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Uvod
~  AvAaROvAN

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

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

Zapnuti a nastaveni zarizeni

PFed pouzitim je nutné zafizeni zapnout pfipojenim

k napajecimu zdroji.

Chcete-li pouzivat pfipojené funkce zafizeni vivosmart 3, musite
jej sparovat pfimo pomoci aplikace Garmin Connect™, nikoli
pomoci funkce nastaveni Bluetooth® ve smartphonu.

1 Z obchodu s aplikacemi si do svého telefonu stahnéte
aplikaci Garmin Connect a nainstaluijte ji.

2 Stladte okraje nabijeciho klipu O, aZ se rozevfou ramena.

3 Zarovnejte klip s kontakty @ a ramena klipu uvolnéte.

4 Pripojenim kabelu USB k napajecimu zdroji zafizeni zapnéte
(Nabijeni zafizeni, strana 7).

Hello! Dobry den!

5 Vyberte moznost pro pfidani zafizeni do u¢tu Garmin

Connect:

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

» Pokud jste pomoci aplikace Garmin Connect jiz sparovali
jiné zafizeni, v menu = nebo -« vyberte moznost
Zarizeni Garmin > Pridat zafizeni a postupujte podle
pokynl na obrazovce.

Po UspéSném sparovani se zobrazi zprava a automaticky
probéhne synchronizace se smartphonem.

Noseni zarizeni
* Noste zafizeni upevnéné nad zapéstnimi kostmi.

POZNAMKA: Reminek utahnéte t&sné, ale pohoding.
PresnéjSiho méfeni srde¢niho tepu dosahnete, pokud se
zafizeni nebude pfi béhani nebo cviceni pohybovat.

POZNAMKA: Opticky snima¢ je umistén na zadni stran&
zafizeni.

» Dalsi informace o méfeni srde¢niho tepu na zapésti
naleznete v Casti Tipy pro nepravidelna data srdecniho tepu,
strana 9.

» Podrobnéjsi informace o pfesnosti naleznete na strance
garmin.com/ataccuracy.

» Dalsi informace o pouzivani zafizeni a péci o né naleznete
na webové strance www.garmin.com/fitandcare.

Pouzivani zarizeni

Dvojité

i Dvojitym klepnutim na dotykovy displej @ zafizeni akti-
klepnuti

vujete.

POZNAMKA: Kdy? zafizeni nepouZivate, obrazovka se
vypne. | kdyZ je obrazovka vypnuta, zafizeni je aktivni a
zaznamenava data.

Bé&hem mérené aktivity zastavte Casovac dvojitym
klepnutim na dotykovy disple;j.

Gesto
zapésti

Otocenim a pozvednutim zapésti smérem k télu
obrazovku zapnete. Oto€enim zapésti smérem od téla
obrazovku vypnete.

PFidrzeni Stisknutim a pfidrzenim dotykové obrazovky oteviete

nebo zavrete menu.

Posunuti Posunutim prstu pres obrazovku mlzete prochazet

dopliiky a moznosti menu.

Klepnuti Klepnutim na obrazovku provedete vybér.
Klepnutim na ikonu 4y se vréatite na predchozi

obrazovku.

Doplriky

V zafizeni jsou pfedem nahrané dopliiky nabizejici okamzité
informace. Posunutim prstu pfes dotykovy displej mizete
prochazet jednotlivé doplniky. Nékteré doplriky vyzaduji
sparovani se smartphonem.

POZNAMKA: Pomoci aplikace Garmin Connect si miZete
vybrat vzhled hodinek a pfidat nebo odebrat doplriky, napfiklad
ovladani hudby pro smartphone (Nastaveni zafizeni v uctu
Garmin Connect, strana 7).

Casa Aktualni &as a datum. Cas a datum v zafizeni se aktuali-

datum zuje pfi synchronizaci se smartphonem nebo pocitacem.

J74 Celkovy pocet kroku a cil krokll pro dany den. Zafizeni se
dokaze ucit a kazdy den pro vas nastavi novy cil v podobé
poctu kroku.

& Celkovy pocet vystoupanych pater a cil pater pro dany
den.

Celkovy pocet minut intenzivni aktivity a cil pro dany tyden.

& Celkovy pocet kalorii spalenych za dany den skladajici se
z kalorii spalenych b&hem aktivity i béhem odpocinku.

Celkova vzdalenost v kilometrech nebo milich za dany
den.

Uvod



http://garmin.com/ataccuracy
http://www.garmin.com/fitandcare

VIRB Ovladani pro pfipojenou akéni kameru VIRB® (prodava se
samostatng).

X Ovladani hudebniho pfehravace ve smartphonu.

i Aktudlni teplota a pfedpovéd pocasi ze sparovaného
smartphonu.

Upozornéni na pfichozi udalosti ze smartphonu, napfiklad

na pfichozi hovory, textové zpravy nebo aktualizace na
socialnich sitich (podle nastaveni smartphonu).

O Aktualni srde¢ni tep v tepech za minutu a graf primérného
klidového srde¢niho tepu za sedm dni.

0o Aktualni droven stresu. Zafizeni méfi odchylky srde¢niho

tepu v klidovém rezimu a na zakladé téchto hodnot uréuje

Automaticky cil

Zafizeni automaticky vytvari denni cilovy pocet krokd na
zakladé vasich predchozich urovni aktivity. BEéhem vadeho
pohybu v prabéhu dne zafizeni zobrazuje, jak se blizite ke

svému cilovému podtu krok (.

Jestlize se rozhodnete, Ze funkci automatického cile pouzivat
nechcete, muZete si nastavit vlastni cilovy pocet krok(i na svém
U¢tu Garmin Connect.

Vyzva k pohybu

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

k pohégu @®. Po kazdych 15 minutach neaktivity se zobrazi dalsi
dilek .

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

Graf srdec¢niho tepu
Graf srde¢niho tepu zobrazuje vas srdecni tep za posledni

v tomto obdobi.
1 Posunutim prstu si zobrazite obrazovku srde¢niho tepu.

2 Klepnutim na dotykovy displej si zobrazite graf srde¢niho
tepu.

Minuty intenzivni aktivity

Zdravotni organizace, napfiklad Svétova zdravotnicka
organizace (WHO), doporucuji pro zleps$eni zdravi tydné

150 minut stfedné intenzivniho pohybu (napfiklad rychla chlize),
nebo 75 minut intenzivniho pohybu (napfiklad béh).

Zafizeni sleduje intenzitu vasi aktivity a zaznamenava dobu,
kterou se vénujete stfedni a intenzivni aktivité (pro posouzeni
intenzity aktivity jsou nutna data o srde¢nim tepu). Kazda
stfedni nebo intenzivni aktivita, které se vénujete souvisle
alespor po dobu 10 minut, se do vaseho tydenniho souhrnu
zapocitava. Zafizeni zapocitava minuty stfedni aktivity spoleéné
s minutami intenzivni aktivity. Pfi s¢itani se poCet minut
intenzivni aktivity zdvojnasobuje.

