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/\ OSTRZEZENIE
Nalezy zapoznac¢ sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa
i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazowek.
Przed rozpoczeciem lub wprowadzeniem zmian w programie
¢wiczen nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem.

Ogodlne informacje o urzadzeniu

®

A
GARMIN.

Po udanym sparowaniu urzadzen zostanie wyswietlony
komunikat i urzgdzenie zsynchronizuje sie automatycznie ze
smartfonem.

Ogodlne informacje o ekranie gtdwnym
Ekran gtéwny zapewnia szybki dostep do wszystkich funkc;ji
urzgdzenia Edge.

@ Wybierz te opcje, aby rozpoczg¢ jazde.
Uzyj strzatek, aby zmienic¢ profil aktywnosci.

Nawigacja Wybierz, aby zaznaczy¢ pozycje, wyszukac pozycje
i utworzy¢ kurs lub nim podazac.

Trening Wybierz, aby przej$¢ do segmentow, treningdw i innych
opcji treningowych.

Historia Wybierz, aby uzyskaé¢ dostep do danych poprzednich

jazd i podsumowan.

Moje statystyki | Wybierz, aby uzyskaé¢ dostep do statystyk aktywnosci,
osobistych rekorddéw i profilu uzytkownika.

— Wybierz, aby uzyskaé¢ dostep do funkgcji online
— i ustawien.
|Q Wybierz, aby przejs¢ do aplikacji, widzetéw i pol

danych Connect 1Q™.

Wybierz, aby wigczy¢ tryb uspienia lub
uaktywni¢ urzgdzenie.

Przytrzymaj, aby wigczy¢ lub wytgczy¢
urzadzenie i zablokowac ekran dotykowy.

Wybierz, aby oznaczy¢ nowe okrgzenie.

licznik aktywnosci.

@
® |> Wybierz, aby uruchomi¢ lub zatrzymaé
@

Gniazdo kart pamieci | Wioz opcjonalng karte microSD".

(pod pokrywa komory)

® | Styki elektryczne

Nataduj, uzywajac baterii zewnetrznej Edge.

UWAGA: Aby kupi¢ opcjonalne akcesoria, odwiedz strone
buy.garmin.com.

Parowanie smartfona

Aby korzysta¢ z funkcji online, nalezy sparowac¢ urzadzenie
Edge 1030 bezposrednio z poziomu aplikacji Garmin Connect™
Mobile, a nie z poziomu ustawien Bluetooth® w smartfonie.

1 Korzystajac ze sklepu z aplikacjami na smartfonie, zainstaluj
i otwoérz aplikacje Garmin Connect Mobile.

2 Przytrzymaj ~, aby wigczy¢ urzgdzenie.
Przy pierwszym uruchomieniu urzgdzenia wybierz

odpowiedni jezyk. Na kolejnym ekranie zostanie wyswietlony
monit o sparowanie urzgdzenia ze smartfonem.

PORADA: Przesun palcem w dét od gornej krawedzi ekranu
gldwnego, aby wyswietli¢c widzet ustawien i wybierz kolejno
Telefon > Paruj smartfon, aby recznie przejs¢ do trybu
parowania.

3 Wybierz jedng z opcji, aby dodac¢ urzgdzenie do konta
Garmin Connect:

+ Jesli parujesz pierwsze urzadzenie z aplikacjg Garmin
Connect Mobile, postepuj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie.

» Jesli z aplikacjg Garmin Connect Mobile zostato juz
sparowane inne urzgdzenie, w menu ustawien wybierz
kolejno Urzadzenia Garmin > Dodaj urzadzenie,

a nastepnie postepuj zgodnie z instrukcjami
wyswietlanymi na ekranie.

Wyswietlanie widzetow

Urzgdzenie jest wyposazone w kilka fabrycznie zatadowanych
widzetow, a wiecej jest dostepnych po sparowaniu urzgdzenia
ze smartfonem lub innym zgodnym urzadzeniem.

1 Na ekranie gtéwnym przesun palcem z goéry do dotu.

86° 220
do
PROFIL USTAWIENIA
99% il
AKUMUL GPS

AUTO

Czujniki

Telefon
% Niepolaczono

Zostanie wyswietlony widzet ustawien. Migajgca ikona
oznacza, ze urzgdzenie przeprowadza wyszukiwanie. W celu
zmiany ustawien mozesz wybra¢ dowolng ikone.

2 Przesun palcem w lewo lub w prawo, aby wyswietli¢ wiecej
widzetow.

Nastepnym razem, kiedy przesuniesz palcem w dot, aby

wyswietli¢ widzety, pojawi sie ostatni oglgdany widzet.

Korzystanie z ekranu dotykowego
» Po wigczeniu stopera dotknij ekranu, aby wyswietli¢ naktadke
stopera.

Naktadka stopera umozliwia powrdcenie do ekranu gtéwnego
w trakcie jazdy.

«  Wybierz #&, aby powrdci¢ do ekranu gtéwnego.

* Przesun palcem lub wybierz strzatki, aby przewijac.
* Wybierz 9, aby powrdci¢ do poprzedniej strony.

*  Wybierz ¢/, aby zapisa¢ zmiany i zamkna¢ strone.

*  Wybierz ¥, aby zamkna¢ strone i powréci¢ do poprzedniej
strony.

« Wybierz @, aby wyszukac¢ w poblizu pozycji.
*  Wybierz I, aby usung¢ element.
*  Wybierz @, aby uzyskac¢ wiecej informaciji.

Wstep
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Blokowanie ekranu dotykowego

Ekran mozna zablokowac, aby zapobiec przypadkowemu
uruchomieniu funkcji przez jego dotkniecie.

* Przytrzymaj ~ i wybierz Zablokuj ekran.

* Podczas aktywnosci wybierz =~.

tadowanie urzadzenia

NOTYFIKACJA

Aby zapobiec korozji, nalezy catkowicie osuszy¢ port USB,
antene komunikatéw pogodowych i obszary wokét nich przed
rozpoczeciem tadowania lub podtgczeniem do komputera.

