. 1, nastavte si v nastaveni aktivity Cislo drahy.

Jdeme si virtualné zabéhat

Po spéarovani hodinek s kompatibilni aplikaci tfetich stran m(iZete prenaset Gidaje o tempu, srdec¢nim tepu nebo
kadenci.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.

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 GPS spustite Casovac aktivity.

Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko GPS a vyberte moznost Ulozit.

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

+ Chcete-li vzdalenost béhu na pésu kalibrovat ru¢né (po provedeni prvni kalibrace), vyberte moznost
Kalibrovat a ulozit > \/

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

Plavani

OZNAMENI

Zarizeni je ur¢eno pro plavani na povrchu. Potdpéni se zafizenim mdze produkt poskodit a zneplatnit zaruku.

POZNAMKA: Hodinky jsou vybaveny technologii pro méfeni srde¢niho tepu na zapésti u aktivit plavani.

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 dokonci cely cyklus.

Swolf: Hodnoceni swolf je soucet ¢asu jedné délky bazénu a poctu zabérl na délku. Napfiklad 30 sekund
plus 15 zabér( se rovna hodnoceni swolf 45. Pro plavani v oteviené vodé je hodnoceni swolf pocitano na
25 metrd. Swolf je mirou efektivity plavani a podobné jako v golfu je nizsi skore lepsi.

Typy zabéru

Rozpoznani typu zabéru je k dispozici pouze pro plavani v bazénu. Typ zabéru 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 17).

Kraul Volny styl
Znak Znak
Prsa Prsa

Motylek Motylek
SmisSené  Vice nez jeden typ zabéru v intervalu

Nacvik Pouziva se pfi zaznamu nacviku (Trénovani se zaznamem nécviku, strana 8)
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Tipy pro plavani
+ Stisknutim tlacitka SET nastavite zaznamenavani interval( béhem plavani v oteviené vodé.

+ Nez zacnete s plavanim v bazénu, podle pokyn( na obrazovce nastavte velikost bazénu nebo zadejte vlastni
velikost.

Hodinky mérfi a zaznamenavaji vzdalenost na zakladé uplavanych délek bazénu. Aby byla vzdalenost
zobrazovana spravné, musi byt délka bazénu nastavena podle skute¢nosti. Az pristé zahajite aktivitu plavani
v bazénu, hodinky pouziji tuto velikost bazénu. Chcete-li velikost zménit, pfidrzte tlacitko MENU, vyberte
nastaveni aktivity a zvolte moznost Velikost bazénu.

+ Aby bylo méfeni presné, preplavte celou délku bazénu pouze jednim stylem. Pfi odpocinku pozastavte stopky
aktivity.

« Stisknutim tlacitka SET zaznamenate odpocinek pfi plavani v bazénu (Automaticky odpocinek a Rucni
odpocinek, strana 8).

Pri plavani v bazénu hodinky automaticky zaznamenaiji intervaly a délky.

+ Spravné urceni pocCtu délek podpofite tim, ze se silné odrazite ode zdi bazénu a pred prvnim zabérem chvili
plujete.

+ Pokud provadite ndcvik, je tfeba stopky aktivity pozastavit, nebo pouzit funkci zdznamu nacviku (Trénovani se
zdznamem nécviku, strana 8).

Automaticky odpocinek a Rucni odpocinek

POZNAMKA: Béhem odpoginku nejsou zaznamendvana data o plavéni. Chcete-li zobrazit dalsi datové
obrazovky, mizete stisknout tlacitko UP nebo DOWN.

Funkce automatického odpocinku je k dispozici pouze pro plavani v bazénu. Hodinky automaticky rozpoznaji,
kdyz jste v klidu, a zobrazi obrazovku odpocinku. Pokud jste v klidu vice nez 15 sekund, hodinky automaticky
vytvofi klidovy interval. Jakmile zase zacnete plavat, hodinky automaticky vytvofi novy interval plavani.

V moznostech aktivity si mizete zapnout funkci automatického odpocinku (Nastaveni aktivit a aplikaci,
strana 18).

TIP: Funkce automatického rozpozndni odpocinku funguje nejlépe, pokud béhem odpocinku nepohybujete
rukou.

Béhem plavani v bazénu nebo ve volné vodé mizete ruéné oznacit interval odpocinku stisknutim symbolu SET.

Trénovani se zaznamem nacviku

Funkce zaznamu nécviku je k dispozici pouze pro plavani v bazénu. Funkci zaznamu nacviku miizete vyuzit
k ruénimu zaznamenavani tréninku kop, plavani jednou rukou nebo jakéhokoli typu plavani, ktery nespada do
jednoho ze ¢tyr hlavnich druht zabér(.

1 Béhem aktivity plavani v bazénu zobrazte stisknutim tlacitka UP nebo DOWN obrazovku zaznamu nacviku.
2 Stisknutim tlacitka SET spustite stopky nacviku.
3 Po dokonceni intervalu nacviku stisknéte tlacitko SET.

Casovac pro nacvik se zastavi, ale Gasovaé aktivity i nadale zaznamenavé celou plaveckou relaci.
4 Vyberte vzdalenost dokonceného nacviku.

Prirlistky vzdalenosti jsou zaloZeny na velikosti bazénu vybrané pro profil aktivity.
5 Vyberte moznost:

Chcete-li zahdjit dalSi interval nacviku, stisknéte tlacitko SET.

« Chcete-li zahdjit interval plavani, vratte se vybérem moznosti UP nebo DOWN na obrazovky plaveckého
tréninku.

8 Aktivity a aplikace



Jizda na kole

Pouzivani cyklotrenazéru

Pred pouzitim kompatibilniho cyklotrenazéru musite trenazér s hodinkami nejprve sparovat pomoci technologie
ANT+® (Pdrovani bezdratovych snimacd, strana 42).

Hodinky mUzete pouzivat v kombinaci s cyklotrenazérem, ktery simuluje odpor pfi sledovani trasy, jizdé nebo
tréninku. BEhem pouzivani cyklotrenazéru je funkce GPS automaticky vypnuta.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.
Vyberte moznost Kolo uvnitr.
Podrzte tlacitko MENU.
Vyberte moznost MozZnosti trenazéru.
Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Vyberte moznost Volna jizda a vyrazte na projizdku.
+ Chcete-li sledovat uloZeny trénink, vyberte moznost Cvicit podle tréninku (Tréninky, strana 11).
+ Chcete-li sledovat uloZenou trasu, vyberte moznost Sledovat trasu (Trasy, strana 60).
+ Vybérem moZznosti Nastavit vykon nastavite hodnotu cilového vykonu.
+ Vybérem moznosti Nastavit sklon nastavite hodnotu simulovaného sklonu.
+ Vybérem moZznosti Nastavit odpor nastavite odpor kladeny cyklotrenazérem.
6 Stisknutim tlacitka GPS spustite ¢asovac aktivity.
TrenaZér zvySuje a snizuje odpor podle informaci o prevyseni, které dand trasa nebo jizda obsahuje.

aa b WN

Aktivity v télocvicné
Hodinky Ize vyuzit k indoorovému tréninku, napfiklad béhu na kryté draze nebo pouzivani stacionarniho kola ¢i
cyklotrenazéru. Pri indoorovych aktivitach je systém GPS vypnuty (Nastaveni aktivit a aplikaci, strana 18).

Pfi béhu nebo chlizi s vypnutym systémem GPS se rychlost a vzdalenost pocitaji pomoci akcelerometru
v hodinkach. Akcelerometr se kalibruje automaticky. Pfesnost dat rychlosti a vzdalenosti se zvysuje po nékolika
bézich ¢i prochazkach venku se zapnutym systémem GPS.

TIP: Pokud se budete drzet zabradli trenazéru, dojde k snizeni presnosti.

Pfi jizdé na kole s vypnutym systémem GPS jsou Udaje o rychlosti a vzdalenosti dostupné, pouze pokud je
k dispozici volitelny snimac, ktery do hodinek odesila Udaje o rychlosti a vzdalenosti (jako napfiklad snimac
rychlosti nebo kadence).
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Zaznam aktivity silového tréninku

Béhem aktivity silového tréninku si mlzete zaznamenat jednotlivé sady. Za sadu se povaZuje nékolik opakovani
stejného pohybu.

NOoO o bh WON =

Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.

Vyberte moznost Sila.

Vyberte trénink (Trénink staZeny ze sluzby Garmin Connect, strana 12).

Vybérem moznosti Podrobnosti zobrazite kroky tréninku (volitelné).

Vyberte V.

Stisknéte tlacitko GPS a vybérem moznosti Zah4jit trénink spustte casovac sady.

Zacvicte si svoji prvni sadu.

Hodinky zaznamenaji pocCet opakovani. Pocet opakovani se zobrazi, kdyz dokoncite alespon Ctyfi opakovani.

TIP: Hodinky dokaZou v kazdé sadé pocitat opakovani pouze jednoho pohybu. Chcete-li zménit pohyb,
dokoncete sadu a zac¢néte novou.

Stisknutim tlacitka SET sadu ukoncite a prejdete k dalSimu cviCeni, pokud je k dispozici.

Hodinky zobrazi celkovy pocet opakovani v dané sadé. Po nékolika sekunddch se zobrazi ¢asovac prestavky.
V pripadé potreby stisknéte tlacitko UP nebo DOWN a upravte pocCet opakovani.

TIP: Také mUzZete pfidat vahu pouZitou v dané sadé.

10 AZ si odpocinete, vybérem tlaCitka SET spustte dalsi sadu.

11 Opakujte postup pro kazdou sadu silového tréninku, dokud celé cvi¢eni nedokondite.

12 Po své posledni sadé stisknéte tlacitko GPS a vybérem moznosti Ukoncit trénink ukoncete Casovac sady.
13 Vyberte moznost Ulozit.

Zaznam aktivity HIIT
Pomoci specidlnich ¢asovacl miizete zaznamenat aktivitu intenzivniho intervalového tréninku (HIIT)

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.
2 Vyberte moznost HIIT.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Pokud chcete zaznamenat volnou, nestrukturovanou aktivitu HIIT, vyberte moznost Volny.
- Pokud chcete zaznamenat co nejvétsi pocet kol béhem nastaveného Casového tseku, vyberte moznost
Casovace HIIT > AMRAP.
« Pokud chcete minutu za minutou zaznamenavat pevné dany pocet cvikd, vyberte moznost Casovace HIIT
> EMOM.
- Pokud chcete stidat 20sekundové intervaly maximalniho Usili s 10 sekundami odpocinku, vyberte
moznost Casovace HIIT > Tabata.
- Pokud si chcete nastavit dobu pohybu, dobu odpocinku, pocet cvik( a pocet kol, vyberte moznost
Casovace HIIT > Vlastni.
+ Chcete-li sledovat ulozeny trénink, vyberte moznost Tréninky.
4 V pripadé potreby postupujte podle pokynd na obrazovce.
5 Stisknutim tlacitka GPSspustite prvni kolo.
Hodinky zobrazi odpocitavac ¢asu a aktualni srdecni tep.
6 V pripadé potieby se miZete tlacitkem SET manualné posunout na dalsi kolo nebo odpocinek.
7 Po skonceni aktivity stisknutim tlacitka GPS Casovac aktivity zastavte.
8 Vyberte moznost Ulozit.
10 Aktivity a aplikace



Zimni sporty

Zobrazeni jizd na lyzich

Hodinky zaznamenavaji Udaje o kazdé jizdé na sjezdovych lyzich nebo snowboardu pomoci funkce Automaticky
sjezd. Tato funkce je ve vychozim nastaveni u sjezdového lyZovani a snowboardingu vzdy zapnuta. Automaticky
zaznamenava nové jizdy na lyzich, kdyz se za¢nete pohybovat z kopce.

1 Zahajte jizdu na lyzich nebo snowboardu.

2 Podrzte tlacitko MENU.

3 Vyberte moznost Zobrazit sjezdy.

4 Stisknutim tlacitek UP a DOWN zobrazite Udaje o posledni jizdé, aktualni jizdé a celkovém poctu jizd.
Obrazovky jizd obsahuji ¢as, ujetou vzdalenost, maximalni rychlost, primérnou rychlost a celkovy sestup.

Vodni sporty
Surfing

Aktivitu surfovani mlzete vyuzit k nahravani svého surfovani. Po skonceni aktivity si miZete zobrazit pocet vin,
nejdelsi vinu a maximalni rychlost.

Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.

Vyberte moznost Surfovani.

Pockejte na plazi, az hodinky ziskaji signal GPS.

Stisknutim tlacitka GPS spustite stopky aktivity.

Po ukonceni aktivity zastavte stopky stisknutim tlacitka GPS.

Vybérem moznosti UloZit si miZzete prohlédnout souhrn svého surfovani.

S U A WDN =

DalSi aktivity a aplikace

Tréninky

MuZete vytvorit uzivatelské tréninky, které obsahuiji cile pro kazdy krok tréninku a pro rzné vzdalenosti, casy
a kalorie. BEéhem aktivity miZete zobrazit datové obrazovky s Gdaji specifickymi pro dany trénink. Zahrnuiji
informace o kroku tréninku, jako je napfiklad vzdalenost nebo aktudlni tempo.

Na hodinkach: Aplikaci Tréninky miiZete otevfit ze seznamu aktivit a zobrazit si vSechny tréninky aktualné
nahrané v hodinkach (Aktivity a aplikace, strana 2).

MuZete si také zobrazit svoji tréninkovou historii.

V aplikaci: Mzete vytvofit a vyhledat dalsi tréninky nebo vybrat tréninkovy pldn, ktery obsahuje preddefinované
tréninky, a prenést je do hodinek (Trénink stazeny ze sluzby Garmin Connect, strana 12).

Mzete naplédnovat tréninky.
Aktualni tréninky muzete aktualizovat a upravit.

Aktivity a aplikace 11



Zahajeni tréninku
Chcete-li zahdjit trénink, musite si jej stahnout ze svého uctu Garmin Connect.

1

a b~ WDN

6
7
8

Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Trénink > Tréninky.

Vyberte trénink.

POZNAMKA: V seznamu se zobrazi pouze tréninky kompatibilni s vybranou aktivitou.
Vybérem moznosti Zobrazit zobrazite seznam krokd tréninku (volitelné).

Vyberte moznost Spustit trénink.

Stisknutim tlacitka GPS spustite stopky aktivity.

Po zahdjeni tréninku zobrazi zafizeni kazdy krok tréninku, pozndmky ke koku (volitelné), cil (volitelné) a aktualni
data z tréninkd.

Trénink stazeny ze sluzby Garmin Connect

Chcete-li stahnout trénink ze sluzby Garmin Connect, musite mit zaloZeny Gcet sluzby Garmin Connect (Garmin
Connect, strana 48).

1
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Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Otevrete aplikaci Garmin Connect a vyberte ikonu®ee.

+ Prejdéte na connect.garmin.com.

Vyberte moznost Trénink a planovani > Tréninky.
Vyhledejte si trénink nebo si vytvorte a ulozte novy.

Vyberte ikonu ~ ] nebo zvolte moznost Odeslat do zafizeni.
Postupujte podle pokyn( na displeji.

Sledovani doporuéeného denniho tréninku

Nez vam hodinky budou moci doporucit denni trénink, musite mit stanovené hodnoty stavu tréninku a odhad
hodnoty VO2 Max.

1
2

Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.

Vyberte moznost Béh nebo Kolo.

Zobrazi se doporuceny denni trénink.

Stisknéte tlacitko GPS a zvolte moznost:

+ Chcete-li absolvovat trénink, vyberte moznost Spustit trénink.

+ Chcete-li trénink ignorovat, vyberte moznost Zrusit.

+ Chcete-li zobrazit nahled jednotlivych krok( tréninku, vyberte moznost Kroky.

+ Chcete-li zménit nastaveni cil(l tréninku, vyberte moznost Typ cile.

+ Chcete-li vypnout budouci ozndmeni tréninkd, vyberte moznost Vypnout vyzvy.

Navrhovany trénink se automaticky méni v souladu se zménami v tréninkovych zvyklostech, ¢asu na regeneraci
a hodnoté VO2 Max.

12
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Zahajeni intervalového tréninku

Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.

Vyberte aktivitu.

Vyberte moznost MENU.

Vyberte moznost Trénink > Intervaly > Spustit trénink.

Stisknutim tlacitka GPS spustite stopky aktivity.

Pokud vas intervalovy trénink obsahuje zahfati, stisknutim tlacitka SET zahajite prvni interval.
Postupujte podle pokyn( na obrazovce.

Jakmile dokoncite vSechny intervaly, zobrazi se zprava.

Noa b WN =

Vytvoreni intervalového tréninku

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.

Vyberte aktivitu.

Vyberte moznost MENU.

Vyberte moznost Trénink > Intervaly > Upravit > Interval > Typ.

Vyberte moznost Vzdalenost, Cas nebo Otevreny.

TIP: MUzete vytvorit interval s otevienym koncem vybérem moznosti Otevieny.

6 V pripadé potreby vyberte moznost Trvani, zadejte vzdalenost nebo hodnotu ¢asového intervalu pro trénink
avyberte ¢/ .

7 Stisknéte tlacitko BACK.

8 Vyberte moznost Odpoé. > Typ.

9 Vyberte moznost Vzdalenost, Cas nebo Otevieny.

10 V pripadé potieby zadejte vzdalenost nebo hodnotu ¢asu pro klidovy interval a vyberte v,

11 Stisknéte tlacitko BACK.

12 Vyberte jednu nebo vice moznosti:
+ Pokud chcete nastavit poCet opakovani, vyberte moznost Opakovat.
+ Pokud chcete pridat do svého tréninku rozehrati s otevienym koncem, vyberte moznost Zahfivani > Zap..
+ Pokud chcete pridat do svého tréninku zklidnéni s otevienym koncem, vyberte moznost Zklidnéni > Zap..

a b 0N

Pouziti funkce Virtual Partner

Funkce Virtual Partner je tréninkovy nastroj, ktery vdm ma pomoci dosahnout vasich cilt. U funkce Virtual
Partner miZete nastavit tempo a zévodit s ni.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny aktivity.

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Aktivity a aplikace.

Vyberte aktivitu.

Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Datové obrazovky > Pridat > Virtual Partner.

Zadejte hodnotu tempa nebo rychlosti.

Stisknéte tlacitko UP nebo DOWN, chcete-li zménit polohu obrazovky Virtual Partner (volitelné).
Zacénéte s aktivitou (Spusténi aktivity, strana 3).

Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN se posunte na obrazovku Virtual Partner a podivejte se, kdo vede.

O 00 NO G b WN =
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Nastaveni tréninkového cile

Funkci tréninkového cile Ize pouzit s funkei Virtual Partner, takZze mizete trénovat s cilem dosdhnout stanovené
vzdalenosti, vzdalenosti a Casu, vzdalenosti a tempa, nebo vzdalenosti a rychlosti. BEhem tréninkové aktivity
vam hodinky v redlném Case poskytuji zpétnou vazbu ohledné toho, jak blizko jste k dosazeni tréninkového cile.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.
Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Trénink > Nastavit cil.
Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Vyberte moznost Pouze vzdalenost, jestlize chcete vybrat prednastavenou vzdalenost nebo zadat vlastni
vzdalenost.

a b~ WDN

Vyberte moznost Vzdalenost a ¢as, jestlize chcete jako cil vybrat vzdalenost a Cas.

+ Vyberte moznost Vzdalenost a tempo nebo Vzdalenost a rychlost, jestlize chcete jako cil vybrat
vzdalenost a tempo nebo rychlost.

Zobrazi se obrazovka tréninkového cile s vasim odhadovanym ¢asem ukonceni. Odhadovany ¢as ukonceni je
zalozen na vasi aktualni vykonnosti a zbyvajicim Case.

6 Stisknutim tlacCitka GPS spustite stopky aktivity.
TIP: Pokud chcete tréninkovy plan zrusit, pridrzte tlagitko MENU a vyberte moznost Zrusit cil > /.

Zavodéni s predchozi aktivitou

Muzete zavodit s predchozi zaznamenanou ¢i stazenou aktivitou. Tuto funkci Ize pouzit s funkci Virtual Partner,
takze mizete zobrazit, nakolik jste béhem aktivity napred ¢i pozadu.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny aktivity.
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.
Vyberte aktivitu.
Vyberte moznost MENU.
Vyberte moznost Trénink > Zavodit v aktivité.
Vyberte moznost:
+ Vyberte moznost Z historie a pak vyberte dfive zaznamenanou aktivitu ze svého zafizeni.
+ Vyberte moznost Stazeno, jestlize chcete vybrat aktivity, kterou jste stahli ze svého uc¢tu Garmin Connect.
6 Vyberte aktivitu.
Zobrazi se obrazovka Virtual Partner s odhadovanym konecnym casem.
7 Stisknutim tlacitka GPS spustite stopky aktivity.
8 Po dokonceni aktivity stisknéte tlacitko GPS a vyberte moznost Ulozit.

a b ODN

Informace o tréninkovém kalendari

Tréninkovy kalendar ve vasich hodinkach je rozsifenim tréninkového kalendare nebo planu, ktery jste nastavili
v Uctu sluzby Garmin Connect. Po pfidani nékolika trénink( do kalendare Garmin Connect je mizete odeslat do
zarizeni. VSechny naplanované tréninky odeslané do zafizeni se zobrazi ve stru¢ném dopliku kalendare. Pokud
v kalendafri vyberete den, miZete trénink zobrazit nebo zaéit. Napldnovany trénink zlstane ve vasich hodinkach
bez ohledu na to, zda jej dokoncite, nebo preskocite. Pokud odeslete naplanované tréninky z Garmin Connect,
prepisi stavajici tréninkovy kalendar.
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Pouzivani tréninkovych plani Garmin Connect

Nez stahnete a zaCnete pouzivat tréninkovy plan, je nutné mit i¢et Garmin Connect (Garmin Connect,
strana 48) a spdarovat hodinky Instinct E s kompatibilnim telefonem.

1 V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®ee.

Vyberte moznost Trénink a planovani > Tréninkové plany.
Vyberte a napldnujte tréninkovy plan.

Postupujte podle pokyn( na obrazovce.

Zkontrolujte tréninkovy plan ve svém kalendafri.

a b WN

Pouzivani aplikace UloZené
Pomoci aplikace Ulozené mizete zobrazit ulozené polohy, polohy aktivit a trasy.
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.
2 Vyberte moznost Ulozeno.
3 Vyberte uloZenou polozku.
4 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Chcete-li navigovat do dané polohy, vyberte moznost Navigovat do.
+ Chcete-li navigovat po trase, Spustit trasu.
+ Chcete-li zahdjit navigaci v obraceném smeéru, vyberte moznost Spustit trasu opac. smérem.
+ Chcete-li navigovat na zacatek aktivity, vyberte moznost Zpét na start.
+ Chcete-li zobrazit podrobnosti o poloze, vyberte moznost Podrobnosti.
+ Chcete-li upravit nazev polohy nebo trasy, vyberte moznost Nazev.
+ Chcete-li upravit ikonu polohy, vyberte moznost lkona.
+ Chcete-li upravit soufadnice polohy, vyberte moznost Pozice.
+ Chcete-li upravit nadmorskou vysku polohy, vyberte moznost Nadmorska vyska.
+ Chcete-li zobrazit graf nadmorské vysky, vyberte moznost Graf nadmorské vysky.
+ Chcete-li upravit trasu, vyberte moznost Upravit.

+ Chcete-li trasu nebo polohu aktivity zobrazit na mapé, i kdyz neni zapnuta navigace, vyberte moznost
Mapa.

+ Chcete-li odstranit polohu nebo trasu, vyberte moznost Odstranit.

Zobrazeni informaci o pfilivu/odlivu

Udaje o odlivu maji pouze informativni charakter. Nesete plnou odpovédnost za dodrzovani véech zvefejnénych
pokynt tykajicich se plavby. Jste také vzdy povinni sledovat aktualni situaci pfi plavbé a obecné uplatriovat

zdravy rozum. V opac¢ném pripadé by mohlo dojit k vaZznym zranénim a pfipadné i ke smrti.

Po sparovani hodinek s kompatibilnim telefonem mdzete zobrazit informace o pfilivové stanici, véetné vysky
morské hladiny a doby, kdy dojde k pFistimu pfilivu a odlivu.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.

2 Vyberte moznost Priliv/Odliv.
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3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Vyberte oblibenou nebo naposledy pouzitou pfilivovou stanici.

+ Chcete-li pouzit aktualni polohu, kdyz jste pobliz pfilivové stanice, vyberte moznost Pridat > Aktualni
pozice.

+ Chcete-li vybrat ulozenou polohu, vyberte moznost Pfidat > UloZeno.
+ Chcete-li zadat souradnice polohy, vyberte moznost Pridat > Souradnice.

Zobrazi se 24hodinova mapa pilivu a odlivu pro aktualni datum s aktualni vy$kou motské hladiny (1)
a informacemi o pfistim pilivu .

Gilchrist

L10:33a-0.71t

H$:03p 2.3ft

4 Stisknutim tlacitka DOWN zobrazite informace o pfilivu a odlivu pro nadchazejici dny.

5 Stisknutim tlacitka GPS a vybérem moznosti Nastavit jako obl. nastavite tuto polohu jako svoji oblibenou
prilivovou stanici.

Tato oblibena pfilivova stanice se objevi na prvnim misté seznamu v aplikaci a ve stru¢ném doplriku.

Nastaveni upozornéni na priliv/odliv

1 V aplikaci Priliv/Odliv vyberte uloZzenou pfilivovou stanici.

2 Stisknéte tlacitko GPS a vyberte moznost Nastavit alarmy.

3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Chcete-li nastavit, aby upozornéni zaznélo pred pfilivem, vyberte moznost Do pfilivu.
+ Chcete-li nastavit, aby upozornéni zaznélo pred odlivem, vyberte moznost Do odlivu.

PrizpUsobeni aktivit a aplikaci
Muzete si upravit seznam aktivit a aplikaci, datové obrazovky, datova pole a dalsi nastaveni.

Pridani nebo odebrani oblibené aktivity
Kdyz stisknete tlacitko GPS na obrazovce hodinek, zobrazi se seznam vasich oblibenych aktivit, ktery nabizi
pristup k aktivitdam, které pouzivate nejcastéji. Kdyz stisknutim tlacitka GPS poprvé zahgjite aktivitu, hodinky vas
vyzvou k vybéru oblibenych aktivit. Oblibené aktivity mizete kdykoli pfidat nebo odebrat.
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Aktivity a aplikace.

Oblibené aktivity se zobrazuji v horni ¢asti seznamu.
3 Vyberte moznost:

+ Chcete-li pridat oblibenou aktivitu, vyberte ji a zvolte moznost Nastavit jako obl..

Chcete-li oblibenou aktivitu odebrat, vyberte ji a zvolte moznost Odebrat z oblibenych.
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Zmeéna poradi aplikaci v seznamu

1
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Vyberte moznost MENU.

Vyberte moznost Aktivity a aplikace.

Vyberte aktivitu.

Vyberte moznost Zména poradi.

Pomoci tlacitek UP nebo DOWN upravte pozici aktivity v seznamu.

Prizplisobeni datovych obrazovek
Datové obrazovky Ize zobrazit nebo skryt a mlzete i zménit jejich rozvrzeni a obsah.