Minuty intenzivni aktivity

Vase zafizeni vivosmart 3 vypocitava minuty intenzivni aktivity

porovnanim srdecniho tepu s vasi primérnou klidovou

hodnotou. Pokud méfeni srdecniho tepu vypnete, zafizeni

analyzuje pocet kroku za minutu a aktivitu oznaci jako stredni.

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

* Veénujte se stfedni nebo intenzivni aktivité souvisle po dobu
alespor 10 minut.

» Abyste ziskali co nejpresnéjSi hodnoty klidového srde¢niho
tepu, noste zafizeni ve dne i v noci.

Zvyseni presnosti méreni kalorii

Zarizeni zobrazuje odhad pocet spalenych kalorii béhem
aktualniho dne. Pfesnost odhadovanych hodnot mlzete zlepSit
15minutovou rychlou chuzi.

1 Posunutim prstu si zobrazite obrazovku kalorii.
2 Vyberte ikonu (.

POZNAMKA: Kdyz je nutné provést kalibraci kalorii, zobrazi
se ikona (. Kalibraci staci provést pouze jednou. Pokud jste
jiz aktivitu chize nebo béhu zaznamenali, ikona () se nemusi
zobrazit.

3 Postupujte podle pokynl na obrazovce.

Variabilita srde¢niho tepu a uroven stresu
Zafizeni analyzuje variabilitu srde¢niho tepu v klidovém rezimu
a zjistuje tak uroven celkového stresu. Vasi uroven stresu
ovliviuji faktory, jako je trénink, fyzicka aktivita, spanek, vyZiva a
celkovy stres ve vaSem zivoté. Skala urovné stresu je 0 az 100,
kdy 0 az 25 je klidovy stav, 26 az 50 je stav nizkého stresu.

51 az 75 je stav stfedniho stresu a 76 az 100 je stav vysokého
stresu. Znalost vasi urovné stresu vam pomuze odhalit stresujici
okamziky v pribéhu dne. Nejlepsich vysledkd dosahnete, kdyz
budete mit zafizeni na sobé béhem spanku.

Zafizeni mizete synchronizovat se svym u¢tem Garmin
Connect a zobrazit si celodenni Uroven stresu, dlouhodobé
trendy a dal$i informace.

Doplnék méreni Girovné stresu
Doplnék méfeni urovné stresu zobrazuje vasi aktualni uroven
stresu.

1 Posunutim prstu si zobrazite dopInék méreni Urovné stresu.
2 Klepnutim na dotykovy displej si zobrazite graf Urovné stresu.
Spusténi odpoc€inkového ¢asovace

Spusténim odpocinkového ¢asovace zahajite fizené dechové
cviceni.

1 Posunutim prstu si zobrazite obrazovku tGrovné stresu.

2 Klepnéte na obrazovku.

Zobrazi se graf Urovné stresu.

Potahnutim vyberte moznost Casovaé relaxace.

Pomoci tladitek A nebo W nastavite odpocinkovy €asovac.

5 Klepnutim na stfed dotykového displeje vyberete Cas a
presunete se na dalSi obrazovku.

6 Dvojitym klepnutim na dotykovy displej spustte odpocinkovy
Casovac.

7 Postupujte podle pokynt na obrazovce.

8 Po dobéhnuti odpocinkového ¢asovace si zobrazte
aktualizovanou urovern stresu.

W

Sledovani spanku

Zarizeni automaticky rozpozna spanek a sleduje vase pohyby
v bézné dobé spanku. V uzivatelském nastaveni uctu Garmin
Connect si mlzete nastavit béZnou dobu spanku. Statistiky
spanku sleduji pocet hodin spanku, uroven spanku a pohyby ve

Doplriky



spanku. Statistiky spanku si muzete zobrazit ve svém uctu
Garmin Connect.

POZNAMKA: Kratka zdfimnuti se do statistik spanku nepogitaji.

Muzete si nastavit rezim Nerusit, kdy jsou vypnuta upozornéni
a oznameni s vyjimkou alarmu (PouZiti reZimu Nerusit,
strana 5).

Dalkové ovladani VIRB

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

Ovladani akéni kamery VIRB

Nez budete moci vyuzit funkci dalkového ovladani VIRB, musite
aktivovat nastaveni dalkového ovladani kamery VIRB. Dalsi
informace najdete v Navodu k obsluze k pristrojim rady VIRB.
Musite také aktivovat obrazovku VIRB na zafizeni vivosmart 3
(Nastaveni zafizeni v uc¢tu Garmin Connect, strana 7).

1 Zapnéte kameru VIRB.

2 Na zafizeni vivosmart 3 si pfejetim prstu zobrazte obrazovku
VIRB.

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

Na obrazovce zafizeni vivosmart 3 se objevi pocitadlo
videa.

« Chcete-li vypnout nahravani videa, stisknéte tlacitko lll¢.
« Chcete-li potidit fotografii, stisknéte tlacitko .

Trénink

Zaznam mérené aktivity

MUZete zaznamenavat aktivity, které Ize nasledné ulozit do
vaseho ucétu Garmin Connect.

1 Pridrzenim dotykového displeje zobrazte menu.

2 Vyberte ikonu .

3 Posunutim prstu zobrazite jednotlivé moznosti nabidky.
 lkona & oznacuje chiizi.

« lkona & oznacuje béh.

 lkona § oznacuje kardio aktivitu.

+ lkona 4 oznacuje silovy trénink.

« lkona %Y oznaduje ostatni typy aktivit.

Dvojitym klepnutim na dotykovy displej spustte ¢asovac.
Zahajte aktivitu.

DalSi obrazovky s daty zobrazite posunutim prstu.

Po ukonc&eni aktivity Casovac zastavte dvojitym klepnutim na
dotykovy disple;j.

TIP: Dvojitym klepnutim na dotykovy displej mizete ¢asovac
znovu spustit.

8 Posunutim prstu vyberte volbu:

* Vybérem moznosti [¢] aktivitu uloZite.

« Pokud chcete aktivitu odstranit, vyberte moznost i&.

No o b

Zaznam aktivity silového tréninku

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

1 PFidrzenim dotykové obrazovky zobrazte menu.

2 Vyberte ikonu ¥ > 4.

3 Dvojitym klepnutim na dotykovy displej spustte ¢asovac.
4 Zacvicte si svoji prvni sadu.

Zarizeni zaznamena pocet opakovani. Po¢et opakovani se
zobrazi, kdyz dokoncite alespori Sest opakovani.

5 DalSi obrazovky s daty zobrazite posunutim prstu (volitelné).
6 Vybérem ikony = sadu dokonéite.
Zobrazi se Casovac prestavky.
7 Béhem prestavky si vyberte volbu:
» DalSi obrazovky s daty zobrazite posunutim prstu na
dotykovém displeji.
» Pokud chcete upravit po€et opakovani, vyberte moznost

Upravit opak., vyberte ikonu A nebo ¥ a klepnéte do
stfedu dotykového displeje.