Przymocuj uchwyt rowerowy do wspornika kierownicy.
Urzgdzenie jest zasilane wbudowang baterig litowo-jonowa, Przymocui uchwyt rowerowy za pomoca dwéch opasek @
tadowang ze standardowego gniazdka lub z portu USB y | y yzap 4 P )

komputera. 5 Dopasuj wypustki na tylnej czesci urzgdzenia do rowkéw na

UWAGA: Urzadzenie nie bedzie sig tadowac, jesli temperatura uchwycie rowerowym ©. o
otoczenia bedzie poza dopuszczalnym zakresem (Edge — dane 6 Delikatnie docisnij i obré¢ urzadzenie w kierunku zgodnym
techniczne, strona 21). z ruchem wskazoéwek zegara, az znajdzie sie ono na swoim

miejscu.
I(

w

F-Y

1 Wyciagnij antene komunikatéw pogodowych @ z portu USB
@.

2 Podtgcz mniejszg wtyczke kabla USB do portu USB

W urzgdzeniu. . o Instalowanie zewnetrznego uchwytu
3 Podtacz wieksza wtyczke kabla USB do zasilacza sieciowego montaiowego

lubd rtu USB k tera.
ity OMpHISIS 1 Do zamontowania urzadzenia Edge wybierz takg pozycje,

4 Podigcz zasilacz sieciowy do zwykiego gniazdka ktéra nie bedzie przeszkadzata w bezpiecznej jezdzie
elektrycznego. rowerem.
Urzadzenie wigczy sie po podtgczeniu go do zrodta zasilania. 9 Uzyj klucza imbusowego, aby wykreci¢ $rube @ ze ztacza na
5 Catkowicie nataduj urzadzenie. kierownicy @.

Informacje o baterii
~ NosTRzEzZENE o4

To urzadzenie jest zasilane przez baterie litowo-jonowg. Nalezy
zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa

i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazowek.

Mocowanie standardowego uchwytu
W celu uzyskania najlepszego odbioru sygnatow GPS umies¢
uchwyt rowerowy w taki sposob, aby urzadzenie byto zwrécone 3

; . . . Umies¢ gumowg podkiadke wokét kierownicy:
w kierunku nieba. Uchwyt rowerowy mozna przymocowac do T . . . . . .
wspornika kierownicy lub samej kierownicy roweru. » Jesli srednica kierownicy wynosi 25,4 mm, uzyj grubszej

1 Do zamontowania urzgdzenia wybierz takg pozycje, ktéra nie po{,“_d?dkl' . ) . ) L
bedzie przeszkadzata w bezpiecznej jezdzie rowerem. « Jesli Srednica kierownicy wynosi 31,8 mm, uzyj cienszej

2 Umies$¢ gumowy dysk @ z tytu uchwytu rowerowego. p’o.dk+a<.:ik|. . )
. C . . 4 Naltdz zacisk na kierownice na gumowg podktadke.
Zestaw zawiera dwa gumowe dyski, wiec mozesz wybraé¢

ten, ktory najlepiej pasuje do Twojego roweru. Gumowe 5 Wymien i dokre¢ srube.
wypustki pasujg do tylnej czesci uchwytu rowerowego, UWAGA: Firma Garmin® zaleca dokrecanie $rub do
utrzymujgc go we wiasciwym miejscu. momentu, az uchwyt bedzie stabilny, przy zastosowaniu

momentu obrotowego o maksymalnej wartosci 0,8 Nm (7 Ibf-
cal). Od czasu do czasu sprawdzaj, czy $ruba jest
odpowiednio dokrecona.

6 Dopasuj wypustki na tylnej czes$ci urzagdzenia Edge do
rowkow na uchwycie rowerowym @).

2 Wstep



7 Delikatnie docisnij i obro¢ urzadzenie Edge w kierunku
zgodnym z ruchem wskazoéwek zegara, az znajdzie sie ono
na swoim miejscu.

Odtaczanie urzadzenia Edge
1 Obréc¢ urzadzenie Edge w prawg strone, aby je odblokowaé.

2 Zdejmij urzgdzenie Edge z uchwytu.

Odbieranie sygnatow satelitarnych

Urzadzenie moze wymagac czystego widoku nieba w celu
odebrania sygnatéw z satelitow. Godzina i data sg ustawiane
automatycznie w oparciu o pozycje GPS.

1 Wyjdz na zewnatrz, na otwarty teren.

Przednia czes¢ urzgdzenia powinna by¢ zwrdocona
w kierunku nieba.

2 Zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

Zlokalizowanie sygnatow satelitarnych moze zajgé¢ 30-60
sekund.

Trening

Jazda rowerem

Jesli do zakupionego urzadzenia byt dotgczony czujnik ANT+°,
oznacza to, ze oba elementy sg sparowane i mozna je
aktywowac podczas konfiguracji wstepne;.

1 Przytrzymaj &, aby wtgczy¢ urzadzenie.

2 Wyjdz na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje
satelity.

Gdy urzadzenie bedzie gotowe, kolor stupka mocy sygnatu
zmieni si¢ na zielony.

3 Aby wybra¢ profil aktywnosci, na ekranie gtdéwnym nacisnij €
lub >.

4 Wybierz @.
5 Wybierz |p>, aby uruchomié¢ stoper aktywnosci.

Czas

00:00:06

Predkos¢
0.0
Dystans

0.

Aktualny czas

15:26:30

Kalorie
0 ;
a
1

UWAGA: Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy licznik
aktywnosci jest wigczony.

6 Przesun palcem w lewo lub w prawo, aby wyswietli¢ ekrany
dodatkowych danych.
Przesun palcem w dot od gérnej krawedzi ekranéw danych,
aby wyswietli¢ widzety.

7 W razie potrzeby dotknij ekranu, aby wyswietli¢ naktadke
stopera.

8 Wybierz [P, aby zatrzymac licznik aktywnosci.
PORADA: Przed zapisaniem tej jazdy i udostepnieniem jej
na swoim koncie Garmin Connect mozna zmienic¢ typ jazdy.
Odpowiedni typ jazdy jest wazny przy tworzeniu kurséw
przyjaznych dla rowerzystow.