1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Aktivity a aplikace.
3 Vyberte aktivitu, kterou chcete prizplsobit.
4 Vyberte nastaveni aktivity.
5 Vyberte moznost Datové obrazovky.
6 Vyberte datovou obrazovku, kterou chcete pfizplsobit.
7 Vyberte moznost:
+ Volbou Rozvrzeni upravite pocet datovych poli na datové obrazovce.
+ Vybérem pole Ize zménit typ Udaji zobrazovanych v poli.
+ Vybérem moznosti Zména poradi zménite pozici datové obrazovky v seznamu.
+ Vybérem moznosti Odebrat odeberte datovou obrazovku ze seznamu.
8 Pokud chcete do seznamu pridat novou datovou obrazovku, vyberte moznost Pridat.
Muzete pridat vlastni datovou obrazovku nebo vybrat jednu z prednastavenych obrazovek.
Pridani mapy k aktivité
Na smycku datovych obrazovek pro aktivitu Ize pridat mapu.
1 Vyberte moznost MENU.
2 Vyberte moznost Aktivity a aplikace.
3 Vyberte aktivitu, kterou chcete pfizplsobit.
4 Vyberte nastaveni aktivity.
5 Vyberte moznost Datové obrazovky > Pridat > Mapa.

Vytvoreni vlastni aktivity

1
2
3

Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.
Vyberte moznost Pridat.
Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Vyberte moznost Kopirovat aktivitu a vytvorte si vlastni aktivitu na zakladé jedné z vasich ulozenych
aktivit.

+ Vyberte moznost Jiné > Jiné a vytvorte si novou vlastni aktivitu.

V pfipadé potieby vyberte typ aktivity.

Vyberte nazev nebo zadejte vlastni nazev.

JestliZze se vyskytne vice aktivit se stejnym nazvem, obsahuje nazev ¢islo, napriklad Kolo(2).
Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Vyberte pozadovanou moznost a upravte konkrétni nastaveni aktivity. MizZete si napfiklad pfizplsobit
obrazovku s daty nebo automatické funkce.

+ Vybérem moznosti Hotovo vlastni aktivitu ulozte a zacnéte pouzivat.
Tlagitkem / pridate aktivitu na seznam oblibenych.
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Nastaveni aktivit a aplikaci

Tato nastaveni umoziuji pfizplsobit kazdou predinstalovanou aplikaci aktivity podle vasich potreb. Mizete
napfriklad pfizpUsobit datové obrazovky a aktivovat upozornéni, alarmy a tréninkové funkce. U rGznych aktivit
mohou byt k dispozici riizna nastaveni.

Na hodinkach pridrzte tlacitko MENU, vyberte moZnost Aktivity a aplikace a zvolte pozadovanou aktivitu a jeji
nastaveni.

3D vzdalenost: Vypocita vzdalenost, kterou jste urazili, pomoci zmény nadmorské vysky a horizontalniho
pohybu po zemi.

3D rychlost: Vypocitd vasi rychlost pomoci zmény nadmorské vysky a horizontalniho pohybu po zemi.

Alarmy: Umoziuje nastavit upozornéni tréninku nebo navigace pro aktivitu (Upozornéni aktivity, strana 19).

Aut. det. stoupani: Detekuje zmény nadmorské vysky pomoci vestavéného vyskoméru a automaticky zobrazuje
prislusné Udaje o stoupani (Zapnuti automatické detekce lezeni, strana 20).

Auto Lap: Umozniuje nastavit moznosti funkce Auto Lap na automatické oznacovani okruh(i. Moznost
Automaticka vzd. oznacuje okruhy po zadané vzdalenosti. Moznost Autom. dle pozice oznacuje okruhy
na misté, kde jste predtim stiskli tlacitko SET. Jakmile dokoncite okruh, zobrazi se prizplsobitelna zprava
s upozornénim. Tato funkce je uzite¢na pro srovnavani vasich vykond v riznych ¢astech aktivity.

Auto Pause: Nastavi moznosti pro funkci Auto Pause’, aby pfestala zaznamenavat Gdaje, kdyzZ se pfestanete
pohybovat nebo kdyz vase rychlost klesne pod zadanou hodnotu. Tato funkce je uzite¢n3, jestlize vase
aktivita zahrnuje semafory nebo jind mista, kde musite zastavit.

Automaticky odpocinek: Automaticky vytvori interval odpocinku, kdyz se béhem aktivity plavani v bazénu
prestanete pohybovat (Automaticky odpocinek a Rucni odpocinek, strana 8).

Automaticky sjezd: Automaticky detekuje jizdu na lyzich pomoci vestavéného akcelerometru. Pro aktivitu
windsurfingu mlzZete nastavit prahové hodnoty rychlosti a vzdalenosti pro automatické zahajeni jizdy.

Automaticka sada: Automaticky zapne a vypne sadu cviceni béhem silového tréninku

Automatické prochazeni: Slouzi k automatickému prochdzeni vSech datovych obrazovek aktivit, jestlize jsou
zapnuty stopky aktivity.

Barva pozadi: Nastavi barvu pozadi u kazdé aktivity na ¢ernou nebo bilou.

Sdileni srdecniho tepu: Automaticky vysila Gdaje o srde¢nim tepu z hodinek do sparovanych zafizeni, kdyz
zahajite aktivitu (Prenos dat srdecniho tepu, strana 37).

Spousténi odpoctu: Aktivuje odpocitavani Casu pro intervaly plavani v bazénu.

Datové obrazovky: Umoznuje upravit datové obrazovky a pfidat nové datové obrazovky pro aktivitu
(Prizptsobeni datovych obrazovek, strana 17).

Upravit hmotnost: Vyzve vas k pfidani hmotnosti u cviceni nastavené béhem silového tréninku nebo kardio
aktivity.

Cislo drahy: Umozriuje nastavit &islo vasi drahy pfi béhu na draze.

Tlacitko Lap: Zapne tlacitko SET pro zaznam okruhu, sady nebo odpocinku béhem aktivity.

Metronom: Prehrava v pravidelném rytmu tény a pomahd vam tak zlepSovat vasi vykonnost tréninkem pfi
rychlejsi, pomalejsi nebo konzistentnéjsi kadenci. MlzZete nastavit pocet uderd za minutu (bpm) kadence,
kterou chcete udrzet, frekvenci Uderu a nastaveni zvuku.

Velikost bazénu: Nastavuje délku bazénu pro plavani v bazénu.
Rezim napdjeni: Nastavuje vychozi rezim napajeni pro danou aktivitu.

Casovy limit usporného rezimu: Nastavi asovy limit, po ktery hodinky zdstanou v rezimu aktivity, zatimco
Cekaji na zahajeni aktivity, napfiklad kdyz cekate na start zavodu. Moznost Normalni nastavi hodinky pro
prechod do rezimu hodinek s nizkou spotfebou energie po 5 minutach necinnosti. Moznost Prodlouzeny
nastavi hodinky pro prechod do rezimu hodinek s nizkou spotfebou energie po 25 minutach necinnosti.
Rozsiteny rezim muze zpUsobit kratsi vydrz baterie mezi jednotlivymi nabijenimi.

Zaznam po zapadu slunce: Nastavi hodinky k nahravani bod( proslé trasy po zapadu slunce béhem expedice.

Zaznamenavat teplotu: Zaznamenava okolni teplotu kolem hodinek béhem urcitych aktivit.

Zaznam V02 Max: UmozZnuje zaznamenat hodnotu VO2 Max pfi aktivitach trailového béhu.
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Interval nahravani: Nastavuje frekvenci ukladani bod( proslé trasy béhem expedice. Ve vychozim nastaveni se
body proslé trasy GPS zaznamenavaiji jednou za hodinu, a nejsou zaznamenavany po zapadu slunce. Cim
nizsi je frekvence jejich zaznamu, tim vic se prodluzuje Zivotnost baterie.

Prejmenovat: Nastavi ndzev aktivity.

Pocitani opakovani: Aktivuje funkci pocitani opakovani béhem tréninku. MozZnost Pouze tréninky aktivuje
pocitani opakovani pouze béhem vedeného tréninku.

Obnovit vychozi hodnoty: Resetuje nastaveni aktivity.

Satelity: Nastavi satelitni systém k pouziti pro aktivitu (Nastaveni satelitd, strana 21).
Detekce zabéru: Automaticky rozpozna vas druh zabéru pfi plavani v bazénu.
Vibracni upozornéni: Upozornuje na nadech a vydech béhem dechového cviceni.

Upozornéni aktivity

Muzete nastavit upozornéni pro kazdou aktivitu, které vdm mohou pomoci trénovat s ohledem na konkrétni cile,

zvySit povédomi o prostredi a navigovat k cili. Néktera upozornéni jsou k dispozici pouze pro konkrétni aktivity.

Existuji tfi typy upozornéni: upozornéni na udalosti, upozornéni na rozsah a opakovana upozornéni.

Upozornéni na udalost: Upozornéni na udalost vas informuje jednou. Udalost je uréitda hodnota. Mlzete
napfiklad nastavit hodinky tak, aby vas upozornily, kdyz spalite urCeny pocet kalorii.

Upozornéni na rozsah: Upozornéni na rozsah vas informuje, kdykoli bude hodnota hodinek nad nebo pod
stanovenym rozsahem hodnot. MiZete napfiklad nastavit hodinky tak, aby vds upozornily, kdyz vas srdecni
tep klesne pod 60 tepl za minutu nebo presahne 210 tepl za minutu.

Opakované upozornéni: Opakované upozornéni vas upozorni pokazdé, kdyz hodinky zaznamenaji konkrétni
hodnotu nebo interval. Mlzete napfiklad nastavit hodinky tak, aby vas upozornovaly kazdych 30 minut.

Nazev upozornéni Typ upozornéni Popis

Kadence Rozsah Mzete nastavit minimalni a maximalni hodnoty kadence.

Kalorie Udalost, opakované  M(iZete nastavit pocet kalorii.

Vzdalenost Udalost, opakované Muzete nastavit interval vzdalenosti.

Nadmorska vyska Rozsah MuiZete nastavit minimalni a maximalni hodnoty nadmorské vysky.

Mzete nastavit minimalni a maximalni hodnoty srdecniho tepu
Srdecni tep Rozsah nebo zvolit zmény rozsahu. Viz Rozsahy srdecniho tepu, strana 53
a Vypocty rozsah( srdecniho tepu, strana 54.

Tempo Rozsah MuizZete nastavit minimalni a maximalni hodnoty tempa.

Varovné body Uddalost Z uloZené polohy Ize nastavit polomér.

Béh/Chlze Opakované MiZete nastavit prestavky v chlzi v pravidelnych intervalech.
Rychlost Rozsah MzZete nastavit minimalni a maximalni hodnoty rychlosti.

Rychlost zabérli  Rozsah MUzete si nastavit horni a dolni hodnotu pro pocet zabér( za minutu.
Cas Udalost, opakované MdUzete nastavit Casovy interval.

Stopky tempa Opakované MuZete nastavit Casovy interval traté v sekundach.
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Nastaveni alarmu

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Aktivity a aplikace.

Vyberte aktivitu.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro vSechny aktivity.
Vyberte nastaveni aktivity.

Vyberte moznost Alarmy.

Vyberte moznost:

1
2
3

7
8
9

Volbou Pridat novou polozku pridate nové upozornéni aktivity.
Volbou nazvu upozornéni Ize stavajici upozornéni upravit.

V pripadé potieby vyberte typ alarmu.
Vyberte zénu, zadejte minimalni a maximalni hodnoty nebo zadejte vlastni hodnotu alarmu.
V pripadé potreby upozornéni zapnéte.

V pfipadé alarmi udalosti a opakovanych alarmi se pfi kazdém dosazeni hodnoty alarmu zobrazi zprava.
V pfipadé alarmi rozsahu se zprava zobrazi pokazdé, kdyz prekrocite zadany rozsah nebo pod néj klesnete
(minimalni a maximalni hodnoty).

Zapnuti automatické detekce lezeni

Funkci automatické detekce lezeni mlzete pouzit k automatickému sledovani zmény nadmorské vysky. MliZete
ji vyuzit pfi aktivitach jako lezeni, pési turistika, béh nebo jizda na kole.

1 Vyberte moznost MENU.
2 Vyberte mozZnost Aktivity a aplikace.
3 Vyberte aktivitu.
POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro vSechny aktivity.
4 Vyberte nastaveni aktivity.
5 Vyberte moznost Aut. det. stoupani > Stav.
6 Vyberte moznost Vzdy nebo Pokud se nenaviguje.
7 Vyberte moznost:
+ Vyberte moznost Obrazovka béhani a nastavte displeje a data, ktera se zobrazi pfi béhani.
+ Vyberte moznost Obrazovka lezeni a nastavte displeje a data, ktera se zobrazi pfi lezeni.
+ Pokud chcete pfi zméné rezimu prepnout barvu displeje, vyberte moznost Obratit barvy.
+ Vybérem moznosti Vertikalni rychlost nastavite zobrazovani rychlosti stoupdni v ¢ase.
+ Vyberte moznost Pfepinani rezim{ a nastavte rychlost zmény rezim( zafizeni.
POZNAMKA: Moznost AktuaIni obrazovka umozfiuje pfepnuti na posledni obrazovku, kterou jste méli
otevienu pred automatickym prepnutim na lezeni.
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Nastaveni satelitd

Nastaveni satelitl si mGzete upravit a urcit, jaké satelitni systémy se maji u konkrétnich aktivit pouzivat. Dalsi
informace o satelitnich systémech najdete na strance garmin.com/aboutGPS.

Pridrzte tlacitko MENU, vyberte moznost Aktivity a aplikace, vyberte poZadovanou aktivitu, zvolte jeji nastaveni
a vyberte moznost Satelity.

POZNAMKA: Tato funkce neni k dispozici pro véechny aktivity.

Vypnuto: U dané aktivity se satelitni systémy vypnou.

Pouzit vychozi: Hodinky pouziji vychozi nastaveni satelitnich systém( (Nastaveni systému, strana 64).
Pouze GPS: Aktivuje satelitni systém GPS.

Vsechny systémy: Aktivuje se vice satelitnich systém(. Pouziti nékolika satelitnich systém( najednou nabizi
vysSi vykonnost v obtizném prostredi a rychlejsi vyhledani pozice, nez kdybyste pouzili pouze systém GPS.
Soucasné vyuzivani vice systémui vSak m(ze snizovat vydrz baterii vice, nez pouzivani pouhého systému
GPS.

UltraTrac: Zaznam bod( trasy a dat ze snimacu je méné Casty. Aktivaci funkce UltraTrac se zvysi vydrz baterie,
ale snizi kvalita zaznamenanych aktivit. Funkci UltraTrac byste méli pouzivat pro aktivity, které vyzaduji delsi
vydrz baterie a pro které jsou méné dilezité casté aktualizace dat ze snimac.

Hodiny

Nastaveni alarmu
Je mozné nastavit vice alarmd. Kazdy alarm Ize nastavit tak, aby zaznél jednou nebo se pravidelné opakoval.
1 Na jakékoli obrazovce pfridrzte tlacitko SET.
2 Vyberte moznost Alarmy.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Chcete-li alarm nastavit a ulozit poprvé, zadejte Cas alarmu.
+ Chcete-li nastavit a ulozit dalsi alarmy, vyberte moZnost Novy alarm a zadejte ¢as alarmu.

Uprava alarmu

1 Na jakékoli obrazovce pridrzte tlacitko SET.

Vyberte moznost Alarmy > Upravit.

Vyberte alarm.

Provedte jednu z ndsledujicich akci:

+ Chcete-li alarm zapnout nebo vypnout, vyberte moznost Stav.

« 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 zapnout nebo vypnout podsviceni alarmu, vyberte moznost Podsviceni.
+ Chcete-li dat alarmu vlastni oznaceni, vyberte moznost Oznaceni.

+ Chcete-li odstranit alarm, vyberte moznost Odstranit.
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Pouziti asovace
1 Na jakékoli obrazovce pridrzte tlacitko SET.
2 Vyberte moznost Odpocet.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Chcete-li poprvé nastavit casovac, zadejte ¢as pomoci tlacitek UP a DOWN
Chcete-li nastavit ulozeny ¢asovac, vyberte jej.
+ Chcete-li nastavit novy casovac bez ulozeni, vyberte moznost Rychly odpocet a zadejte pozadovany cas.
Chcete-li nastavit a uloZit novy ¢asovac, vyberte moznost Pridat odpocet a zadejte Cas.
4 V pripadé potreby vyberte moznost:
Chcete-li casovac ulozit, vyberte moznost MENU a zvolte Ulozit.

+ Chcete-li po vyprseni limitu Casovac automaticky znovu spustit, stisknéte tlacitko MENU a vyberte
moznost Automaticky restartovat.

Chcete-li pfizplsobit oznameni ¢asovace, stisknéte tlacitko MENU a vyberte moznost Zvuk a vibrace.
5 Stisknutim tlacitka GPS stopky spustite.
6 V pripadé potieby vyberte moznost:
+ Chcete-li Casovac zastavit, stisknéte tlacitko GPS.
Chcete-li Casovac restartovat, stisknéte tlacitko ABC.

Odstranéni Casovace

1 Na jakékoli obrazovce pridrzte tlacitko SET.
Vyberte moznost Odpocet.

Vyberte Casovac.

Stisknéte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Odstranit.
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Pouziti stopek

1 Na jakékoli obrazovce pridrzte tlacitko SET.

2 Vyberte moznost Stopky.

3 Stisknutim tlacitka GPS stopky spustite.

4 Stisknutim tlacitka SET znovu spustite stopky okruhu @

Celkovy &as stopek ) stéle bézi.

5 Stisknutim tlacitka GPS 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 mizZete 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 Tlaéitko Lap.

Synchronizace ¢asu s GPS

Pri kazdém zapnuti zarfizeni a vyhledani druzic zafizeni automaticky detekuje ¢asovou zonu a aktualni denni
dobu. Pokud ménite ¢asové pasmo nebo prechdzite na letni ¢i zimni ¢as, mlzete ¢as s GPS synchronizovat
rucne.

1 Na jakékoli obrazovce pridrzte tlacitko SET.

2 Zvolte moznost Nastavit ¢as pomoci GPS.

3 Vyckejte, az zarizeni vyhleda druZice (Vyhledani satelitnich signald, strana 72).

Pridani alternativnich ¢asovych zon

MuZete zobrazit aktualni denni ¢as v jinych ¢asovych zénach. MliZete pridat az tfi alternativni casové zony.
Alternativni Casové zény mlzete zobrazit v seznamu stru¢nych doplikl (Uprava seznamu strucnych doplrika,
strana 30).

1 Na jakékoli obrazovce pridrzte tlacitko SET.

2 Vyberte moznost Alternativni ¢asové zény > Nova zéna.

3 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN zvyraznéte region a tlacitkem GPS provedte vybér.
4 Vyberte Casovou zénu.
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Uprava alternativni éasové zény
1 Na jakékoli obrazovce pridrzte tlacitko SET.

TIP: Alternativni ¢asové zény miizete zobrazit v seznamu struénych dopliki (Uprava seznamu struénych
doplrikd, strana 30).

2 Vyberte moznost Alternativni Casové zény > Upravit.
Vyberte ¢asovou zénu.
4 Provedte jednu z nasledujicich akci:

w

+ Chcete-li zénu oznacit vlastnim nazvem, vyberte moznost Prejmenovat zénu.
+ Chcete-li Casovou zénu zmeénit, vyberte moznost Zmeénit zénu.
+ Chcete-li Casovou zénu odstranit, vyberte moznost Odstranit zénu.

Nastaveni ¢asovych upozornéni

1 Na jakékoli obrazovce pridrzte tlacitko SET.
2 Vyberte moznost Alarmy.

3 Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Chcete-li nastavit upozornéni, které zazni urcity pocet minut nebo hodin pfed casem zapadu slunce,
vyberte moznost Do zdpadu slunce > Stav > Zap., vyberte polozku Cas a zadejte Cas.

+ Chcete-li nastavit upozornéni, které zazni urcity pocet minut nebo hodin pred ¢asem vychodu slunce,
vyberte moznost Do vychodu slunce > Stav > Zap., vyberte poloZzku Cas a zadejte Cas.

+ Chcete-li nastavit upozornéni, které zazni kazdou hodinu, vyberte moznost Kaz. hod. > Zap..

Historie

Historie obsahuje Cas, vzdalenost, kalorie, primérnou rychlost, idaje o okruhu a volitelné informace ze snimace.
POZNAMKA: Kdyz se pamét zafizeni zaplni, nejstarsi data se prepisi.

Pouzivani historie
Historie obsahuje ulozené udaje o aktivitach, zaznamy a souhrny.
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Historie.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Chcete-li zobrazit historii aktivit, zvolte moznost Aktivity a vyberte aktivitu.

+ Chcete-li si zobrazit své osobni rekordy podle sportu, vyberte moznost Rekordy (Osobni rekordy,
strana 25).

+ Chcete-li si zobrazit své tydenni nebo mésicni souhrny, vyberte moznost Souhrny (Zobrazeni souhrni dat,
strana 25).

+ Chcete-li odstranit historicka data, vyberte polozku MoZnosti (Odstranéni historie, strana 24).

Odstranéni historie
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Historie > MoZnosti.
3 Vyberte moznost:
+ Vybérem moznosti Odstranit vSechny aktivity odstranite z historie vSechny aktivity.
+ Vybérem moznosti Vynulovat celkové souhrny vynulujete vSechny souhrny pro vzdalenost a Cas.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné uloZené aktivity.
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Osobni rekordy

Po dokonceni aktivity hodinky zobrazi vSechny nové osobni rekordy, kterych jste béhem této aktivity dosahli.

Osobni rekordy zahrnuji nejrychlejsi ¢as pro nékolik typickych zavodnich vzdalenosti, nejvyssi hmotnost pro
hlavni pohyby pfi silovych aktivitach a nejdelSi béh, jizdu nebo plavani.

Zobrazeni osobnich rekordi

1 V zobrazeni hodinek pfidrzte tlacitko MENU.
Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.
Vyberte sport.

Vyberte zaznam.

Vyberte moznost Zobrazit rekord.
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Obnoveni osobniho rekordu

Kazdy osobni rekord miZete nastavit zpét k jiz zaznamenanému rekordu.
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.

Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.

Vyberte sport.

Vyberte rekord, ktery chcete obnovit.

Vyberte moznost Predchozi > V.

POZNAMKA: Tento krok neodstrani Zzadné uloZené aktivity.
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Vymazani osobnich rekordi
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.
2 Stisknéte tlacitko Historie > Rekordy.
3 Vyberte sport.
4 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Chcete-li odstranit jeden rekord, vyberte rekord a zvolte moznost Vymazat zaznam > v.
Chcete-li odstranit vSechny rekordy, zvolte moznost Vymazat vs zaz > V.
POZNAMKA: Tento krok neodstrani zadné ulozené aktivity.

Zobrazeni souhrnu dat

MuZete zobrazit celkové Gdaje o vzdalenosti a ¢ase ulozené ve vasich hodinkach.
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Historie > Souhrny.

3 Vyberte aktivitu.

4 Vyberte moznost zobrazeni tydennich nebo mésicnich souhrn.

PouzZiti pocitadla kilometru

Pocitadlo kilometrd automaticky zaznamenava celkovou urazenou vzdalenost, prevyseni a ¢as aktivit.
1 V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.

2 Stisknéte tlacitko Historie > Souhrny > Pocitadlo kilometrt.

3 Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN zobrazite hodnotu z pocitadla.

Historie
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Nastaveni oznameni a upozornéni

Na hlavni obrazovce pridrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Oznameni a upozornéni.

Chytra oznameni: SlouZi k pfizptsobeni chytrych oznameni, ktera se zobrazuji na hodinkach (Aktivace oznameni
Bluetooth, strana 46).

Upozornéni systému: Slouzi k nastaveni upozornéni na ¢as (Nastaveni ¢asovych upozornéni, strana 24),
barometr (Nastaveni upozornéni na bouri, strana 41), pfipojeni telefonu (Zapnuti a vypnuti upozornéni na
pripojeni telefonu, strana 47), zdravi a wellness (Produkty pro zdravi a wellness, strana 57), abnormalni
srdecni tep (Nastaveni alarmu abnormalniho srdec¢niho tepu, strana 37) a baterii (Nastaveni funkce tspory
baterie, strana 62).

Vzhled

MuZete si upravit vzhled ciferniku a funkce rychlého pfistupu v seznamu stru¢nych doplnkd a menu ovladacich
prvkd.

Nastaveni vzhledu hodinek

Vzhled hodinek Ize nastavit volbou rozvrzeni, barev a dalsich udajd. Vlastni vzhledy si mizete rovnéz stahnout
z obchodu Connect IQ.

Uprava vzhledu hodinek
MuzZete si prizplsobit informace na displeji a vzhled hodinek.
V zobrazeni hodinek pridrzte tlacitko MENU.
Vyberte moznost Vzhled hodinek.
Pomoci tlacitek UP a DOWN si m(iZete prochazet moznosti vzhledu hodinek.
Vyberte moznost Pridat a vytvorte vlastni vzhled hodinek.
Prejdéte na vzhled hodinek a stisknéte tlacitko GPS.
Provedte jednu z nasledujicich akci:
Pokud chcete aktivovat vzhled hodinek, zvolte moznost Pouzit.
Chcete-li prizplsobit data, kterad se zobrazuji na hodinkach, vyberte moznost Data.
Chcete-li pfizplsobit barvu pozadi hodinek, vyberte moZnost Barva.
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Stru¢né doplnky

V hodinkach jsou predinstalované stru¢né doplriky nabizejici rychly pfistup k informacim (Zobrazeni seznamu
strucnych doplrikd, strana 30). Nékteré stru¢né dopliiky vyZaduji pfipojeni Bluetooth® ke kompatibilnimu
telefonu.

Nékteré strucné dopliky nejsou ve vychozim nastaveni viditelné. Muzete je pfidat do seznamu stru¢nych
doplikd manudlné (Uprava seznamu struénych doplnkd, strana 30).

Vzhled
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ABC

Alternativni casové

zony

Vyskova aklimati-
zace

Vyskomeér
Barometr

Body Battery”

Kalendar
Kalorie

Kompas
Sledovani pst

Vystoupana patra

Trenér Garmin®

Health Snapshot

Srdecni tep

Stav VST

Minuty intenzivni
aktivity

Ovladaci prvky
inReach’

Posledni aktivita

Posledni jizda
Posledni béh
Posledni plavani

Messenger

Faze mésice

Hudba

Zobrazi kombinaci Gdajl z vyskoméru, barometru a kompasu.

Zobrazuje aktualni denni Cas v dalsich ¢asovych zénach (Pridani alternativnich ¢asovych
z0n, strana 23).

V nadmorskych vyskach nad 800 m (2 625 stop) zobrazuje grafy s hodnotami uprave-
nymi podle nadmorské vysky pro prdimérnou hodnotu namérenou pulznim oxymetrem,
dechovou frekvenci a klidovy srdec¢ni tep za poslednich sedm dni.

Zobrazuje vasi pribliznou nadmorskou vysku na zakladé zmén tlaku.
Zobrazuje okolni tlak na zakladé nadmorskeé vysky.

Pfi celodennim noseni zobrazuje vasi aktualni Groven Body Battery a grafické znazor-
néni Urovné za posledni hodiny (Body Battery, strana 31).

Zobrazuje nadchazejici schiizky z kalendére telefonu.
Zobrazuje Udaje o spalenych kaloriich v aktudlnim dni.
Zobrazuje elektronicky kompas.

Zobrazuje udaje o poloze psa, jsou-li hodinky Instinct E sparovany s kompatibilnim
zafizenim pro sledovani ps(.