8 Stisknutim ikony = spustte dal$i sadu.
9 Opakujte kroky 6 az 8, dokud nebude aktivita dokonéena.
10 Dvojitym klepnutim na dotykovy displej Casovac zastavite.
11 Posunutim prstu vyberte volbu:

* Vybérem moznosti [ aktivitu uloZite.

» Pokud chcete aktivitu odstranit, vyberte moznost .

Tipy pro zaznam aktivit silového tréninku

» Pfi provadéni opakovani se nedivejte na zafizeni.
Se zafizenim byste méli komunikovat na za¢atku a na konci
kazdé sady nebo béhem prestavek.

» P¥i provadéni opakovani se soustfedte na cviceni.

» Vyuzivejte pfi cvi€eni vahu vlastniho téla nebo €inky.

» Opakovani provadéjte dusledné a vyuzivejte Siroky rozsah
pohybu.
Zapocita se kazdé opakovani, pfi kterém se paze, na které
nosite zafizeni, vrati do vychozi polohy.
POZNAMKA: Cviky provadéné nohama se zapoé&itat nemusi.

» Zapnéte automatickou detekci sady, ktera zahaji a ukonci
pocitani sady.

» Ulozte si a odeSlete aktivitu silového tréninku do svého uctu
Garmin Connect.

Pro zobrazeni a Upravu informaci o aktivité mazete vyuzit
nastroje ve svém uctu Garmin Connect.

Upozornéni

MUzZete pouzivat upozornéni pro trénink smérfujici ke konkrétnim
cilim v podobé ¢asu, vzdalenosti, kalorii a srde¢niho tepu.

Nastaveni opakovaného upozornéni

Opakované upozornéni vas upozorni pokazdé, kdyz zafizeni
zaznamena konkrétni hodnotu nebo interval. MUZete napfiklad
nastavit zafizeni tak, aby vas upozorfiovalo kazdych 100 minut.
Pomoci u¢tu Garmin Connect si muzete pfizpusobit opakovana
upozornéni na stanovené hodnoty nebo intervaly (Nastaveni
profilu aktivity ve sluzbé Garmin Connect, strana 7).

1 PFidrzenim dotykové obrazovky zobrazte menu.
2 Vyberte ikonu ¥ a zvolte aktivitu.

3 Vyberte moznost Alarmy.
4

Chcete-li zapnout upozornéni, vyberte moznost Cas, Vzdal.
nebo Kalorie.

POZNAMKA: Upozornéni VVzdal. je k dispozici pouze pro
aktivity chlize a béhu.

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

Nastaveni upozornéni srdec¢niho tepu

Zarizeni muzete nastavit, aby vas upozornilo, kdyz je srde¢ni
tep nad nebo pod cilovou zénou nebo vlastnim rozsahem.
Muzete si napfiklad nastavit upozornéni, kdyz vas srdecni tep
stoupne nad 180 tepu za minutu. Pomoci Uu¢tu Garmin Connect
si muZete nastavit vlastni zény (Nastaveni profilu aktivity ve
sluzbé Garmin Connect, strana 7).

Trénink


http://www.garmin.com/VIRB

1 Pridrzenim dotykové obrazovky zobrazte menu.
2 Vyberte ikonu ¥{ a zvolte aktivitu.
3 Vyberte moznost Alarmy > Alarm ST.
4 Vyberte moznost:
» Chcete-li pouzit rozsah existujici zony srde¢niho tepu,
vyberte zénu srde¢niho tepu.
» Chcete-li pouzit vlastni minimalni a maximalni hodnoty,
vyberte moznost Vlastni.

Pokazdé, kdyz pfekrocite nebo se dostanete pod stanoveny
rozsah nebo vlastni hodnotu, zobrazi se zprava a zafizeni
zavibruje.

Oznacovani okruhu

MUzete si nastavit, aby zafizeni vyuZivalo funkci Auto Lap®,
ktera automaticky oznaci okruh po kazdém kilometru nebo mili.
Tato funkce je uzite€na pro srovnavani vasich vykonu v riznych
Céastech aktivity.

POZNAMKA: Funkce Auto Lap neni k dispozici pro véechny
aktivity.

1 PFidrzenim dotykové obrazovky zobrazte menu.

2 Vyberte ikonu ¥ a zvolte aktivitu.

3 Chcete-li zapnout funkci, vyberte moznost Auto Lap.

4 Zahajte aktivitu.

Prenos dat srdec¢niho tepu do zarizeni
Garmin®
Udaje o srdeénim tepu mizete vysilat ze zaFizeni vivosmart 3 a
sledovat je na vhodném sparovaném zafizeni Garmin. Mlzete
napfiklad béhem jizdy na kole pfenaset Udaje do zafizeni Edge®
nebo je béhem aktivity vysilat do akéni kamery VIRB.
POZNAMKA: Prenos dat srdeéniho tepu sniZuje vydrz baterie.
1 Pridrzenim dotykové obrazovky zobrazte menu.
2 Vyberte ikonu Q > > /.

Zarizeni vivosmart 3 spusti pfenos dat srde¢niho tepu.

POZNAMKA: B&hem pienosu tidajti o srde¢nim tepu Ize
zobrazit pouze obrazovku sledovani srde¢niho tepu.

3 Sparujte zafizeni vivosmart 3 se svym kompatibilnim
zafizenim Garmin ANT+°.

POZNAMKA: Pokyny pro parovani se u kazdého
kompatibilniho zafizeni Garmin li$i. Dal$i informace
naleznete v navodu k obsluze.

4 Chcete-li pfenos dat ukoncit, klepnéte na obrazovku
sledovani srde¢niho tepu a vyberte ikonu V.

Informace o odhadech hodnoty VO2 Max.
Hodnota VO2 Max. pfedstavuje maximalni objem kysliku

(v milimetrech), ktery mizete spotfebovat za minutu na kilogram
télesné hmotnosti pfi maximalnim vykonu. Jednodus$e feceno,
hodnota VO2 Max. je ukazatelem sportovni zdatnosti a se
zlepSujici se kondici by se méla zvySovat.

Na zafizeni se odhad hodnoty VO2 Max. zobrazi jako &islo a
popis. Ve svém ucétu Garmin Connect se miZete podivat na
véku podle vasi kondice: Vas vék podle vasi kondice vam dava
pfedstavu o tom, jak je vase kondice v porovnani s osobami
stejného pohlavi a rdzného véku. Diky cviceni se bude vas vék
podle vasi kondice v pribéhu ¢asu snizovat.

Data VO2 Max. poskytuje spole¢nost FirstBeat. Analyza
parametru VO2 Max. je poskytovana se svolenim institutu The
Cooper Institute®. Dal$i informace naleznete v pfiloze
(Standardni poméry hodnoty VO2 maximalni, strana 10) a na
strankach www.Cooperinstitute.org.

