N&vod na obsluhu hodiniek Amazfit T-Rex Pro
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N&vod na obsluhu a navig&cia vo funkci&h

Hodinky Amazfit T-Rex Pro stivybavené&jednou dotykovou obrazovkou AMOLED a $tyrmi

fyzickymi tlagidlami.

Zakladné pouZivanie

Dotykovaobrazovka

Medzi strankami roznych funkcii mézete prepinat’ potiahnutim prstom dol'ava/doprava alebo
nahor/nadol na obrazovke cifern ka.

Klepnutie a ukonéenie: Klepnutim prejdete na stranku konkrétnej funkcie. Ked’ klepnutim prejdete

na stranku funkcie, potiahnutim prstom doprava sa rychlo vratite na predchadzajucu troven
ponuky. Potiahnutim prstom dol'ava na stranke so zoznamom upozornen isa vrdite na cifern k.

Fyzické tlacidla

BeZné pouZzivanie:

Definicia tlacidiel

Tla¢idlo SELECT
(VYBRAT)

Stla¢enim a podrzanim tlac¢idla na 2 sekundy zapnete hodinky.

Stla¢enim tlacidla rozsvietite obrazovku.

Stlacenim tlacidla na obrazovke cifernika prejdete do zoznamu tréningov.
(Pomocou funkcie Rychle spustenie v systémovych nastaveniach mozete toto
tlacidlo nakonfigurovat’ aj na rychly pristup k d’al§im funkciam.)

Stlacenim tla¢idla na inych obrazovkach, ako je cifernik, prejdete na d’alsiu
uroven ponuky. Jeho stlacenim na 'ubovolnej obrazovke so zoznamom
prejdete na prislusnt podstranku.

Stlaenim a podrzanim tla¢idla na 12 sekUnd hodinky vypnete.

Tlagidlo BACK
(SPAT)

Stlacenim tlacdidla rozsvietite obrazovku.
Stlacenim tlacidla na obrazovke cifernika prejdete do zoznamu aplikacii.

Stlacenim tladidla na inych obrazovkach, ako je cifernik, sa rychlo vratite na




predch&lzajCcu stranku.
Stlacenim a podrzanim tlacidla na inych obrazovkach, ako je cifernik, sa
rychlo vrdite na cifern k.

Tlagidlo
UP/DOWN
(NAHOR/NADOL)

Stla¢enim tlacidla na obrazovke cifernika mdzete prepinat’ medzi réznymi
widgetmi alebo zobrazit’ skratky.

Stlacenim tlacidla na l'ubovolnej obrazovke so zoznamom zmenite aktualne
vybranu polozku.

Na dlhych strankach sa moZete stlatenim tla¢idla postivat’ nahor a nadol.

Pouzivanie pocas tréningu

Nezamknut&obrazovka
Zamknut&obrazovka




Definicia tlacidiel

Nezamknuta Zamknut&obrazovka
obrazovka
Tlac¢idlo SELECT Pozastavenie tréningu | Pozastavenie tréingu
(VYBRAT)
Tlagidlo BACK Manudne kolo Manudne kolo
(SPAT)
Tla¢idlo UP/DOWN | Prep manie strénok Odomknutie
(NAHOR/NADOL) obrazovky

Navig&cia vo funkci&h

Potiahnutim nahor na obrazovke cifernika alebo stlacenim tlacidla DOWN (NADOL) mozete
prepinat’ medzi widgetmi. Potiahnutim prstom nadol na obrazovke cifernika alebo stlacenim
tlacidla UP (NAHOR) prejdete na obrazovku skratiek, kde mézete rychlo zapnut’ svietidlo,

nastavit’ jas obrazovky, nastavit’ rezim Nerusit' a zapnut’ rezim Setri¢a batérie alebo rezim Divadlo.

Potiahnutim prstom dol'ava na obrazovke cifernika prejdete do zoznamu aplikécii.

Potiahnut I prstom doprava na obrazovke cifern ka prejdete na zoznam upozornen ¥

Nosenie a nab Janie hodiniek

Bezné nosenie: Hodinky sa odporti¢a nosit’ s mierne utiahnutym remienkom vo vzdialenosti dvoch
prstov od z&p&stia, aby sa zaistilo spr&ne fungovanie optického monitora srdcovej frekvencie.

Nosenie pocas tréningov: Hodinky sa odporti¢a nosit’ s pohodlne utiahnutym remienkom tak, aby
sa vam neklizali po ruke. Prili§ silné alebo prili§ slabé utiahnutie remienka méze sposobit’ nepresnii
detekciu Cdajov tréingov.

Nab janie

1. Pripojte USB port nabijacky hodiniek k zariadeniu, ktorépodporuje nap§anie cez USB,



N

3.

napr klad k elektrickej zasuvke, pocitacu alebo powerbanke.

Vlozte hodinky do magnetickej nabijacej zakladne. Dajte si pozor, aby boli hodinky spravne
otogené, a zaistite, aby kovoveékontakty na ich zadnej strane tesne priliehali k nab §acej
z&ladni.

Ked’ st hodinky spravne umiestnené, na obrazovke sa zobrazi oznamenie o hab jan 1

Pred pouzivanim

Pred pouzivanim hodiniek Amazfit T-Rex Pro si do telefénu stiahnite naSu aplikaciu. Na

pouzivanie vSetkych funkcii je potrebné hodinky sparovat’ pomocou aplikacie. Sparované hodinky

navy$e umoziuji ukladanie udajov generovanych na hodinkach do vasho uétu v cloude, aby
nedoslo k ich strate.