Sleduje pocet vystoupanych pater a postup smérem ke stanovenému cili.

Zobrazuje naplanované tréninky, kdyz zvolite adaptivni tréninkovy plan Trenér Garmin
ve svém Uctu Garmin Connect. Plan je upraven podle aktualni uroven vasi kondice,
trénovani a priority v rozvrhu s ohledem na termin zavodu.

Spusti aktivitu Health Snapshot na vasich hodinkach, které zaznamenavaiji nékolik
dulezitych zdravotnich metrik, kdyZ se dvé minuty nehybete. Ukazuije strucny prehled
celkového stavu vaseho kardiovaskularniho systému. Hodinky zaznamenavaji metriky,
jako je primérny srdecni tep, Uroven stresu nebo dechova frekvence.

Zobrazi souhrny vasich ulozenych aktivit Health Snapshot.

Zobrazuje aktudlni srdecni tep v tepech za minutu (tepy/min) a graf primérného
klidového srdec¢niho tepu (KST).

Zobrazuje sedmidenni primeér nocni variability vaseho srdecniho tepu (Stav variability
srdecniho tepu, strana 33).

Sleduje dobu stravenou stfedné nebo vysoce intenzivni aktivitou, tydenni cil minut inten-
zivni aktivity a pokroky na cesté ke stanovenému cili.

Umoznuje odesilat zpravy na sparované inReach zarizeni (Pouziti dalkového ovladani
inReach, strana 44).

Zobrazuje stru¢ny souhrn naposledy zaznamenané aktivity.

Zobrazuje stru¢ny souhrn naposledy zaznamenané aktivity a historii prislusného sportu.

Zobrazuje konverzace v aplikaci Garmin Messenger” a umoznuje vam odpovidat na
zpravy z hodinek (Aplikace Garmin Messenger, strana 51).

Zobrazi ¢asy vychodu a zapadu mésice a fazi mésice v zavislosti na vasi poloze GPS.

Ovladaci prvky prehravace hudby pro telefon.
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Zobrazuje celkovy ¢as zdfimnuti a miru zvyseni Grovné Body Battery. MiiZete spustit

Zdfimnuti ¢asovaé zdfimnuti a nastavit alarm, ktery vas probudi (Uprava reZimu spédnku,
strana 65).
Oznameni Upozorni, mimo jiné, na pfichozi hovory, textové zpravy nebo aktualizace na socialnich
sitich podle nastaveni ozndmeni v telefonu (Aktivace oznameni Bluetooth, strana 46).
Vykon Zobrazuje udaje o méreni vykonu, které vdm pomohou sledovat a pochopit vas vykon pfi

tréninku nebo zavodu (Méreni vykonu, strana 31).

Pulzni oxymetr

Umoznuje ruéné zmérfit hodnotu kysliku pulznim oxymetrem (Ziskavani hodnot
z pulzniho oxymetru, strana 38). Pokud jste pfilis aktivni a méreni pulznim oxymetrem
se nezdafi, neni méreni zaznamenano.

Dychani

Vase aktudlni dechova frekvence v po¢tu dechd za minutu a primeér za sedm dni.
Pomoci dechové aktivity mlzZete relaxovat.

Skoére spanku

Zobrazi celkovou dobu spanku, skére spanku a informace o spankové fazi za predchozi
noc.

Kroky Sleduje denni pocet krokd, cil krok( a Gdaje za predchozi dny.
Zobrazi aktudlni Groven stresu a graf Urovné stresu. Pomoci dechové aktivity mlzZete
Stres relaxovat. Jste-li pfili$ aktivni a hodinky nejsou schopny vasi Uroven stresu stanovit, neni
méfeni stresu zaznamenano.
\S{?/ucnh;d I ZE{iRE Zobrazi ¢as vychodu a zdpadu slunce a svitani a soumraku.
Teplota Zobrazuje data o teploté z interniho snimace teploty.
Priliv/odliv Zobrazuje informace o prilivové stanici, napriklad vysku morské hladiny a doby, kdy

dojde k pristimu prilivu a odlivu (Zobrazeni informaci o prilivu/odlivu, strana 15).

Ovladaci prvky VIRB®

Ovladani kamery, pokud mate se svymi hodinkami Instinct E sparované zafizeni VIRB
(Délkové ovladani VIRB, strana 44).

Pocasi

Zobrazuje aktuadlni teplotu a predpovéd pocasi.

Zafizeni Xero®

Zobrazuje udaje o umisténi laseru, pokud jsou hodinky Instinct E sparovany s kompati-
bilnim zafizenim Xero (Nastaveni polohy laseru Xero, strana 45).
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Zobrazeni seznamu struénych dopliku

Strucné doplnky umoznuji rychly pfistup k Gdajim o zdravotnim stavu, informacim o aktivitach, integrovanym
snimactm a dalsim prvkim. Po sparovani mlzete na hodinkach sledovat informace z telefonu, jako jsou
oznameni, poCasi nebo udalosti v kalendari.

1 Stisknéte tlacitko UP nebo DOWN.
Hodinky prochézeji seznamem stru¢nych doplnkd a zobrazuji souhrn tGidajd kazdého stru¢ného doplriku.

ol SPURI
0.00 rni

STEPS

1029
"ART RATE

2 Stisknutim tlacitka GPS zobrazte vice informaci.
3 Vyberte moznost:
+ Stisknutim tlacitka DOWN zobrazite vice podrobnosti o stru¢ném doplriku.
+ Stisknutim tlacitka GPS zobrazite dalsi moznosti a funkce stru¢nych doplnki.

Uprava seznamu struénych dopliki

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Vzhled > Strucné dopliiky.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Chcete-li zménit umisténi stru¢ného dopliku v seznamu, vyberte stru¢ny doplnék a stisknéte tlacitko UP
nebo DOWN.

+ Chcete-li struény doplnék ze seznamu odebrat, vyberte stru¢ny doplnék a vyberte moznost |}

+ Chcete-li do seznamu pridat strucny doplnék, vyberte moznost Pridat a zvolte pozadovany strucny
doplnék.

TIP: Vybérem moznosti Vytvofit slozku miiZete vytvorit slozky, které obsahuiji vice stru¢nych doplrik
(Vytvareni sloZek stru¢nych doplrikd, strana 31).
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Vytvareni sloZek struénych dopliki

Seznam stru¢nych doplnkd si miZete pfizplsobit vytvorenim sloZzek pribuznych stru¢nych doplnkd.
1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Vzhled > Struéné dopliky > Pridat > Vytvorit slozku.

3 Vyberte struc¢né doplriky, které chcete zahrnout do slozky, a vyberte moznost Hotovo.

POZNAMKA: Pokud se struéné dopliiky v seznamu struénych doplfiki jiz nachazeji, miizete je do slozky
presunout nebo zkopirovat.

4 Vyberte nebo zadejte nazev slozky.
Vyberte ikonu pro slozku.
6 V pripadé potreby vyberte moznost:
Chcete-li slozku upravit, prejdéte na ni v seznamu stru¢nych doplnki a podrzte tlacitko MENU.

Chcete-li upravit struéné dopliky ve sloZce, slozku oteviete a vyberte moznost Upravit (Uprava seznamu
stru¢nych doplnkd, strana 30).

a

Body Battery

Hodinky analyzuji odchylky tepové frekvence, troven stresu, kvalitu spanku a data aktivity, aby mohly urcit vasi
celkovou uroven Body Battery. Stejné jako ukazatel paliva v auté udava mnozstvi dostupnych zasob energie.
Rozsah urovné Body Battery je od 5 do 100, kde 5 az 25 je nizka rezerva energie, 26 az 50 je stredni rezerva
energie, 51 az 75 je vysoka rezerva energie a 76 az 100 je velmi vysoka rezerva energie.

Hodinky mlzZete synchronizovat s Gi¢tem Garmin Connect a zobrazit vzdy nejaktualnéjsi Groven Body Battery,
dlouhodobé tendence a dalsi detaily (Tipy na vylepseni dat Body Battery, strana 31).

T|py na vylepSeni dat Body Battery
Pokud budete mit hodinky na sobé béhem spanku, ziskate presnejsi vysledky.
Dobry spanek zvysi vasi uroven Body Battery.
Narocna aktivita, vysoky stres a nekvalitni spanek uroven Body Battery rychle snizuji.
Pfijem jidla a stimulantd, jako je kofein, nema na hodnotu Body Battery zadny vliv.

Méreni vykonu

Udaje o méfeni vykonu jsou odhadované hodnoty, které vdm pomohou pochopit vas$ vykon pfi tréninku
nebo zavodu. Tyto Udaje vyzaduji absolvovani nékolika aktivit s méfenim srdecniho tepu na zapésti nebo
kompatibilnim snimacem srdecniho tepu.

Tyto odhady jsou poskytovany a podporovany spole¢nosti Firstbeat Analytics™. Dalsi informace najdete na webu
garmin.com/performance-data/running.

POZNAMKA: Napoprvé se odhady mohou jevit jako nepfesné. Hodinky potiebuiji nékolik aktivit, aby ziskaly
informace o vasi vykonnosti.

V02 Max: Hodnota VO2 Max predstavuje maximalni objem kysliku (v milimetrech), ktery mdzete spotiebovat
za minutu na kilogram télesné hmotnosti pfi maximalnim vykonu (Informace o odhadech hodnoty VO2 Max,
strana 32).

Predpokladané zavodni ¢asy: Hodinky pouzivaji odhad hodnoty VO2 Max (vyuziti kysliku) a historii vaseho
tréninku k urceni cilového zavodniho ¢asu na zakladé vasi momentalni formy (Zobrazeni predikci zavodnich
Casd, strana 32).

Stav VST: Hodinky analyzuji hodnoty srdecniho tepu na zapésti béhem spanku a urcuji stav variability
srdec¢niho tepu (VST) na zékladé vasich osobnich dlouhodobych priimér(i VST (Stav variability srdec¢niho
tepu, strana 33).
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Informace o odhadech hodnoty VO2 Max

Hodnota VO2 Max predstavuje maximalni objem kysliku (v milimetrech), ktery mlzete spotfebovat za minutu
na kilogram télesné hmotnosti pfi maximalnim vykonu. Jednodus$e feCeno, hodnota VO2 Max je ukazatelem
vykonnosti kardiovaskularniho systému a se zlepSujici se kondici by se méla zvySovat. Pokud maji hodinky
Instinct E zobrazovat odhady hodnoty VO2 Max, musi mit k dispozici hodnoty srde¢niho tepu mérené na zapésti
nebo pomoci hrudniho snimace.

Na hodinkach se odhad hodnoty VO2 Max zobrazi jako Cislo a popis. Ve svém Gc¢tu Garmin Connect se mlzete
podivat na podrobnéjsi informace o odhadu hodnoty VO2 Max.

Data VO2 Max poskytuje spolecnost Firstbeat Analytics. Analyza parametru VO2 Max je poskytovana se
svolenim institutu The Cooper Institute®. Dal$i informace naleznete v pfiloze (Standardni poméry hodnoty VO2
Max, strana 86) a na strankach www.Cooperinstitute.org.

Jak ziskat odhad hodnoty VO2 Max pfi béhu

Tato funkce vyZaduje méFeni srde¢niho tepu na zapésti nebo kompatibilni hrudni snimac srdecniho tepu.
Pouzivate-li hrudni snimac srdecniho tepu, musite si jej nasadit a s hodinkami jej sparovat (Parovani
bezdratovych snimacd, strana 42).

Pokud chcete ziskat co nejpresnéjsi odhad, dokoncete nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uZivatelského
profilu, strana 53) a nastavte svij maximalni srdec¢ni tep (Nastaveni zén srdecniho tepu, strana 54). Napoprvé
se odhady mohou jevit jako nepresné. Hodinky potrebuji nékolik béhd, aby ziskaly informace o vasi bézecké
vykonnosti. Zdznam hodnoty VO2 Max mliZete u aktivity trailového béhu a ultra béhu vypnout, pokud nechcete,
aby tyto typy béhu ovliviiovaly odhad hodnoty VO2 Max (Nastaveni aktivit a aplikaci, strana 18).

1 Rozbéhnéte se.

2 Béhejte venku alespon 10 minut.

3 Po béhu vyberte moznost Ulozit.

4 Nameérené hodnoty vykonu mUzete prochdzet stisknutim tlacitka UP nebo DOWN.

Jak ziskat odhad hodnoty VO2 Max pri cyklistice

Tato funkce vyzaduje méfi¢ vykonu a méreni srdecniho tepu na zdpésti nebo kompatibilni hrudni snimac
srdec¢niho tepu. Snimac vykonu je tfeba spdrovat s hodinkami (Pdrovani bezdratovych snimacd, strana 42).
Pouzivate-li hrudni snimac srde¢niho tepu, musite si jej nasadit a sparovat jej s hodinkami.

Pokud chcete ziskat co nejpresnéjsi odhad, dokoncete nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uzivatelského
profilu, strana 53) a nastavte svij maximalni srdec¢ni tep (Nastaveni zén srdecniho tepu, strana 54). Napoprvé
se odhady mohou jevit jako nepfesné. Hodinky potfebuji nékolik jizd, aby ziskalo informace o vasi cyklistické
vykonnosti.

1 Zacnéte cyklistickou aktivitu.

2 Jedte alespon 20 minut se stejnomérnou, vysokou intenzitou.

3 Po dokonceni jizdy vyberte moznost Ulozit.

4 Stisknéte tlacitko UP nebo DOWNa prochazejte hodnoty vykonu.

Zobrazeni predikci zavodnich ¢ast

Pokud chcete ziskat co nejpresnéjsi odhad, dokoncete nastaveni uzivatelského profilu (Nastaveni uZivatelského
profilu, strana 53) a nastavte svij maximalni srdec¢ni tep (Nastaveni zén srdecniho tepu, strana 54).

Hodinky vyuzivaji odhad hodnoty VO2 Max a vasi tréninkovou historii, aby vam poskytly cilovy zavodni ¢as
(Informace o odhadech hodnoty VO2 Max, strana 32). Hodinky analyzuji nékolik tydn( vasich tréninkovych dat,
a zpresnuji tak odhady zavodniho Casu.

1 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN na hodinkach zobrazite stru¢ny doplnék vykonu.
2 Stisknutim tlacitka GPS si zobrazite vice podrobnosti o stru¢ném doplnku.

3 Stisknutim tlacitek UP nebo DOWN zobrazite pfedpokladany zavodni Cas.

4 Stisknutim tlacitka GPS zobrazite predikce pro jiné vzdalenosti.

POZNAMKA: Napoprvé se predikce mohou jevit jako nepfesné. Hodinky potiebuiji nékolik b&hd, aby ziskaly
informace o vasi béZecké vykonnosti.
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Stav variability srde¢niho tepu

Hodinky analyzuji hodnoty srde¢niho tepu na zdpésti béhem spanku a uréuiji variabilitu srde¢niho tepu (VST).
Trénink, fyzicka aktivita, spanek, vyziva a zdravé navyky — to vS§e ovliviuje variabilitu srdecniho tepu. Hodnoty
VST se mohou znaéné lisit v zavislosti na pohlavi, véku a Grovni kondice. Vyvazeny stav VST mize znacit
pozitivni znamky zdravi, jako je dobry pomér mezi tréninkem a regeneraci, lepsi kardiovaskularni kondice

a odolnost v(ic¢i stresu. Nevyvazeny nebo Spatny stav mlze byt zndmkou Unavy, zvysené potieby regenerace
nebo vétsiho stresu. Nejlepsich vysledk(i dosahnete, kdyz budete mit hodinky na sobé béhem spanku. Hodinky
vyzaduiji tfi tydny konzistentnich Udajl o spanku, aby mohly zobrazit stav variability srdeé¢niho tepu.

Vyvadzenda  Vas sedmidenni primér VST je v rozmezi zakladni hodnoty.
Nevyvazena | Vas sedmidenni prGmér VST je vys$si nebo nizsi nez zékladni hodnota.
Nizka Vas sedmidenni primeér VST je vyrazné nizsi nez zakladni hodnota.
Spatna Vase primérné hodnoty VST jsou vyrazné pod normou pro vas vék.

Zadny stav  Zadny stav znamend nedostatek dat k odvozeni priméru za sedm dni.

Hodinky mlzete synchronizovat se svym G¢tem Garmin Connect a zobrazit si aktudlni stav variability srde¢niho
tepu, trendy a vzdélavaci zpétnou vazbu.

Ovladaci prvky

Menu ovlddacich prvkd vdm umoznuje rychly pfistup k funkc,im a moznostem hodinek. V menu ovladacich prvkd
muzete tyto volby pfidavat a odebirat a ménit jejich poradi (Uprava menu ovladacich prvkd, strana 35).

Na jakékoli obrazovce pridrzte tlac¢itko CTRL.

@)
l4d

Batt Saver: -:5:—
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Budik

Vyskomér
Alternativni casové
zony

Funkce Assistance
Barometr

Uspora baterie
Podsviceni

Sdileni srdec¢niho tepu

Kompas

Nerusit

Najit muj telefon

Svitilna

Garmin Share
Uzamknout tlacitka
Messenger

Faze mésice
Ovladani hudby
Telefon

Vypnout

Referenéni bod

Zvolte, chcete-li pridat nebo upravit alarm (Nastaveni alarmu, strana 21).

Zvolte pro otevreni obrazovky vySkoméru.

Zvolte pro zobrazeni aktualniho denniho ¢asu v dalSich ¢asovych zénach
(Pridani alternativnich ¢asovych zdn, strana 23).

Zvolte pro odeslani zadosti o pomoc (Zddost o pomoc prostfednictvim funkce
Assistance, strana 56).

Zvolte pro otevieni obrazovky barometru.

Zvolte pro aktivaci funkce Uspory baterie (Nastaveni funkce Uspory baterie,
strana 62).

Zvolte pro nastaveni jasu displeje (Zména nastaveni obrazovky, strana 65).

Zvolte pro zapnuti vysilani srde¢niho tepu do sparovaného zafizeni (Prenos
dat srdecniho tepu, strana 37).

Zvolte pro otevieni obrazovky kompasu.
Zvolte pro zapnuti rezimu Nerusit, ve kterém je ztmavena obrazovka a jsou

vypnuté alarmy, upozornéni a oznameni. Tento rezim muZzete napfiklad
pouzivat pfi sledovani filma.

Zvolte pro prehrani zvukového upozornéni na sparovaném telefonu, pokud je
v dosahu Bluetooth. Na obrazovce hodinek Instinct se zobrazi sila signalu
Bluetooth, ktera se zvysuje pfi priblizovani k telefonu.

Zvolte pro zapnuti obrazovky k pouziti hodinek jako svitilny (Pouziti svitilny,
strana 35).

Zvolte pro otevieni aplikace Garmin Share (Garmin Share, strana 52).
Zvolte pro uzamknuti tlacitek k zabranéni nechténym stisknutim.

Volbou otevrete aplikaci Messenger (Pouziti funkce Messenger, strana 51).

Zvolte pro zobrazeni ¢asl vychodu a zdpadu mésice a fazi mésice v zavislosti
na vasi poloze GPS.

Zvolte pro ovladani prehravani hudby na telefonu.
Zvolte pro vypnuti technologie Bluetooth a pfipojeni ke sparovanému telefonu.

Zvolte pro vypnuti hodinek.

Zvolte pro nastaveni referencéniho bodu pro navigaci (Nastaveni referencniho
bodu, strana 58).
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Zvolte pro ulozeni aktualni polohy, abyste se k ni pozdéji mohli vratit

o ez ey (Pouzivani aplikace UloZené, strana 15).

P/}
am

a Nastavit ¢as pomoci  Zvolte pro synchronizaci hodinek s casem vaseho telefonu nebo pomoci
N GPS satelitd.

ez Re¥im spanku Zvolte, chcete-li zapnout nebo vypnout ReZim spanku (Uprava reZimu spanku,
strana 65).
@ Stopky Zvolte pro spusténi stopek (PouZiti stopek, strana 23).
@’ VYCH./ZAP. SLUN. Zvolte pro zobrazeni ¢asu vychodu slunce, zapadu slunce a stmivani.
'\ Synch. Zvolte pro synchronizaci hodinek se sparovanym telefonem.
@ Odpocet Zvolte pro spusténi odpocitavace casu (Pouziti casovace, strana 22).

Uprava menu ovladacich prvkd
V menu ovladacich prvkl miZete pridavat, odebirat a ménit poradi zkratek (Ovlddaci prvky, strana 33).
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Vzhled > Ovladaci prvky.
3 Vyberte zkratku, kterou chcete upravit.
4 Vyberte moznost:
+ Vybérem moznosti Zména poradi zménite pozici zkratky v menu ovladacich prvkd.
+ Vybérem moZznosti Odebrat zkratku z menu odeberete.
5 Pokud chcete do menu pfidat novou zkratku, vyberte moznost Pfidat novou polozku.

Pouziti svitilny

Pouziti svitilny mGze snizit zivotnost baterii.
1 Pridrzte tlaCitko CTRL.

2 Vyberte moznost y 3

Ranni zprava

Na hodinkach se zobrazuje ranni zprava podle nastaveni vaseho obvyklého ¢asu probuzeni. Stisknutim tlacitka
DOWN zobrazite podrobnosti, jako jsou Udaje o pocasi, spanku, stavu nocni variability srdec¢niho tepu a dalsi
data (Vlastni Uprava ranni zprévy, strana 35).

Vlastni uprava ranni zpravy
POZNAMKA: Tato nastaveni mizZete upravit na hodinkéch nebo ve svém G&tu Garmin Connect.
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Vzhled > Ranni zprava.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Vyberte moznost Zobrazit zpravu pro zapnuti nebo vypnuti ranni zpravy.
+ Vyberte moznost Upravit zpravu pro upravu poradi a typu dat, ktera se zobrazi ve vasi ranni zprave.
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Snimace a prislusenstvi

Hodinky Instinct E maji nékolik internich snimac(i a mlzete s nimi sparovat dalsi bezdratové snimace pro vase
aktivity.

Srdecni tep na zapésti

Vase hodinky maji snimac srdec¢niho tepu na zapésti a data o vasi tepové frekvenci mizete sledovat ve
struéném doplniku srdec¢niho tepu (Zobrazeni seznamu struénych doplrikd, strana 30).

Hodinky jsou také kompatibilni s hrudnimi snimaci srde¢niho tepu. Pokud jsou k dispozici Gidaje o srdecnim

Jak hodinky nosit

/\ UPOZORNENI
Zejména u uzivatell s citlivéjsi pokozkou nebo alergiemi miiZe pfi dlouhodobéjsim pouzivani hodinek dojit
k podrazdéni kiize. Pokud doslo k podrazdéni kiize, sundejte hodinky a nechte pokozku odpocinout, dokud
podrazdéni nezmizi. Abyste podrazdéni predchazeli, hodinky Cistéte, udrzujte suché a na zapésti je prilis
neutahujte. DalSi informace naleznete na adrese garmin.com/fitandcare.

Noste hodinky upevnéné nad zapéstnimi kostmi.

POZNAMKA: Reminek utadhnéte tésné, ale pohodiné. Piesnéjsiho méfeni srdeéniho tepu dosahnete, pokud se
hodinky nebudou pfi béhani nebo cvi¢eni posunovat. Pfi méfeni pulznim oxymetrem zlstante v klidu.

POZNAMKA: Opticky snima¢ je umistén na zadni strané hodinek.

Dalsi informace o méfeni srde¢niho tepu na zapésti najdete v ¢asti Tipy pro nepravidelna data srdec¢niho tepu,
strana 36.

Dalsi informace o snimaci pulzniho oxymetru najdete v ¢asti Tipy pro pfipad chybnych dat pulzniho oxymetru,
strana 38.

Podrobnéjsi informace o presnosti najdete na strdnce garmin.com/ataccuracy.
Dalsi informace o pouzivani hodinek a péci o né najdete na strance garmin.com/fitandcare.

Tipy pro nepravidelna data srdecniho tepu

Pokud jsou data srdec¢niho tepu nepravidelna nebo se nezobrazuji, mlzete vyuzit tyto tipy.
Nez si hodinky nasadite, umyjte si ruku a dobre ji osuste.
Nepouzivejte na pokozce pod hodinkami opalovaci krém, pletovou vodu nebo repelent.
Dbejte na to, aby nedoslo k poskrabani snimace srdec¢niho tepu na zadni strané hodinek.
Noste hodinky upevnéné nad z&péstnimi kostmi. Reminek utdhnéte tésné, ale pohodiné.
Nez zahdjite aktivitu, poCkejte, az se rozsviti ikona V.
Doprejte si 5 az 10 minut na zahrati a zjistéte svlj tep, nez zacnete se samotnou aktivitou.
POZNAMKA: Je-li venku chladno, rozehfejte se uvnitf.
Po kazdém tréninku hodinky oplachnéte pod tekouci vodou.
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Nastaveni snimace srdec¢niho tepu na zapésti
Pridrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Snimace a prislusenstvi > Srdecni tep na zapésti.

Stav: Aktivuje nebo deaktivuje snimac srde¢niho tepu na zapésti. Vychozi hodnota nastaveni je Automaticky,
ktera automaticky pouzije snimac srde¢niho tepu na zapésti, pokud nejsou hodinky spdrovany s externim
snimacem srde¢niho tepu.

POZNAMKA: Deaktivaci snimace srde¢niho tepu na zapésti dojde také k vypnuti snimace pulzniho oxymetru.
Rucni odecet mizete provést pomoci strué¢ného doplnku pulzniho oxymetru.

Pri plavani: Aktivuje nebo deaktivuje snimac srde¢niho tepu na zapésti béhem aktivit plavani.

Alarmy abnorm. tepu: Umoznuje nastavit upozornéni na hodinkach pro pfipad, ze srdecni tep prekroci nebo
klesne pod stanovenou hodnotu (Nastaveni alarmu abnormalniho srdecniho tepu, strana 37).

Sdileni srde¢niho tepu: Umoznuje zahdjit zasilani dat o vasi tepové frekvenci do sparovanych zafizeni (Prenos
dat srdecniho tepu, strana 37).
Nastaveni alarmu abnormalniho srdecniho tepu

/\ UPOZORNENI
Tato funkce vas upozorni pouze v pfipadé, ze vas srdecni tep po urcité dobé neaktivity prekroci nebo se dostane
pod uZivatelem nastaveny pocet tepd za minutu. BEhem doby spanku nastavené v aplikaci Garmin Connect
vas tato funkce na pokles tepové frekvence pod nastaveny prah neupozorni. Neupozorni vas ani na potencialni
srdecni problémy a nedokaze diagnostikovat Zadné zdravotni potize ani onemocnéni. V pfipadé srdecnich potizi
se vzdy fid'te pokyny |ékare.
Muzete si nastavit prahovou hodnotu pro alarm srde¢niho tepu.
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Snimace a prislusenstvi > Srdecni tep na zapésti > Alarmy abnorm. tepu.
3 Vyberte moznost Alarm vysoké hodnoty nebo Alarm nizké hodnoty.
4 Nastavte prahovou hodnotu srdec¢niho tepu.
Pokazdé, kdyz srdecni tep prekroci nebo klesne pod prahovou hodnotu, zobrazi se zprava a hodinky zavibruji.

Prenos dat srdec¢niho tepu

Udaje o srde¢nim tepu miiZzete vysilat z hodinek a sledovat je na sparovanych zafizenich. Pienos dat srde¢niho
tepu snizuje vydrz baterie.