Jak ziskat odhad hodnoty VO2 Max.

Aby mohlo zafizeni zobrazovat odhad hodnoty VO2 Max., musi
mit k dispozici hodnoty srde¢niho tepu méfené na zapésti a
méfenou aktivitu 15minutové chuze.

1 PFidrzenim dotykové obrazovky zobrazte menu.
2 Vyberte ikonu M.

Pokud jste jiz zaznamenali aktivitu 15minutové svizné chlize,
zobrazi se odhad hodnoty VO2 Max. Zafizeni zobrazi datum,
kdy byl odhad hodnoty VO2 Max. naposledy aktualizovan.
Zarizeni aktualizuje vas odhad hodnoty VO2 Max. po kazdé
dokonéené mérené aktivité chlze nebo béhu.

3 V pfipadé potieby ziskejte odhad hodnoty VO2 Max. podle
pokynl na displeji.

Po dokonéeni testu se zobrazi zprava.

Hodiny

Pouziti stopek

Pfidrzenim dotykové obrazovky zobrazte menu.

Vyberte ikonu © > @.

Dvojitym klepnutim na dotykovy displej spustte Casovac.
Dvojitym klepnutim na dotykovy displej Casovac zastavite.

V pfipadé potfeby mizete pomoci ikony C ¢asovad
vynulovat.

A b ON =

Spusténi odpocitavace ¢asu

1 Pfidrzenim dotykové obrazovky zobrazte menu.
2 Vyberte ikonu © > ®.

3 Pomoci tlaitek A nebo W nastavite Casovac.
4

Klepnutim na stfed dotykového displeje vyberete ¢as a
presunete se na dalSi obrazovku.

5 Stisknutim tlacitka P> Casovac spustite.

6 Stisknutim tlacitka ll Casovac zastavite.

Pouzivani budiku

1 Cas a opakovani budiku si mizete nastavit v Uétu Garmin

Connect (Nastaveni zafizeni v uétu Garmin Connect,
strana 7).

2 Pridrzenim dotykového displeje na zafizeni vivosmart 3 si
oteviete menu.

Vyberte ikonu ® > (3.
Posunutim prstu mazete budiky prochazet.
5 Vybérem budiku ho zapnete nebo vypnete.

W

Pripojené funkce Bluetooth

Zarizeni vivosmart 3 ma nékolik pfipojenych funkci Bluetooth
pro kompatibilni smartphone s aplikaci Garmin Connect.

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

Aktualizace poc€asi: Zobrazuje aktualni teplotu a pfedpovéd
pocasi na smartphonu.

Ovladani hudby: Umoznuje ovladani pfehravace hudby na
smartphonu.

Najit muj telefon: UmozZriuje vyhledani smartphonu
sparovaneého se zafizenim vivosmart, je-li v dosahu.

Najit moje zafizeni: Umoznuje vyhledani zafizeni vivosmart
sparovaného se smartphonem, je-li v dosahu.

Hodiny
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Odesilani aktivit: Jakmile aplikaci otevrete, budou vase aktivity
automaticky nahrany do aplikace Garmin Connect.

Aktualizace softwaru: Zafizeni bezdratové stahne a nainstaluje
nejnovéjsi aktualizaci softwaru.

Zobrazeni oznameni

* Pokud se na vasem zafizeni zobrazi oznameni, mate na
vybér dvé moznosti:

o Klepnutim na obrazovku a vybérem moznosti ¥ si
zobrazite celé oznameni.
o Vybérem moznosti ¥ oznameni odmitnete.

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

POZNAMKA: Dostupné moznosti se u jednotlivych

smartphonu lisi.

> Vybérem moznosti & pfijmete hovor na smartphonu.

> Vybérem moznosti ¢ hovor odmitnete nebo ztlumite
vyzvanéni.

» Chcete-li si zobrazit vSechna oznameni, posunutim prstu si
otevfete doplnék oznameni, klepnéte na dotykovy displej a
vyberte pozadovanou moznost:

o Posunutim prstu mGzete oznameni prochazet.

o Chcete-li si zobrazit celé oznameni, zvolte ho a vyberte
ikonu v.

o Chcete-li oznameni zavfit, zvolte ho a vyberte ikonu ¥%.

Sprava oznameni

Pomoci kompatibilniho smartphonu si miZete nastavit

oznameni, ktera se budou na zafizeni vivosmart 3 zobrazovat.
Vyberte moznost:

« Pokud pouzivate zafizeni iPhone®, prejdéte do nastaveni
oznameni systému iOS° a vyberte polozky, které se budou
zobrazovat v zafizeni.

« Pokud pouzivate smartphone Android™, vyberte v aplikaci
Garmin Connect moznost Nastaveni > Chytra oznameni.

Vyhledani ztraceného telefonu

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

1 PFidrzenim dotykové obrazovky zobrazte menu.
2 Vyberte ikonu .

Zarizeni vivosmart 3 za¢ne vyhledavat vas sparovany
smartphone. Ze smartphonu se ozve zvukoveé upozornéni a
na displeji zafizeni vivosmart 3 se zobrazi sila signalu
Bluetooth. Sila signalu Bluetooth se s postupnym
pfiblizovanim ke smartphonu zvysuje.

Pouziti rezimu Nerusit

Muzete si nastavit rezim Nerusit a vypnout tak oznameni, gesta
a upozornéni. Tento rezim mlzete napfiklad pouzivat v noci
nebo pfi sledovani filmu.

POZNAMKA: V uétu Garmin Connect m(iZzete nastavit, aby
zarizeni béhem vasi pravidelné doby spanku automaticky preslo
do rezimu Nerusit. V uzivatelském nastaveni u¢tu Garmin
Connect si mlzete nastavit béZznou dobu spanku.

1 PFidrzenim dotykového displeje zobrazte menu.
2 Vybérem ikony & > € zapnete rezim Nerusit.
Na obrazovce hodin se zobrazi ikona €.

3 Pfidrzenim dotykového displeje a vyb&rem ikony ¢ > € >
Vypnuto vypnete rezim Nerusit.

Historie

Zarizeni uklada az 14 dnu udajl o sledovani aktivity a srde¢nim
tepu a az sedm aktivit s méfenim €asu. Poslednich sedm aktivit
s méfenim Casu si mlZete ve svém zafizeni zobrazit. Kdyz data
ze zafizeni synchronizujete, mazete si v i¢tu Garmin Connect
zobrazit neomezené mnozstvi aktivit, dat o sledovani aktivity a
udajl o srde¢nim tepu (Synchronizace dat pomoci aplikace
Garmin Connect, strana 5) (Synchronizace dat s pocitacem,
strana 6).

Kdyz se pamét zafizeni zaplni, nejstarSi data se prepisi.

Zobrazeni historie
1 PFidrZzenim dotykové obrazovky zobrazte menu.