Sp&ovanie a odp&ovanie zariadenia

1\

Stiahnite si aplik&iu z obchodu s aplik&iami alebo naskenovan m QR kd&lu na hodinkéeh

a zaregistrujte si ucet alebo sa prihlaste do svojho uctu.

Otvorte aplik&iu a klepnite na + v 'avom hornom rohu alebo prejdite do aplikacie Zepp >
Profil > +Pridat’ > Hodinky > Hodinky s QR kd&lom a podla pokynov naskenujte QR kod na
hodinkzeh.

Podrla pokynov na hodinkach a teleféne dokoncéite parovanie.

Po spaovan maktualizujte systé@n hodiniek. Pocas aktualizacie nechajte telefon pripojeny
k sieti aj k hodinkam cez Bluetooth, aby sa mohla aktualizacia uspe$ne dokongit.

Po spaovan 1a aktualizacii mozete zaGat’ pouzivat’ funkcie hodiniek. Hodinky méZete nastavit’
aj pomocou aplik&ie.

Ak chcete hodinky odparovat’, otvorte aplikaciu, prejdite do ¢asti Profil > Amazfit T-Rex Pro
a klepnite na Odparovat’.

Ovl&anie pomocou skratiek

Potiahnut m prstom nadol na obrazovke cifern ka rychlo prejdete na stréoku ovl&alania pomocou
skratiek.



Svietidlo

Klepnut i na ikonu svietidla zapnete svietidlo. Na obrazovke hodiniek sa zobraz ihiele pozadie,
ktorévam v noci pomdze osvetlit’ mala oblast’. Funkciu svietidla vypnete potiahnutim prstom
doprava alebo stlagenim tla¢idla BACK (SPAT).

Uprava jasu

Klepnut i na ikonu nastavenia jasu prejdete na obrazovku nastavenia jasu.

Automaticky jas: Po zapnuti tejto funkcie budu hodinky automaticky upravovat’ jas obrazovky na
z&lade okolitého svetla a posuvnik jasu obrazovky nebude mozné potiahnut’.

Manudny jas: Upravte jas potiahnutim posuvnika jasu nahor/nadol alebo stlacenim tla¢idla
UP/DOWN (NAHOR/NADOL).

Uprava jasu sa prejavi okamzite. Potiahnutim prstom doprava na obrazovke alebo stlagenim
tla¢idla BACK (SPAT) sa vratite na predchadzajicu obrazovku.

Rezim NerusSit’

Nerusit: Po zapnuti tejto funkcie uz hodinky nebudu z telefonu prijimat’ upozornenia na
prichadzajuci hovor. Ak cheete rezim Nerusit’ vypnut, zruste vyber tejto funkcie.
Planovany rezim Nerusit: Mozete prisposobit’ ¢asovy usek, pocas ktorého sa bude rezim Nerusit

automaticky zapinat’ a vypinat.

Rezim SetriCa batérie

Rezim Setrica batérie méze maximalizovat’ vydrz batérie hodiniek. Ked’ je zapnuty rezim Setrica
batérie, hodinky budi zobrazovat’ iba ¢as a zaznamenavat’ pocet krokov a inform&ie o spaku.
Ostatnéfunkcie budavypnuté

Tento rezim ukoncite stlacenim a podrzanim l'ubovolného tlacidla.



Rezim Divadlo

Ked’ je zapnuty rezim Divadlo, jas obrazovky sa automaticky znizi a funkcia zap Rania obrazovky
pri zdvihnuti zapistia sa doasne vypne, aby bola obrazovka hodiniek tmava. Je to tiez najl'ahsi

spdsob, ako zaistit’, aby sa hodinky nerozsvecovali uprostred noci.

Zmena cifern ka

Klepnite na obrazovku cifern ka a podrzte ju 2 sekundy alebo prejdite do ¢asti Nastavenia >
Cifern K a potiahnutim dol'ava alebo doprava vyberte pozadovany cifernik.

Ak chcete cifernik zmenit’ v aplikacii, prejdite do ¢asti Profil > Amazfit T-REX Pro > Obchod
a stiahnite si d’alsie ciferniky z obchodu s cifern kmi.

Aktivity a zdravie

PAI

Indikator PAI sa pouZziva na meranie fyziologickej aktivity ¢loveka a vyjadruje celkovyfyzicky
stav. Vypocitava sa na zaklade tepu, intenzity dennych aktivit a fyziologickych udajov ¢loveka.
Svoju hodnotu PAI mozete ziskat’ udrziavanim urc€itej intenzity dennych aktivit alebo tréningov.
Podl'a vysledkov stadie HUNT Fitness Study* pomaha udrziavanie hodnoty PAI nad 100 znizit
riziko Umrtia na kardiovaskul&ne ochorenie a predizit’ Zivot.

Ak chcete ziskat’ d’al$ie informacie, otvorte aplikaciu a prejdite do Casti PAI > Ot&ky a odpovede
o funkcii PAL.

* Stiidia HUNT Fitness Study je ¢iastkovym projektom $tadie HUNT a vedie ju profesor Ulrik
Wisloff z lek&askej fakulty na N&skej univerzite pre vedu a techniku. Trvala viac ako 35 rokov

a zucastnilo sa jej viac ako 230 000 ucastnikov.

Ciel’ aktivity

Hodinky automaticky zaznamen&vajldaje o vasej aktivite vratane krokov, kal&i ¥ stéia

a vzdialenosti. Zaznamenavaju aj dobu, pocas ktorej sa tep pohybuje v rozsahu spal'ovania tukov
alebo nad nim, ¢o predstavuje index Casu spal’ovania tukov.