TIP: Nastaveni aktivity mGzZete pfizplsobit tak, aby se po zahdjeni aktivity automaticky zacaly vysilat Gidaje

o srdecnim tepu (Nastaven/ aktivit a aplikaci, strana 18). MuZete napfiklad béhem jizdy na kole prendset udaje
do zafizeni Edge”.

1 Vyberte moznost:

+ Podrzte tlaCitko MENU a vyberte moznost Snimace a prisluSenstvi > Srdecni tep na zapésti > Sdileni
srdecniho tepu.

+ Podrzenim tlacitka CTRL oteviete menu ovladacich prvkl a vyberte moznost V.

POZNAMKA: Do menu ovladacich prvki mizete pfidavat daldi moZnosti (Uprava menu ovlddacich prvkd,
strana 35).

2 Stisknéte tlacitko GPS.
Hodinky spusti pfenos dat srde¢niho tepu.
3 Sparujte hodinky se svym kompatibilnim zafizenim.

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

4 Stisknutim tlacitka GPS vysilani dat o tepové frekvenci zastavite.
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Pulzni oxymetr

Hodinky Instinct E maji zabudovany pulzni oxymetr na zapésti, ktery méri nasyceni krve kyslikem. Informace

o nasyceni kyslikem miZe byt cennd k pochopeni vaseho celkového zdravotniho stavu a pom(ize vam posoudit,
jak se vase télo prizplsobuje nadmorské vysce. Hodinky méri hladinu kysliku tak, Ze sviti na pokozku zapésti

a sleduiji, kolik svétla tkan pohlti. Tato hodnota se oznacuje jako SpO,.

Na hodinkach se namérené hodnoty pulzniho oxymetru zobrazuji jako procento SpO,. Ve svém uctu Garmin
Connect si pak mUzete zobrazit dal$i podrobnosti o hodnotach z pulzniho oxymetru, napfiklad trendy za nékolik

naleznete na strance garmin.com/ataccuracy.

Ziskavani hodnot z pulzniho oxymetru

Méreni pulznim oxymetrem mUzete aktivovat ruéné otevienim stru¢ného dopliiku pulzniho oxymetru. Strucny
doplnék zobrazuje nejnoveéjsi procentudlni hodnotu nasyceni krve kyslikem.

1 Sednéte si nebo preruste aktivitu a pomoci tlacitek UP nebo DOWN si oteviete doplnék pulzniho oxymetru.
2 Pockejte, dokud hodinky neza¢nou odecitat hodnotu pulzniho oxymetru.
3 Zlstante bez pohybu po dobu 30 sekund.

POZNAMKA: Pokud jste pfili§ aktivni a méfeni pulznim oxymetrem se nezdafi, misto naméFené hodnoty
se zobrazi zprava. Hodnotu si mizZete zkontrolovat znovu po nékolika minutach klidu. Nejlepsich vysledkd
dosdhnete, pokud béhem nacitani hodnoty nasyceni krve kyslikem umistite ruku s hodinkami do vySe srdce.

Nastaveni rezimu pulzniho oxymetru
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Snimace a prislusenstvi > Pulzni oxymetr > Rezim pulzniho oxymetru.
3 Vyberte moznost:
+ Chcete-li automatické méreni vypnout, vyberte moznost Ruéni kontrola.
+ Chcete-li zapnout trvalé méreni béhem spanku, vyberte moznost Béhem spanku.

POZNAMKA: Neobvyklé polohy pfi spani mohou zplsobit abnormalné nizké naméfené hodnoty Sp02
béhem spanku.

+ Chcete-li zapnout méreni béhem dne v dobé, kdy jste neaktivni, vyberte moznost Cely den.
POZNAMKA: Zapnuti rezimu Cely den snizuje vydrz baterie.

Tipy pro pfipad chybnych dat pulzniho oxymetru

Pokud jsou data pulzniho oxymetru chybna nebo se nezobrazuji, mizete vyuzit tyto tipy.

+ Béhem nacitani hodnoty nasyceni krve kyslikem hodinkami zlstarite v klidu.

+ Noste hodinky upevnéné nad zapéstnimi kostmi. Reminek utahnéte tésné, ale pohodIné.

+ Beéhem nacitani hodnoty nasyceni krve kyslikem hodinkami umistéte ruku s hodinkami do vySe srdce.
+ Pouzijte silikonovy nebo nylonovy pasek.

+ Nez si hodinky nasadite, umyjte si ruku a dobre ji osuste.

+ Nepouzivejte na pokozce pod hodinkami opalovaci krém, pletovou vodu nebo repelent.

+ Dbejte na to, aby nedoslo k poskrabani optického snimace na zadni strané hodinek.

+ Po kazdém tréninku hodinky oplachnéte pod tekouci vodou.

Kompas

Hodinky jsou vybaveny tfiosym kompasem s automatickou kalibraci. Funkce a vzhled kompasu se méni
v zavislosti na aktivité, na tom, zda je zapnuty systém GPS, a zda navigujete k cili. Nastaveni kompasu je
mozné zménit ruéné (Nastaveni kompasu, strana 39).
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Nastaveni kompasu

Podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Snimace a prislusenstvi > Kompas.

Kalibrovat: Umoznuje ru¢né kalibrovat snima¢ kompasu (Rucni kalibrace kompasu, strana 39).

Displej: Slouzi k nastaveni pismen, stupnli nebo miliradiand pro smér pohybu na kompasu.

Reference severu: Slouzi k nastaveni sméru k severu pro kompas (Nastaveni/ sméru k severu, strana 39).

Rezim: Slouzi k nastaveni kompasu tak, aby pouzival pouze data elektronického snimace (Zap.), kombinaci
dat systému GPS a elektronického snimace béhem pohybu (Automaticky), nebo pouze data systému GPS
(Vypnuto).

Rucni kalibrace kompasu

OZNAMENI

Kalibrace elektronického kompasu venku. Pokud chcete dosahnout co nejpresnéjsich informaci o sméru,
nestdjte v blizkosti objekt(, které ovliviuji magnetické pole, napfiklad vozidel, budov nebo nadzemniho
elektrického vedeni.

Hodinky jiz byly ve vyrobé kalibrovany a ve vychozim nastaveni pouzivaji automatickou kalibraci. Jestlize
kompas nereaguje spravné, napfiklad po presunu na dlouhou vzdalenost nebo po extrémnich zménach teploty,
muzete jej kalibrovat rucné.
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Snimace a prislusenstvi > Kompas > Kalibrovat > Spustit.
3 Postupujte podle pokyn na displeji.

TIP: Pohybujte zapéstim pohybem ve tvaru malé osmicky, dokud se nezobrazi zprava.

Nastaveni sméru k severu
MuZete nastavit smérovou referenci pouzivanou pfi vypoctu informaci o sméru pohybu.
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moZnost Snimace a prislusenstvi > Kompas > Reference severu.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Chcete-li jako referenci sméru pohybu nastavit zemeépisny sever, vyberte moznost Skutecny.
+ Chcete-li automaticky nastavit magnetickou deklinaci pro vasi polohu, vyberte moznost Magneticky.
+ Chcete-li jako referenci sméru pohybu nastavit sever souradnicové sité (000°), vyberte moznost
Souradnicova sit.
+ Chcete-li nastavit hodnotu magnetické deklinace ruc¢né, vyberte moznost Uzivatel > Magneticka variace,
zadejte hodnotu magnetické deklinace, a vyberte Hotovo.

Vyskomeér a barometr

Hodinky obsahuiji interni vyskomér a barometr. Hodinky ziskavaji data pro vysku a tlak neustale, i kdyz jsou
v rezimu s nizkou spotrebou. VySkomeér zobrazuje vasi pfibliznou nadmorskou vySku na zakladé zmén tlaku.
Barometr zobrazuje data okolniho tlaku na zakladé konstantni nadmorské vysky, ve které byl naposledy
kalibrovan vyskomér (Nastaveni vyskoméru, strana 39).

Nastaveni vySkoméru

Podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Snimace a prislusenstvi > VySkomeér.

Kalibrovat: Umoznuje rucné kalibrovat snimac¢ vySkomeéru.

Automaticka kalibrace: UmozZnuje provést automatickou kalibraci vyskoméru pfi kazdém pouziti satelitnich
systém.

Rezim snimace: Nastavuje rezim pro snimac. Prfi volbé Automaticky se pouzije vySkomér i barometr, podle
toho, jak se pohybujete. Pokud planujete aktivitu se zménou nadmofrské vysky, mizete vybrat moznost Pouze

vyskomeér. Jestlize pfi pldnované aktivité nebude dochazet ke zméné nadmorské vysky, mizete nastavit
moznost Pouze barometr.

Nadmorska vyska: Nastaveni mérnych jednotek pro nadmorskou vysku.
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Kalibrace barometrického vySkoméru
Hodinky jiz byly kalibrovany ve vyrobé a pfi vychozim nastaveni pouzivaji automatickou kalibraci v okamziku
spusténi systému GPS. Pokud znéte spravnou nadmorskou vysku, mizete kalibrovat barometricky vyskomér
ru¢ne.
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Snimace a prislusenstvi > Vyskomeér.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Chcete-li automaticky kalibrovat z bodu spusténi GPS, vyberte moznost Automaticka kalibrace.
Chcete-li zadat aktualni nadmorskou vysku ru¢né, vyberte moznost Kalibrovat > Zadat ru¢né.

+ Chcete-li zadat aktualni nadmorskou vysku na zakladé digitalniho modelu terénu, vyberte moznost
Kalibrovat > Pouzit DEM.

POZNAMKA: Ke kalibraci pomoci DEM vyzaduji nékteré hodinky pfipojeni k telefonu.

+ Chcete-li zadat aktualni nadmorskou vysku na zakladé polohy GPS, vyberte moznost Kalibrovat > Pouzit
GPS.

Nastaveni barometru

Podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Snimace a prisluSenstvi > Barometr.

Kalibrovat: Umoznuje rucné kalibrovat snimac barometru.

Graf: SlouZzi k nastaveni ¢asového méfitka pro mapu ve struéném doplriku barometru.

Bourkova vystraha: Slouzi k nastaveni miry zmény barometrického tlaku, ktera spusti bourkovy alarm.

Rezim snimace: Nastavuje rezim pro snimac. Pfi volbé Automaticky se pouzije vySkomér i barometr, podle
toho, jak se pohybujete. Pokud planujete aktivitu se zménou nadmorské vysky, mizZete vybrat moznost Pouze
vyskomeér. Jestlize pfi planované aktivité nebude dochazet ke zméné nadmorské vysky, mizete nastavit
moznost Pouze barometr.

Tlak: UmozZnuje nastavit zpUsob, jakym hodinky zobrazuji Gdaje o tlaku.

Kalibrace barometru

Hodinky jiz byly kalibrovany ve vyrobé a pfi vychozim nastaveni pouzivaji automatickou kalibraci v okamziku
spusténi systému GPS. Pokud znate spravnou nadmorskou vysku nebo spravny tlak v irovni morské hladiny,
muZete kalibrovat barometr ru¢né.

1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte Snimace a prislusenstvi > Barometr > Kalibrovat.
3 Vyberte moznost:
+ Chcete-li zadat aktualni nadmorskou vysku a tlak pfi hladiné more (volitelné), vyberte moznost Zadat
rucné.
+ Chcete-li provést automatickou kalibraci na zakladé digitalniho modelu terénu, vyberte moznost Pouzit
DEM.
POZNAMKA: Ke kalibraci pomoci DEM vyZaduiji nékteré hodinky pfipojeni k telefonu.
+ Chcete-li automaticky kalibrovat z bodu spusténi GPS, vyberte mozZnost Pouzit GPS.
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Nastaveni upozornéni na bouri

Upozornéni je jen informativni a nejde o hlavni zdroj informaci o zménach pocasi. Sami musite sledovat
predpovéd a aktualni podminky, davat pozor na déni kolem sebe a pouzivat zdravy usudek, predevsim béhem
nepfiznivého pocasi. Nevénovani pozornosti tomuto varovani mdze vést k vaznym zranénim nebo i ke smirti.
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Oznameni a upozornéni > Upozornéni systému > Barometr > Bourkova vystraha.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Vybérem moznosti Stav upozornéni zapnete nebo vypnete.

+ Moznost Tlak vzduchu slouZi k nastaveni miry zmény barometrického tlaku, ktera spusti bourkovy alarm.

Bezdratové snimace

Hodinky Ize sparovat s bezdratovymi snimaci pomoci technologie ANT+ nebo Bluetooth (Parovani bezdratovych
snimacd, strana 42). Po sparovani zafizeni si muizete prizplsobit volitelna datova pole (Prizplsobeni datovych
obrazovek, strana 17). Pokud byly hodinky dodéany se snimacem, jsou s nim jiz sparovany.

Informace o kompatibilité konkrétniho snimacée Garmin, moznosti jeho nakupu nebo navod k jeho obsluze
naleznete na webové strance buy.garmin.com pro dany snimac.

Typ snimace ‘ Popis

DogTrack Umoznuje prijem dat z kompatibilniho prenosného zarizeni pro sledovani psu.

Externi snimac MuiZete pouzit externi snimac, jako je napfiklad snimac srdec¢niho tepu fady HRM-Pro™ nebo
srde¢niho tepu HRM-Fit", a sledovat data srde¢niho tepu béhem aktivit.

Nozni snima¢ muzete pouzit k zaznamu tempa a vzdalenosti namisto systému GPS
Krokomér v pripadech, kdyz trénujete v hale nebo jiném vnitfnim prostredi, nebo kdyz je slaby signal
GPS.

Funkce dalkového ovladani inReach umoznuje ovladat satelitni komunikator inReach

InReach pomoci hodinek Instinct (PouZiti dalkového ovladani inReach, strana 44).
Svétla Muzete pouzit chytra svétla na kolo Varia”®, kterd poskytuji lepsi prehled o okolni situaci.
Radar MiZete pouzit zpétny cyklisticky radar Varia pro zlepseni prehledu o okolni situaci
a zasilani upozornéni na blizici se vozidla.
Ke kolu muzete pfipojit snimace rychlosti nebo kadence a sledovat udaje z nich béhem
Rychlost/ > L e - S .
kadence jizdy. V pripadé potieby mlzete obvod kola zadat ru¢né v nastaveni snimace rychlosti
(Velikost a obvod kola, strana 86).
Snimac teploty tempe” mUzete pripevnit k bezpecnostni $rilirce nebo poutku, na kterém
Tempe bude vystaven okolnimu vzduchu, takZe bude zajitovat konzistentni zdroj presnych tdajl
o teploté.
VIRB Funkce dalkového ovladani VIRB vam pomoci hodinek umozni ovladat ak¢éni kameru VIRB

(Dalkové ovladani VIRB, strana 44).

Umisténi laseru  MUzete sledovat a sdilet informace o umisténi laseru ze zafizeni Xero (Nastaveni polohy
XERO laseru Xero, strana 45).
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Parovani bezdratovych snimacu
Pred pokusem o sparovani si musite nasadit snimac srdecniho tepu nebo instalovat snimac.

Pti prvnim pfipojeni bezdratového snimace k hodinkam prostrednictvim technologie ANT+ nebo Bluetooth
musite hodinky a snimac sparovat. Pokud snimac disponuje technologii ANT+ i Bluetooth, Garmin doporucuje
provést sparovani pomoci technologie ANT+. Po spdrovani se hodinky k aktivnimu snimaci v dosahu pfipoji
automaticky, jakmile zahdjite aktivitu.

1 Umistéte hodinky do vzdalenosti 3 m (10 stop) od snimace.
POZNAMKA: B&hem péarovani zachovejte minimalni vzdalenost 10 m (33 stop) od ostatnich bezdratovych
snimacu.

2 Podrzte tlacitko MENU.

3 Vyberte moZnost Snimace a prislusenstvi > Pridat novou polozku.

TIP: Kdyz zahajite aktivitu se zapnutou moznosti Automaticka detekce, hodinky automaticky vyhledaji
snimace v okoli a zeptaji se, zda je chcete sparovat.

4 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Vyberte moznost Vyhledat vse.
+ Vyberte typ snimace.

Po sparovani snimace s hodinkami se zméni stav snimace z Vyhledavani na Pripojeno. Data snimace
se zobrazi ve smycce datovych obrazovek s Udaji nebo ve vlastnim datovém poli. MiiZete si prizplsobit
volitelna datova pole (Prizplsobeni datovych obrazovek, strana 17).

Tempo béhu a vzdalenost s prislusenstvim pro méreni srdecniho tepu

Prislusenstvi fady HRM-Pro a HRM-Fit vypocitava tempo béhu a vzdalenost na zakladé uzivatelského profilu

a pohybu méreného snimacem pfi kazdém kroku. Snimac¢ srde¢niho tepu poskytuje informace o tempu béhu

a vzdalenosti, kdyZ neni k dispozici GPS, napfiklad pfi béhu na bézeckém pasu. Po pfipojeni pomoci technologie

ANT+ muzete na kompatibilnich hodinkach Instinct E zobrazit tempo béhu a vzdalenost. Po pfipojeni pomoci

technologie Bluetooth je m(iZete zobrazit také v kompatibilnich tréninkovych aplikacich tfetich stran.

Presnost Udajd tempa a vzdalenosti Ize zlepsit provedenim kalibrace.

Automaticka kalibrace: Vychozi nastaveni hodinek je Automaticka kalibrace. Ke kalibraci pfislusenstvi pro
méreni srdec¢niho tepu dochazi pokazdé, kdyz béhate venku a mate je pfipojené ke kompatibilnim hodinkam
Instinct E.

POZNAMKA: Automatické kalibrace nefunguije u profild aktivit B&h uvnitf, Trailovy béh a Ultra béh (Tipy pro
zdznam tempa béhu a vzdalenosti, strana 42).

Ruéni kalibrace: Po béhu na bézeckém pasu s pfipojenym pfislusenstvim pro méfeni srdeéniho tepu miizete

vybrat moznost Kalibrovat a ulozZit (Kalibrace vzdalenosti béhu na pdsu, strana 7).

Tipy pro zaznam tempa béhu a vzdalenosti

+  Aktualizujte software hodinek Instinct E na nejnovéjsi verzi (Aktualizace produktd, strana 70).

+ Dokoncete nékolik venkovnich béhl s GPS a pfipojenym pfislusenstvim fady HRM-Pro nebo HRM-Fit. Je
dulezité, aby rozsah venkovniho tempa odpovidal rozsahu tempa na bézeckém pésu.

+ Pokud se jedna také o béh v pisku nebo hlubokém snéhu, prejdéte do nastaveni snimace a vypnéte moznost
Automaticka kalibrace.

+ Pokud mate pfipojeny kompatibilni nozni snima¢ pomoci technologie ANT+, nastavte tento snimac na
moznost Vypnuto nebo ho odeberte ze seznamu pfipojenych snimacu.

+ Dokoncete béh na bézeckém pdsu s rucni kalibraci (Kalibrace vzdalenosti behu na pasu, strana 7).

+ Pokud se vam automaticka nebo ru¢ni kalibrace budou zdat nepresné, prejdéte do nastaveni snimace
a vyberte moznost HRM s tempem a vzdalenosti > Vynulovat kalibrac¢ni data.

POZNAMKA: Mizete zkusit vypnout moznost Automaticka kalibrace a poté znovu provést kalibraci ruéné
(Kalibrace vzdalenosti béhu na pésu, strana 7).
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Dynamika béhu

Dynamika béhu poskytuje aktualni zpétnou vazbu ohledné vasi béZecké formy. Hodinky Instinct E jsou vybaveny
akcelerometrem, ktery umoznuje vypocet péti metrik bézecké formy. Pokud chcete ziskat vSech Sest metrik,
sparujte hodinky Instinct E s pfislusenstvim fady HRM-Pro, HRM-Fit nebo jinym prislusenstvim pro méreni
dynamiky béhu, které dokaze sledovat pohyb téla. Dalsi informace najdete na webové strance garmin.com
/performance-data/running.

Metrika ‘ Typ snimace ‘ Popis

Hodinky nebo kompati- Kadence je pocet krokli za minutu. Zobrazuje celkovy pocet krokd

Kadence

bilni prislusenstvi (pravou a levou nohou dohromady).
Vertikalni Hodinky nebo kompati- | Vertikalni oscilace je odraz pfi béhu. Zobrazuje vertikalni pohyb
oscilace bilni prislusenstvi vaseho trupu méreny v centimetrech.

Doba kontaktu se zemi predstavuje dobu, kterou pfi béhu stravite
Doba kontaktu se Hodinky nebo kompati- b&hem kazdém kroku na zemi. Méfi se v milisekundach.

zemi bilni prislusenstvi POZNAMKA: Béhem chiize neni doba kontaktu se zemi

a vyvazeni k dispozici.

Vyvazenost doby kontaktu se zemi zobrazuje pomér kontaktu se
zemi u levé a pravé nohy. Zobrazuje se hodnota v procentech. Na
displeji je napriklad hodnota 53,2 se Sipkou doleva nebo doprava.

Vyvazenost doby Pouze kompatibilni
kontaktu se zemi | pfislusenstvi

Hodinky nebo kompati- Délka kroku je vzdalenost od jednoho doslapnuti ke druhému.

szl bilni pFislusenstvi Méfi se v metrech.

Vertikdlni pomér je pomeér vysky kroku k jeho délce. Zobrazuje
se hodnota v procentech. Nizsi hodnota obvykle oznacuje lepsi
béZzeckou formu.

Hodinky nebo kompati-

Vertikalni pomer bilni pFislusenstvi

Tipy pro chybéjici data dynamiky béhu
Tato ¢ast nabizi tipy ohledné pouzivani kompatibilniho pfisluSenstvi pro méfeni dynamiky béhu. Pokud
prislusenstvi neni s hodinkami propojeno, hodinky automaticky pfepnou na méreni dynamiky béhu na zapésti.

Zkontrolujte, jestli mate funkeni zafizeni pro méreni dynamiky béhu, tfeba rady HRM-Pro nebo HRM-Fit.
Podle pokyn(l znovu sparujte prislusenstvi pro méreni dynamiky béhu s hodinkami.

Pokud pouzivate prislusenstvi fady HRM-Pro nebo HRM-Fit, doporuc¢ujeme ho spérovat s hodinkami
prostrednictvim technologie ANT+, nikoli Bluetooth.

Pokud se namisto dat dynamiky béhu zobrazuji pouze nuly, ujistéte se, zda nosite zafizeni pro méreni
dynamiky béhu spravnou stranou nahoru.

POZNAMKA: Doba kontaktu se zemi a vyvazenost se zobrazuje pouze pfi béhu. BEhem chiize ji nelze
vypocitat.

UPOZORNENI: Pii méfeni dynamiky béhu na zapésti neprobiha vypoget vyvézeni doby kontaktu se zemi.

Dalkové ovladani inReach

Funkce dalkového ovladani inReach umoznuje ovladat satelitni komunikator inReach pomoci hodinek Instinct.
Dalsi informace o kompatibilnich zafizenich ziskate na webovych strankach buy.garmin.com.
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Pouziti dalkového ovladani inReach

Pred pouéitim funkce dalkového ovladani inReach je nutné pridat do seznamu stru¢nych doplnkd dopinék
inReach (Uprava seznamu stru¢nych doplrikd, strana 30).

1
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Zapnéte satelitni komunikator inReach.
Na hodinkach Instinct si pomoci tlacitek UP nebo DOWN vyhledejte strucny dopInék inReach.
Stisknutim tlacitka GPS spustte vyhledavani satelitniho komunikatoru inReach.
Stisknutim tlacitka GPS provedte sparovani se satelitnim komunikatorem inReach.
Stisknéte tlacitko GPS a zvolte pozadovanou akci:
+ Pokud chcete odeslat zpravu SOS, zvolte moznost Zahajit SOS.
POZNAMKA: Funkci SOS pouzivejte pouze ve skuteéné nouzovych situacich.

+ K odeslani textové zpravy vyberte moznost Zpravy > Nova zprava, zvolte kontakty a zadejte text nebo
vyberte moznost rychlého textu.

K odeslani prednastavené zpravy vyberte moznost Odeslat predn. zpr. a zvolte zpravu ze seznamu.
+ Pokud si chcete béhem aktivity zobrazit Casovac a urazenou vzdalenost, vyberte moznost Sledovani.

Dalkové ovladani VIRB

Funkce dalkového ovladani VIRB vam umozni ovladat akéni kameru VIRB pomoci vaseho zafizeni.

Ovladani akéni kamery VIRB

Nez budete moci vyuzit funkci délkového ovladani VIRB, musite aktivovat nastaveni dalkového ovladani kamery
VIRB. Dalsi informace najdete v Navodu k obsluze k pristrojim rady VIRB.

1
2

Zapnéte kameru VIRB.
Sparujte kameru VIRB s hodinkami Instinct (Parovani bezdratovych snimacd, strana 42).
Strucny doplnék VIRB bude automaticky pfidan do seznamu struénych doplnk(.
Na obrazovce hodinek si pomoci tlacitek UP nebo DOWN zobrazte stru¢ny doplnék VIRB.
V pripadé potreby pockejte, az se hodinky pfipoji ke kamere.
Vyberte moznost:
+ Chcete-li nahravat video, vyberte moznost Spustit zaznam.
Na obrazovce zafizeni Instinct se objevi pocitadlo videa.
+ Chcete-li poridit snimek pfi nahravani videa, stisknéte tlacitko DOWN.
+ Chcete-li ukoncit nahravani videa, stisknéte tlacitko GPS.
+ Chcete-li pofidit snimek, vyberte moznost Poridit fotografii.
+ Chcete-li pofidit nékolik fotografii v rezimu sekvenéniho snimani, zvolte moZnost PoF.sekv. snimani.
+ Chcete-li kameru prepnout do rezimu spanku, zvolte mozZnost Uspat kameru.
+ Chcete-li kameru z rezimu spanku probudit, zvolte moznost Probudit kameru.
+ Chcete-li zménit nastaveni videa a snimki(, vyberte moznost Nastaveni.
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Ovladani akéni kamery VIRB béhem aktivity

Nez budete moci vyuzit funkci dalkového ovladani VIRB, musite aktivovat nastaveni dalkového ovladani kamery
VIRB. Dalsi informace najdete v Ndvodu k obsluze k pristrojum rfady VIRB.

1 Zapnéte kameru VIRB.

2 Sparujte kameru VIRB s hodinkami Instinct (Pdrovani bezdratovych snimacd, strana 42).
Kdyz je kamera sparovana, mezi aktivity je automaticky pfidana datova obrazovka VIRB.
Béhem aktivity si mliZzete datovou obrazovku VIRB zobrazit pomoci tlaéitek UP nebo DOWN.
V pripadé potreby pockejte, az se hodinky pripoji ke kamere.

Vyberte moznost MENU.

Vyberte moznost VIRB.

Vyberte moznost:

Chcete-li kameru ovladat pomoci ¢asovace aktivity, vyberte moznost Nastaveni > Rezim zaznamu >
Spust./zast. stopek.

POZNAMKA: Nahravani videa automaticky zaéne a skongi pfi spusténi a ukoncéeni aktivity.

Chcete-li kameru ovladat pomoci poloZek z menu, vyberte moznost Nastaveni > Rezim zaznamu >
Manualné.

+ Chcete-li rucné nahravat video, vyberte moznost Spustit zaznam.
Na obrazovce zafizeni Instinct se objevi pocitadlo videa.

+ Chcete-li pofidit snimek pfi nahravani videa, stisknéte tlacitko DOWN.
Chcete-li ukoncit nahravani videa rucné, stisknéte tlacitko GPS.