9 Wybierz Zapisz jazde.

10 Wybierz /.

Segmenty

Podazanie segmentem: Segmenty mozna przesyta¢ z konta
Garmin Connect do urzadzenia. Po zapisaniu segmentu
w urzgdzeniu mozna nim podazac.

UWAGA: Wraz z kursem pobranym z konta Garmin Connect
pobierane sg rowniez wszystkie zawarte w nim segmenty.
Wys$cig na segmencie: Mozesz $cigac sie na segmencie, aby
sprobowaé wyrownac lub pobi¢ wtasny rekord, lub uzyskac

lepszy czas niz inni rowerzysci, ktorzy przebyli ten segment.

Strava™Segmenty

Segmenty Strava mozna pobra¢ do urzgdzenia Edge 1030.
Zrealizuj segmenty Strava, aby poréwnac¢ obecne wyniki

z poprzednimi, a takze z wynikami znajomych i zawodowcow,
ktorzy przebyli ten sam segment.

Aby uzyskac¢ cztonkostwo Strava, przejdz do widzetu
segmentéw na koncie Garmin Connect. Wigcej informacji
mozna znalez¢ na stronie www.strava.com.

Informacje zawarte w tym podreczniku dotyczg zaréwno
segmentéw Garmin Connect, jak i segmentow Strava.

Korzystanie z widzetu eksplorowania segmentow z serwisu

Strava

Widzet eksplorowania segmentéw z serwisu Strava umozliwia

podglad i eksploracje pobliskich segmentéw z serwisu Strava.

1 Wybierz segment w widzecie eksplorowania segmentéw
z serwisu Strava.

2 Wybierz opcje.

+  Wybierz %, aby oznaczy¢ segment na swoim koncie
Strava.

*  Wybierz kolejno Pobierz > Jazda, aby pobra¢ segment do
urzadzenia i rozpoczg¢ jazde na nim.

*  Wybierz Jazda, aby rozpoczgc¢ jazde na pobranym
segmencie.

3 Wybierz € lub », aby zobaczy¢ swoje wyniki na danym
segmencie, najlepsze wyniki znajomych i wynik lidera
segmentu.

Podazanie segmentem ze strony internetowej

Aby méc pobrac¢ segment z serwisu Garmin Connecti

zrealizowa¢ go, nalezy posiadac konto Garmin Connect (Serwis
Garmin Connect, strona 17).

1 Podiacz urzadzenie do komputera za pomocg przewodu
USB.

UWAGA: W przypadku korzystania z segmentéw Strava
ulubione segmenty sg automatycznie przesytane do
urzadzenia, kiedy jest ono potgczone z aplikacjg Garmin
Connect Mobile lub z komputerem.

2 Odwiedz strone connect.garmin.com.
3 Utwdrz nowy segment lub wybierz juz istniejgcy.
4 Wybierz Wyslij do urzadzenia.

Trening
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5 Odtgcz i wigcz urzadzenie.

6 Wybierz kolejno Trening > Segmenty.
7 Wybierz segment.

8 Wybierz kolejno Mapa > Jazda.

Wiaczanie segmentéw

Mozesz wigczy¢ wyscigi segmentowe i komunikaty informujgce
0 segmentach, do ktérych sie zblizasz.

1 Wybierz kolejno Trening > Segmenty.

2 Wybierz segment.

3 Wybierz Wiacz.

UWAGA: Monity informujgce o segmentach, do ktoérych sie
zblizasz, sg wyswietlane tylko dla wtgczonych segmentow.

Wyscig na segmencie
Segmenty to wirtualne kursy wyscigowe. Mozesz $ciga¢ sie na
segmentach i poréwnywac¢ obecne wyniki z wcze$niejszymi,
z wynikami innych oséb, z danymi na koncie Garmin Connect
lub z wynikami innych cztonkéw spotecznosci rowerowej. Swoje
aktywnosci mozesz pozniej przesta¢ na konto Garmin Connect,
aby zobaczy¢, jak sie plasujesz na danym segmencie.
UWAGA: Jesli konto Garmin Connect i konto Strava sg
powigzane, aktywnos¢ jest automatycznie wysytana do konta
Strava, aby umozliwi¢ sprawdzenie pozycji segmentu.
1 Wybierz Ip, aby wigczy¢ licznik aktywnosci i rozpoczaé
jazde.
Gdy trasa przetnie sie z odpowiednim segmentem, mozesz
sie na nim $cigac.
2 Zacznij $cigac sie na segmencie.
Automatycznie zostanie wyswietlony ekran z danymi

segmentu.
PR
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3 W razie koniecznosci wybierz € lub », aby zmieni¢ cel
podczas wyscigu.
Mozesz Scigac¢ sie z liderem segmentu, innymi rowerzystami
(jesli sa dostepni) lub sprobowac¢ pobi¢ wiasny rekord. Cel
jest automatycznie wyznaczany w oparciu o Twoj biezgcy
poziom wydajnosci.

Po ukonczeniu segmentu zostanie wyswietlony komunikat.

Wyswietlanie szczegétéw segmentu
1 Wybierz kolejno Trening > Segmenty.
2 Wybierz segment.

3 Wybierz opcje:

*  Wybierz Mapa, aby wyswietli¢ segment na mapie.

»  Wybierz Wysokos¢, aby wyswietli¢c wykres wysokosci
segmentu.

* Wybierz Wyzwania, aby wys$wietli¢ czasy jazdy i Srednie
czasy lidera segmentu, lidera grupy lub wybranego
rywala, a takze najlepszy czas i $rednig predkosé
uzyskany przez siebie i innych rowerzystéw (jesli sg
dostepni).

PORADA: Wybierz wpis na tablicy wynikéw, aby zmieni¢
cel wyscigu na segmencie.
Opcje segmentu
Wybierz kolejno Trening > Segmenty > =.
Szczegotowa nawigacja: Wigcza i wytgcza monity dotyczace
zwrotow.

Szukaj: Umozliwia wyszukiwanie zapisanych segmentéow wg
nazwy.

Wiacz/wytacz: Wiacza i wytgcza segmenty dostepne aktualnie
w urzadzeniu.