Vs denny ciel’ aktivity sa sklada z troch Casti vratane kruhu pohybu (s cielovym poctom krokov
alebo kalérif), kruhu spalovania tuku a kruhu stéia.

Ked dosiahnete denny ciel’, hodinky zavibruju.



Upozornenie na nefinnost’

Aby v& hodinky povzbudili k ur¢itému pohybu kazd hodinu, ked’ nespite, a zniZili Skody
spdsobené prili§ dlhym sedenim, monitoruji vasu aktivitu pocas nosenia.

Ak v 50. minute aktualnej hodinky nezistia hodinky ziadnu aktivitu dlhsiu ako jednu minttu

a mde ich spravne nasadené, zavibruji, aby vam pripomenuli, Ze sa mate hybat’. Ked’ vas hodinky
upozornenia, Ze sa mate postavit’, zacnite sa hybat’ skor, ako nastane nasledujica hodina, aby ste
dosiahli ciel statia pocas aktualnej hodiny.

Zapnutie:

Nechajte hodinky pripojen€k mobilnému telefonu, otvorte aplikaciu, prejdite do ¢asti Profil >
Moje zariadenie > Amazfit T-Rex Pro > Upozornenia a pripomenutia > Upozornenie pri ne¢innosti
a zapnite tto funkciu.

Srdcovafrekvencia

Srdcova frekvencia je dolezitym ukazovatel'om fyzického stavu. Casté meranie srdcovej
frekvencie pomaha zachytit’ viac zmien srdcovej frekvencie a poskytnut’ referenéné informécie pre
zdravy Zivotny §tyl.

Ak chcete, aby bolo meranie presné, musite mat” hodinky spravne nasadené podl'a tipov a uistit’ sa,
ze Cast’ hodiniek dotykajlica sa pokozky je Cista a bez Skvin od opal'ovacieho krému.

Upozornenia na srdcovuUfrekvenciu

Funkciu upozornenia na srdcovil frekvenciu mdzete zapnut', ked’ si nastavite rezim celodenného
merania srdcovej frekvencie s frekvenciou merania menej ako 10 mintt.

Hodinky zavibruju, ked’ je namerand srdcova frekvencia vyssia ako preddefinovana hodnota a za
poslednych 10 minat ste nerobili Ziadnu aktivitu, ktord by bolo mozné detegovat’.

Celodennémonitorovanie srdcovej frekvencie

1. Nechajte hodinky pripojenék telefonu, otvorte aplikaciu, prejdite do Casti Profil > Amazfit
T-Rex Pro > Monitorovanie zdravia, zapnite moznost’ Celodenné monitorovanie srdcovej
frekvencie a nastavte frekvenciu merania. Hodinky buda automaticky merat’ srdcova
frekvenciu podla naplanovanej frekvencie a zaznamenavat’ zmeny srdcovej frekvencie pocas
dia.

2. Ked cvicite, zmeny srdcovej frekvencie st vyraznejSie. Ak zapnete funkciu Aktivne
monitorovanie srdcovej frekvencie, hodinky budu automaticky zvySovat’ frekvenciu merania,
ked’ zistia aktivitu, aby bolo mozné zaznamenat’ viac zmien srdcovej frekvencie.

3. Aplik&ia hodiniek na meranie srdcovej frekvencie vam umoziuje zobrazit’ krivku srdcovej
frekvencie a jej rozloZenie pocas dia.



Manudne meranie

Ked’ je celodenné meranie srdcovej frekvencie vypnuté, mozete si srdcovu frekvenciu odmerat’
manudlne. Staci, ak stlaenim horného tlac¢idla na obrazovke cifernika prejdete do zoznamu
aplik&i 1a potiahnut In prstom nahor a nadol na obrazovke vyberiete aplik&iu Srdcova
frekvencia.

Aplikaciu Srdcova frekvencia si mozete nastavit’ ako widget skratky, aby ste si srdcovu frekvenciu
mohli odmerat’ pohodlnejsie.

Hodinky vam umoznuji zobrazit’ iba srdcovi frekvenciu, ktort ste prave namerali. Na zobrazenie

historickych zaznamov je potrebné synchronizovat’ udaje s aplik&iou.

Spanok

Kvalita spanku ma vyznamny vplyv na I'udské zdravie.
Ak budete hodinky nosit’ poc¢as spanku, automaticky budi zaznamenavat’ informacie o spaku.
Inform&ie 0 spanku médzete synchronizovat’ s aplik&iou, o vam umozni pozriet’ si dizku, fazy

a skore spanku, ako aj odportcania tykajuce sa spanku.

Asistovanémonitorovanie spanku

Nechajte hodinky pripojenék telefonu, otvorte aplikaciu, prejdite do Casti Profil > Amazfit T-Rex
Pro > Monitorovanie zdravia a zapnite asistované monitorovanie spanku, aby ste ziskali presnejsie
inform&ie o spanku (o f&e spanku REM).

Monitorovanie kvality dychania pocas spanku

Nechajte hodinky pripojenék telefonu, otvorte aplikaciu, prejdite do Casti Profil > Amazfit T-Rex
Pro > Monitorovanie zdravia a zapnite monitorovanie kvality dychania po¢as spanku. Hodinky
budt automaticky monitorovat’ kvalitu dychania pocas spanku, ked’ zistia, Ze ich mate pocas
spaku nasadené

SpO2

SpO2 je ddlezitym fyziologickym parametrom dychania a krvnéno obehu.