2 Vyberte ikonu [.
3 Vyberte aktivitu.

Garmin Connect

MuzZete se spojit se svymi prateli prostfednictvim Gétu Garmin
Connect.Sluzba Garmin Connect vam nabizi nastroje pro
sledovani, analyzu, sdileni a vzajemnému povzbuzovani.
Zaznamenavejte sv(j aktivni Zivotni styl véetné béhu, chize,
turistiky a dalSich aktivit.

MuUzete si vytvorit bezplatny u¢et Garmin Connect, kdyz
sparujete zafizeni s telefonem pomoci aplikace Garmin Connect
nebo prejdete na stranky garminconnect.com.

Sledujte své pokroky: Muzete sledovat pocet krok(i za den,
pFipojit se k pratelskému soutézeni s kontakty a plinit své cile.
o sveé aktivité, v€etné €asu, vzdalenosti, spalenych kalorii
a nastavitelnych zprav.
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Sdilejte své aktivity: MUZete se spojit se svymi prateli
a vzajemné sledovat své aktivity nebo zvefejnit odkazy na
své aktivity na svych oblibenych socialnich sitich.

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

Garmin Move IQ™

Kdyz vas pohyb odpovida znamému vzorci, funkce Move 1Q
automaticky detekuje udalost a zobrazi ji na vasi Casové ose.
Udalosti Move 1Q zobrazuiji typ a dobu aktivity, nezobrazuji se
v8ak ve vasem seznamu aktivit ani v pfispévcich.

Funkce Move IQ mize automaticky spustit méfenou aktivitu
chlize nebo béhu pomoci ¢asovych vymezeni nastavenych

v aplikaci Garmin Connect. Tyto aktivity se pfidaji do vaseho
seznamu aktivit.

Synchronizace dat pomoci aplikace Garmin
Connect

Zafizeni automaticky synchronizuje data s aplikaci Garmin
Connect vzdy, kdyz aplikaci oteviete. Zafizeni pravidelné
automaticky synchronizuje data s aplikaci Garmin Connect.
Synchronizaci také muzete kdykoli provést ru¢né.

1 Priblizte zafizeni ke smartphonu.

Historie
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N

Otevrete aplikaci Garmin Connect.

TIP: Aplikace mlze byt oteviena nebo spusténa na pozadi.
PFidrzenim dotykového displeje zobrazte menu.

Vyberte moznost &.

Vyckejte na dokonceni synchronizace.

Prohlédnéte si aktualni data v aplikaci Garmin Connect.

o0 AW

Synchronizace dat s pocitacem
Nez budete moci synchronizovat data s aplikaci Garmin
Connect na pocitadi, budete si muset nainstalovat aplikaci
Garmin Express™ (Nastaveni Garmin Express, strana 6).
1 Pfipojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
2 Otevrete aplikaci Garmin Express.
Zarizeni prejde do rezimu velkokapacitniho pamétového
zafizeni.
3 Postupujte podle pokynu na obrazovce.
4 Data si zobrazite v uétu Garmin Connect.

Nastaveni Garmin Express

1 Pfipojte zafizeni k pocitaci pomoci kabelu USB.
2 Prejdéte na adresu www.garmin.com/express.
3 Postupuijte podle pokyn(i na obrazovce.

PrizplUsobeni zafizeni

Nastaveni zafizeni

Néktera nastaveni zafizeni vivosmart 3 si mGzete upravit. Dal$i

nastaveni je mozné upravit pomoci u¢tu Garmin Connect.

PFidrzenim dotykového displeje zobrazte menu a vyberte ikonu

.

®: Umozniuje sparovat smartphone a upravit nastaveni
Bluetooth (Nastaveni Bluetooth, strana 6).

¢ Upravi nastaveni zobrazeni (Nastaveni displeje, strana 6).

@: Nastavuje zobrazovani ¢asu ve 12hodinovém nebo
24hodinovém formatu. Umoznuje ruéni nastaveni ¢asu
(Ruéni nastaveni ¢asu, strana 6).

i%t: Zapne nebo vypne sledovani aktivity a vyzev k pohybu.
" Upravi nastaveni systému (Nastaveni systému, strana 6).

Nastaveni Bluetooth
Pridrzenim obrazovky si oteviete menu a vyberte moznost 5 >
Q. Zobrazi se stav pfipojeni Bluetooth.

&: Zapne nebo vypne bezdratovou technologii Bluetooth.

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

B Umozni zapnout telefonni upozornéni z kompatibilniho
smartphonu. Mizete pouzit volbu Jen hovory a zobrazovat si
pouze upozornéni na pfichozi hovory.

Sparovat nyni: Umozhuje sparovat zafizeni s kompatibilnim
smartphonem se zapnutou funkci Bluetooth. Toto nastaveni
umoznuje pouzivani pfipojenych funkci Bluetooth
prostfednictvim aplikace Garmin Connect, napfiklad zasilani
oznameni nebo nahravani aktivit do aplikace Garmin
Connect.

Nastaveni displeje

PFidrzenim dotykového displeje zobrazte menu a vyberte ikonu

6% > .

Jas: Umoziuje nastavit urover jasu obrazovky. Vybérem
moznosti Auto mizete jas upravit automaticky podle okolniho
svétla. Uroven jasu nastavite vybérem ikony A nebo w
manualné.

POZNAMKA: Vy$si Grover jasu shizuje vydrZ baterie.

Odpocet: Nastavi Casovy interval pro vypnuti obrazovky.
POZNAMKA: Del$i prodleva obrazovky snizuje vydr? baterie.

Gesto: Nastavi obrazovku na zapnuti gest zapésti. Gesta
zahrnuji otoCeni zapésti smérem k télu, kdyz se chcete
podivat na obrazovku zafizeni. Pokud chcete gesta pouzivat
pouze pfi méfenych aktivitach, muzete pouzit volbu Jen
aktiv..

Orientace: Nastaveni zobrazovani dat na Sitku nebo na vysku.

Nastaveni snimace srde¢niho tepu na zapésti.
Pridrzenim dotykového displeje zobrazte menu a vyberte ikonu
Q.

Q: Zapina nebo vypina snimac¢ srde¢niho tepu na zapésti.
Pokud chcete snimac srde¢niho tepu na zapésti pouzivat
pouze pfi méfenych aktivitach, mizete pouzit moznost Jen
aktiv..

& Umoziiuje zafizeni spustit zasilani dat o srde¢nim tepu do
sparovanych zafizeni Garmin (Pfenos dat srdecniho tepu do
zafizeni Garmin®, strana 4).

@: Umoznuje nastavit zatizeni tak, aby vas upozornilo, kdyz vas
srdecni tep po obdobi necinnosti pfekroCi nastavenou
prahovou hodnotu (Nastaveni upozornéni na abnormalni
srdecni tep, strana 6).

Vypnuti snimace srdec¢niho tepu na zapésti
1 PFidrZzenim dotykové obrazovky zobrazte menu.