Usun: Umozliwia usunigcie wszystkich lub kilku zapisanych
segmentéw z pamieci urzgdzenia.

Usuwanie segmentu
1 Wybierz kolejno Trening > Segmenty.

2 Wybierz segment.
3 Wybierz W > .

Treningi

Mozna tworzy¢ wiasne treningi obejmujgce cele dla kazdego
etapu treningu oraz rézne dystanse, czasy i liczby kalorii.
Treningi mozna tworzy¢ w serwisie Garmin Connect i przesytac¢
je do urzadzenia. Treningi mozna tez tworzy¢ i zapisywac
bezposrednio w urzadzeniu.

Przy pomocy serwisu Garmin Connect mozna réwniez tworzy¢
harmonogramy treningdw. Mozna z wyprzedzeniem planowac
treningi i przechowywac je w urzgdzeniu.

Tworzenie treningu
1 Wybierz kolejno Trening > Treningi > Utwoérz nowy.

2 Podaj nazwe treningu i wybierz «/.
3 Wybierz Typ etapu, aby okresli¢ typ etapu treningu.

Przyktadowo, wybranie opcji Odp. spowoduje
zakwalifikowanie etapu jako odpoczynku.
Podczas odpoczynku stoper kontynuuje odliczanie, a dane
sg zapisywane.

4 Wybierz Czas trwania, aby okresli¢ sposéb pomiaru etapu.

Przyktadowo, wybranie opcji Dystans spowoduje
zakonczenie etapu po przebyciu okreslonego dystansu.

5 W razie potrzeby mozna podaé wtasng warto$é w polu czasu.
6 Wybierz Cel, aby wybra¢ cel w trakcie etapu.

Na przyktad wybor opcji Strefa tetna powoduje utrzymanie
statego tetna podczas etapu.

7 W razie potrzeby wybierz strefe celu lub podaj wtasny zakres.

Mozesz na przyktad wybrac¢ strefe tetna. Przy kazdym
przekroczeniu okreslonego zakresu tetna urzgdzenie
generuje sygnaty dzwiekowe i wyswietla komunikat.

8 Wybierz «/, aby zapisac etap.

9 Wybierz Dod. nowy etap, aby doda¢ dodatkowe etapy do
treningu.

10 Wybierz «/, aby zapisac¢ trening.

Powtarzanie etapéw treningu

Przed powtérzeniem etapu treningu musisz utworzy¢ trening

z co najmniej jednym etapem.

1 Wybierz Dod. nowy etap.

2 Wybierz Typ etapu.

3 Wybierz opcje:

* Wybierz Powtérz, aby powtdrzyc¢ etap raz lub kilka razy.

Mozesz na przyktad powtdrzy¢ 8-kilometrowy (5-milowy)
etap dziesigc razy.

* Wybierz Powtarzaj az, aby powtarzac¢ etap przez
okreslony czas. Mozesz na przyktad powtarzac etap 8-
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kilometrowy przez 60 minut lub do momentu osiggniecia
tetna 160 uderzen/min.

4 Wybierz Wré¢ do etapu i wybierz etap, ktory chcesz
powtorzyc.

5 Wybierz «, aby zapisa¢ etap.

Edytowanie treningu

1 Wybierz kolejno Trening > Treningi.

Wybierz trening.

Wybierz #°.

Wybierz etap, a nastepnie wybierz Edytuj etap.
Zmien atrybuty etapu, a nastepnie wybierz «.
Wybierz 9, aby zapisa¢ trening.

o~ wWNDN

Wykonywanie treningu ze strony internetowej

Aby moc pobiera¢ treningi z serwisu Garmin Connect, nalezy
posiada¢ konto Garmin Connect (Serwis Garmin Connect,
strona 17).

1 Podigcz urzadzenie do komputera.

2 Odwiedz strone www.garminconnect.com.

3 Utworz i zapisz nowy trening.

4 Wybierz Wyslij do urzadzenia i wykonaj instrukcje
wyswietlane na ekranie.

5 Odtacz urzadzenie.

Rozpoczynanie treningu
1 Wybierz kolejno Trening > Treningi.

2 Wybierz trening.
3 Wybierz Jazda.

Po rozpoczeciu treningu urzgdzenie wyswietla kazdy etap
treningu, cel (jesli zostat wybrany) oraz aktualne dane treningu.
Przed zblizajgcym sie koricem etapu treningu rozlegnie sie
alarm dzwiekowy. Zostanie wyswietlony komunikat odliczajgcy
czas lub dystans do rozpoczecia nowego etapu.

Przerywanie treningu

« W dowolnym momencie wybierz €9, aby zakorczy¢ biezacy
etap treningu i przej$¢ do kolejnego.

* W dowolnym momencie przesun palcem z dotu do gory
ekranu i wybierz Restartuj etap, aby zakonczy¢ biezacy etap
treningu i zrestartowac go.

«  Wybierz I w dowolnym momencie, aby zatrzymac licznik
aktywnosci.

* W dowolnym momencie przesun palcem od gory w dot
ekranu, nastepnie na widzecie sterowania wybierz Przerwij
trening > /' w celu zakonczenia treningu.

Usuwanie treningu
1 Wybierz kolejno Trening > Treningi.

2 Wybierz trening.
3 Wybierz #'>T> .

Informacje o kalendarzu treningéw

Kalendarz treningéw dostepny w urzadzeniu stanowi
rozszerzenie kalendarza treningéw lub harmonogramu
skonfigurowanego w serwisie Garmin Connect. Po dodaniu kilku
treningdw do kalendarza w serwisie Garmin Connect mozna je
przestac¢ do posiadanego urzadzenia. Wszystkie zaplanowane
treningi przestane do urzadzenia sg wyswietlane na liscie

w kalendarzu treningéw wedtug daty. Po wybraniu dnia

w kalendarzu treningéw mozna wyswietli¢ lub zacza¢ trening.
Zaplanowany trening pozostaje w urzgdzeniu bez wzgledu na
to, czy zostanie zrealizowany czy pominiety. Zaplanowane
treningi pobierane z serwisu Garmin Connect zastepujg
istniejgcy kalendarz treningow.