1. Prebudte hodinky, prejdite do zoznamu aplikacii a vyberte aplik&iu SpO2, pomocou ktorej si
mozete odmerat’ SpO?2.

2. Ked sa venujete horolezectvu alebo turistike, mbZete prejst’ do asti Nastavenia tréningu >



Tréningovyasistent a zapnutim funkcie SpO2 si odmerat’ SpO2.
3. Po dokonceni merania hodinky zobrazia jeho vysledok. Mozete si tiez prezriet’ vysledky

merani za cely den.

Opatrenia pri meran 1ISpO2

. Nasad'te si hodinky do vzdialenosti jedného prsta od karpdneho tunela a nehybte sa.
Hodinky majte nasadenépevne, aby ste c fili primeranytlak.

s

Polozte ruku na st6l alebo pevny povrch tak, aby obrazovka hodiniek smerovala nahor.
Pocas merania zostatite v pokoji a sustred’te sa na meranie.
Faktory, ako je ochlpenie, tetovanie, trasenie, n Eka teplota alebo nespré/ne nasadenie

’
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hodiniek, m6zu ovplyvnit’ vysledky merania, alebo dokonca viest k jeho zlyhaniu.

6. Hodinky merajasatur&iu v rozsahu od 80 do 100 %. T&o funkcia je len informat ¥na
a nemala by sa pouzivat’ ako zaklad lekarskej diagnostiky. Ak sa necitite dobre, vyhl'adajte
lek&sku pomaoc.

Stres

Index stresu sa vypocitava na zaklade zmien variability srdcovej frekvencie. Sluzi ako referencia

na hodnotenie zdravotného stavu. Ked’ je index vysoky, mali by ste si oddychnut’.

1. Zobudte hodinky, stlaéenim horného tla¢idla prejdite do zoznamu aplikécii a potiahnut in
prstom nahor alebo nadol vyberte aplik&iu Stres. Zobrazia sa stvisiace inform&ie.

2. Ked je v aplikécii Stres zapnuté celodenné monitorovanie tlaku, stres sa bude merat’ kazdych
5 minut, aby sa zaznamenali zmeny vasho stresu pocas celého dia. Nechajte hodinky
pripojenék telefonu, otvorte aplikaciu, prejdite do ¢asti Profil > Amazfit T-Rex Pro >
Monitorovanie zdravia a nastavte funkciu.

3. Ak je celodenné monitorovanie tlaku vypnuté, mézete kedykol'vek otvorit’ aplikaciu Stres,

odmerat’ si stres, pozriet’ si vysledky a urobit’ si zaznam.

Tré&ingovefunkcie

Hodinky podporujaviac ako 100 druhov tréningu. Medzi predvolenych 24 tréningov v zozname
tréningov patri beh vonku, chodza, beh na bezeckom trenazéri, trailovy beh, chodza vo vnitri,
cyklistika vonku, cyklistika vo vntiri, pl&vanie v bazéne, plé&vanie na otvorenej vode, horolezectvo,
turistika, eliptikal, veslovaci trenazér, futbal, veslovanie vonku, surfovanie, silovy tréning,
posiliiovanie vo vnutri, vol'ny tréning, lyzovanie, snowbording, beh na lyziach, skakanie cez
$vihadlo a ch&lza do schodov.

Ak chcete zoznam tréningov prispdsobit’, v dolnej ¢asti zoznamu tréningov vyberte Upravit’

Z0Znam.



Uprava zoznamu tréningov

1. V aplikacii vyberte Tréningy alebo stlacte tla¢idlo SELECT (VYBRAT) na ciferniku (ak je
nastavené rychle spustenie tréningov), ¢im sa dostanete do zoznamu tréningov.

2. V zozname tréningov vyberte ten, ktory chcete spustit’.

3. Ak chcete zobrazit vietky tréningové rezimy, vyberte moznost’ Dalsie tréningy a potom

zacCnite trénovat’.

4. Ak chcete zoznam tréningov upravit’, vyberte moznost’ Upravit’ zoznam. Tréningy mozete
b

pridat’, odstranit’ a zoradit’.
Vyber tréningu

Ked prejdete do zoznamu tréningov, vyberte pozadovany tréning potiahnutim prstom nahor/nadol
na obrazovke alebo stlacenim tla¢idlo UP/DOWN (NAHOR/NADOL). Klepnutim na tréning
alebo stladenim tla¢idla SELECT (VYBRAT) prejdite na zodpovedajtcu stranku pripravy na
tréning.

Spustenie tréingu

Po prechode na stranku pripravy na tréning hodinky automaticky vyhl'adaju signal GPS. Po
najdeni signalu klepnite na GO (START) alebo stlacte tlacidlo SELECT (VYBRAT).

Vyhl’adanie polohy cez GPS

Ked prejdete na stranku pripravy na vonkajsi tréning, ako je napriklad beh vonku, hodinky
automaticky povolia uréovanie polohy cez GPS a po tspesnom urceni polohy vas upozornia. Ked’
stranku pripravy na tréning opustite alebo dokon¢ite tréning, hodinky automaticky deaktivuja
ur¢ovanie polohy cez GPS.

Vyhl'adavanie polohy cez GPS mdze trvat’ az 5 minat. Ak uplynie ¢asovy limit pokusu o urcenie
polohy, v désledku ¢oho urcenie polohy zlyha, zobrazi sa sprava s vyzvou na zopakovanie ur¢enia
polohy. Ak po tispeSnom uréeni polohy dlhsi ¢as nespustite tréning, hodinky urc¢ovanie polohy
automaticky deaktivuju, aby sa Setrila energia. V takom pripade bude pred pokra¢ovanim

Vv tréningu potrebné zopakovat’ proces uréenia polohy.