2 Vyberte moznost O > QO > Vypnuto.
Nastaveni upozornéni na abnormaini srdec¢ni tep

/\ UPOZORNENI
Tato funkce vas upozorni pouze v pfipadé, ze vas srdec¢ni tep
po urcité dobé neaktivity pfekro€i uzivatelem nastaveny pocet
tepu za minutu. Neupozoriiuje na pfipadné srdecni potize
a neslouzi ani k I1é¢eni nebo diagnostice zdravotnich problém0
a nemoci. V pfipadé srdecnich potizi se vzdy fidte pokyny
lékare.
Muzete si nastavit prahovou hodnotu pro alarm srde¢niho tepu.
1 Pridrzenim dotykového displeje zobrazte menu.
2 Vyberte moznost O > .
3 Posunutim nastavte prahovou hodnotu srde¢niho tepu.
4 Klepnutim na obrazovku hodnotu potvrdte.
Pokazdeé, kdyz srdecni tep prekroCi stanovenou hodnotu,
zobrazi se zprava a zafizeni zavibruje.

Ruéni nastaveni ¢asu

Ve vychozim nastaveni se ¢as nastavuje automaticky pfi
sparovani zarizeni vivosmart 3 se smartphonem.

1 PFidrZzenim dotykové obrazovky zobrazte menu.
2 Vyberte moznost ¢ > @ > Nast. ¢as > Manualné.

3 Klepnutim na stfed dotykového displeje nastavte hodiny,
minuty, mésic, den a rok.

4 Vybérem moznosti A nebo W upravite jednotliva nastaveni.

5 Klepnutim na stfed dotykového displeje se pfesunete na
dalSi obrazovku.

6 Vybérem ikony +/ potvrdite jednotliva nastaveni.

Nastaveni systému
Pfidrzenim dotykového displeje zobrazte menu a vyberte ikonu
8>
Vibrace: Nastavuje Uroven vibraci.

POZNAMKA: V/y$$i rover vibraci snizuje vydrz baterie.
Zapésti: Moznost nastaveni zapésti, na kterém zarizeni nosite.

POZNAMKA: Toto nastaveni se pouziva pro silovy trénink a
gesta.

Prizpusobeni zafizeni
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Jazyk: Umoznuje nastavit jazyk zafizeni.
POZNAMKA: Vyberte dvoupismenny kéd oznadujici vas
jazyk.

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

Informace o: Zobrazuje identifikacni Cislo pfistroje, verzi
softwaru, informace o predpisech, licen¢ni dohodu a
zbyvajici kapacitu baterie (Zobrazeni informaci o zafizeni,
strana 7).

Obn.vych.hodnoty: Umoznuje vynulovani uzivatelskych dat
a nastaveni (Obnoveni vychozich hodnot v§ech nastaveni,
strana 9).

Garmin ConnectNastaveni

Nastaveni zafizeni, moznosti aktivity a uzivatelska nastaveni si

muUZete pfizpUsobit v Uétu Garmin Connect. Néktera nastaveni

Ize upravit i pfimo v zafizeni vivosmart 3.

« V aplikaci Garmin Connect stisknéte ikonu = nebo e,
vyberte moznost Zafizeni Garmin a zvolte své zafizeni.

» V doplnku zafizeni v aplikaci Garmin Connect vyberte své
zarizeni.

Po provedeni Uprav musite data synchronizovat, aby se zmény

projevily i v zafizeni (Synchronizace dat pomoci aplikace

Garmin Connect, strana 5) (Synchronizace dat s pocitacem,

strana 6).

Uzivatelska nastaveni v i¢tu Garmin Connect

V G¢tu Garmin Connect zvolte moznost Nastaveni uzivatele.

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

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

Kroky/den: Mizete si zadat denni cil poctu krokl. Mizete takeé
zvolit moznost Automaticky cil a nechat zafizeni, aby vas cil
nastavilo automaticky.

Z6ny srdecniho tepu: Umoznuje vam odhadnout maximalni
srdeCni tep a urcit vlastni zony srdecniho tepu.

Osobni informace: Muzete zadat své osobni udaje, napfiklad
datum narozeni, pohlavi, vysku a hmotnost.

Rezim spanku: M(zete zadat obvyklou dobu spanku.
Minuty intenzivni aktivity/tyden: MUzete si zadat tydenni cil
doby stfedni nebo intenzivni aktivity.

Nastaveni zafizeni v G¢tu Garmin Connect
V U¢tu Garmin Connect zvolte moznost Nastaveni zafizeni.

Sledovani aktivity: Zapina a vypina funkce sledovani aktivity,
napfiklad vyzvy k pohybu.

Alarmy: Nastavi ¢asy a frekvence budikl v zafizeni. Mizete
nastavit az osm samostatnych budika.

Automaticka detekce aktivity: Zapina a vypina udalosti Move
IQ. Mazete si nastavit, jak dlouho chcete pockat, nez zafizeni
automaticky spusti Casovac pro specifické aktivity.

POZNAMKA: Toto nastaveni zkracuje vydrz baterie.

Pohyb: Nastavuje zapnuti podsviceni pfi gestech zapéstim.
Gesta zahrnuji otoCeni zapésti smérem k télu, kdyz se
chcete podivat na obrazovku zafizeni.

Vzhled hodinek: UmoZzniuje vybrat vzhled hodinek.

Doplnék domovské obrazovky: Nastaveni doplriku, ktery se
zobrazi po del$i necinnosti.

Jazyk: Umoziuje nastavit jazyk zafizeni.
Orientace displeje: Nastaveni zobrazovani dat na Siftku nebo
na vysku.

Format ¢asu: Slouzi k nastaveni zafizeni na 12hodinovy nebo
24hodinovy format.

Prodleva: Umoznuje nastavit, za jak dlouho bude podsviceni
vypnuto.

POZNAMKA: Delsi prodleva snizuje vydrz baterie.

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

Viditelné doplriky: MoZnost pfizpisobeni doplrik(, které se
zobrazuji v zafizeni.

Preferované zapésti: Moznost nastaveni zapésti, na kterém
zafizeni nosite.

POZNAMKA: Toto nastaveni se pouziva pro silovy trénink a
gesta.

Nastaveni profilu aktivity ve sluzbé Garmin Connect
Ze svého uctu Garmin Connect si vyberte moznost Moznosti
aktivity a zvolte si typ aktivity.

Upozornéni rezimu aktivity: UmoZruje pfizplisobit upozornéni
béhem aktivity, napfiklad opakovana upozornéni a
upozornéni na srdecni tep. Zafizeni mlizete nastavit, aby vas
upozornilo, kdyZ je srde¢ni tep nad nebo pod cilovou zénou
nebo vlastnim rozsahem. MUzete si vybrat stavajici zénu
srde¢niho tepu nebo si nastavit viastni zénu.

Auto Lap: Nastavuje automatické oznaceni okruhu po kazdém
kilometru (mili) podle vasi preferované jednotky pro
vzdalenost (Oznacovani okruhd, strana 4).

Automaticka detekce sady: Umoziiuje zafizeni automaticky
zapnout a vypnout sadu cvi¢eni béhem silového tréninku.