+ Chcete-li poridit nékolik fotografii v rezimu sekvenéniho snimani, zvolte moznost PoF.sekv. snimani.
Chcete-li kameru prepnout do rezimu spanku, zvolte moznost Uspat kameru.

+ Chcete-li kameru z rezimu spanku probudit, zvolte moznost Probudit kameru.

N o o b~ w

Nastaveni polohy laseru Xero

Aby bylo moZné nastavit polohu laseru, je nutné sparovat hodinky s kompatibilnim zafizenim Xero (Parovani
bezdratovych snimacd, strana 42).

Podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Snimace a prislusenstvi > Umisténi laseru XERO > Umisténi laseru.

Béhem aktivity: Umoznuje zobrazit informace o poloze laseru na kompatibilnim, sparovaném zafizeni Xero
bé&hem aktivity.

Rezim sdileni: Umoznuje vam vefejné sdilet informace o poloze laseru a soukromé je vysilat.

Mapa
lkona A predstavuje vasi polohu na mapé. Na mapé se také zobrazi nazvy lokaci a symboly. Pfi navigaci
k cilovému bodu je na mapé vyznacena trasa pomoci ¢ary.
+ Navigace na mapé (Posouvani a zména méritka mapy, strana 45)
+ Nastaveni mapy (Nastaveni mapy, strana 46)

Posouvani a zména méritka mapy

1 Stisknutim tlacitka UP nebo DOWN béhem navigace zobrazte mapu.
2 Podrzte tlacitko MENU.

3 Vyberte moZnost Posunout/Zvétsit.

4 Vyberte moznost:

+ Chcete-li pfepnout mezi posouvanim nahoru a dold, posouvanim doleva a doprava nebo priblizenim
a oddalenim, stisknéte tlacitko GPS.

+ Chcete-li posouvat mapu nebo ji priblizit ¢i oddalit, pouzijte tlacitka UP a DOWN.
+ Chcete-li rezim ukoncit, stisknéte tlacitko BACK.
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Nastaveni mapy
MuZete si nastavit, jak se bude mapa v aplikaci mapy a na datovych obrazovkach zobrazovat.
Na hlavni obrazovce pridrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Mapa.

Orientace: Nastavi orientaci mapy. Vybérem moZznosti Sever nahore zobrazite u horniho okraje obrazovky sever.
Vybérem moznosti Po sméru jizdy zobrazite u horniho okraje obrazovky aktualni smér trasy.

Polohy uzivatele: Zobrazi ulozené polohy na mapé.

Mésta: Zobrazi nazvy mést na mapé.

Cary mrizky: Zobrazi &ary mfizky na mapé.

>,

Automatické méritko: Automaticky vybira droven pfiblizeni pro optimalni pouziti na mapé. Je-li vypnuté, je tfeba
provadét priblizeni nebo oddaleni ru¢né.

Funkce pripojeni telefonu
Po sparovani hodinek Instinct pomoci aplikace Garmin Connect jsou dostupné funkce pfipojeni telefonu
(Parovani telefonu, strana 46).

+ Funkce z aplikace Garmin Connect, aplikace Connect 1Q a dalsich (Aplikace pro telefon a aplikace pro pocitac,
strana 48)

+ Strucné doplnky (Strucné doplnky, strana 27)

+ Funkce menu ovladacich prvkd (Ovlddaci prvky, strana 33)

+ Bezpecnostni a sledovaci funkce (Bezpecnostni a sledovaci funkce, strana 55)

+ Interakce s telefonem, napfiklad ozndmeni (Aktivace ozndmeni Bluetooth, strana 46)

Parovani telefonu

Chcete-li pouzivat pfipojené funkce na vasich hodinkach, musi byt sparovany pfimo v aplikaci Garmin Connect,
nikoli v nastaveni Bluetooth v telefonu.

1 Po vyzveé ke sparovani s telefonem béhem pocatecniho nastaveni v hodinkach vyberte moznost V.

POZNAMKA: Pokud jste proces péarovani na zacatku pfeskogili, pfidrzte tladitko MENU a vyberte moznost
Parovat s telefonem.

2 Pomoci telefonu naskenujte kéd QR a podle pokyn( na obrazovce dokoncete parovani a nastaveni.

Aktivace oznameni Bluetooth
Pred zapnutim ozndmeni je nutné hodinky sparovat s kompatibilnim telefonem (Pdrovani telefonu, strana 46).

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Telefon > Chytra oznameni > Stav > Zap..

3 Vyberte mozZnost VSeobecné pouziti nebo Béhem aktivity.

4 Vyberte typ ozndmeni.

5 Vyberte predvolby stavu, ton( a vibraci.

6 Stisknéte tlacitko BACK.

7 Vyberte predvolby soukromi a ¢asového limitu.

8 Stisknéte tlacitko BACK.

9 Vyberte moZnost Podpis, chcete-li k odpovédim na textové zpravy pridat podpis.
Zobrazeni oznameni

1 Na ciferniku hodinek pomoci tla¢itek UP nebo DOWN zobrazte stru¢ny doplnék ozndmeni.
Stisknéte tlacitko GPS.

Vyberte oznameni.

Stisknutim tlacitka GPS zobrazite vice moznosti.

Stisknutim tlacitka BACK se vratite na prfedchozi obrazovku.

ga h WDN
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Prijem prichoziho telefonniho hovoru
Kdyz vdm nékdo zavola na pfipojeny telefon, hodinky Instinct zobrazi jméno nebo telefonni ¢islo volajiciho.
+ Chcete-li hovor pfijmout, zvolte moZnost PFijmout.
POZNAMKA: Chcete-li s volajicim mluvit, musite pouzit sviij pfipojeny telefon.
+ Chcete-li hovor odmitnout, zvolte moznost Odmitnout.

+ Chcete-li hovor odmitnout a zaroven odeslat textovou zpravu, zvolte moznost Odpovéd' a ze seznamu vyberte
pozadovanou zpravu.

POZNAMKA: Pokud chcete odeslat odpovéd ve formé textové zpravy, musite byt pfipojeni ke kompatibilnimu
telefonu se systémem Android™ prostfednictvim technologie Bluetooth.

Odpovéd na textovou zpravu
POZNAMKA: Tato funkce je k dispozici pouze u kompatibilnich telefoni se systémem Android.

Kdyz na hodinkach obdrzite oznameni textové zpravy, mlzete odeslat rychlou odpovéd vybérem ze seznamu
prednastavenych zprdv. Zpravy si mlzete upravit v aplikaci Garmin Connect.

POZNAMKA: Tato funkce odesle textovou zpravu prostfednictvim vaseho telefonu. Na odesléni se vztahuji
pfipadné poplatky a limity podle vaseho mobilniho tarifu. Informace o poplatcich a limitech vztahujicich se na
textové zpravy vam sdéli vas poskytovatel mobilniho pfipojeni.

1 Stisknutim tlacitka UP nebo tlacitka DOWN na hlavni obrazovce hodinek si mizete zobrazit stru¢ny doplnék
Oznameni.

Vyberte oznameni textové zpravy.

Stisknéte tlacitko GPS.

Vyberte moznost Odpovéd.

Vyberte poZzadovanou zpravu ze seznamu.
Telefon vybranou zpravu odesle jako béznou SMS.

a ~ WDN

Sprava oznameni

Pomoci kompatibilniho telefonu si mdzete nastavit oznameni, ktera se budou na hodinkach Instinct E
zobrazovat.

Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Pokud pouzivate iPhone’, piejdéte do nastaveni oznameni iOS® a vyberte oznameni, ktera se budou
zobrazovat na telefonu a na hodinkach.

POZNAMKA: V$echna oznameni, ktera povolite na telefonu iPhone, se zobrazi i na hodinkach.

+ Pokud pouzivate telefon Android, vyberte v aplikaci Garmin Connect moznost ® ¢ ® > Nastaveni > Oznameni
> 0znameni aplikace a vyberte oznameni, ktera chcete zobrazit na hodinkach.

Zapnuti a vypnuti upozornéni na pripojeni telefonu

V hodinkdch Instinct E mliZete nastavit upozornovani na pfipojeni a odpojeni sparovaného telefonu pomoci
technologie Bluetooth.

POZNAMKA: Upozornéni na pfipojeni telefonu jsou ve vychozim nastaveni vypnuta.

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Systém > Telefon > Alarmy.

Vypnuti pripojeni k telefonu Bluetooth
Pripojeni telefonu Bluetooth miiZete vypnout z menu ovladacich prvka.

POZNAMKA: Do menu ovladacich prvk( miizete pfidavat dal$i moznosti (Uprava menu ovlddacich prvkd,
strana 35).

1 PridrZzenim tlacitka CTRL zobrazite menu ovladacich prvka.
2 Vybérem moznosti ¢ vypnete pripojeni k telefonu Bluetooth na vasich hodinkach Instinct.
Informace o vypnuti technologie Bluetooth v telefonu naleznete v navodu k jeho obsluze.
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Aplikace pro telefon a aplikace pro pocitac¢
S pouzitim stejného uctu Garmin muzete hodinky pfipojit k vice aplikacim Garmin pro telefon anebo pocitac.

Garmin Connect

MiZete se spojit se svymi prateli ve sluzbé Garmin Connect. Sluzba Garmin Connect vam nabizi nastroje pro
sledovani, analyzu, sdileni a vzajemnému povzbuzovani. Zaznamenavejte svlj aktivni Zivotni styl véetné béhu,
chlze, jizdy, plavani, turistiky, triatlon( a dalSich aktivit. Pokud se chcete zaregistrovat k bezplatnému uctu,
mUzete si stahnout aplikaci z obchodu s aplikacemi na svém telefonu (garmin.com/connectapp), nebo prejdéte
na adresu connect.garmin.com.

UloZte si své aktivity: Jakmile aktivitu s pouzitim hodinek dokoncite a ulozite, mizete ji nahrat na vas tcet
Garmin Connect a uchovat, jak dlouho budete chtit.

vysky, srde¢niho tepu, spalenych kalorii, kadence, dynamiky béhu, zobrazeni vySkové mapy, tabulek tempa
a rychlosti a pfizplUsobitelnych zprav.

POZNAMKA: Né&ktera data vyzaduiji volitelné pfislusenstvi, napfiklad snima¢ srdeéniho tepu.

Ata Glance

Naplanujte si svij trénink: MUzete si zvolit kondi¢ni cil a nacist jeden z dennich tréninkovych plana.

Sledujte své pokroky: MiiZete sledovat pocet krok(l za den, pfipojit se k pratelskému soutézeni s kontakty a plnit
své cile.

Sdilejte své aktivity: MliZete se spojit se svymi prateli a vzajemné sledovat své aktivity nebo na né sdilet
odkazy.

Spravujte sva nastaveni: Své hodinky a uzivatelska nastaveni mlzete upravit ve svém Gétu Garmin Connect.

Pouzivani aplikace Garmin Connect

Kdyz hodinky sparujete s telefonem (Pdrovani telefonu, strana 46), mlzete data svych aktivit nahravat do uctu
Garmin Connect prostrednictvim aplikace Garmin Connect.

1 Zkontrolujte, zda aplikace Garmin Connect bézi v telefonu.
2 Umistéte hodinky do vzdalenosti 10 m (30 stop) od telefonu.
Hodinky automaticky synchronizuji data s aplikaci Garmin Connect a s i¢tem Garmin Connect.

Aktualizace softwaru pomoci aplikace Garmin Connect

Abyste mohli provést aktualizaci softwaru hodinek pomoci aplikace Garmin Connect, musite mit icet sluzby
Garmin Connect a musite hodinky sparovat s kompatibilnim telefonem (Pdrovani telefonu, strana 46).

Synchronizujte hodinky s aplikaci Garmin Connect (PouZivani aplikace Garmin Connect, strana 48).

JestliZe je dostupny novy software, aplikace Garmin Connect automaticky odesle aktualizaci do vaSich
hodinek. Aktualizace probéhne, kdyz nebudete hodinky aktivné pouzivat. Po dokonceni aktualizace se
hodinky restartuji.
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Sjednoceny stav tréninku

Kdyz ve svém Gctu Garmin Connect pouzivate vice zafizeni Garmin, mdzete si uréit, které z nich ma byt

primarnim zdrojem dat pro kazdodenni pouzivani a pro ucely tréninku.

V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu ® ® * > Nastaveni.

Primarni tréninkové zarizeni: Nastavi prioritni zdroj dat pro tréninkové metriky, jako je stav tréninku nebo
zameéreni zatéze.

Primarni nositelné zarizeni: Nastavi prioritni zdroj dat pro zdravotni metriky, jako jsou kroky nebo spanek. Mélo
by se jednat o hodinky, které nosite nejcastéji.

TIP: S ohledem na co nejvétsi presnost vysledk(l spoleénost Garmin doporucuje zafizeni ¢asto synchronizovat
s U¢tem Garmin Connect.

Synchronizace aktivit a namérenych hodnot vykonu

Prostfednictvim G¢tu Garmin Connect si mizete do hodinek Instinct E synchronizovat aktivity a namérené
hodnoty vykonu z jinych zafizeni Garmin. Hodinky tak budou moci pfesnéji sledovat vase tréninky a kondici.
MuzZete si napfiklad zaznamenat jizdu pomoci cyklopocitace Edge a podrobnosti aktivity a dobu regenerace si
pak zobrazit na hodinkdach Instinct E.

Hodinky Instinct E a dalsi zafizeni Garmin m(iZete synchronizovat do svého Gc¢tu Garmin Connect.

TIP: V aplikaci Garmin Connect si midzete urcit primarni tréninkové zafizeni a primarni nositelné zafizeni
(Sjednoceny stav tréninku, strana 49).

Posledni aktivity a Udaje o vykonu z ostatnich zafizeni Garmin se zobrazi ve vasich hodinkach Instinct E.

Pouzivani aplikace Garmin Connect v pocitaci

Aplikace Garmin Express” propojuje vase hodinky s G¢tem Garmin Connect prostfednictvim pocitace. Pomoci
aplikace Garmin Express mizete nahrdvat data svych aktivit do iétu Garmin Connect a odesilat data, napfiklad
tréninky nebo cvicebni plany, z webu Garmin Connect do hodinek. Mlzete zde také instalovat aktualizace
softwaru a provadét spravu svych aplikaci Connect IQ.

Pripojte hodinky k pocitaci pomoci kabelu USB.

Prejdéte na adresu garmin.com/express.

Stahnéte si aplikaci Garmin Express a nainstalujte ji.

Otevrete aplikaci Garmin Express a vyberte moznost Pridat zafizeni.
Postupujte podle pokyn( na displeji.

a b WN =

Aktualizace softwaru pomoci sluzby Garmin Express
Pred aktualizaci softwaru zafizeni je tfeba mit GCet Garmin Connect a stdhnout aplikaci Garmin Express.
1 Pripojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
JestliZe je dostupny novy software, aplikace Garmin Express jej odeSle na vase zafizeni.
2 Postupujte podle pokyni na obrazovce.
3 Béhem aktualizace neodpojujte zarizeni od pocitace.

Manualni synchronizace dat s aplikaci Garmin Connect

POZNAMKA: Do menu ovladacich prvk miiZzete pfidavat dal$i moznosti (Uprava menu ovlddacich prvkd,
strana 35).

1 Pridrzenim tla¢itka CTRL zobrazite menu ovladani.
2 Vyberte moznost Synch..
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Funkce Connect 1Q

Do hodinek mUzete pridavat funkce Connect IQ, jako jsou aplikace, datova pole, stru¢né doplriky a vzhledy
hodinek, prostrednictvim obchodu Connect I1Q na hodinkach nebo v telefonu (garmin.com/connectiqapp).

Vzhledy hodinek: MiiZete si upravit vzhled ciferniku.

Aplikace pro zafizeni: Vasim hodinkam pfidaji interaktivni funkce, napfiklad stru¢né doplnky a nové typy
outdoorovych a fitness aktivit.

Datova pole: MizZete si stdhnout nova datova pole, kterd znazornuji data snimacu, aktivit a historie jinym
zplsobem. Datova pole Connect IQ Ize prfidat do vestavénych funkci a na stranky.

Stahovani funkci Connect IQ

Pred stazenim funkci z aplikace Connect IQ je potieba sparovat hodinky Instinct E s telefonem (Parovani
telefonu, strana 46).

1 V obchodé s aplikacemi v telefonu nainstalujte a oteviete aplikaci Connect 1Q.
2 V pripadé potfeby vyberte hodinky.

3 Vyberte funkci Connect 1Q.

4 Postupujte podle pokyn na displeji.

Stahovani funkci Connect IQ pomoci pocitace
Pripojte hodinky k pocitaci pomoci kabelu USB.

2 Navstivte stranky apps.garmin.com a prihlaste se.
3 Vyberte a stdhnéte funkci Connect IQ.

4 Postupujte podle pokyn na displeji.

-—

Garmin Explore™

Webova stranka a aplikace Garmin Explore umoznuiji vytvorit trasy, trasové body a sbirky, planovat cesty,
synchronizovat skladby, nahravat aktivity a vyuzivat cloudové ulozisté. Nabizeji moznost planovani online i
offline a sdilet a synchronizovat data s kompatibilnim zafizenim Garmin. Pomoci aplikace si miZzete stahnout
mapy pfistupné offline a podle nich navigovat i bez pfipojeni k datové siti.

Aplikaci Garmin Explore si miZete stahnout do telefonu (garmin.com/exploreapp) z obchodu s aplikacemi,
pfipadné ze stranky explore.garmin.com.
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Aplikace Garmin Messenger

Funkce inReach aplikace Garmin Messenger, v€etné SOS, sledovani a Pocasi inReach™, nejsou k dispozici bez
pfipojeného satelitniho komunikatoru inReach a aktivniho predplatného satelitni sité. Nez se vydate na cestuy,

aplikaci nejprve otestujte ve venkovni krajiné.

/\ UPOZORNENI
Na funkci posilani zprav bez pouziti druzic aplikace Garmin Messenger nelze spoléhat jako na jediny zptsob
zajisténi pomoci v nouzovych situacich.

OZNAMEN[
Aplikace funguje pres internet (pomoci bezdratového pfipojeni nebo mobilnich dat v telefonu) i pres satelitni sit
Iridium”®. Pokud pouzivate mobilni data, sparovany telefon musi mit k dispozici datovy tarif a musi se nachazet
v oblasti datového pokryti. Pokud se nachazite v oblasti bez pokryti signalem, musite mit aktivni pfedplatné
satelitni sité pro satelitni komunikator inReach, abyste mohli pouZzivat satelitni sit Iridium.

Aplikaci mGzete pouzit k posilani zprav ostatnim uzivatelim aplikace Garmin Messenger, vCetné pratel

a pfibuznych bez zafizeni Garmin. Aplikaci si mlze stahnout kazdy a prostfednictvim internetu komunikovat

s ostatnimi uzivateli aplikace (neni vyzadovano prihlaseni). Uzivatelé aplikace také mohou tvofit vldkna
skupinovych zprav s dalsimi telefonnimi ¢isly (SMS). Novi uzivatelé si mohou po pfidani do skupiny stahnout
aplikaci a zjistit, 0 ¢em se ostatni bavi.

Za zpravy zaslané pomoci bezdratového pripojeni nebo mobilnich dat v telefonu nejsou ic¢tovany poplatky za
data ani dalsi poplatky k vaSemu predplatnému satelitni sité. Za pfijaté zpravy mohou byt Gactovany poplatky,
pokud je zpréva dorucena pres satelitni sit Iridium a také pres internet. Plati béZné sazby za odesilani textovych
zprav vaseho mobilniho datového tarifu.

Aplikaci Garmin Messenger si mizete stahnout z obchodu s aplikacemi v telefonu (garmin.com
/messengerapp).
Pouziti funkce Messenger

/\ UPOZORNENI
Na funkci posilani zprav bez pouziti druzic aplikace Garmin Messenger nelze spoléhat jako na jediny zptsob
zajisténi pomoci v nouzovych situacich.

OZNAMENI

Chcete-li pouzivat funkci Messenger, hodinky Instinct E musi byt pfipojeny k aplikaci Garmin Messenger na
kompatibilnim telefonu pomoci technologie Bluetooth.

Funkce Messenger v hodinkach umoznuje prohlizet, vytvaret a odpovidat na zpravy z aplikace Garmin
Messenger.

1 Stisknutim tlacitka UP nebo tlacitka DOWN na hlavni obrazovce hodinek si mdzete zobrazit stru¢ny doplnék
Messenger.

TIP: Funkce Messenger je v hodinkach k dispozici jako stru¢ny doplnék, aplikace nebo moznost v menu
ovladacich prvkd.

Stisknutim tlacitka GPS otevrete strucny doplnék.

Pokud pouzivate funkci Messenger poprvé, naskenujte telefonem QR kdd a podle pokyni na obrazovce
dokoncete proces parovani a nastaveni.

Na hodinkach vyberte moznost:

+ Chcete-li vytvorit novou zpravu, vyberte moznost Nova zprava, vyberte pfijemce a bud vyberte
preddefinovanou zpravu nebo vytvorte svou vlastni.

+ Chcete-li zobrazit konverzaci, stisknéte tlacitko UP nebo tlacitko DOWN a vyberte konverzaci.

+ Chcete-li odpovédét na zpravu, vyberte konverzaci, vyberte moznost Odpovéd a bud' vyberte
preddefinovanou zpravu nebo vytvorte svou vlastni.

W N
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Garmin Share

OZNAMENI

Sdileni informaci s jinymi lidmi je na vasem vlastnim uvazeni. Vzdy dlkladné zvazte, zda osoby, s kterymi
informace sdilite, znate a zda vdm sdileni téchto informaci nevadi.

Funkce Garmin Share umoznuje bezdratové sdilet data prostfednictvim technologie Bluetooth s jinymi
kompatibilnimi zafizenimi Garmin. KdyZ mate funkci Garmin Share zapnutou a v dosahu se nachazeji dalsi
kompatibilni zafizeni Garmin, mdzZete vybrat uloZzené tdaje o poloze, trasy nebo tréninky a preposlat je do jiného
zafizeni prostfednictvim zabezpeceného pfimého propojeni bez vyuziti telefonu nebo sité Wi-Fi”.

Sdileni dat pomoci funkce Garmin Share

Abyste tuto funkci mohli pouzivat, musi byt na obou kompatibilnich zafizenich zapnuta technologie Bluetooth
a zarizeni se musi nachazet ve vzajemné vzdalenosti do 3 metr(. V zobrazené vyzvé také musite udélit souhlas
se sdilenim svych dat s druhym zafizenim Garmin prostfednictvim funkce Garmin Share.

Hodinky Instinct mohou po pfipojeni k jinému kompatibilnimu zafizeni Garmin odesilat a pfijimat data (Prijimani
dat pomoci funkce Garmin Share, strana 52). Data mUzete pfendset i mezi rliznymi zafizenimi. M{Zete si
napfiklad poslat svou oblibenou trasu z cyklopocitace Edge do svych kompatibilnich hodinek Garmin.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.
2 Vyberte moznost Garmin Share > Sdilet.
3 Zvolte kategorii a vyberte jednu polozku.
4 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Stisknéte tlacitko Sdilet.
+ Chcete-li vybrat vice nez jednu polozku ke sdileni, vyberte moznost Pridat dalsi > Sdilet.
5 Pockejte, nez zafizeni vyhleda kompatibilni zafizeni.
6 Vyberte zafizeni.
7 Potvrdte, ze se Sestimistné kody zobrazené na obou zafizenich shoduji, a klepnéte na symbol V.
8 Pockejte na dokonceni prenosu.
9 Pokud chcete stejné polozky sdilet s dalSim uzivatelem, vyberte moznost Sdilet znovu.
10 Vyberte moznost Hotovo.

Prijimani dat pomoci funkce Garmin Share

Abyste tuto funkci mohli pouzivat, musi byt na obou kompatibilnich zafizenich zapnuta technologie Bluetooth
a zarizeni se musi nachazet ve vzajemné vzdalenosti do 3 metr(. V zobrazené vyzvé také musite udélit souhlas
se sdilenim svych dat s druhym zafizenim Garmin prostfednictvim funkce Garmin Share.

Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.

Vyberte moznost Garmin Share.

Pockejte, nez zafizeni vyhleda kompatibilni zafizeni v dosahu.

Vyberte moznost «/.

Potvrdte, Ze se Sestimistné kédy zobrazené na obou zafizenich shoduji, a klepnéte na symbol V.
Pockejte na dokonceni prenosu.

Vyberte moznost Hotovo.

No aga b WON =

Uzivatelsky profil

Uzivatelsky profil mlzete aktualizovat na hodinkdch nebo v aplikaci Garmin Connect.
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Nastaveni uzivatelského profilu

Mzete doplnit informace o pohlavi, datu narozeni, vysce, vaze, zapésti (prava/leva ruka), zoné srdec¢niho tepu
a vykonnostni zéné. Hodinky pomoci téchto Gdajd vypocitavaji presné udaje o tréninku.

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte mozZnost Uzivatelsky profil.

3 Vyberte moznost.

Nastaveni pohlavi

Kdyz hodinky poprvé nastavujete, je potfeba zvolit pohlavi. Vétsina tréninkovych a pohybovych algoritm
funguje na principu dvou pohlavi. S ohledem na dosaZeni optimalnich vysledkd spole¢nost Garmin doporucuje
zvolit pohlavi, se kterym jste se narodili. Po prvnim nastaveni je mozné profil upravit v iétu Garmin Connect.

Profil a soukromi: Umoznuje upravit data ve vasem verejném profilu.

Nastaveni uzivatele: UmozZnuje nastavit pohlavi. Pokud zvolite moZnost Nespecifikovano, algoritmy zohlednujici
pohlavi pouziji pohlavi, které jste urcili pfi nastavovani hodinek.

Zobrazeni véku podle kondice

Vék podle kondice vam poskytuje prfedstavu o tom, jak je na tom vase kondice v porovnani s osobami stejného
pohlavi. K uréeni véku podle kondice vyuZzivaji hodinky informace, jako je vas vék, index télesné hmotnosti (BMI),
klidovy srdecni tep nebo historie intenzivnich aktivit. Pokud mate vahu Index”, vase hodinky misto BMI k uréeni
véku podle kondice vyuZiji idaj o procentu vaseho télesného tuku. Na vas vék podle kondice mliZze mit vliv
cvieni a zmény v zivotnim stylu.

POZNAMKA: Aby bylo uréeni vaseho véku podle kondice co nejpresnéjsi, nastavte si svij uzivatelsky profil
(Nastaveni uZivatelského profilu, strana 53).

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost UzZivatelsky profil > Vék dle kondice.

Rozsahy srdec¢niho tepu

Mnoho sportovcl vyuziva rozsahy srdecniho tepu pro méreni a zvySovani vykonnosti kardiovaskularniho
systému a zvyseni své kondice. Rozsah srdecniho tepu je nastaveny rozsah poctu srdec¢nich stahl za minutu.
Existuje pét bézné uznavanych rozsahl srdecniho tepu, které jsou ocislovany od 1 do 5 podle vzristajici
intenzity. Rozsahy srdecniho tepu se vypocitavaji jako procentni hodnota vaseho maximalniho srdec¢niho tepu.

Cile aktivit typu fitness

Znalost vlastnich rozsaht srde¢niho tepu vdm mize pomoci méfit a zvySovat svou kondici za predpokladu
porozumeéni a aplikace uvedenych principd.

Vas srdecni tep je dobrym méfitkem intenzity cviCeni.
Trénink v urcitém rozsahu srdec¢niho tepu vam pomdaze zvysit vykonnost vaseho kardiovaskularniho systému.