Odporucania tykajuce sa urcenia polohy:
Pri uréovani polohy GPS sa presuiite na otvorené vonkajsie priestranstvo a pred spusten m
tréningu poc¢kajte na uspesné ur¢enie polohy. Ak ste v dave, zdvihnite ruku k hrudn Kku, aby sa

urcenie polohy zrychlilo.



A-GPS:

AsistovanéGPS (A-GPS) zrychl'uje uréenie polohy na hodinkach cez GPS pomocou informacii
o satelitoch GPS.

Ked’ st hodinky pripojené cez Bluetooth k telefonu, kazdy den na zaklade vopred daného planu
automaticky synchronizujla aktualizujadaje A-GPS z aplik&ie. Ak hodinky nesynchronizuj(
Utlaje z aplikacie sedem dni po sebe, platnost’ idajov A-GPS vyprsi a mdZe to mat’ vplyv na
rychlost’ urovania polohy.

Pozastavenie alebo ukoncenie tréningu

Pozastavenie tréningu

Tréning mdZete pozastavit stladenim tla¢idla SELECT (VYBRAT) alebo klepnutim na Pozastavit
na obrazovke tréningu. Ak chcete v tréningu pokracovat’, znova stlaéte tla¢idlo SELECT
(VYBRAT) alebo klepnite na Pokracovat’.

Ukoncenie tréningu

Ked’ prejdete na stranku Pozastavené, mozete tréning ukoncit’ klepnutim na Ulozit’ alebo v fiom
pokracovat’ klepnutim na Pokracovat’. Ak chcete zdznam aktudlneho tréningu odstranit’, klepnite
na Zrusit'. Po skonceni tréningu hodinky zobrazia a uloZia podrobnosti daného tréningu a moZete
si ich znova pozriet’ na hodinkach alebo v aplik&ii.

Cesta na hodink&h: Hodinky > Z&namy tréningov

Cesta v aplik&ii: Aplik&ia >%® v pravom hornom rohu domovskej stréoky > Zaznam cvicenia

DalSie funkcie

Tré&ingovyasistent

Tréningovy asistent vam poskytne pomocné nastroje pocas tréningov, ako je napriklad asistent

klesania, virtudny zajac, kompas a meranie SpO2. Pomocné nastroje sa lisia podla typu tréningu.

1. Asistent kadencie

Prejdite do ¢asti Tréningovy asistent > Asistent kadencie a zapnite funkciu Asistent kadencie.
Mozete nastavit’ frekvenciu krokov za minttu a frekvenciu vyziev. Pocas tréningu buda hodinky
vibrovat’ na zéklade nastaveni. Podl'a frekvencie vibrovania mézete prisposobit’ frekvenciu
krokov.



2. Virtudny zajac
Prejdite do ¢asti Tréningovy asistent > Virtudny zajac a zapnite funkciu Virtualny zajac. MozZete
nastavit’ tempo zajaca. Po spusteni tréningu sa bude v redlnom ¢ase zobrazovat’ aktualne tempo

a vzdialenost’, o ktorUste pred zajacom alebo za nm.

3. Kompas
Prejdite do Casti Tréningovy asistent > Kompas a zapnite funkciu Kompas. Tuto funkciu mozete

zobrazit’ a pouZzivat’ pocas tréningu.

Ked sa venujete horolezectvu alebo turistike, méZzete prejst’ do ¢asti Tréningovyasistent > SpO2
a zapnuat’ funkciu SpO2, aby ste si mohli odmerat’ SpO2. Vysledok merania sa uloZi do zdznamov

tréingu.
Tréningovy ciel’

V nastaveniach tréningovych cielov si moZete nastavit’ rozne tréningové ciele, napriklad trvanie,
vzdialenost’, spotreba a efekt tréningu. Po dosiahnuti nakonfigurovaného ciel’a sa zobrazi sprava.
Tréningové ciele sa lisia podla typu tréningu.

Nastavenia tréingu

Mozete si nastavit’ automatické kola, automatické pozastavenie, zapinanie obrazovky, rezim 3D
Udajov, graf v redlnom Case, zobrazenie udajov a rozsvietenie obrazovky pri zdvihnut izép&tia.

Nastavenia tréningu sa liSia podl'a typu tréningu.

1. Automatickékolo

Pocas tréningu mozete pouzivat’ funkciu kola. Pocas tréningu moZzete manuéalne nastavit’ kolo
stladenim tla¢idla DOWN (DOLE) na hodinkach. V nastaveniach tréningu méZete nastavit’ dizku
automatickéno kola. V nastaveniach upozorneni tréningu mézete zapnat’ upozornenia na
automatickékola

Hodinky zaznamenavaju tréningové tidaje kazdého useku kola pri manualnom aj automatickom

sledovani kol. Po skonceni tréningu si mozete pozriet’ detaily jednotlivych kol.

2. Automaticképozastavenie

Ked je tato funkcia zapnutd, tréning sa automaticky pozastavi, ked’ budete mat’ prili§ nizku
rychlost’. Ked’ sa rychlost’ zvysi na urita Groven, tréning bude pokracovat’. V tréningu mozete
pokraGovat’ aj pocas pozastavenia. Urovei automatického pozastavenia je mozné pre niektoré

tréningy prisposobit’.



3. Zapnutie obrazovky
Ked’ je tato funkcia zapnutd, obrazovka zostane pocas tréningov zostane a bude nastavenana
n EKy jas. Zapnutie tejto funkcie nemavplyv na nastavenia vyp mania obrazovky v systéme. Zvysi

sa vSak spotreba energie pocas tréningov.