Korzystanie z planow treningéw z serwisu Garmin
Connect

Aby moc pobieraé plany treningéw z serwisu Garmin Connect
i korzystac z nich, konieczne jest posiadanie konta Garmin
Connect (Serwis Garmin Connect, strona 17).

Serwis Garmin Connect pozwala przegladac plany treningéw,
opracowywac harmonogramy treningéw i kurséw oraz pobierac
plany do urzgdzenia.

1 Podtgcz urzgdzenie do komputera.

2 Odwiedz strone www.garminconnect.com.

3 Wybierz plan treningowy i uwzglednij go w harmonogramie.
4 Przejrzyj plan treningu w kalendarzu.

5 Wybierz[~]i wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.

Trening w pomieszczeniu

W urzadzeniu znajduje sie profil aktywnosci wykonywanych

w pomieszczeniach, gdy modut GPS jest wytgczony. Podczas
treningu w pomieszczeniu funkcja GPS moze zosta¢ wytgczona
w celu oszczedzania energii.

UWAGA: Wszelkie zmiany w ustawieniach GPS sg zapisywane
w aktywnym profilu.

1 Wybierz kolejno &= > Profile aktywnosci.
2 Wybierz profil.
3 Woybierz kolejno Tryb GPS > Wyt..

Gdy funkcja GPS jest wytgczona, dane predkosci i dystansu
sg niedostepne, chyba ze uzywany jest opcjonalny czujnik,
ktory przesyta dane predkosci i dystansu do urzgdzenia.

Parowanie trenazera rowerowego ANT+

1 Umies¢ urzadzenie w odlegtosci nie wiekszej niz 3 m
(10 stop) od trenazera rowerowego ANT+.

2 Wybierz kolejno Trening > Trenazer rowerowy > Sparuj
trenazer ANT+.

3 Wybierz trenazer rowerowy do sparowania z urzadzeniem.

4 Wybierz Dodaj.
Po sparowaniu z urzgdzeniem trenazera rowerowego bedzie
on wyswietlany jako podtgczony czujnik. Pola danych mozna

dostosowac w taki sposob, aby byty w nich wyswietlane dane
z czujnika.

Korzystanie z trenazera rowerowego ANT+

Przed rozpoczeciem korzystania ze zgodnego trenazera
rowerowego ANT+ nalezy zamontowac na nim rower i sparowac¢
go z urzagdzeniem (Parowanie trenazera rowerowego ANT+,
strona 5).

Za pomoca urzgdzenia i trenazera rowerowego mozna
symulowac obcigzenie podczas kursu, aktywnosci lub treningu.
Na czas korzystania z trenazera rowerowego modut GPS jest
automatycznie wytgczany.

1 Woybierz kolejno Trening > Trenazer rowerowy.
2 Wybierz opcje:

*  Wybierz Realizuj kurs, aby zrealizowa¢ zapisany kurs
(Kursy, strona 10).

*  WybierzRealizuj aktywnos$¢, aby wykonac¢ zapisang
aktywnos¢ (Jazda rowerem, strona 3).

* Wybierz Realizuj trening, aby zrealizowac trening sitowy
pobrany z konta Garmin Connect (Treningi, strona 4).

Wybierz kurs, aktywnos¢ lub trening.
Wybierz Jazda.

Wybierz profil aktywnosci.

Wybierz P>, aby uruchomic stoper.

Podczas przejazdzki trenazer zwigksza lub zmniejsza opor
na podstawie informacji o wysokosci (podjazd/zjazd).

O g W
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Ustawianie oporu
1 Wybierz kolejno Trening > Trenazer rowerowy > Ustaw
opor.

Ustaw site oporu stawianego przez trenazer.
Wybierz profil aktywnosci.
Zacznij pedatowac.

W razie potrzeby mozesz dostosowac opdr podczas
aktywnosci.

a b ODdN

Ustawianie docelowej mocy
1 Wybierz kolejno Trening > Trenazer rowerowy > Ustaw
docelowg moc.

2 Ustaw docelowg warto$¢ mocy.
Wybierz profil aktywnosci.
4 Zacznij pedatowac.

Opor stawiany przez trenazer jest regulowany w celu
utrzymania statego poziomu mocy na podstawie predkosci.

5 W razie potrzeby wybierz mozesz dostosowac¢ docelowg moc
podczas aktywnosci.

w

Trening interwatowy

Mozesz utworzy¢ trening interwatowy w oparciu o dystans lub
czas. Urzadzenie zapisuje witasny trening interwatowy
uzytkownika do momentu utworzenia kolejnego treningu
interwatowego. Otwartych interwatéw mozna uzywac¢ podczas
przejazdzki na znanym dystansie. Po wybraniu €9 urzgdzenie
rejestruje interwat i przechodzi do interwatu odpoczynku.

Tworzenie treningu interwatowego

1 Wybierz kolejno Trening > Interwaty > Edytuj > Interwaty >
Typ.

2 Wybierz Dystans, Czas lub Otwarty.
PORADA: Aby utworzy¢ interwat otwarty, wybierz Otwarty.

3 W razie potrzeby podaj warto$¢ dystansu lub czasu interwatu
treningu, a nastepnie wybierz «.

4 Wybierz Odp..

5 Woybierz Dystans, Czas lub Otwarty.

6 W razie potrzeby podaj warto$¢ dystansu lub czasu interwatu
odpoczynku, a nastepnie wybierz «.

7 Wybierz jedng lub wiecej opcji:
* Aby okresli¢ liczbe powtdrzen, wybierz Powtorz.

» Aby dodac¢ do treningu otwarty interwat rozgrzewki,
wybierz kolejno Rozgrz. > Wiaczone.

* Aby dodac do treningu otwarty interwat cwiczen
rozluzniajgcych, wybierz kolejno Cwiczenia rozluzniajace
> Wiaczone.

Rozpoczynanie treningu interwatowego

1 Wybierz kolejno Trening > Interwaly > Zacznij trening.

2 Wybierz [P, aby uruchomi¢ stoper.

3 Jesli trening interwatowy obejmuje rozgrzewke, wybierz €9,
aby rozpocza¢ pierwszy interwat.

4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po zakonczeniu wszystkich interwatéw zostanie wyswietlony
komunikat.