Znate-li svlj maximalni srdecni tep, mizete pomoci tabulky (Vypocty rozsahu srdec¢niho tepu, strana 54) urcit
rozsah srdec¢niho tepu nejvhodnéjsi pro vase kondi¢ni cile.
Pokud svlij maximalni srdecni tep neznate, pouzijte néktery z kalkuldtort dostupnych na siti Internet. Zméreni

maximalniho srdecniho tepu také nabizeji néktera zdravotnicka strediska. Vychozi maximalni srdecni tep je 220
minus vas vék.
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Nastaveni zon srdecniho tepu

Hodinky pouzivaji informace profilu uZivatele z vychoziho nastaveni pro uréeni vasich vychozich zén srde¢niho
tepu. MUzete si nastavit samostatné zony pro rlizné sportovni profily, napfiklad béh, cyklistiku nebo plavani.
Pokud chcete ziskat nejpresnéjsi data o kaloriich, nastavte svlj maximalni srde¢ni tep. Mzete rovnéz nastavit
kazdou zdénu srdec¢niho tepu a zadat svdj klidovy srde¢ni tep rucné. Zény miizete upravit ru¢né v hodinkach
nebo pomoci vaseho uctu Garmin Connect.

1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost UzZivatelsky profil > Zény srdecniho tepu.
3 Vyberte mozZnost Maximalni ST a zadejte maximalni srdecni tep.

Pomoci funkce Automatickd detekce mizete automaticky zaznamenat maximalni srdecni tep béhem aktivity
(Automaticka detekce hodnot vykonu, strana 55).

4 Vyberte moznost Klidovy ST > Nastavit vlastni a zadejte klidovy srdecni tep.

Muzete pouzit priimérnou klidovou hodnotu srdec¢niho tepu zmérenou hodinkami nebo si nastavit vlastni.
5 Vyberte moznost Zény: > Podle.
6 Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Pokud vyberete moznost %maximalniho ST, mizZete prohliZet a upravit zény jako procento svého
maximalniho srde¢niho tepu.

+ Pokud vyberete moznost %RST, mizete prohlizet a upravit zony jako procento své rezervy srde¢niho tepu
(maximalni srdec¢ni tep minus klidovy srdecni tep).

7 Vyberte z6nu a zadejte hodnotu pro kazdou zénu.

8 Vyberte moznost Srdecni tep pro sporty a vyberte profil sportu, pro ktery chcete pfidat samostatnou zénu
(volitelné).

9 Zopakovanim tohoto postupu mizete pfidat dalsi zony srdecniho tepu (volitelné).

Nastaveni zon srde¢niho tepu hodinkami

Vychozi nastaveni umoznuji hodinkam rozpoznat maximalni srdecni tep a nastavit zony srdecniho tepu jako
procento maximalniho srdec¢niho tepu.

« Ujistéte se, Ze jsou vase nastaveni uzivatelského profilu pfesna (Nastaveni uZivatelského profilu, strana 53).
+ Se snimacem srdec¢niho tepu (hrudnim i na zapésti) béhejte Castéji.

« Vyzkousejte nékolik tréninkovych plan( pro tepovou frekvenci, které jsou dostupné ve vasem Gctu Garmin
Connect.

+ Ve vasem uctu Garmin Connect si prohlédnéte své trendy srdecniho tepu a ¢as v jednotlivych zénach.

Vypocty rozsaht srdecniho tepu

% maximalniho : . .
Rozsah srdegniho tepu Vnimana namaha Vyhody

o Uvolnéné, lehké tempo, rytmické Aerobni trénink zakladni Grovnég,
1 50-60 % S, o
dychani snhizuje stres
2 60—70 PohodIné tempo, mirné hlubsi dychani, Zakladni kardiovaskularni trénink,
’ je mozné konverzovat vhodné regeneracni tempo
o Stfedni tempo, udrzovani konverzace  ZvySena aerobni kapacita, optimalni
3 70-80 % NP . VTR
je obtiznéjsi kardiovaskularni trénink
o Rychlé tempo, mirné nepohodIné, ZvysSena anaerobni kapacita a
4 80-90 % . A : e
intenzivni dychani hranice, zvysena rychlost
o Tempo sprintu, neudrzitelné po delSi  Anaerobni a svalova vytrvalost,
5 90-100 % PR PO
dobu, namahavé dychani zvySena vykonnost
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Automaticka detekce hodnot vykonu

Ve vychozim nastaveni se zapne funkce Automatickd detekce. Hodinky mohou béhem aktivity automaticky
sledovat vas maximalni srdecni tep.

1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost UzZivatelsky profil > Automaticka detekce.
3 Vyberte moznost.

Bezpecnostni a sledovaci funkce

/\ UPOZORNEN({
Bezpecnostni a sledovaci funkce jsou dopliikové funkce a nelze na né spoléhat jako na jediny zpUsob zajisténi
pomoci v nouzovych situacich. Aplikace Garmin Connect za vas nezajistuje kontakt se sluzbami prvni pomoci.

OZNAMENI(

Chcete-li pouzivat bezpeénostni a sledovaci funkce, je nutné hodinky Instinct E nejprve pfipojit k aplikaci Garmin
Connect prostrednictvim technologie Bluetooth. Sparovany telefon musi mit k dispozici datovy tarif a musi se
nachdazet v oblasti datového pokryti. Ve svém G¢tu Garmin Connect si mlzete zadat nouzové kontakty.

Podrobnéjsi informace o bezpecnostnich a sledovacich funkcich najdete na strance garmin.com/safety.

Funkce Assistance: Umoznuje odeslat zpravu s vasim jménem, odkazem LiveTrack a soufadnicemi GPS (pokud
jsou dostupné) nouzovym kontakttim.

Detekce nehod: Pokud hodinky Instinct E béhem urcitych outdoorovych aktivit zaznamenaji nehodu, odeslou
automatickou zpravu, odkaz LiveTrack a souradnice GPS (jsou-li dostupné) vasim nouzovym kontaktdm.

LiveTrack: Umoznuje vasim pratelim a rodiné sledovat vase zavodéni a tréninky v redlném case. MliZete pozvat
sledujici osoby prostfednictvim e-mailu nebo socialnich siti a umoznit jim sledovat vase aktualni data na
webové strance.

Live Event Sharing: Umoznuje béhem zavodu rodiné a pratelim odesilat zpravy a poskytovat jim tak aktualizace
v realném Case.

POZNAMKA: Tato funkce je dostupnd pouze v pfipadé, pokud jsou hodinky pfipojeny ke kompatibilnimu
telefonu se systémem Android.

Pridani nouzovych kontaktu
Telefonni ¢isla nouzovych kontaktl se vyuzivaji u bezpecnostnich a sledovacich funkeci.
1 V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®ee.

2 Vyberte moznost Bezpecnost a sledovani > Bezpecnostni funkce > Nouzové kontakty > Pridat nouzové
kontakty.

3 Postupujte podle pokyn( na displeji.

Vase nouzové kontakty obdrzi ozndmeni, kdyz je pfidate jako nouzovy kontakt, a mohou vasi zadost pfijmout
nebo odmitnout. Pokud kontakt odmitne, musite zvolit jiny nouzovy kontakt.

Pridani kontakta

Do aplikace Garmin Connect mUzete vlozit az 50 kontaktl. Kontaktni e-maily Ize vyuzivat ve funkci LiveTrack. Tfi
z kontakt( Ize nastavit jako nouzové (Pridéni nouzovych kontaktd, strana 55).

1 V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®ee.
2 Vyberte moznost Kontakty.
3 Postupujte podle pokyn na displeji.

Po pfidani kontaktl musite synchronizovat data, aby se zmény v zafizeni Instinct E projevily (Pouzivani aplikace
Garmin Connect, strana 48).
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Zapnuti a vypnuti detekce nehod

/\ UPOZORNENI
Detekce nehod je doplnkova funkce dostupna pouze pro nékteré outdoorové aktivity. Nelze na ni spoléhat jako
na jediny zpUsob zajisténi pomoci v nouzovych situacich. Aplikace Garmin Connect za vas nezajistuje kontakt
se sluzbami prvni pomoci.

OZNAMENI

Nez na hodinkach zapnete detekci nehod, musite si v aplikaci Garmin Connect nastavit nouzové kontakty
(Pridani nouzovych kontaktu, strana 55). Sparovany telefon musi mit k dispozici datovy tarif a musi se nachazet
v oblasti datového pokryti. Vase nouzové kontakty musi mit moznost pfijimat e-maily nebo textové zpravy
(mohou byt Uctovany poplatky za odesilani béznych textovych zprav).

1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Bezpecnost > Detekce nehod.
3 Vyberte aktivitu GPS.
POZNAMKA: Detekce nehod je k dispozici pouze pro nékteré outdoorové aktivity.

KdyZ hodinky Instinct E detekuji nehodu a je k nim pfipojeny telefon, aplikace Garmin Connect mize vasim
nouzovym kontaktlm odeslat automatickou textovou zpravu a e-mail s vasim jménem a souradnicemi GPS
(jsou-li k dispozici). Na vasem zafizeni a v telefonu se zobrazi zprava, Ze po uplynuti 15 vtefin bude odesléna
informace vasim kontaktim. Pokud nepotrebujete pomoci, miZete tuto automatickou zpravu zrusit.

Zadost o pomoc prostiednictvim funkce Assistance

/\ UPOZORNENI

Funkce Assistance je dopliikova funkce a nelze na ni spoléhat jako na jediny zpUsob zaji$téni pomoci
v nouzovych situacich. Aplikace Garmin Connect za vas nezajistuje kontakt se sluzbami prvni pomoci.

OZNAMENI

Abyste mohli pozadat o pomoc prostiednictvim funkce Assistance, musite nastavit nouzové kontakty v aplikaci
Garmin Connect (Pridani nouzovych kontaktd, strana 55). Sparovany telefon musi mit k dispozici datovy tarif
a musi se nachdazet v oblasti datového pokryti. Vase nouzové kontakty musi mit moznost pfijimat e-maily nebo
textové zpravy (mohou byt Gctovany poplatky za odesilani béznych textovych zprav).
1 Podrzte tlacitko CTRL.
2 Jakmile ucitite tfi vibrace, tlacitko uvolnéte, abyste aktivovali funkci Assistance.

Zobrazi se obrazovka odpoctu.

TIP: Pfed ukoncenim odpocitavani mizete vybérem moznosti Zrusit odeslani zpravy zrusit.
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Produkty pro zdravi a wellness

Pridrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Zdravi a wellness.

Srdecni tep: UmozZnuje upravit nastaveni snimace srdec¢niho tepu na zapésti (Nastaveni snimace srdecniho tepu
na zapésti, strana 37).

Rezim pulzniho oxymetru: Umoznuje nastavit rezim pulzniho oxymetru (Nastaveni rezimu pulzniho oxymetru,
strana 38).

Alarmy stresu: Upozorni vas, kdyZ vam stresova obdobi vyCerpaji troven Body Battery.

Alarmy odpocinku: Upozorni vas v pripadé, pokud jste méli chvili odpoc€inku, ktera ovlivnila vasi droven Body
Battery.

Vyzva pohybu: Umoznuje aktivovat nebo deaktivovat funkci Vyzva pohybu (Pouzivani vyzvy k pohybu,
strana 57).

Upozornéni na cil: Umoznuje zapnuti nebo vypnuti upozornéni na cil nebo jeho vypnuti pouze béhem aktivit.

Upozornéni na cile jsou k dispozici u denniho poctu krok( a vystoupanych pater a u po¢tu minut intenzivni
aktivity za tyden.

Move 1Q: Umoznuje zapnuti a vypnuti udalosti Move 1Q°. KdyZ vas pohyb odpovidéd znamému vzorci, funkce
Move 1Q automaticky detekuje udalost a zobrazi ji na vasi Casové ose. Udalosti Move 1Q zobrazuji typ a dobu
aktivity, nezobrazuji se vSak ve vasem seznamu aktivit ani v pfispévcich. Pokud mate zajem o vétsi presnost,
mizete na svém zafizeni zaznamenavat aktivitu s mérenim casu.

Automaticky cil

Zarizeni automaticky vytvari denni cilovy pocet kroki na zakladé vasich predchozich drovni aktivity. BEéhem
vaseho pohybu v pribéhu dne zafizeni zobrazuje, jak se blizite ke svému cilovému poctu krokd.

Jestlize se rozhodnete, Ze funkci automatického cile pouzivat nechcete, miiZete si nastavit vlastni cilovy pocet
krok( na svém uctu Garmin Connect.

Pouzivani vyzvy k pohybu

Dlouhodobé sezeni mize vyvolat nezddouci zmény metabolického stavu. Vyzva k pohybu védm pfipomin3,
abyste se neprestali hybat. Po hodiné neaktivity se zobrazi vyzva Pohyb! a lista vybizejici k pohybu. Po kazdych
15 minutach neaktivity se zobrazi dalsi dilek. Pokud jsou zapnuté tény, zafizeni také pipne nebo zavibruje
(Nastaveni systému, strana 64).

Vyzvu k pohybu resetujete tim, Ze se kratce projdete (alespon par minut).

Minuty intenzivni aktivity

Zdravotni organizace, napfiklad Svétova zdravotnicka organizace (WHO), doporucuji pro zlepseni zdravi tydné
150 minut stfedné intenzivniho pohybu (napfiklad rychla chiize), nebo 75 minut intenzivniho pohybu (napfiklad
béh).

Hodinky sleduji intenzitu vasi aktivity a zaznamenavaji dobu, kterou se vénujete stfedni a intenzivni aktivité
(pro posouzeni intenzity aktivity jsou nutna data o srde¢nim tepu). Hodinky zapocitavaji minuty stredni aktivity
spolecné s minutami intenzivni aktivity. Pri sCitani se poCet minut intenzivni aktivity zdvojnasobuije.

Minuty intenzivni aktivity
Vase hodinky Instinct E vypocitavaji minuty intenzivni aktivity porovnanim srdec¢niho tepu s vasi primérnou

klidovou hodnotou. Pokud méreni srde¢niho tepu vypnete, hodinky pocitaji minuty stfedné intenzivni aktivity
analyzovanim poctu krokd za minutu.

+ Presnéjsiho vypoctu minut intenzivni aktivity dosahnete, spustite-li aktivitu s mérenim Casu.
+ Abyste ziskali co nejpresnéjsi hodnoty klidového srde¢niho tepu, noste hodinky ve dne i v noci.
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Sledovani spanku

Pfi spanku hodinky automaticky rozpoznaji spanek a sleduji vase pohyby v béZzné dobé spanku. Mlzete si
nastavit béZnou dobu spanku — bud v aplikaci Garmin Connect nebo v nastaveni hodinek (Uprava reZimu
spanku, strana 65). Statistiky spanku sleduji celkovy pocet hodin spanku, faze spanku, pohyby ve spanku

a skore spanku. Zdfimnuti jsou doplfiovana do statistik spanku a maji vliv i na regeneraci. Podrobné statistiky
spanku si mizete zobrazit ve svém Gc¢tu Garmin Connect.

POZNAMKA: MiiZete si nastavit rezim Nerusit, kdy jsou vypnuty ozndmeni a upozornéni s vyjimkou alarmii
(Ovladaci prvky, strana 33).

Pouzivani automatického sledovani spanku

1 Noste hodinky i na spani.

2 Nabhrajte data o sledovani spanku do Uc¢tu Garmin Connect (Pouzivani aplikace Garmin Connect, strana 48).
Statistiky spanku si mlzZete zobrazit ve svém uc¢tu Garmin Connect.
Udaje o spanku (véetné zdfimnuti) si mdzete zobrazit na hodinkéch Instinct E (Struéné doplriky, strana 27).

Navigace

Zobrazeni a uprava ulozenych poloh

TIP: Polohu mizete ulozit pomoci menu ovladacich prvk( (Ovlddaci prvky, strana 33).
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.

2 Vyberte moznost Navigovat > UloZzené pozice.

3 Vyberte ulozenou polohu.

4 Po vybéru moznosti budete moci zobrazit nebo upravit informace o poloze.

UloZeni umisténi dualni sité

Svou aktualni polohu mzete ulozit pomoci dudlini sité souradnic, abyste se na misto mohli vratit pozdé;ji.
1 Na jakékoli obrazovce pridrzte tlacitko GPS.

2 Stisknéte tlacitko GPS.

3 V pripadé potfeby mizete stisknutim tlacitka DOWN upravit informace o poloze.

Nastaveni referen¢niho bodu
Referencni bod mUzete nastavit tak, aby uddval smér plavby a vzdalenost k poloze nebo smér k cili.
1 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Pridrzte tlacCitko CTRL.
TIP: Referenéni bod miZete nastavit i béhem nahravani aktivity.
Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.
Vyberte moznost Referencni bod.
Pockejte, az hodinky naleznou satelity.
Stisknéte tlacCitko GPS a vyberte moZnost Pridat bod.
Vyberte polohu nebo smér k cili jako referenéni bod pro navigaci.
Zobrazi se Sipka kompasu a celkova vzdalenost k cili.
6 Namifte horni ¢ast hodinek pozadovanym smérem.
Pokud se od vytyceného sméru odchylite, kompas zobrazi smér a pocet stuprni odchyleni.
7 V pripadé potreby stisknéte tlacitko GPS a vybérem moznosti Zménit bod nastavte jiny referencni bod.
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Navigace k cili
Hodinky mlzete pouzit k navigaci do cilového bodu nebo ke sledovani trasy.
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.
2 Provedte jednu z nasledujicich akci:

+ Vyberte moznost Navigovat.

Vyberte aktivitu, pfidrzte tlacitko MENU a zvolte moznost Navigace.

3 Vyberte kategorii.
4 Podle pokyni na obrazovce vyberte cil.
5 Vyberte moznost Navigovat do.
6 Navigaci spustite stisknutim tlacitka GPS.

Navigace do vaseho vychoziho bodu béhem ¢innosti

MuZete navigovat zpét do vychoziho bodu aktudlini aktivity po pfimé linii nebo po proslé trase. Tato funkce je

k dispozici pouze pro aktivity, které vyuzivaji GPS.

1 Béhem aktivity stisknéte tlacitko GPS.

2 Vyberte moznost Zpét na start a zvolte pozadovanou moznost:
+ Chcete-li navigovat zpét na poc¢atecni bod aktivity po trase, kterou jste prosli, vyberte moznost TracBack.
+ Chcete-li navigovat zpét na pocatecni bod aktivity po pfimé trase, vyberte moznost Pfimo.
Na mapé se zobrazi vase aktualni poloha, sledovana trasa a cil.

Navigovani pomoci funkce Zadej smér a jdi

Hodinky mlzete zaméfit na vzdaleny objekt, jako je vodarenska véz, uzamknout smér a poté se nechat
navigovat k tomuto objektu.

1 Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.
2 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Vyberte moznost Navigovat > Zadej smér a jdi.
+ Vyberte aktivitu, pridrzte tlacitko MENU a zvolte moznost Navigace > Zadej smér a jdi.
3 Zameérte horni stranu hodinek na objekt a stisknéte tlacitko GPS.
Zobrazi se informace o navigaci.
4 Navigaci spustite stisknutim tlac¢itka GPS.

Oznaceni polohy Muz pres palubu a spusténi navigace do této polohy
Podle potreby mUzete ulozit polohu Muz pres palubu (MOB) a automaticky spustit navigaci zpét do této polohy.
TIP: MUzete si prizpUsobit podrzeni tlacitek pro rychly pristup k funkci MOB (Prizplsobeni zkratek, strana 65).
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.
2 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Vyberte moznost Navigovat > Posledni MOB.
+ Vyberte aktivitu, pridrzte tlacitko MENU a zvolte moznost Navigace > Posledni MOB.
Zobrazi se informace o navigaci.

Zastaveni navigace
1 Béhem aktivity podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Ukon¢it navigaci.
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Trasy

Tato funkce umoznuje uzivatellm stahovat trasy vytvorené jinymi uZivateli. Spolecnost Garmin neposkytuje
z4dna ujisténi ohledné bezpecnosti, pfesnosti, spolehlivosti, Uplnosti nebo aktualnosti tras vytvorenych tietimi
stranami. Jakékoliv pouZiti tras vytvorenych tretimi stranami nebo spoléhani se na né je na vase vlastni
nebezpedi.

Trasu je mozné odeslat z u¢tu Garmin Connect do zafizeni. Jakmile je trasa ulozena do zafizeni, je mozné
pomoci zafizeni provadét navigaci po trase.

MuZete navigovat podle uloZené trasy. Napfiklad mlzZete uloZit trasu, ktera je vhodna pro dojizdéni do prace na
kole, a podle ni navigovat.

MuZete také navigovat podle ulozené trasy a pokusit se vyrovnat nebo prekonat nastavené vykonnostni cile.
Pokud byl napriklad plvodni kurz dokoncen za 30 minut, mGzete se pokusit pfekonat vysledek funkce Virtual
Partner a dokon it kurz v kratSim case, nez je 30 minut.

Vytvoreni a sledovani trasy v zafizeni
Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.
Vyberte aktivitu.

Vyberte moznost MENU.

Vyberte moznost Navigace > Trasy > Vytvorit novou polozku.
Zadejte nazev trasy a vyberte V.
Vyberte moznost Pridat polohu.

Vyberte moznost.

Je-li to nutné, opakujte krok 6 a 7.
Vyberte moznost Hotovo > Spustit trasu.
Zobrazi se informace o navigaci.

10 Stisknutim tlacCitka GPS zahdjite navigaci.
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Vytvoreni trasy v aplikaci Garmin Connect

Abyste mohli vytvofit trasu pomoci aplikace Garmin Connect, musite mit i¢et Garmin Connect (Garmin Connect,
strana 48).

1 V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®ee.

Vyberte moznost Trénink a planovani > Trasy > Vytvorit trasu.

Vyberte typ trasy.

Postupujte podle pokyn( na displeji.

Vyberte moznost Hotovo.

POZNAMKA: Trasu mUzete odeslat do zafizeni (Odeslani trasy do zafizeni, strana 60).

a b 0N

Odeslani trasy do zafizeni

Do zafizeni si miiZzete odeslat trasu vytvorenou v aplikaci Garmin Connect (Vytvoreni trasy v aplikaci Garmin
Connect, strana 60).

1 V aplikaci Garmin Connect vyberte ikonu®ee.
Zvolte moznost Trénink a planovani > Trasy.
Vyberte trasu.

Vyberte ikonu 2.

Vyberte své kompatibilni zafizeni.
Postupujte podle pokyn( na displeji.
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Zobrazeni a uprava podrobnosti trasy

Pred spusténim navigace mlzete zobrazit a upravovat podrobnosti nastavené trasy.

Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.

Vyberte aktivitu.

Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Navigace > Trasy.

Tlacitkem GPS trasu vyberete.

Vyberte moznost:

+ Chcete-li zahgjit navigaci, vyberte moznost Spustit trasu.

+ Chcete-li si trasu zobrazit na mapé, kde si ji mizete posouvat a pfiblizit, vyberte moznost Mapa.
+ Chcete-li zahgjit navigaci v obraceném smeéru, vyberte moznost Spustit trasu opac. smérem.
+ Chcete-li zobrazit graf nadmorské vysky trasy, vyberte moznost Graf nadmorské vysky.

+ Chcete-li zménit nazev trasy, vyberte moznost Nazev.

+ Chcete-li upravit trasu, vyberte moznost Upravit.

+ Chcete-li odstranit trasu, vyberte moznost Odstranit.
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Projekce trasového bodu

MuZete vytvofit novou polohu projekci vzdalenosti a sméru k cili z aktudlni polohy do nové polohy.
POZNAMKA: Mozna bude nutné pridat aplikaci Projekt. TB do aktivit a do seznamu aplikaci.
Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.

Vyberte moznost Projekt. TB.

Pomoci tlacitka UP nebo DOWN nastavte smér.

Stisknéte tlacitko GPS.

Tlacitkem DOWN vyberte jednotky méreni.

Tlacitkem UP zadejte vzdalenost.

Stisknutim tlaCitka GPS nastaveni ulozte.

Projektovany trasovy bod se ulozi s vychozim nazvem.

NOo g b WON =

Nastaveni navigace
Muzete prizplsobit funkce a vzhled mapy pfi navigovani k cili.

PrizplGsobeni datovych obrazovek navigace
1 Na hodinkach stisknéte tlacitko GPS.
2 Vyberte moznost Navigace > Datové obrazovky.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
+ Vybérem moznosti Mapa > Stav mapu zapnete nebo vypnete.

+ Vybérem moznosti Mapa > Datové pole zapnete nebo vypnete datové pole, které ukazuje Udaje o trasach
na mape.

+ Vybérem moznosti Po cesté zapnete nebo vypnete informace o nadchazejicich trasovych bodech.
+ Vybérem moznosti Graf nadmorské vysky zapnete nebo vypnete graf nadmorskeé vysky.
+ Vyberte obrazovku, kterou chcete pfidat, odstranit nebo upravit.

Nastaveni sméru pohybu

Chovani ukazatele navigace mizete nastavit.

Pridrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Navigace > Typ.

Smer k cili: Ukazuje ve sméru vedoucim k vasemu cili.

Kurz: Ukazuje, v jaké jste pozici vzhledem k linii kurzu vedouci k cili.
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Nastaveni upozornéni navigace

MuZete si nastavit upozornéni, kterd vam pomohou navigovat do cile.

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Zvolte moznost Navigace > Alarmy.

3 Vyberte moznost:
Chcete-li nastavit upozornéni na konkrétni vzdalenost do cile, vyberte moznost Vzdalenost k cili.
Chcete-li nastavit upozornéni na konkrétni odhadovany zbyvaijici ¢as do cile, vyberte moznost Cas k cili.
Chcete-li nastavit upozornéni, kdyz se odchylite z trasy, vyberte moznost Odchylka od kurzu.
Chcete-li povolit podrobné navigac¢ni pokyny, vyberte moznost Navigaéni pokyny.

4 Pokud je to nutné, vybérem moznosti Stav upozornéni zapnéte.

5 Pokud je to nutné, zadejte poZzadovanou hodnotu (vzdalenosti Ci Casu) a stisknéte tlacitko v

Nastaveni spravce nabijeni

Pridrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Spravce napajeni.

Uspora baterie: UmozZiuje upravit nastaveni systému tak, aby byla v rezimu hodinek co nejvice prodlouzena
vydrz baterie (Nastaveni funkce Uspory baterie, strana 62).

Rezimy napdjeni: Umoznuje upravit nastaveni systému, aktivit a GPS tak, aby byla béhem aktivity co nejvice
prodlouzena vydrz baterie (Uprava reZim{ napdjeni, strana 63).

Procento nabiti baterie: Zobrazuje zbyvajici kapacitu baterie v procentech.
Odhady vydrze baterie: Zobrazuje zbyvajici kapacitu baterie jako odhadovany pocéet hodin nebo dnd.

Nastaveni funkce Uspory baterie

Funkce uspory baterie umoznuje rychlou Upravu nastaveni systému tak, aby byla prodlouzena vydrz baterie
v rezimu hodinek.

Funkci Uspory baterie mlzete zapnout v menu ovladacich prvka (Ovlddaci prvky, strana 33).
1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Spravce napajeni > Uspora baterie.

3 Vybérem moznosti Stav funkci Uspory baterie zapnéte.

4 Vyberte moZnost Upravit a zvolte nékterou z nasledujicich moznosti:

Vybérem moznosti Vzhled hodinek aktivujete obrazovku s nizkou spotrebou, ktera se aktualizuje jednou
za minutu.