4. Rezim 3D udajov

o I

Tuto funkciu mozete pre niektoré tréningy zapnut’ alebo vypnut’ v nastaveniach tréningu. AK je
tato funkcia zapnutd, hodinky budu vypocitavat’ vzdialenost’ pomocou 3D udajov, ako je to

zn&ornenéna predch&lzajlcom obr&ku.

5. Graf v realnom Case
Mozete nastavit, ¢i sa ma pocas tréningu zobrazovat krivka Gdajov v redlnom ¢ase. Krivky udajov

sa lisia podl'a typu tréningu.

6. Zobrazenie Ulajov
Mobzete nastavit’ mnozstvo udajov, ktoré sa maju na obrazovke zobrazovat’ pocas tréningu. Mdzete

vybrat’ tri az Sest’ typov udajov.

7. Prebudenie obrazovky pri zdvihnut 1z&&stia

Mozete upravit’ nastavenie funkcie prebudenia obrazovky pri zdvihnuti zapastia pocas tréningu.
Toto nastavenie sa pouZiva len pocas tréningu a nemavplyv na zobrazovanie inform&i pri
zdvihnut 1z&&tia, ktoréje nastavenéyv systéme.

Upozornenia tréingu

Tato funkcia vam umoznuje ovladat’ rézne upozornenia, napriklad upozornenie na vzdialenost’
a srdcovu frekvenciu. Pozadované upozornenia si moZete nastavit’ v nastaveniach
tréningu. Upozornenia tréningu sa lisia podl’a typu tréningu.

1. Upozornenie na vzdialenost
Po kazdom celom kilometri poc¢as tréningu hodinky zavibruju a zobrazia trvanie poslednéno
kilometra.



Ak cheete nastavit’ tito funkciu, prejdite do ¢asti Rezim tréningu > Upozornenie tréingu >
Vzdialenost, vyberte pocet celych kilometrov a zapnite alebo vypnite funkciu.

2. Upozornenie na bezpecnu srdcovu frekvenciu

Ked’ hodinky pocas tréningu zistia, Ze vaSa srdcova frekvencia prekracuje bezpe¢nu hodnotu,
ktoruste si nastavili, zavibrujUa na obrazovke sa zobraz ispréva. V takom pr pade mus ie
spomalit’ alebo zastavit’.

Ak cheete nastavit’ tato funkciu, prejdite do ¢asti Rezim tréningu > Upozornenie tréingu >
Bezpecna srdcova frekvencia, vyberte hodnotu bezpeénej srdcovej frekvencie a zapnite alebo
vypnite funkciu.

3. Zda srdcovej frekvencie

Ked hodinky pocas tréningu zistia, Ze vasa srdcova frekvencia nespadéd do nakonfigurovaného
rozsahu srdcovej frekvencie, zavibrujUa na obrazovke sa zobraz ispré&va. V takom pr pade mus iie
zrychlit’ alebo spomalit’ tak, aby sa vasa srdcova frekvencia pohybovala v hakonfigurovanom
rozsahu.

Ak cheete nastavit’ tito funkciu, prejdite do ¢asti Rezim tréningu > Upozornenie tréningu > Zda
srdcovej frekvencie, vyberte rozsah srdcovej frekvencie a zapnite alebo vypnite funkciu.

4. Upozornenie na tempo

Ked’ hodinky pocas tréningu zistia, Ze mate niZSie tempo, ako ste si nastavili, zavibruju a na
obrazovke sa zobraz ispréva.

Ak cheete nastavit’ tato funkciu, prejdite do asti Rezim tréningu > Upozornenie tréingu >
Tempo, vyberte pozadované tempo a zapnite alebo vypnite funkciu.

Hodinky podporuju aj nasledujiice upozornenia: vysoka rychlost’, pocet kol, rychlost’, kadencia,

tempo, ¢as, kalorie, prijem tekutin, prijem energie a n&vrat.

Pl&ranie v bazéne

Vyrazy

Dizka drahy: Dizka drah v bazéne. Hodinky vypo&itavaju udaje o plévan ina z&lade nastavenej
dizky drahy.

Nastavte zodpovedajucu dizku drahy pre kazdy bazén, aby mohli hodinky presne vyhodnotit’ vase
Udaje o pl&vant

Kolo: Dizka drahy v reZime plavania v bazéne.

Z&ber: Uplny zaber, ked’ mate hodinky na ruke.

Rychlost’ zaberov. Pocet zaberov za minttu.

DPS: Vzdialenost’ preplavana na jeden cely zaber.

SWOLF: SWOLF je délezity indikator pre plavcov, ktory pomocou skore komplexne



vyhodnocuje vasu rychlost’ plavania. SWOLF v reZime plavania v bazéne = trvanie jednéhno kola
(v sekundach) + pocet zaberov v jednom kole. V rezime plavania na otvorenej vode sa skore
SWOLF vypocitava so vzdialenost'ou kola 100 metrov. Mensie skore SWOLF znamena vyssiu
efektivitu plévania.

Rozpoznavanie §tylu plavania

Hodinky v reZime plavania rozpoznaju, ktorym §tylom plavate, a zobrazia hlavny plavecky $tyl,
ktory pouZivate.

Volny styl Plavanie vol'nym §tylom

Prsia Prsia

Znak Znak

Motwtik Motyhik

Polohova Stafeta Pri plavani sa pouziva viac ako jeden $tyl,
pri¢om kazdy $tyl je v podobnom pomere.