Ustawianie celu treningowego

Funkcja celu treningowego wspotpracuje z funkcjg Virtual
Partner®, co umozliwia trenowanie w celu osiggniecia
wyznaczonego dystansu, dystansu i czasu lub dystansu

i predkosci. W trakcie wykonywania aktywnosci urzadzenie
wyswietla na biezgco dane pokazujace, jak blisko jestes do
osiggniecia swojego celu treningowego.

1 Wybierz kolejno Trening > Ustaw cel.

2 Wybierz opcje:

*  Wybierz Tylko dystans, aby wybra¢ ustalony dystans lub
podac¢ wiasny dystans.

» Wybierz Dystans i czas, aby wybra¢ docelowy dystans
i czas.

* Wybierz Dystans i predkosé¢, aby wybra¢ docelowy
dystans i predkosé.

Zostanie wy$wietlony ekran celu treningowego

z szacowanym czasem ukonczenia. Szacowany czas

ukonczenia jest obliczany na podstawie biezgcych wynikow

i pozostatym czasie.

Wybierz «.

Wybierz [p>, aby uruchomié¢ stoper aktywnosci.

5 W razie potrzeby przewin, aby wyswietli¢ ekran Virtual
Partner.

6 Po zakonczeniu aktywnosci wybierz kolejno [p> > Zapisz
jazde.

W
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Urzadzenie Edge 1030 moze sledzi¢ osobiste statystyki
i wykonywacé pomiary efektywnosci. Pomiary te wymagajg
uzycia czujnika tetna lub miernika mocy.

Pomiary efektywnosci

Te szacunkowe pomiary efektywnosci utatwiajg $ledzenie

i zrozumienie wynikéw osigganych zaréwno podczas aktywnosci
treningowych, jak i w czasie wyscigow. Pomiary te wymagajg
wykonania kilku aktywno$ci z uzyciem nadgarstkowego czujnika
tetna lub zgodnego piersiowego czujnika tetna. Pomiary
efektywnosci jazdy na rowerze wymagajg uzycia czujnika tetna

i miernika mocy.

Szacowane wartosci sg podawane i obstugiwane przez firme

Firstbeat. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie
www.garmin.com/physio.

Stan treningu

Fitness il
Efektywne
Putap tienowy Obcigzenie (7 dni)

Obcigzenie

=,

( 65\, (417

Doskonate Optymalne

Regeneracja 0 Godzi >

Trenuj jak zwykle
FIP4.37wkg 317w’
o —

Znakomite

UWAGA: Poczatkowo przewidywania mogg wydac sie
niedoktadne. Urzgdzenie moze wymaga¢ ukonczenia kilku
aktywnosci, aby oceni¢ przygotowanie wydolno$ciowe.

Stan treningu: Stan treningu pokazuje, w jaki sposob trening
wptywa na Twojg sprawnos¢ fizyczng i wydolnosé. Funkcja ta
opiera sig¢ 0 zmiany w obcigzeniu treningowym i putapie
tlenowym przez dtuzszy okres czasu.

putap tlenowy: Putap tlenowy to maksymalna ilos¢ tlenu (w
mililitrach) na minute, jakg mozna wchtong¢ w przeliczeniu na
kilogram masy ciata w przypadku maksymalnego wysitku.

Czas odpoczynku: Funkcja czasu odpoczynku wyswietla czas
pozostaty do petnego zregenerowania sit i osiggnigcia
gotowosci do nastepnego wysitku.

Obciazenie treningowe: Obcigzenie treningowe to fgczna
warto$¢ okreslajgca powysitkowg konsumpcije tlenu przez
organizm (ang. excess post-exercise oxygen consumption,

Moje statystyki
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EPOC) w ciggu ostatnich 7 dni. EPOC to szacunkowa
wartos¢ energii, jakg Twoje ciato potrzebuje, aby sie
zregenerowac po wysitku.

Test tetna do wysitku: Test (zmiennosci) tetna do wysitku
wymaga uzycia piersiowego czujnika tetna Garmin.
Urzadzenie rejestruje zmiennos¢ tetna, gdy stoisz w miejscu
przez okres 3 minut. W ten sposéb zostaje zmierzone ogodlne
natezenie wysitku. Wynik jest przedstawiony na skali od 1 do
100, gdzie im nizsza warto$c¢, tym mniejsze natezenie
wysitku.

Przygotowanie wydolnosciowe: Twoje przygotowanie
wydolno$ciowe jest oceniane w czasie rzeczywistym podczas
aktywnosci trwajgcej od 6 do 20 minut. Parametr ten mozna
dodac jako pole danych, co umozliwi wyswietlanie
przygotowania wydolnosciowego podczas odpoczynku.
Umozliwia on poréwnanie kondycji mierzonej podczas
treningu z ogdélnym poziomem kondycji.

Wspétczynnik FTP: Urzgdzenie wykorzystuje informacje
zawarte w profilu uzytkownika, podane podczas konfiguracji
ustawien poczgtkowych, w celu okreslenia wspétczynnika
FTP (Functional Threshold Power). W celu uzyskania
doktadniejszej oceny mozna przeprowadzi¢ test z pomoca.

Stan wytrenowania

Stan wytrenowania wskazuje, jak trening wptywa na poziom

sprawnosci fizycznej i wydajnosé. Funkcja ta opiera sie

0 zmiany w obcigzeniu treningowym i putapie tlenowym przez

dtuzszy okres czasu. Pomaga ona planowac treningi i stale

poprawia¢ poziom sprawnosci fizyczne;j.

Szczytowy: Stan szczytowy oznacza, ze znajdujesz sie
w idealnym stanie do zawoddéw. Niedawno zmniejszone
obcigzenie treningowe pozwala organizmowi na regeneracje
i petng kompensacje po wczesniejszych treningach. Nalezy
planowac¢ z wyprzedzeniem, poniewaz ta forma szczytowa
moze by¢ utrzymana przez krétki okres czasu.