Vybérem moznosti Telefon odpojite sparovany telefon.
Vybérem mozZnosti Srdecni tep na zapésti vypnete funkci sledovani srdec¢niho tepu na zapésti.
Vybérem moZznosti Pulzni oxymetr vypnete snimac pulzniho oxymetru.
Zvolenim moznosti Podsviceni vypnete automatické podsviceni.
Pri kazdé zméné nastaveni hodinky zobrazi, kolik hodin kapacity baterie jste ziskali.
5 Vybérem moznosti Upozornéni na slabou baterii nastavite zobrazeni upozornéni, kdyz je baterie slaba.

Zmeéna rezimu napajeni
Rezim napdjeni mlzete zmeénit tak, aby béhem aktivity co nejdéle vydrzela baterie.
1 Béhem aktivity podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Rezim napdjeni.
3 Vyberte moznost.
Hodinky zobrazi, kolik hodin kapacity baterie budete mit u zvoleného rezimu napajeni k dispozici.
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Uprava rezimd napajeni
V zafizeni je predinstalovano nékolik rezim( napajeni, které umoznuji rychle zménit nastaveni systému, aktivit
a GPS tak, aby byla béhem aktivity co nejvice prodlouzena vydrz baterie. Stavajici rezimy napdjeni si mizete
upravit a mizete také vytvorit nové.
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moZnost Spravce napajeni > Rezimy napajeni.
3 Vyberte moznost:
Vyberte rezim, ktery chcete upravit.

+ Vyberte moznost Pridat a vytvorte vlastni rezim napajeni.
4 V pripadé potieby zadejte vlastni nazev.
5 Vyberte pozadovanou moznost, kterou chcete v daném rezimu napajeni upravit.

Muzete napriklad upravit nastaveni GPS nebo odpojit sparovany telefon.

Pri kazdé zméné nastaveni hodinky zobrazi, kolik hodin kapacity baterie jste ziskali.
6 Vybérem moznosti Hotovo rezim ulozite a pouzijete.

Obnoveni rezimu napajeni

Prednastavené rezimy napajeni Ize vynulovat na vychozi nastaveni od vyrobce.
Podrzte tlacitko MENU.

Vyberte moznost Spravce napajeni > Rezimy napajeni.

Vyberte prednastaveny rezim napajeni.

Vyberte moznost Obnovit > ¢/.

—
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Nastaveni systému

Podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Systém.

Jazyk: Slouzi k nastaveni jazyka, ktery se zobrazuje na hodinkach.

Cas: Slouzi ke zméné nastaveni ¢asu (Nastaveni ¢asu, strana 64).

Podsviceni: Slouzi ke zméné nastaveni obrazovky (Zména nastaveni obrazovky, strana 65).

Satelity: Nastavi vychozi satelitni systém pro pouziti pfi aktivitach. V pfipadé potfeby mlzete upravit nastaveni
satelitniho systému pro kazdou aktivitu (Nastaveni satelitd, strana 21).

Zvuk a vibrace: Slouzi k nastaveni zvuk( hodinek, jako jsou tény tlacitek, alarmy a vibrace.

Rezim spanku: Umozriuje nastavit hodiny spanku a predvolby rezimu spanku (Uprava reZimu spénku,
strana 65).

Nerusit: Aktivuje rezim Nerusit. MGzete upravit pfedvolby pro obrazovku, upozornéni, alarmy a gesta zapéstim.

Zkratky: Umoznuje pfifazovat zkratky tlacitkim (Prizptsobeni zkratek, strana 65).

Automaticky zamek: Umoznuje automaticky zamknout tlacitka a zabranit tak jejich neimyslnému stisknuti.
Pomoci mozZnosti Béhem aktivity mlzete nastavit zamykani tlacitek béhem mérenych aktivit. Pomoci
moznosti VSeobecné pouziti mizZete nastavit zamykani tlacitek v dobé, kdy nezaznamendavate mérenou
aktivitu.

Format: Slouzi k nastaveni obecnych predvoleb zobrazeni, jako napriklad mérnych jednotek, tempa a rychlosti
zobrazované béhem aktivit, zacatku tydne, formatu geografické polohy a data (Zména mérnych jednotek,
strana 65).

Nahravani dat: Umoznuje nastavit zplisob, jakym hodinky zaznamenavaji data aktivity. MoZnost nahravani
Inteligentni (vychozi) umoznuje nahrévani delsich aktivit. MoZnost nahravani Kazdou sekundu poskytuje
detailnéjsi zaznamy aktivit, je ale mozné, Ze nezaznamena celou aktivitu, pokud trva delsi dobu.

Rezim USB: Pri pfipojeni hodinek k pocitaci nastavi rezim prfenosu MTP (media transfer protocol) nebo rezim
Garmin.

Vynulovat: Umozniuje vynulovani uzivatelskych dat a nastaveni (Obnoveni vychozich hodnot vsech nastaveni,
strana 71).

Aktualizace softwaru: Umoznuje nainstalovat stazené aktualizace softwaru nebo zapnout automatické
aktualizace (Aktualizace produktd, strana 70). Vybérem moznosti zobrazite seznam novych funkci
z posledni nainstalované aktualizace softwaru.

Informace: Zobrazuje informace o zafizeni, softwaru, licenci a o predpisech.

Nastaveni ¢asu

Podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Systém > Cas.

Format casu: Slouzi k nastaveni hodinek na 12hodinovy, 24hodinovy nebo vojensky format.
Format data: Nastavi poradi zobrazeni dne, mésice a roku v datech.

Nast. cas: Slouzi k nastaveni ¢asové zény v hodinkach. Moznost Automaticky nastavi ¢asovou zénu
automaticky podle vasi pozice GPS.

Cas: Umozriuje nastavit ¢as, pokud je moznost Nast. ¢as nastavena na hodnotu Manudlné.

Alarmy: M(zete si nastavit upozornéni kazdou hodinu nebo upozornéni, které zazni urcity pocet minut nebo
hodin pred ¢asem vychodu nebo zédpadu slunce (Nastaveni ¢asovych upozornéni, strana 24).

Synchronizovat s GPS: Pokud ménite ¢asovou zénu nebo prechazite na letni ¢i zimni ¢as, miZete ¢as
synchronizovat rucné (Synchronizace ¢asu s GPS, strana 23).
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Zména nastaveni obrazovky
1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Systém > Podsviceni.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Vyberte moznost Béhem aktivity.
Vyberte moznost VSeobecné pouziti.
Vyberte moznost Béhem spanku.
4 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Vyberte moznost Jas a nastavte Uroven jasu displeje.
Vyberte moznost Tlacitka, aby se zapnula obrazovka pfi stisknuti tlacitka.
Vyberte moznost Alarmy, aby se zapnula obrazovka pfi upozornéni.
Vyberte moznost Gesto, aby se zapnula obrazovka pfi zvednuti a otoCeni ruky, kdyz se chcete podivat na
zapésti.
Vyberte moznost Odpocet, pokud chcete nastavit dobu, po jejimz uplynuti obrazovka zhasne.

Uprava reZimu spanku

1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte mozZnost Systém > Rezim spanku.

3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Vyberte moznost Program, zvolte den a zadejte béznou dobu spanku.
Pokud chcete béhem spanku pouzit specialni vzhled hodinek, vyberte moznost Vzhled hodinek.
Pokud chcete nakonfigurovat nastaveni obrazovky, vyberte moznost Podsviceni.
Vybérem moznosti Alarm zdrimnuti nastavite alarmy zdfimnuti jako ton, vibrace nebo oboji.
Pokud chcete aktivovat nebo deaktivovat rezim Nerusit, vyberte moznost Nerusit.

Pokud chcete aktivovat nebo deaktivovat rezim Uspory baterie, vyberte moznost Uspora baterie
(Nastaveni funkce Uspory baterie, strana 62).

Prizpusobeni zkratek

MuZete si upravit funkci podrzeni rGznych tlaéitek nebo kombinaci tlacitek.
1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Zvolte moznost Systém > Zkratky.

3 Vyberte tlatitko nebo kombinaci tlacitek, kterou chcete upravit.

4 Vyberte funkci.

Zména mérnych jednotek

Lze upravit mérné jednotky vzdalenosti, tempa a rychlosti, nadmorské vysky a dalsi.
1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Systém > Format > Jednotky.

3 Vyberte typ mérné jednotky.

4 Vyberte mérnou jednotku.

Zobrazeni informaci o zarizeni

MuZete zobrazit informace o zafizeni, jako jsou napfiklad identifikacni ¢islo pfistroje, informace o predpisech,
verze softwaru a licenéni dohoda.

1 Vyberte moznost MENU.
2 Vyberte moznost Systém > Informace.
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Zobrazeni elektronického stitku s informacemi o predpisech a Udaji o kompatibilité

Stitek pro toto zafizeni existuje v elektronické podobé. Elektronicky Stitek miize uvadét informace o piedpisech,
napfiklad identifikacni Cisla poskytnuta ufradem FCC nebo regionalni oznaceni shody, a také prislusné licencni
informace a Udaje o produktu.

1 Vyberte moznost MENU.
2 V systémovém menu vyberte moznost Informace.

Informace o zarizeni
Nabijeni hodinek

Toto zafizeni obsahuje lithiovou baterii. Prectéte si letak DileZité bezpecnostni informace a informace
o produktu vlozeny v obalu s vyrobkem. Obsahuje varovani a dalsi dalezité informace.

OZNAMENI

Pred nabijenim nebo pfipojenim k pocitaci dikladné vycCistéte a vysuste kontakty a okolni oblast; zabranite tak
korozi. Prectéte si pokyny ohledné ¢isténi (Péce o zarizeni, strana 67).

Hodinky jsou dodavany s proprietarnim nabijecim kabelem. Informace o volitelném prislusenstvi a ndhradnich
dilech naleznete na webu buy.garmin.com nebo se obratte na prodejce vybaveni Garmin.

1 Zapojte kabel (konektor 4 do nabijeciho portu hodinek.

2 Zapoijte druhy konektor kabelu do portu USB-C° pocitace nebo napéjeciho adaptéru (minimalni vystupni
vykon 15 W).

Hodinky zobrazuji aktualni stav nabiti baterie.
3 Kdyz uroven nabiti dosahne 100 %, hodinky odpojte.
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Technické udaje

Typ akumulatoru Vestavéna dobijeci lithium-iontova baterie

Stupen vodotésnosti 10 ATM?

Rozsah provoznich a skladovacich teplot -20 az 60 °C (-4 az 140 °F)

Teplotni rozsah pro dobijeni pomoci USB  0az 45 °C (32az 113 °F)

Instinct E - 40mm: 2,4 GHz pfi maximalni hodnoté -1,72 dBm,

Biezelaions el wense & st asi e EU Instinct E - 45mm: 2,4 GHz pfi maximalni hodnoté 0,83 dBm

Informace o vydrZi baterie

Skutecna vydrz baterie zavisi na funkcich aktivovanych na hodinkach, jako jsou sledovani aktivit, méfreni tepu na
z4pésti, ozndmeni z telefonu, GPS, interni snimace a pfipojené snimace (Tipy pro maximalizaci vydrZze baterie,
strana 72).

Vydrz baterie modelu Instinct E - | Vydrz baterie modelu Instinct E -

40mm 45mm
Rezim chytrych hodinek AZ 14 dni AZ 16 dni
Rezim hodinek s Usporou baterie AZ 35 dni AZ 40 dni
Rezim pouze s GPS Az 21 hodin Az 24 hodin
Rezim se vSemi satelitnimi systémy | Az 14 hodin AZ 16 hodin
Maximalni vydrz baterie v rezimu GPS Az 43 hodin AZ 50 hodin
Rezim expedicni aktivity GPS AZ 17 dni AZ 20 dni

Péce o zarizeni

K Cisténi zafizeni nepouzivejte ostré predméty.

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 dlikladné ¢istou vodou. Delsi plisobeni téchto latek
mize zpUsobit poskozeni pouzdra.

Nemackejte tlacitka pod vodou.

Nevystavujte zafizeni plsobeni extrémnich otfest a hrubému zachazeni, protoze by mohlo dojit ke snizeni
zivotnosti produktu.

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

1 Zafizeni vydrzi tlak odpovidajici hloubce 100 m. Dal$i informace najdete na webové strance www.garmin.com/waterrating.
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Cisténi hodinek

/\ UPOZORNENI
Zejména u uzivatell s citlivéjsi pokozkou nebo alergiemi mliZe pfi dlouhodobéjsim pouzivani hodinek dojit
k podrazdéni kiize. Pokud doslo k podrazdéni klize, sundejte hodinky a nechte pokozku odpocinout, dokud
podrazdéni nezmizi. Abyste podrazdéni predchazeli, hodinky Cistéte, udrzujte suché a na zapésti je prilis
neutahujte.

OZNAMEN/
| malé mnozstvi potu nebo vlhkosti miize pfi pfipojeni k nabije¢ce zpUsobit korozi elektrickych kontakt(. Koroze
mdze branit nabijeni a pfenosu dat.

TIP: Dalsi informace najdete na webové strance garmin.com/fitandcare.
1 Hodinky oplachujte vodou nebo pouzijte vlhky hadfik bez chloupkd.
2 Nakonec hodinky nechte zcela uschnout.
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Vyména feminki s pruzinkovou osickou

Reminky je mozné nahradit novymi feminky Instinct E nebo kompatibilnimi Feminky QuickFit°. Informace
o kompatibilnich femincich a velikostech hodinek najdete na strance hodinek Instinct E na adrese
buy.garmin.com.

1 Zatlacte osicku hodinek a sundejte feminek z hodinek.

2 Provedte jednu z nasledujicich akci:

Pokud chcete nasadit feminek Instinct E, zarovnejte novy feminek s otvory na hodinkach, zasunte osicku
a zacvaknéte feminek na misto.

POZNAMKA: Zkontrolujte, zda je Feminek fadné pfipevnén. Osi¢ka musi zacvaknout do pfislusnych otvort
na hodinkach.

Chcete-li nasadit kompatibilni Feminek QuickFit, nasadte na hodinky kompatibilni osi¢ku a zacvaknéte
feminek na misto.

POZNAMKA: Zkontrolujte, zda je Feminek fadné pfipevnén. Zapadka by méla zapadnout kolem osicky.
3 Pokud chcete pfipojit jiny Feminek, zopakujte tento postup.
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Odstranéni problémt

Aktualizace produktt

Pri pripojeni prostfednictvim Bluetooth zafizeni automaticky kontroluje dostupnost novych aktualizaci.
Dostupné aktualizace mizete zkontrolovat také ruéné v nastaveni systému (Nastaveni systému, strana 64).
Na pocitaci si nainstalujte aplikaci Garmin Express (garmin.com/express). V telefonu si nainstalujte aplikaci
Garmin Connect.

Ziskate tak snadny pfistup k ndsledujicim sluzbam pro zafizeni Garmin:
Aktualizace softwaru
Aktualizace hrist
Odeslani dat do sluzby Garmin Connect
Registrace produktu

Dalsi informace
Dalsi informace o tomto produktu naleznete na webové strance Garmin.
Na strance support.garmin.com najdete dalSi navody, ¢lanky a aktualizace softwaru.

Prejdéte na adresu buy.garmin.com nebo poZadejte svého prodejce Garmin o informace o volitelném
prislusenstvi a ndhradnich dilech.

Informace o presnosti funkci naleznete na webu www.garmin.com/ataccuracy.
Toto zafizeni neni zdravotnicky pfistroj.

Zarizeni pouziva nespravny jazyk.

Pokud omylem zvolite nespravny jazyk zafizeni, mizete ho zménit.

1 Podrzte tlacitko MENU.

Prejdéte na posledni poloZzku v seznamu a stisknéte tlacitko GPS.
Stisknéte tlacitko GPS.

Vyberte svij jazyk.

Stisknéte tlacitko GPS.

ga h WDN

Je mij telefon kompatibilni s mymi hodinkami?
Hodinky Instinct E jsou kompatibilni s telefony, které pouzivaji technologii Bluetooth.
Informace o kompatibilité pro Bluetooth naleznete na webové strance garmin.com/ble.

Telefon se nepripoji k hodinkam

Pokud se telefon nemiiZe pripojit k hodinkam, zkuste nasledujici postupy.
Zkuste telefon i hodinky vypnout a znovu je zapnout.
Zapnéte na telefonu technologii Bluetooth.
Aktualizujte aplikaci Garmin Connect na nejnovéjsi verzi.

Jestlize chcete zopakovat proces parovani, odeberte hodinky z aplikace Garmin Connect a v nastaveni
Bluetooth v telefonu.

Pokud jste si koupili novy telefon, odeberte své hodinky z aplikace Garmin Connect v telefonu, ktery jiz
nebudete pouzivat.

Umistéte telefon do vzdalenosti 10 m (33 ft) od hodinek.

Na telefonu spustte aplikaci Garmin Connect a vybérem moznosti ® ¢ ® > Zafizeni Garmin > Pfidat zafizeni
vstupte do rezimu parovani.

Na hodinkach podrzte tlacitko MENU a vyberte moznost Telefon > Parovat s telefonem.
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Mé hodinky nezobrazuji spravny ¢as
Cas a datum v hodinkach se aktualizuje pfi jejich synchronizaci. Chcete-li, aby se pfi zméné &asovych zén
zobrazoval spravny Cas a dochdzelo k aktualizaci na letni ¢i zimni Cas, je tfeba provést synchronizaci hodinek.
1 Zkontrolujte, zda se ¢as nastavuje automaticky (Nastaveni ¢asu, strana 64).
2 Zkontrolujte, zda se na pocitaci Ci telefonu zobrazuje spravny mistni Cas.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:

Synchronizujte hodinky s pocitacem (PouZivani aplikace Garmin Connect v pocitaci, strana 49).

Synchronizujte hodinky s telefonem (Pouzivani aplikace Garmin Connect, strana 48).

Synchronizujte ¢as hodinek pomoci GPS (Synchronizace ¢asu s GPS, strana 23).

Cas a datum se aktualizuji automaticky.

Mohu se svymi hodinkami pouzivat snima¢ Bluetooth?

Hodinky jsou kompatibilni s nékterymi snimaci Bluetooth. PFfi prvnim pfipojeni snimace k hodinkam Garmin
musite hodinky a snimac sparovat. Po sparovani se hodinky k aktivhimu snimaci v dosahu pfipoji automaticky,
jakmile zahdjite aktivitu.

1 Podrzte tlacitko MENU.
2 Vyberte moznost Snimace a prislusenstvi > Pridat novou polozku.
3 Provedte jednu z nasledujicich akci:
Vyberte moznost Vyhledat vse.
Vyberte typ snimace.
Muzete si pfizpUsobit volitelna datova pole (Prizplisobeni datovych obrazovek, strana 17).

Restartovani hodinek
1 Pridrzte tlacitko CTRL, dokud se hodinky nevypnou.
2 Podrzenim tlacitka CTRL hodinky zapnéte.

Obnoveni vychozich hodnot vSech nastaveni

Predtim nez obnovite vychozi hodnoty vSech nastaveni, méli byste synchronizovat hodinky s aplikaci Garmin
Connect a nahrat do ni Udaje o aktivitach.

VSechna nastaveni hodinek Ize vratit na vychozi nastaveni vyrobce.
1 Podrzte tlacitko MENU.

2 Vyberte moznost Systém > Vynulovat.

3 Provedte jednu z nasledujicich akci:

Chcete-li obnovit vSechna nastaveni hodinek na vychozi nastaveni vyrobce, v¢etné dat uzivatelského
profilu, ale zachovat historii aktivit a stazené aplikace a soubory, vyberte moznost Obnovit vychozi
nastaveni.

Chcete-li obnovit vSechna nastaveni hodinek na vychozi nastaveni vyrobce a smazat veskeré uzivatelsky
zadané udaje a historii aktivit, vyberte moznost Odstranit data a obnovit nastaveni.
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Tipy pro maximalizaci vydrze baterie
Tyto tipy vam pomohou prodlouzit vydrz baterie.
Zménte rezim napajeni béhem aktivity (Zména reZimu napdjeni, strana 62).
Zapnéte funkci Uspory baterie v menu ovladacich prvk( (Ovlddaci prvky, strana 33).
Snizte prodlevu obrazovky (Zména nastaveni obrazovky, strana 65).
Snizte jas obrazovky (Zména nastaveni obrazovky, strana 65).
Pouzivejte u aktivit satelitni rezim UltraTrac (Nastaveni satelity, strana 21).
KdyZ nepouzivate pfipojené funkce, vypnéte technologii Bluetooth (Ovlddaci prvky, strana 33).
Kdyz chcete prerusit aktivitu na dels$i dobu, pouzijte funkci Obnovit pozdéji (Zastaveni aktivity, strana 4).
Pouzijte vzhled hodinek, ktery se neaktualizuje kazdou sekundu.
Miizete napfiklad pouzit displej hodinek bez vtefinové rugicky (Uprava vzhledu hodinek, strana 26).
Omezte oznameni telefonu, kterd se na hodinkach zobrazuji (Sprava oznameni, strana 47).
Vypnéte zasilani dat o tepové frekvenci do sparovanych zafizeni (Pfenos dat srde¢niho tepu, strana 37).
Vypnéte méreni srdec¢niho tepu na zapésti (Nastaveni snimace srdecniho tepu na zapésti, strana 37).

POZNAMKA: Mé&feni srdecniho tepu na zapésti se pouziva k uréeni délky intenzivni aktivity a poétu spalenych
kalorii.

Zapnéte rucni méreni pulznim oxymetrem (Nastaveni rezimu pulzniho oxymetru, strana 38).

Vyhledani satelitnich signall
Zafizeni bude mozné potfebovat k vyhledani satelitnich signalt nezastinény vyhled na oblohu. Udaje o datu
a Case jsou automaticky nastaveny podle pozice GPS.
TIP: Dalsi informace o systému GPS naleznete na strance garmin.com/aboutGPS.
1 Vezméte pristroj ven, do oteviené krajiny.
Predni Cast zafizeni by méla smérovat k obloze.
2 Pockejte, az zafizeni nalezne satelity.
Vyhledani druzicovych signdl{i maze trvat 30 - 60 sekund.

Zlep$eni prijmu satelitu GPS
Pravidelné synchronizujte hodinky s u¢tem Garmin;
> PFipojte hodinky k pocitaci prostfednictvim kabelu USB a aplikace Garmin Express.

> Synchronizujte hodinky s aplikaci Garmin Connect prostiednictvim telefonu s povolenou technologii
Bluetooth.

Kdyz jsou hodinky pfipojeny k uctu Garmin, stahnou si nékolikadenni historii satelitnich dat, coz jim usnadni
rychlé vyhledavani satelitnich signald.

Prejdéte s hodinkami ven na oteviené prostranstvi, nekryté vysokymi budovami ani stromy.

Stljte v klidu po dobu nékolika minut.

Méreni teploty béhem aktivity neni presné

Vase télesna teplota ovliviiuje méreni teploty provadéné internim snimacem teploty. Chcete-li ziskat
nejpresnéjsi hodnotu teploty, je nutné sejmout hodinky ze zapésti a pockat 20 az 30 minut.

Béhem noseni hodinek Ize také pouzit volitelny externi snimac teploty tempe k zobrazeni pfesné hodnoty okolni
teploty.

Sledovani aktivity
Podrobnéjsi informace o presnosti sledovani aktivit naleznete na strance garmin.com/ataccuracy.
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Nezobrazuje se mtj pocet krokti za den
Pocet krok(l za den se vzdy o ptlnoci vynuluje.

Pokud se misto poctu krokll zobrazuji ¢arky, umoznéte zafizeni pfijmout satelitni signal a automaticky
nastavit Cas.

Zaznamenany pocet kroki je nepresny

Pokud se vam zd3, Ze zaznamenany pocet krok( neodpovidd skute¢nosti, vyzkousejte néasledujici tipy.
Noste hodinky na ruce, ktera neni dominantni.
Pokud tlacite kocarek nebo sekacku, dejte hodinky do kapsy.
Pokud provadite Cinnost pouze rukama, dejte hodinky do kapsy,
POZNAMKA: Hodinky mohou nékteré opakuijici se pohyby (napfiklad pfi myti nadobi, skladani pradla nebo
tleskdni) interpretovat jako kroky.

Pocet krokti v hodinkach neodpovida poctu kroki v iétu Garmin Connect
Pocet krok( v uctu Garmin Connect se aktualizuje pfi synchronizaci hodinek.
1 Provedte jednu z nasledujicich akeci:

Synchronizujte svij pocet krok( se sluzbou Garmin Express (Pouzivani aplikace Garmin Connect v pocitaci,
strana 49).

Synchronizujte pocet krokl s aplikaci Garmin Connect (Pouzivani aplikace Garmin Connect, strana 48).
2 Vyckejte na dokonceni synchronizace.
Synchronizace mize trvat nékolik minut.

POZNAMKA: Obnovenim aplikace Garmin Connect nebo aplikace Garmin Express nedojde k synchronizaci
dat ani k aktualizaci poc¢tu krokd.

Pocet vystoupanych pater neodpovida skutec¢nosti
Hodinky pouzivaji pfi méreni zmény nadmorské vysky pfi stoupdani vnitfni barometr. Na jedno vystoupané patro
jsou pocitany 3 metry (10 stop).

Pri stoupani se nedrzte zabradli a nepfeskakujte schody.

Ve vétrném prostredi zakryjte hodinky rukdvem nebo bundou, protoze silné poryvy vétru mohou zpUsobit
chybna méreni.
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Dodatek

Datova pole

POZNAMKA: Néktera datova pole nejsou u nékterych aktivit dostupna. Néktera datova pole vyzaduiji pro
zobrazeni dat pfislusenstvi ANT+ nebo Bluetooth. Néktera datova pole se na hodinkach zobrazuji ve vice
kategoriich.

TIP: Datova pole si mliZete pfizplsobit také v nastaveni hodinek v aplikaci Garmin Connect.
Pole kadence

Primérna kadence Jizda na kole. Primérna kadence pro aktualni aktivitu.
Primérna kadence Béh. Prlmérna kadence pro aktudlni aktivitu.

Jizda na kole. Pocet otacek kliky pedalu. Zarizeni musi byt pripojeno k prislusen-

KeaETe: stvi pro sledovani kadence, aby se zobrazila tato data.

Kadence Béh. Pocet krokl za minutu (prava i leva).

Kadence okruhu Jizda na kole. Primérna kadence pro aktudlni okruh.

Kadence okruhu Béh. Primeérna kadence pro aktualni okruh.

Kadence posl. okruhu Jizda na kole. Primérna kadence pro posledni dokonceny okruh.

Kadence posledniho okruhu Béh. Primérna kadence pro posledni dokonéeny okruh.

Pole kompasu

Smér kompasu Smeér, kterym se pohybujete, podle kompasu.
Smér pohybu zafizeni GPS Smér, kterym se pohybujete, podle zafizeni GPS.
Smeér pohybu Smeér, kterym se pohybujete.

Pole vzdalenosti

Nazev ‘ Popis

Vzdalenost Ujeta vzdalenost pro aktudlni proslou trasu nebo aktivitu.
Vzdalenost intervalu Vzdalenost urazend pro aktudlni interval.

Délka okruhu Urazena vzdalenost pro aktualni okruh.

Dél. posl. okruhu Ujeta vzdalenost pro posledni dokonceny okruh.
Vzddalenost posl. cviku Urazena vzdalenost pro posledni dokonceny cvik.