Dotykova obrazovka pocas plavania

Aby na dotykovej obrazovke nedoch&lzalo k netmyselnym dotykom a ruseniu vodou, po zacati
plavania ju hodinky automaticky deaktivuju. Po skonéeni tréningu funkciu dotykovej obrazovky
znova aktivujd

Zobrazenie z&namov tréingov

Na obrazovke zaznamu tréningu klepnite na obrazovku alebo stlaéte tla¢idlo SELECT (VYBRAT),
¢im prejdete do zoznamu histérie tréningov. Po klepnuti na zaznam tréningu si mozete prezriet’
podrobnosti.

Pred zaznamami tréningov, ktoré este neboli nahrané do aplikacie, sa zobrazuje mala cervena
bodka. Odporac¢ame vam otvorit’ aplikaciu a synchronizovat’ udaje, aby sa zaznamy tréningov
nestratili.



V aplikacii zdznamov tréningov si mdZzete pozriet’ podrobnosti 20 najnovsich tréningov.
Na stranke Tréning v aplikacii Zepp si mozete pozriet’ podrobnosti vSetkych tréningov, ktoré boli
uspesne synchronizované z hodiniek.

Kalibr&ia pre beh vntiri

Ak hodinky zaznamenaju vzdialenost vacésiu ako 0,5 km, tréning mozno ulozit. Po skonceni
tréningu vo vnitri mozno pri ukladani zaznamu kalibrovat’ vzdialenost’. S postupnym zvySovanim
poctu kalibracii sa hodinky naucia rozpoznavat vas styl behu a pri dalSom behu vo vnutri
presnejsie odhadnu prebehnutd vzdialenost.

Ak suz&namy o prebehnutej vzdialenosti aj po viacerych kalibraciach nepresné, mozete vybrat

moznost’ Prekalibrovat’.

Stav tréningu

V aplikécii Stav tréningu si mozete pozriet’ aktualne tréningové zat'azenie, ¢as na Uplné zotavenie
a hodnotu VO2 max.

Zoradenie udajovych poloziek v realnom case

Otvorte aplik&iu a prejdite do Casti Profil > Amazfit T-Rex Pro > Tréningy, kde mbzZete pocas
tréningov zoradit’ zobrazené tidajové polozky v redlnom ¢ase. Zoradit’ mozno vsetky udajové

polozky tréningov.

Automatickaidentifik&cia tréingu

Medzi typy tréingov, ktoré je mozné identifikovat’, patri chodza, chédza vo vnitri, beh vonku,
beZecky pas, cyklistika vonku, plavanie v bazeéne, eliptikal a veslovaci trenazér.

Automaticka identifikacia tréningu je proces, pomocou ktorého hodinky automaticky urcia typ
tréningu a zaznamenajUsamostatnytréning po tom, ako suisplnenésvisiace charakteristiky
tréningu a tréning isty Cas trva.

Typ: Ked’ vyberiete typ tréningu, zapne sa preni funkcia automatickej identifikacie.

Pripomenutie: Ked’ je tato funkcia zapnuta, po identifikovani tréningu sa zobrazi vyskakovacie
dialégové okno. Ked’ je funkcia vypnuta, udaje sa budu po identifikovani tréningu zaznamenavat
na pozad fa na obrazovke hodiniek sa zobraz idynamickaikona.



Citlivost’: Vyssia citlivost’ znamend kratsi Cas rozpoznania. Ak je citlivost’ nizka, €as rozpoznania
sa predizi. Citlivost’ nastavte podla potreby.

* Nepretrzité monitorovanie stavu tréningu vyrazne skrati vydrz batérie. Ak nie je vybrany Ziadny
tréning, funkcia identifik&ie tréningu nebude zapnuta. Ked’ hodinky rozpoznaji prebichajici
tréning, udaje nie je mozné synchronizovat’ s aplik&iou.

Fyzickéukazovatele tréingov

Hodinky poskytuju rozne fyzické ukazovatele tréningov. Hodnotiace skore mozete pouzivat’ ako
referencny idaj pre svoje tréningy. Tieto ukazovatele sa ur€uji na zaklade vasho profilu a d’alsich
Udajov, ako je napr klad srdcovafrekvencia. S tym, ako budt hodinky ¢oraz viac rozumiet’ idajom
0 vaSom tele a tréningoch a analyzovat’ ich, sa bude presnost’ hodnotiacich skore zvySovat'.

VO2 max

VO2 max oznacuje mnozstvo kyslika spotrebovaného telom pri tréningu s maximd&nou intenzitou,
¢o je dolezity indikator aerobnej kapacity tela. Ako jeden z najdodlezitejSich ukazovatel'ov
atletickej vydrze je vysoka trovenn VO2 max podmienkou vysokej Urovne aerdonej kapacity.
Maximalny prijem kyslika je relativne individualny indikator, ktory ma rozdielne referencné
Standardy pre rézne pohlavia a vekové skupiny. Hodinky vyhodnocuju vasu atleticka vydrz na
zaklade vasho profilu, srdcovej frekvencie a rychlosti pocas tréningov. VO2 max sa tiezZ meni

s vaSou atletickou kapacitou. Kazdy ma ur¢iti hodnotu VO2 max, ktor&sa men ina z&lade
individudnych fyzickych predpokladov.

Ako sa z skava?