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

Informace o zarizeni

Technické udaje

Typ baterie Dobijeci integrovana lithium-polymerova
baterie
Vydrz baterie Az 5 dni

Rozsah provoznich teplot|-20 az 50 °C (-4 az 122 °F)
0az45°C (32az 113 °F)

Jmenovita hodnota 2,4 GHz pfi 3 dBm
Plavani’

Rozsah nabijeci teploty

Bezdratova frekvence

Stupen vodotésnosti

Zobrazeni informaci o zafizeni

Muzete si zobrazit ID zafizeni, verzi softwaru, udaje o
regulac¢nich opatfenich a zbyvajici kapacitu baterie.

1 Pfidrzenim dotykové obrazovky zobrazte menu.

2 Vyberte moznost & > & > Informace o.

3 Posunutim prstu si zobrazte informace.

Nabijeni zarizeni

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

PFed nabijenim nebo pfipojenim k pocitaci dikladné vycistéte a
vysuste kontakty a okolni oblast; zabranite tak korozi. Pfectéte
si pokyny tykajici se Cisténi (Péce o zarizeni, strana 8).

1 Stladte okraje nabijeciho klipu @, aZ se rozevfou ramena.

" Dal$i informace najdete na webové strance www.garmin.com/waterrating.

Informace o zafizeni

~
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2 Zarovnejte klip s kontakty @ a ramena klipu uvolnéte.
3 Pripojte kabel USB k napajecimu zdroji.
4 Zafizeni zcela nabijte.

Tipy ohledné nabijeni
» Pomoci kabelu USB pfipojte nabijecku k zafizeni (Nabijeni
zafizeni, strana 7).

Kabel USB muzete zapojit do napajeciho sitového adaptéru
schvaleného spolecnosti Garmin nebo do portu USB
pocitace.

» Grafiku zbyvajici kapacity baterie si mizZete zobrazit na
informacni obrazovce zafizeni (Zobrazeni informaci o
zafizeni, strana 7).

Péce o zarizeni

OZNAMENI

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

K &isténi zafizeni nepouzivejte ostré predméty.

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

a koncovky.

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

Neumistujte zafizeni do prostfedi s vysokymi teplotami, napf.
susicek pradla.

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

Cisténi zarizeni

I malé mnoZstvi potu nebo vlhkosti mize pfi pfipojeni
k nabijec¢ce zplsobit korozi elektrickych kontaktlt. Koroze miize
branit nabijeni a pfenosu dat.

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

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

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

Odstranéni problému

Je muj telefon se zafizenim kompatibilni?
Zafizeni vivosmart 3 je kompatibilni se smartphony, které
pouzivaji bezdratovou technologii Bluetooth Smart.

Informace o kompatibilité naleznete na webové strance
www.garmin.com/ble.

Telefon se nepfipojuje k zafizeni

e Zafizeni musi byt v dosahu smartphonu.

» Pokud jsou zafizeni jiz sparovana, vypnéte na obou
zafizenich funkci Bluetooth a znovu ji zapnéte.

* Nejsou-li zafizeni sparovana, zapnéte v telefonu technologii
Bluetooth.

* Na smartphonu spustte aplikaci Garmin Connect, vyberte
ikonu = nebo ¢+ a volbou moznosti Zafizeni Garmin >
Pridat zafizeni vstupte do rezimu parovani.

* Na zafizeni si pozdrzenim dotykového displeje zobrazte
menu a vybérem moZnosti & > & > Sparovat nyni prejdéte
do rezimu parovani.

Sledovani aktivity
Podrobnégjsi informace o presnosti sledovani aktivit naleznete na
strance garmin.com/ataccuracy.

Zaznamenany pocet kroku je nepresny

Pokud se vam zda, Ze zaznamenany pocet krok{i neodpovida

skutecnosti, vyzkousSejte nasledujici tipy.

* Noste zafizeni na ruce, ktera neni dominantni.

» Pokud tlacite ko¢arek nebo sekacku, zafizeni dejte do kapsy.

» Pokud provadite ¢innost pouze rukama, dejte zafizeni do
kapsy,
POZNAMKA: Zafizeni m(ize nékteré opakujici se &innosti
(napfiklad myti nadobi, skladani pradla nebo tleskani)
interpretovat jako kroky.

Pocet kroku v zafizeni neodpovida poctu krokt v tctu
Garmin Connect

Pocet krokl v u€tu Garmin Connect se upravuje pfi
synchronizaci zafizeni.

1 Vyberte moznost:

» Synchronizujte pocet krokl s aplikaci Garmin Connect
(Synchronizace dat s pocitacem, strana 6).

» Synchronizujte pocet krokl s aplikaci Garmin Connect
(Synchronizace dat pomoci aplikace Garmin Connect,
strana 5).

2 Vyckejte na dokonceni synchronizace.
Synchronizace muze trvat nékolik minut.

POZNAMKA: Obnovenim aplikace Garmin Connect nebo
aplikace Garmin Connect nedojde k synchronizaci dat ani
k aktualizaci poctu kroku.

Nezobrazuje se Urovein stresu
Aby mohlo zafizeni rozpoznat vasi Uroven stresu, musi byt
zapnuté mérfeni srdecniho tepu na zapésti.

Zafizeni snima béhem dne variabilitu vaseho srde¢niho tepu

v klidovém rezimu, aby mohlo urcit Uroven stresu. Zafizeni

nezjistuje vasi uroven stresu béhem mérenych aktivit.
Pokud se misto hodnoty Urovné stresu zobrazi Carky,
zastavte se a pockejte, dokud vam zafizeni nezméfi
variabilitu srde¢niho tepu.

Minuty intenzivni aktivity blikaji

Kdyz trénujete na dostate¢né intenzivni urovni, aby se tato
aktivita zaznamenavala do stanoveného cile po¢tu minut, minuty
intenzivni aktivity blikaji.

Odstranéni problému
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Vénujte se stfedni nebo intenzivni aktivité souvisle po dobu
alespon 10 minut.

Pocet vystoupanych pater neodpovida skuteénosti

Zarizeni pouZiva pfi méfeni zmény nadmorské vysky pfi

stoupani vnitfni barometr. Na jedno vystoupané patro jsou

pocitany 3 metry (10 stop).

» Malé otvory barometru se nachazeji na zadni strané zafizeni
v blizkosti nabijecich kontaktu. Vycistéte oblast v okoli
nabijecich kontaktd.

Pokud jsou otvory barometru zablokovany, nemusi barometr
fungovat spravné. Zafizeni také muzete oplachnout vodou.

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

» Ve vétrném prostfedi zakryjte zafizeni rukavem nebo
bundou, protoZe silné poryvy vétru mohou zpUsobit chybna
meéfeni.

Tipy pro nepravidelna data srde¢niho tepu

Pokud jsou data srde¢niho tepu nepravidelna nebo se
nezobrazuji, muzete vyuzit tyto tipy.