Dél. posl. okruhu Urazend vzdalenost pro aktudlni cvik.
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Pole vzdalenosti

Primérny vystup

Primérné prevyseni pri vystupu od posledniho vynulovani.

Primérny sestup

Priimérné prevyseni pfi sestupu od posledniho vynulovani.

Nadmorska vyska

Vyska vasi soucasné polohy nad morskou hladinou nebo pod morskou
hladinou.

Klouzavost

Pomér urazené vzdalenosti ve vodorovném sméru a zmeény prevyseni.

Nadmorska vyska GPS

Nadmorska vyska vasi aktualni polohy pomoci zafizeni GPS.

Sklon

Vypocet stoupani (nadmorské vysky) pfi béhu (vzdalenost). Pokud napfiklad
na kazdé vystoupané 3 m (10 stop) urazite 60 m (200 stop), je sklon 5 %.

Vystup pro okruh

PrevysSeni pfi vystupu pro aktualni okruh.

Sestup pro okruh

PrevySeni pfi sestupu pro aktualni okruh.

Vystup pro posledni okruh

PrevysSeni pri vystupu pro posledni dokonceny okruh.

Sestup pro posledni okruh

Prevyseni pfi sestupu pro posledni dokonceny okruh.

Vystup posl. cviku

Prevyseni pfi vystupu pro posledni dokonceny cvik.

Sestup posl. cviku

Prevyseni pfi sestupu pro posledni dokonceny cvik.

Maximalni vystup

Maximalni rychlost stoupani ve stopach za minutu nebo v metrech za minutu
od posledniho vynulovani.

Maximalni sestup

Maximalni rychlost sestupu v metrech za minutu nebo stopach za minutu od
posledniho vynulovani.

Maximalni nadmorska vyska

Nejvyssi dosazena nadmorska vyska od posledniho vynulovani.

Minimalni nadmorska vyska

Nejnizsi dosazena nadmorska vyska od posledniho vynulovani.

Vystup cviku

PrevysSeni pri vystupu pro aktuadlni cvik.

Sestup cviku

PrevysSeni pfi sestupu pro aktudlni cvik.

Celkovy vystup

Celkové prevyseni prekonané pri vystupu od posledniho vynulovani.

Celkovy sestup

Celkové prevyseni prekonané pfi sestupu od posledniho vynulovani.

Celkovy ukazatel vystupu/
sestupu

Celkové prevyseni prekonané pfi vystupu a sestupu béhem aktivity nebo od
posledniho vynulovani.

Pole pater

Pocet pater

Celkovy pocet vystoupanych pater za den.

Sestoupana patra

Celkovy pocet sestoupanych pater za den.

Patra za minutu

Celkovy pocet vystoupanych pater za minutu.

Dodatek
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Pole srdecniho tepu

%RST

Aerobni TE
Anaerobni TE

Primérny %RST
Primérny ST
Primérny ST %Max.

Srdecni tep

% Maximalni ST

Zona ST

Primérné %RST intervalu

Primérné %Max. intervalu

Primérny ST intervalu
Maximalni %RST intervalu

Primérné %Max. intervalu

Maximalni ST intervalu
%RST okruhu

ST okruhu

% Maximalni ST - okruh
%RST posl. okruhu

ST posledniho okruhu
% Max ST - Posl. okruhu

%RST posl. cviku

Srdecni tep posl. cviku

%Max. srd. tepu posl. cviku

% rezervy srd. tepu cviku

Procento rezervy srdec¢niho tepu (maximalni srdecni tep minus klidovy srde¢ni
tep).

Vliv aktualni aktivity na vasi aerobni kondici.
Vliv aktualni aktivity na vasi anaerobni kondici.

Prlimérné procento rezervy srdec¢niho tepu (maximalni srdecni tep minus klidovy
srdecni tep) pro aktualni aktivitu.

Priimérny srdecni tep pro aktudlni aktivitu.
Priimérné procento maximalniho srdecniho tepu pro aktualni aktivitu.

V4s srdeéni tep udavany v tepech za minutu (t/min). Vase zafizeni musi dispo-
novat mérenim srdecniho tepu na zapésti nebo byt pripojeno ke kompatibilnimu
snimaci srdecniho tepu.

Procento maximalniho srdec¢niho tepu.

Aktudlni zéna srdecniho tepu (1 az 5). Vychozi zény vychazeji z vaseho uzivatel-
ského profilu a maximalniho srde¢niho tepu (220 minus vas vek).

Priimérné procento rezervy srde¢niho tepu (maximalni srdeéni tep minus klidovy
srdeéni tep) pro aktualni interval plavani.

Priimérné procento maximalniho srdec¢niho tepu pro aktualni interval plavani.
Priimérna tepova frekvence pro aktualni interval plavani.

Maximalni procento rezervy srdeéniho tepu (maximalni srde¢ni tep minus klidovy
srdeéni tep) pro aktualni interval plavani.

Maximalni procento maximalniho srde¢niho tepu pro aktudlni interval plavani.
Maximalni tepova frekvence pro aktualni interval plavani.

Priimérné procento rezervy srde¢niho tepu (maximalni srde¢ni tep minus klidovy
srdecni tep) pro aktualni okruh.

Prdimérny srdecni tep pro aktualni okruh.
Primeérné procento maximalniho srde¢niho tepu pro aktualni okruh.

Priimérné procento rezervy srdecniho tepu (maximalni srdecni tep minus klidovy
srdecni tep) pro naposled dokonéeny okruh.

Priimérny srdecni tep pro posledni dokonceny okruh.
Priimérné procento maximalniho srdecniho tepu pro naposled dokonéeny okruh.

Prlimérné procento rezervy srdec¢niho tepu (maximalni srdecni tep minus klidovy
srdecni tep) pro posledni cvik.

Primérny srdecni tep pro posledni dokoncéeny cvik.
Priimérné procento maximalniho srdec¢niho tepu pro posledni cvik.

Prlimérné procento rezervy srdecniho tepu (maximalni srdecni tep minus klidovy
srdecni tep) pro aktualni cvik.
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Nazev

Maximalni ST

‘ Popis

Primérny srdecni tep pro aktualni cvik.

%Max. srd. tepu cviku

Priimérné procento maximalniho srdec¢niho tepu pro aktualni cvik.

Cas v zéné

Cas uplynuly v kazdé zéné srdeéniho tepu.

Pole délek

Délky intervalu

Pocet délek bazénu dokoncenych béhem aktualniho intervalu.

‘ Délky

Pocet délek bazénu dokoncenych béhem aktudlni aktivity.

Pole navigace

Smér z vasi soucasné polohy k cilovému bodu. Aby se zobrazila tato data, musi

Szl L2l probihat navigace.
Smeér z vasi pocatecni polohy k cilovému bodu. Trasa mize byt zobrazena jako
Trasa . . . . . . .
planovana nebo nastavena trasa. Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.
Poloha cile Poloha cilové destinace.

Trasovy bod cile

Posledni bod na trase. Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Zbyvajici vzdalenost

Zbyvaijici vzdalenost do cilové destinace. Aby se zobrazila tato data, musi probihat
navigace.

Vzdalenost k pfistimu
bodu

Zbyvaijici vzdalenost k dalSimu trasovému bodu na trase. Aby se zobrazila tato data,
musi probihat navigace.

Odh. celk. vzdalenost

Odhadovana celkova vzdalenost od startu do cilové destinace. Aby se zobrazila tato
data, musi probihat navigace.

ETA

Odhadovana denni doba, kdy dorazite do cilové destinace (upravena pro mistni as
dané destinace). Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Odhadovany ¢as v
mezicili

Odhadovana denni doba, kdy dorazite do dalsiho trasového bodu (upravena pro
mistni ¢as daného trasového bodu). Aby se zobrazila tato data, musi probihat
navigace.

CAS K CiLI

Odhadovany zbyvajici ¢as k dosazeni cilové destinace. Aby se zobrazila tato data,
musi probihat navigace.

Klouzavost do cile

Klouzavost pro trasu, kterou je potfebné absolvovat z vasi sou¢asné polohy do cilové
nadmorskeé vysky. Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Sitka/Délka

Aktualni poloha dle sourfadnic délky a Sifky bez ohledu na vybrané nastaveni formatu
soufadnic.

Poloha

Aktualni poloha pouzivajici vybrané nastaveni formatu souradnic.

DalsSi bod trasy

DalSi bod na trase. Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Odchylka od kurzu

Vzdalenost doleva nebo doprava, o kterou jste se odchylili od plvodni drahy cesty.
Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Dodatek
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Cas k pfistimu bodu

Odhadovana doba potrebna k dosazeni dalSiho trasového bodu na trase. Aby se
zobrazila tato data, musi probihat navigace.

RYCH PRIBLIZENI

Rychlost, kterou se blizite po trase k cilovému bodu. Aby se zobrazila tato data, musi
probihat navigace.

Prevyseni do cile

PrevySeni mezi aktudlni polohou a cilovou destinaci. Aby se zobrazila tato data, musi
probihat navigace.

cile

Vertikalni rychlost do

Rychlost, jakou vystupujete nebo sestupujete do predem urcené nadmorské vysky.
Aby se zobrazila tato data, musi probihat navigace.

Ostatni pole

Aktivni kalorie

Kalorie spalené béhem aktivity.

Okolni tlak

Nekalibrovany okolni tlak.

Graf tlaku vzduchu

Graf zobrazujici prlibéh atmosférického tlaku v case.

Barometricky tlak

Aktuadlni kalibrovany okolni tlak.

Hodiny baterie

Pocet hodin zbyvajicich do vybiti baterie.

Uroven nabiti baterie

Uroven nabiti baterie hodinek.

Aktivni kalorie

Kalorie spalené béhem dne.

GPS Sila satelitniho signalu GPS.

Okruhy Pocet dokonéenych okruhd pro aktualni aktivitu.

7413 Trénivnkové zqtiiem’ prc_)vak’EuéIni aktivitu. Tréninkoyé zvatiiem'jle mnoistvi nadmérné
spotreby kysliku po cvi¢eni (EPOC) a ukazuje na naro¢nost tréninku.

Cviky Pocet dokonéenych cvikl pro aktualni aktivitu.

Opakovani Pocet opakovani ve cvicebni sadé béhem aktivity silového tréninku.

Frekvence dychani

Frekvence dychani za minutu (d/min).

Cas sady Cas straveny v aktudlni cviéebni sadé béhem aktivity silového tréninku.
Kroky Celkovy pocet krokli béhem aktualni aktivity.
Stres Aktualni droven stresu.

Vychod slunce

Cas vychodu slunce uréeny podle vasi polohy GPS.

Zapad slunce

Cas zapadu slunce uréeny podle vasi polohy GPS.

Hodiny

Cas v ramci dne podle aktualni polohy a nastaveni ¢asu (format, Gasové pasmo a letni
cas).
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Pole tempa

Nazev ‘ Popis

Tempo 500 m

Aktualni tempo veslovani na 500 metrd.

Primérné tempo 500 m

Prdmeérné tempo veslovani na 500 metr( pro aktudlni aktivitu.

Priimérné tempo

Priimérné tempo pro aktualni aktivitu.

Tempo intervalu

Prdimérné tempo pro aktudlni interval.

Tempo 500 m okruhu

Priimérné tempo veslovani na 500 metr( pro aktualni okruh.

Tempo okruhu

Priimérné tempo pro aktualni okruh.

Tempo 500 m posl. okr.

Priimérné tempo veslovani na 500 metrd pro posledni okruh.

Tempo posl. okruhu

Priimérné tempo pro posledni dokonceny okruh.

Tempo posledni délky

Priimérné tempo pro posledni dokoncenou délku bazénu.

Tempo posl. cviku

Priimérné tempo pro posledni dokonceny cvik.

Tempo cviku

Priimérné tempo pro aktualni cvik.

Tempo

Aktualni tempo

Pole odpocinku

Opakovani zapnuto

Stopky posledniho intervalu plus aktudlni prestavka (plavani v bazénu).

Casova¢ odpoginku

Stopky aktudlni prestavky (plavani v bazénu).

Dodatek
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Dynamika béhu

Nazev ‘ Popis

Primérné vyvazeni DKZ Priimérné vyvazeni doby kontaktu se zemi pro aktualni relaci.
Primérna DKZ Priimérna hodnota doby kontaktu se zemi pfi dané aktivité.
Primérna délka kroku Priimérnd délka kroku pro aktudlni relaci.

Primérna vertikalni oscilace Prlimérny objem vertikalni oscilace pfi dané aktivité.

Primérny vertikalni pomér  Primérny pomér vertikalni oscilace a délky kroku pro aktualni relaci.

Vyvazeni DKZ Vyvazenost doby kontaktu se zemi levé a pravé strany pfi béhu.

Doba, kterou pfi béhu stravite béhem kazdého kroku na zemi, mérena v milise-

R kundach. Béhem chlize neni doba kontaktu se zemi pocitana.
Vyvazeni DKZ/okruh Priimérné vyvéazeni doby kontaktu se zemi pro aktualni okruh.
DKZ/okruh Primérnd hodnota doby kontaktu se zemi pro aktualni okruh.
Délka kroku/okruh Priimérna délka kroku pro aktualni okruh.

Vertikalni oscilace/okruh Priimérny objem vertikalni oscilace pro aktualni okruh.

Vertikdlni pomér/okruh Primérny pomeér vertikalni oscilace a délky kroku pro aktualni okruh.

Délka kroku Délka kroku od jednoho doslapnuti ke druhému v metrech.

Mnozstvi odraz( pfi béhu. Vertikalni pohyb vaseho trupu méreny v centimetrech

Vertikalni oscilace na kady krok.

Vertikalni pomér Pomeér vertikalni oscilace a délky kroku.
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Pole rychlosti

Nazev ‘ Popis

Primérna rychlost pohybu Prdimérna rychlost pohybu pro aktualni aktivitu.

Primérna celkova rychlost Priimérna rychlost pro aktudlni aktivitu véetné pohybu i prestavek.

Primérna rychlost Préimérna rychlost pro aktualni aktivitu.

Priimérna cestovni rychlost v uzlech pro aktualni aktivitu bez ohledu na kurz

Prumér namorni SOG kormidlovani a do¢asné odchylky sméru pohybu.

Primérnd cestovni rychlost pro aktudlni okruh bez ohledu na kurz kormidlovani

soEr@ine a docasné odchylky sméru pohybu.

Rychlost okruhu Prlimérna rychlost pro aktualni okruh.

Primérna cestovni rychlost pro posledni dokonceny okruh bez ohledu na kurz

SIOlETpes) @eliilng @ sl kormidlovani a do¢asné odchylky sméru pohybu.

Rychlost PO Primérna rychlost pro posledni dokonc¢eny okruh.

Rychlost posl. cviku Priimérna rychlost pro posledni dokonceny cvik.

Maximalni SOG z/lrsg:'rt?égl’];;jtovni rychlost bez ohledu na kurz kormidlovani a do¢asné odchylky
Maximalni rychlost Nejvyssi rychlost pro aktudlni aktivitu.

Rychlost cviku Prlimérna rychlost pro aktualni cvik.

Rychlost Aktualni cestovni rychlost.

Aktualni cestovni rychlost bez ohledu na kurz kormidlovani a docasné odchylky

S06 sméru pohybu.

Vertikalni rychlost Rychlost stoupani a sestupu v Case.
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Pole zabéru

Pram. vzd./zab.

Plavani. Primérna vzdalenost uplavana za jeden zabér béhem aktualni aktivity.

Prim. vzdal./zabér

Padlovani a veslovani. Primérna vzdéalenost uplavand za jeden zabér béhem
aktualni aktivity.

Primérna rychlost zabéru

Padlovani a veslovani. Primérny pocet zabérd za minutu (zéb./min) béhem
aktualni aktivity.

Primérny zabér/délka

Prdmérny pocet zabér( na délku bazénu béhem aktualni aktivity.

Vzdalenost/zabér

Padlovani a veslovani. Vzdalenost uplavana za jeden zabér.

Rychlost zabéru intervalu

Prlimérny pocet zabér( za minutu (zéb./min) béhem aktualniho intervalu.

Zabéry intervalu/délka

Primérny pocet zabérl na délku bazénu béhem aktualniho intervalu.

Typ zabéru intervalu

Aktudlni typ zabéru pro interval.

Vzdalenost/zabér okruhu

Plavani. Primérna vzdalenost uplavana za jeden zabér béhem aktualniho
okruhu.

Vzdalenost/zabér okruhu

Padlovani a veslovani. Primérna vzdélenost uplavand za jeden zabér béhem
aktudlniho okruhu.

Rychlost zabérd okruhu

Plavani. Primérny pocet zabér(i za minutu (Z/M) béhem aktudlniho okruhu.

Rychlost zabér( okruhu

Padlovani a veslovani. Primérny pocet zabérl za minutu (Z/M) béhem aktual-
niho okruhu.

Zabéry v okruhu

Plavani. Celkovy pocet zabérl pro aktudlni okruh.

Zabéry v okruhu

Padlovani a veslovani. Celkovy pocet zabérl pro aktualni okruh.

Vzd./zab. posl. i.

Plavani. Primérna vzdalenost uplavana za jeden zabér béhem posledniho
dokonceného okruhu.

Vzdalenost/zabér posl. okr.

Padlovani a veslovani. Primérna vzdalenost uplavana za jeden zabér béhem
posledniho dokonceného okruhu.

Pocet zab. v PO

Plavani. Primérny pocet zabér(i za minutu (Z/M) béhem posledniho okruhu.

Poc. zabéra v PO

Padlovani a veslovani. Primérny pocet zabérl za minutu (Z/M) béhem posled-
niho okruhu.

Zabéry v PO

Plavani. Celkovy pocet zabérd pro posledni dokonceny okruh.

Zabéry v PO

Padlovani a veslovani. Celkovy pocet zabér( pro posledni dokonceny okruh.

Rychlost zabérl posledni
délky

Primérny pocet zabérd za minutu (Z/M) béhem posledni dokoncené délky
bazénu.

Zabeéry posledni délky

Celkovy pocet zabért pro posledni dokonc¢enou délku bazénu.

Typ z&béri posledni délky

Typ zabérl pouzivany béhem posledni dokoncené délky bazénu.

Rychlost zabérl

Plavani. Pocet zabér(i za minutu (zab./min).

Rychlost zabérl

Padlovani a veslovani. Pocet zabérl za minutu (zab./min).

Zabéry

Plavani. Celkovy pocet zabérd pro aktudlni aktivitu.
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Zabéry Padlovani a veslovani. Celkovy pocet zabér( pro aktualni aktivitu.

Pole Swolf

Nazev Popis

Priimérné hodnoceni SWOLF pro aktualni aktivitu. Hodnoceni SWOLF je soucet ¢asu
Primérny Swolf jedné délky a poctu zabérl na délku (Plavecka terminologie, strana 7). Pri plavani
v oteviené vode je pro vypocet hodnoceni SWOLF pouzita vzdalenost 25 m.

Swolf intervalu Prdmérné hodnoceni SWOLF pro aktudlni interval.

Swolf okruhu Hodnoceni SWOLF pro aktualni okruh.

Swolf posl. okruhu  Hodnoceni SWOLF pro posledni dokonceny okruh.

Swolf posledni délky Hodnoceni SWOLF pro posledni dokoncenou délku bazénu.

Pole teploty

Nazev Popis

Maximalni teplota zaznamenana béhem poslednich 24 hodin z kompatibilniho

24hodinova — maximalni _ """,
snimace teploty.

Minimalni teplota zaznamenana béhem poslednich 24 hodin z kompatibilniho

24hodinova — minimalni L
snimace teploty.

Teplota okoli béhem aktivity. Vase télesna teplota ovliviiuje snimac teploty. Se
Teplota zafizenim miZete sparovat snimac tempe, ktery vam poskytne trvaly zdroj presnych
dat o teploté.

Pole stopek
Nazev ‘ Popis

Primérny ¢as okruhu  Primérny ¢as okruhu pro aktualni aktivitu.

Celkovy zaznamenany Cas. Napriklad, pokud spustite stopky aktivity a pobézite
Uplynuly ¢as 10 minut, poté stopky na 5 minut zastavite, poté stopky znovu spustite a pobézite
20 minut, bude vas celkovy uplynuly ¢as 35 minut.

Cas intervalu Cas zméfeny stopkami pro aktualni interval.

Cas okruhu Cas zméfeny stopkami pro aktualni okruh.

Cas posledniho okruhu ' Cas zméfeny stopkami pro posledni dokon&eny okruh.

Doba posl. cviku Doba zmérena stopkami pro posledni dokonceny cvik.
Doba cviku Doba zmérena stopkami pro aktualni cvik.
Cas pohybu Celkovy ¢as pohybu pro aktudlni aktivitu.

Celkové napred/pozadu Béh. Celkovy ¢as pred nebo za cilovym tempem.

Doba zastavek Celkovy Cas prestavek pro aktudlni aktivitu.
Cas plavani Cas plavani pro aktudlni aktivitu (nezahrnuje dobu odpoé&inku).
Stopky Aktuadlni ¢as odpocitavace Casu.
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Datova pole tréninku

Opakovani Béhem tréninku, oznacuje zbyvajici opakovani.
Vzdalenost Useku Uplynuly ¢as nebo vzdalenost v kroku tréninku.
Tempo kroku Aktualni tempo béhem kroku tréninku.
Rychlost krok Aktualni rychlost béhem kroku tréninku.

Cas kroku Uplynuly &as v kroku tréninku.

Barevna méridla a data dynamiky béhu

V rdmci aktivity Garmin Connect jsou Udaje o dynamice béhu zobrazovany jako barevné grafy. Barevné zény
jsou zalozeny na percentilech a zobrazuji porovnani vasich dat dynamiky béhu s Gdaji ostatnich bézc.

Garmin proved| priizkum u mnoha bézcl riznych Grovni. Hodnoty dat v ¢ervené nebo oranzové zéné jsou

pro zkusenéjsi nebo rychlejsi bézce. U zkusenéjsich bézcl byva obvykly kratsi kontakt se zemi, nizsi vertikalni
oscilace, nizsi vertikalni pomér a vyssi kadence nez u méné zkusenych bézcd. Vyssi bézci véak obvykle maji
mirné pomalejsi kadenci, delsi krok a mirné vyssi vertikalni oscilaci. Vertikalni pomér je vertikalni oscilace
vydélena délkou kroku. Neni zde korelace s vyskou.

Dalsi informace o dynamice béhu ziskate na webové strance garmin.com/runningdynamics. Dal$i teorie

a vyklady dat dynamiky béhu Ize ziskat vyhledanim respektovanych publikaci a webovych stranek vénovanych
béhu.

Barevna zéna ‘ Percentil vzéoné Rozsah kadence Rozsah doby kontaktu se zemi
. Fialova |>9° > 183 krok{ za minutu <218 ms

- Modra 70-95 174-183 krokU za minutu 218-248 ms

. Zelens  30-69 164173 krokld za minutu 249-277 ms

- Oransova 229 153-163 krokd za minutu 278-308 ms

. Sy | S < 153 krokl za minutu >308 ms
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Data vyvazenosti doby kontaktu se zemi
POZNAMKA: V ramci aktivity Garmin Connect jsou tdaje o dynamice b&hu zobrazovany jako barevné grafy.

Vyvazenost doby kontaktu se zemi méfi symetrii béhu a zobrazuje se jako procentni hodnota celkové doby
kontaktu se zemi. Napfiklad hodnota 51,3 % se Sipkou sméfujici vlevo znameng, ze se bézec vice dotyka zemé
levou nohou. Pokud se na datové obrazovce zobrazuji dvé Cisla, napriklad 48—52, 48 % je leva noha a 52 % je

prava noha.
- Cervena - Oranzova - Zelena - Oranzova . Cervena

Symetrie Spatna Uspokojivé Dobré Uspokojivé Spatna

Barevna zdéna

Procento ostatnich bézci B >25% 40 % >25% =5
Vyvazenost doby kontakiu Iy P AP Y PR A 50,8-522 %P >522%P
se zemi 50,7 % P

Pri vyvoji a testovani dynamiky béhu tym Garmin zjistil korelaci mezi zranénimi a vétsi nerovnovahou u urcitych
béZcl. U mnozstvi béZcl se kontakt se zemi zacne vice odliSovat od idedlniho poméru 50-50 pfi béhu do
kopce nebo z kopce. Vétsina trenérd se shoduje na tom, Ze nejoptimalnéjsi béh je symetricky. Elitni béZzci mivaji
rychlejsi a vyvazenéjsi krok.

Pri béhu mizete sledovat méfidlo nebo datové pole nebo si mizete prohlédnout shrnuti vaseho Gic¢tu Garmin
Connect po skonceni béhu. Stejné jako u ostatnich dat dynamiky béhu plati, ze vyvazeni doby kontaktu se zemi
je kvantitativni méfeni, které pomaha dozvédét se vice o vasi bézecké formé.

Data vertikalni oscilace a vertikalniho poméru
POZNAMKA: V ramci aktivity Garmin Connect jsou tdaje o dynamice b&hu zobrazovany jako barevné grafy.

Rozsahy dat pro vertikalni oscilaci a vertikalni pomeér se nepatrné lisi v zavislosti na snimaci a podle toho, jestli
je umistény na hrudi (pfislusenstvi HRM-Fit nebo fady HRM-Pro) nebo u pasu (pfisluSenstvi Running Dynamics
Pod).

Barevna zéna Per’cevntil Roz.sah vertikéln.l' Roz§ah vertikalni Vertika’[m’ pomér Vertikalni pomeér
v zoné oscilace na hrudi oscilace u pasu  na hrudi u pasu

. Fialova ~9° <64cm <6,8cm <61% <6,5%

... 70-9 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4 % 6,5-8,3 %

. Zelena |30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6 % 8,4-10,0 %

. Oranzova 229 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1 % 10,1-11,9 %

.. <5 >11,5cm >13,0cm >10,1 % >11,9 %
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Standardni poméry hodnoty VO2 Max
Tyto tabulky obsahuji standardizované klasifikace odhadu hodnoty VO2 Max podle véku a pohlavi.

Percentii  20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Vynikajici 95 55,4 54 52,5 489 45,7 42,1
Velmi dobré 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobré 60 454 44 42,4 39,2 35,5 323
Uspokojivé 40 11,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Spatna 0-40 <417 <40,5 <38,5 <356 <323 <294

Percentil
Vynikajici 95 49,6 47,4 453 41,1 37,8 36,7
Velmi dobré 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobré 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Uspokojivé 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Spatna 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <275 <259

Data jsou reprodukovdana se svolenim institutu The Cooper Institute. Dalsi informace najdete na webové strance
www.Cooperlnstitute.org.

Velikost a obvod kola

Vas snimac rychlosti mlze automaticky rozpoznat velikost kola. V pfipadé potfeby mizete obvod kola zadat
rucné v nastaveni snimace rychlosti.

Velikost pneumatiky je uvedena na obou strandch pneumatiky. Obvod kola mizete zméfit nebo pouzit nékterou
kalkulacku dostupnou na internetu.

Definice symboli
Tyto symboly se mohou zobrazit v zafizeni nebo na popiscich prislusenstvi.

Symbol WEEE pro likvidaci a recyklaci odpadt. Symbol WEEE je pripojen k produktu v souladu se
H smérnici EU 2012/19/EU tykajici se odpadnich elektrickych a elektronickych zafizeni (WEEE). Slouzi
™k zabranéni nespravné likvidace tohoto produktu a k podpofe opétovného poufziti a recyklace.
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