Efektywny: Obecne obcigzenie treningowe sprawia, ze poziom
sprawnosci oraz wydolno$¢ zmierzajg w dobrg strone.
Zaplanuj okresy regeneracji w treningu, aby utrzymac obecny
poziom sprawnosci fizyczne;.

Utrzymanie: Aktualne obcigzenie treningowe wystarcza do
utrzymania obecnego poziomu sprawnosci fizycznej. Aby
zaobserwowaé poprawe, sprébuj urozmaicic¢ treningi lub
zwiekszy¢ liczbe treningdw.

Wyréwnanie: Lzejsze obcigzenie treningowe pozwala
organizmowi na regeneracje, ktéra ma kluczowe znaczenie
podczas dtugich okreséw intensywnego treningu. Mozesz
wréci¢ do bardziej wymagajgcego obcigzenia treningowego,
gdy uznasz to za stosowane.

Bezproduktywne: Obcigzenie treningowe jest na dobrym
poziomie, jednak poziom sprawnosci sie obniza. Organizm
moze mie¢ problemy z regeneracja, wiec nalezy zwrdci¢
uwage na ogolny stan zdrowia, w tym na wysitek, odzywianie
i odpoczynek.

Roztrenowanie: Roztrenowanie zdarza sie, gdy przez tydzien
lub dtuzej trenujesz znacznie mniej niz zwykle i ma to wptyw
na poziom sprawnosci. Mozesz sprobowac zwiekszy¢
obcigzenie treningowe, aby zaobserwowac poprawe.

Ponad sity: Obcigzenie treningowe jest bardzo duze i przynosi
odwrotne skutki od zamierzonych. Organizm potrzebuje
odpoczynku. Nalezy przeznaczy¢ pewien czas na
regeneracje przez wigczenie lzejszych treningéw do
harmonogramu.

Brak stanu: Aby okresli¢ stan wytrenowania, urzgdzenie
potrzebuje historii treningdéw z jednego lub dwdch tygodni,
w tym aktywnosci z wynikami putapu tlenowego z biegania
lub jazdy na rowerze.

Informacje o szacowanym putapie tlenowym

Putap tlenowy to maksymalna ilos¢ tlenu (w mililitrach) na
minute, jakg mozna wchtong¢ w przeliczeniu na kilogram masy
ciata w przypadku maksymalnego wysitku. Ujmujgc rzecz
prosciej, putap tlenowy to wskaznik wydolnosci sportowca, ktéry
powinien wzrasta¢ w miare poprawy kondycji. Wartosci
szacowanego putapu tlenowego sg podawane i obstugiwane
przez firme Firstbeat. Mozesz uzywac urzadzenia Garmin
sparowanego ze zgodnym czujnikiem tetna i miernikiem mocy
do wyswietlania szacowanego putapu tlenowego dla jazdy
rowerem.

Sprawdzanie szacowanego pufapu tlenowego

Zanim mozliwe bedzie wyswietlenie szacowanego putapu
tlenowego, nalezy zatozy¢ czujnik tetna i zamontowac¢ miernik
mocy, a nastepnie sparowac te akcesoria z urzgdzeniem
(Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 15). Jesli do
urzgdzenia dotgczono czujnik tetna, urzgdzenia te sg juz
sparowane. Aby uzyskac jak najdoktadniejszg warto$é
szacunkowa, nalezy skonfigurowac profil uzytkownika
(Ustawianie profilu uzytkownika, strona 18) i ustawi¢
maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna, strona 15).

UWAGA: Poczagtkowo przewidywania mogg wydac sie

niedoktadne. Dlatego nalezy wykonac¢ kilka przejazdow, aby

urzgdzenie mogto oceni¢ mozliwosci uzytkownika.

1 Jezdz statym, intensywnym tempem przez 20 minut na
Swiezym powietrzu.

2 Po zakonczeniu jazdy wybierz Zapisz jazde.

3 Wybierz kolejno Moje statystyki > Stan treningu > Putap
tlenowy.

Szacowany putap tlenowy jest wyrazany przez liczbe
i pozycje na kolorowym wskazniku.
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Dane dotyczace putapu tlenowego i ich analiza zostaty
opublikowane za zgodg The Cooper Institute®. Wiecej
informacji znajduje sie w zatgczniku (Standardowe oceny
putapu tlenowego, strona 26) oraz na stronie internetowej
www.Cooperlnstitute.org.

Wskazowki dotyczgce maksymalnego putapu tlenowego dla
Jjazdy rowerem
Powodzenie i doktadnos$¢ kalkulacji maksymalnego putapu
tlenowego zwieksza sie gdy jazda odbywa sie ze statym
tempem i przy umiarkowanie duzym obcigzeniu, a tetno i moc
utrzymujg sie na wzglednie statym poziomie.
* Przed rozpoczeciem jazdy sprawdz, czy urzadzenie, czujnik
tetna i miernik mocy dziatajg prawidtowo, sg sparowane,
a ich baterie sg natadowane.

* Podczas 20 min jazdy utrzymuj tetno na poziomie
przekraczajgcym 70% tetna maksymalnego.

* Podczas 20 min jazdy utrzymuj wzglednie statg moc
wyjsciowa.

* Unikaj pagérkow.

» Unikaj jazdy w grupie, gdzie wystepuje zjawisko draftingu.

Moje statystyki
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Obciazenie treningowe

Obcigzenie treningowe to pomiar objetosci treningowej

z ostatnich siedmiu dni. Jest to suma pomiaréw zwigkszone;j
powysitkowej konsumpg;ji tlenu (EPOC) z ostatnich siedmiu dni.
Wskaznik pokazuje, czy obecne obcigzenie treningowe jest zbyt
niskie, zbyt wysokie, czy w optymalnym zakresie, aby utrzymac
lub poprawi¢ sprawnos¢ fizyczng. Optymalny zakres obliczany
jest na podstawie indywidualnego poziomu sprawnosci i historii
treningéw. Zakres ten zmienia sie wraz z wydtuzaniem lub
skracaniem czasu treningu oraz zwigekszaniem badz
zmniejszaniem jego intensywnosci.