1. Spravne vypliite svoj profil v aplik&ii.

2. Behajte vonku s hodinkami na ruke aspon 10 mintt tak, aby vasa srdcova frekvencia dosiahla
75 % maximd&nej hodnoty.

3. Po skonéeni behu si mozete aktualnu hodnotu VO2 max pozriet’ v aplik&ii hodiniek na
zaznamen&vanie tréingov alebo v casti Aplikacia > Tréningy > Viac.

4. Skdae VO2 max mapujusedem Urovn Tatletickych schopnost T

Uroveti Uroveit Uroveit Priemern& |Dobr&a Vyborna | Spickova
novacika zacCiatoCnika stredne aroven uroven aroven uroven
pokrocilého

Ako zobrazit’ hodnotu
Aktudnu hodnotu VO2 max si mozete pozriet’ na hodinkach v aplik&ii na sledovanie stavu
tréingu.



V aplikacii si mbZete prezriet’ aj historiu hodnét VO2 max a trendy odchyiok.

TE

Efekt tréningu (TE) je indikator na meranie ucinnosti tréningu s ohl'adom na zlepSenie aerobne;j

kapacity. Ked’ cvicite a mate nasadené hodinky, skore TE sa za¢ne na hodnote 0,0 a pocas tréningu

sa bude postupne zvySovat. Skore TE sa pohybuje od 0,0 do 5,0 a jeho rézne rozsahy oznacuju

rozne efekty. Vyssie skore TE predstavuje vacSiu intenzitu tréningu. Znamena to vySsie zat'azenie
tela, teda vyssi efekt tréningu. Ked’ vSak vaSe skore TE dosiahne hodnotu 5,0, mali by ste zvazit,

¢i vaSe telesné zat'azenie nie je prili§ vysoké.

Skdre TE aerdbnej aktivity

Vplyv na zlepSenie aerobnej kapacity

0,0-0,9 Tento tréning nema Ziadny vplyv na zlepSenie
aerchnej kapacity.

1,0-19 Tento tréning pomaha zlepSovat’ vytrvalost a je
idedlny na regeneracny tréning.

20-29 Tento tréning pomaha udrziavat’ aerobnu
kapacitu.

3,0-39 Tento tréning vyrazne pomaha zlepS$it' acrobnu
kapacitu.

40-49 Tento tréning vel'mi vyrazne zlepSuje schopnosti
srdca a pl'ac a aerdhnu kapacitu.

50 U nesportovcov je po tréningu na tejto Grovni

potrebnaregener&ia.

Skdre TE anaerdnej aktivity

Vplyv na zlepSenie anaerobnej kapacity

0,0-0,9 Tento tréning nema Ziadny vplyv na zlepSenie
anaerdbnej kapacity.

10-19 Tento tréning ma mierny vplyv na zlepSenie
anaerdbnej kapacity.

20-29 Tento tréning pomaha udrziavat’ anaerobnu
kapacitu.

3,0-39 Tento tréning vyrazne pomaha zlepsit’ anaerobnu

kapacitu.




40-49 Tento tréning ma vel'mi vyrazny vplyv na
zlepSenie anaerdnej kapacity.

5,0 U nesportovcov je po tréningu na tejto trovni
potrebnaregener&ia.

Skore TE sa vyhodnocuje na zaklade vasho profilu, ako aj vasej srdcovej frekvencie a rychlosti
pocas tréningu. Nizke skore TE neznamend problém pocas tréningu, ale skor to, Ze tréning je prili§
lahky a nemd ziadny vyznamny vplyv na zlepSenie aerobnej kapacity (napriklad nizke skore TE
pocas jednej hodiny 'ahkého behu).

Ako sa z tkava?
Po skonceni tréningu, po¢as ktorého sa monitoruji idaje o srdcovej frekvencii, hodinky zobrazia
skée TE tréningu a poskytnt stivisiace komentare alebo navrhy. Skére TE kazdého zaznamu

tréningu si mézete pozriet’ aj neskor.

Tréningova zataz

Hodinky vypocitaji tréningovu zat'az na zaklade vysledkov nadmernej spotreby kyslika po
fyzickom vykone (EPOC) dosiahnutych za poslednych sedem dni, na zaklade ¢oho vyhodnocuju
objem vasich tréningov. Nasledny rozvrh tréningov si mézete upravit’ na zaklade vysledku rozsahu

tréningovej zataze.

Nedostatocny tréning

Primeranytréning

Prili$ vela tréningov. Vyhybajte sa nadmernému
tréovaniu.

Bezna udrzba

1. Hodinky st odolné voci vode. Hodinky a ich remienok sa pred pouzivanim odporuca
pravidelne Cistit’ vodou a vysusit’ mékkou handrickou.

2. Nepouzivajte Cistiace prostriedky, ako je napriklad saponat, dezinfekény prostriedok na ruky
alebo Sampon, pretoze ich chemické zvysky by mohli drazdit’ pokozku alebo sposobit’ kordziu
na hodink&h.



Prevent vne opatrenia

1. Hodinky maji hodnotenie odolnosti voci vode 10 ATM. Mozno ich pouzivat’ pri plavani,
$norchlovani a pr&i vo vode, ale nie pri potdpan ¥ skokoch do vody, sprchovan #ani v saune.
2. DotykovUobrazovku ani fyzické tla¢idla nepouZivajte pod vodou. Ak sa hodinky namocia,
pred pouzivanim dotykovej obrazovky alebo nabijanim ich najskor utrite mékkou handrickou.
3. Hodinky nie st odolné voci korozivnym kvapalinam, ako su kyslé alebo zasadité roztoky
a chemické ¢inidla. Na akékol'vek poskodenie alebo chyby spdsobené nespravnym

pouzivanim sa nevzt'ahuje zaruka.