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

* Nepouzivejte na pokozZce pod zafizenim opalovaci krém,
pletovou vodu nebo repelent.

* Dbejte na to, aby nedoS$lo k poSkrabani snimace srde¢niho
tepu na zadni strané zafizeni.

+ Noste zafizeni upevnéné nad zapé&stnimi kostmi. Reminek
utahnéte tésné, ale pohodiné.

» Dopfejte si 5 az 10 minut na zahfati a zjistéte svij tep, nez
zacCnete se samotnou aktivitou.
POZNAMKA: Je-li venku chladno, rozehtejte se uvnitt.

* Po kazdém tréninku zafizeni oplachnéte pod tekouci vodou.

Zarizeni nezobrazuje spravny ¢as
Cas a datum v zafizeni se aktualizuje pfi synchronizaci
s pocitatem nebo mobilnim zafizenim. Chcete-li, aby se pfi
zmeéné ¢asového pasma zobrazoval spravny ¢as a dochazelo
k aktualizaci na letni Cas, je tfeba provést synchronizaci
zafizeni.
1 Zkontrolujte, zda se na pocitaci ¢i mobilnim zafizeni
zobrazuje spravny mistni ¢as.
2 Vyberte moznost:
* Synchronizujte zafizeni s poc€itatem (Synchronizace dat
s pocitacem, strana 6).

» Synchronizujte zafizeni s mobilnim zafizenim
(Synchronizace dat pomoci aplikace Garmin Connect,
strana 5).

Cas a datum se aktualizuji automaticky.

Maximalizace vydrze baterie
» Snizte jas a prodlevu displeje (Nastaveni displeje, strana 6).
* Vypnéte gesta zapésti (Nastaveni displeje, strana 6).

* V nastaveni centra oznameni ve svém smartphonu omezte
oznameni zasilana do zafizeni vivosmart 3 (Sprava
oznameni, strana 5).

* Vypnéte chytra oznameni (Nastaveni Bluetooth, strana 6).

» Kdyz nepouzivate pfipojené funkce, vypnéte bezdratovou
technologii Bluetooth (Nastaveni Bluetooth, strana 6).

* Vypnéte zasilani dat o srde¢nim tepu do sparovanych
zafizeni Garmin (Pfenos dat srdec¢niho tepu do zafizeni
Garmin®, strana 4).

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

POZNAMKA: Mé&feni srde¢niho tepu na zapésti se pouziva
k ur€eni délky intenzivni aktivity, hodnoty VO2 Max, urovné
stresu a poctu spalenych kalorii (Minuty intenzivni aktivity,
strana 2).

Obnoveni vychozich hodnot vS§ech nastaveni

V8echna nastaveni zafizeni Ize vratit na vychozi nastaveni
vyrobce.

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

1 Pridrzenim dotykové obrazovky zobrazte menu.
2 Vyberte moznost & > & > Obn.vych.hodnoty > V/.

Aktualizace produktt

Na pocitaci si nainstalujte aplikaci Garmin Express
(www.garmin.com/express). Nainstalujte do smartphonu aplikaci
Garmin Connect.

Ziskate tak snadny pfistup k nasledujicim sluzbam pro zafizeni
Garmin:

» Aktualizace softwaru
* Odeslani dat do sluzby Garmin Connect
* Registrace produktu

Aktualizace softwaru pomoci sluzby Garmin

Express
Chcete-li aktualizovat software zafizeni, stahnéte si a
nainstalujte aplikaci Garmin Express a své zatizeni do ni
pridejte (Synchronizace dat s pocitaem, strana 6).
1 Pripojte zafizeni k pocitac¢i pomoci kabelu USB.
Jestlize je dostupny novy software, aplikace Garmin Express
jej odesle do vaseho zafizeni.
2 Az aplikace Garmin Express dokon¢i odesilani aktualizace,
odpojte zafizeni od pocitace.
Aktualizace se automaticky nainstaluje.

Aktualizace softwaru pomoci aplikace
Garmin Connect

Abyste mohli provést aktualizaci softwaru zafizeni pomoci
aplikace Garmin Connect, musite mit ucet sluzby Garmin

Connect a musite zafizeni sparovat s kompatibilnim

smartphonem (Zapnuti a nastaveni zafizeni, strana 1).
Synchronizujte zafizeni s aplikaci Garmin Connect
(Synchronizace dat pomoci aplikace Garmin Connect,
strana 5).
Jestlize je dostupny novy software, aplikace Garmin Connect
automaticky odesle aktualizaci do vadeho zafizeni.
Aktualizace probéhne, kdyz nebudete zafizeni aktivné
pouzivat. Po dokonceni aktualizace se zafizeni restartuje.

Dalsi informace

» 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 pfislusenstvi a
nahradnich dilech.

Dodatek
Cile aktivit typu fitness

Znalost vlastnich rozsahu srde¢niho tepu vam muze pomoci
meéfit a zvySovat svou kondici za pfedpokladu porozuméni a
aplikace uvedenych princip(.

» Vas srdecni tep je dobrym méfitkem intenzity cviCeni.

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

Znate-li svdj maximalni srde¢ni tep, mizete pomoci tabulky

(Vypocty rozsah( srdecniho tepu, strana 10) urcit rozsah

srde¢niho tepu nejvhodnéjsi pro vase kondicni cile.

Pokud sv(j maximalni srde¢ni tep neznate, pouzijte néktery

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

Rozsahy srde¢niho tepu

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

Vypocty rozsahti srde¢niho tepu

Rozsah % maximalniho Vnimana namaha Vyhody
srdec¢niho tepu

1 50-60 % Uvolnéné, lehké Aerobni trénink
tempo, rytmické zakladni drovng,
dychani sniZuje stres

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

Standardni poméry hodnoty VO2 maximalni

Rozsah % maxi

alniho

srde¢niho tepu

Stfedni tempo,
udrZovani konver-

Zvys$ena aerobni
kapacita, optimalni
kardiovaskularni
trénink

4 80-90 % Rychlé tempo, mirné |ZvySena anaerobni
nepohodiné, inten- | kapacita a hranice,
zivni dychani zvy$ena rychlost

5 90-100 % Tempo sprintu, Anaerobni a

neudrzitelné po delSi

dobu, namahavé
dychani

svalova vytrvalost,
zvy$ena vykonnost

Tyto tabulky obsahuji standardizované klasifikace odhady hodnoty VO2 maximalni podle véku a pohlavi.

Muzi Percentil 20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60-69 70-79
Skvélé 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Vynikajici 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobré 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Uspokojivé 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Spatné 0-40 <417 <40,5 <38,5 35,6 32,3 29,4
Percentil
Skvélé 95 49,6 47,4 453 41,1 37,8 36,7
Vynikajici 80 43,9 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
Spatné 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Data jsou reprodukovana se svolenim institutu The Cooper Institute. Dal$i informace naleznete na webové strance

www.Cooperlnstitute.org.
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