Sprawdzanie szacowanego obcigzenia treningowego
Zanim mozliwe bedzie wyswietlenie szacowanego obcigzenia
treningowego, nalezy zatozy¢ czujnik tetna i zamontowac
miernik mocy, a nastepnie sparowac te akcesoria

z urzgdzeniem (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych,
strona 15). Jesli do urzadzenia dotgczono czujnik tetna,
urzgdzenia te sg juz sparowane. Aby uzyskac¢ jak
najdoktadniejszg warto$¢ szacunkowa, nalezy skonfigurowac
profil uzytkownika (Ustawianie profilu uzytkownika, strona 18)

i ustawi¢ maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna, strona 15).

UWAGA: Poczatkowo przewidywania mogg wydac sie

niedokfadne. Dlatego nalezy wykonac kilka przejazdéw, aby

urzgdzenie mogto oceni¢ mozliwosci uzytkownika.

1 Nalezy odby¢ przynajmniej jedng jazde w ciggu siedmiu dni.

2 Wybierz kolejno Moje statystyki > Stan treningu >
Obciazenie.

Szacowane obcigzenie treningowe jest wyrazane przez
liczbe i pozycje na kolorowym wskazniku.

Pomaranczowy [ Bardzo jasne

Zielony (8 Optymalne

Niebieski [l Mato jasne

Czas odpoczynku

Mozesz uzywac urzadzenia Garmin z nadgarstkowym
czujnikiem tetna lub zgodnym piersiowym czujnikiem tetna do
wyswietlania czasu potrzebnego do petnego zregenerowania sit
i osiggniecia gotowosci do nastgpnego wysitku.

UWAGA: Zalecenia dotyczgce czasu odpoczynku sg
przekazywane na podstawie szacowanego putapu tlenowego

i poczgtkowo mogg wydawac sie niedoktadne. Urzgdzenie moze
wymagac ukonczenia kilku aktywnosci, aby ocenic
przygotowanie wydolnosciowe.

Czas odpoczynku pojawia sie natychmiast po zakonczeniu
aktywnosci. Czas jest odliczany az do uzyskania optymalnego
stanu umozliwiajgcego rozpoczecie kolejnego wysitku.

Wyswietlanie czasu odpoczynku

Aby méc korzystac z funkcji czasu odpoczynku, nalezy zatozy¢
czujnik tetna i sparowac go z urzgdzeniem (Parowanie
czujnikow bezprzewodowych, strona 15). Jesli do urzgdzenia
dotgczono czujnik tetna, urzgdzenia te sg juz sparowane. Aby
uzyskac jak najdoktadniejszg warto$¢ szacunkowag, nalezy
skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie profilu
uzytkownika, strona 18) i ustawi¢ maksymalne tetno
(Ustawianie stref tetna, strona 15).

1 Wybierz kolejno Moje statystyki > Regeneracja > Wiacz.
2 |dz pojezdzi¢.
3 Po zakonczeniu jazdy wybierz Zapisz jazde.

Zostanie wyswietlony czas odpoczynku. Maksymalny czas
odpoczynku to 4 dni, podczas gdy minimalny czas
odpoczynku wynosi 6 godzin.

Okreslanie wspoétczynnika FTP

Urzgdzenie wykorzystuje informacje zawarte w profilu
uzytkownika podane podczas konfiguracji ustawien
poczatkowych, w celu okreslenia wspoétczynnika FTP
(Functional Threshold Power). Aby uzyska¢ bardziej precyzyjny
wspotczynnik FTP, mozna przeprowadzi¢ test FTP za pomocg
sparowanego miernika mocy i czujnika tetna (Przeprowadzanie
testu FTP, strona 8).

Wybierz kolejno Moje statystyki > FTP.

Szacowany wspétczynnik FTP jest wyswietlany jako warto$é
mierzona w watach na kilogram, moc w watach i pozycja na
kolorowym wskazniku.

’

4.35 W/kg
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Wiecej informacji mozna znalez¢ w zatgczniku
(Wspodtczynniki FTP, strona 27).

Przeprowadzanie testu FTP

Zanim bedzie mozna przeprowadzi¢ test majgcy na celu
okreslenie wspotczynnika FTP (Functional Threshold Power),
nalezy sparowac z urzadzeniem miernik mocy i czujnik tetna
(Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 15).

1 Wybierz kolejno Moje statystyki > FTP > Test FTP > Jazda.
2 Woybierz [», aby uruchomic stoper.
Po rozpoczeciu jazdy urzgdzenie wyswietla kazdy etap testu,
cel oraz aktualne dane mocy. Po ukonczeniu testu zostanie
wyswietlony komunikat.
Wybierz [p>, aby zatrzymac stoper.
4 Wybierz Zapisz jazde.

Wspdtczynnik FTP jest wyswietlany jako wartos¢ mierzona

w watach na kilogram, moc w watach i pozycja na kolorowym
wskazniku.

w

Automatyczne obliczanie wspofczynnika FTP

Zanim urzadzenie bedzie mogto obliczy¢é wspoétczynnik FTP

(Functional Threshold Power), nalezy najpierw sparowaé¢

miernik mocy i czujnik tetna z urzadzeniem (Parowanie

czujnikow bezprzewodowych, strona 15).

1 Wybierz kolejno Moje statystyki > FTP > Wtacz autom.
obliczanie.

2 Jezdz statym, intensywnym tempem przez 20 minut na
Swiezym powietrzu.

3 Po zakoniczeniu jazdy wybierz Zapisz jazde.

4 Wybierz kolejno Moje statystyki > FTP.
Wspotczynnik FTP jest wyswietlany jako warto$¢ mierzona
w watach na kilogram, moc w watach i pozycja na kolorowym
wskazniku.

8
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Wyswietlanie natezenia wysitku

Aby wyswietla¢ natezenie wysitku, najpierw nalezy zatozy¢
piersiowy czujnik tetna i sparowac go z urzadzeniem (Parowanie
czujnikow bezprzewodowych, strona 15).

Natezenie wysitku to wynik 3-minutowego testu wykonanego,
gdy stoisz nieruchomo, podczas ktérego urzgdzenie Edge
analizuje zmiennosc¢ tetna, aby okresli¢ catkowite natezenie
wysitku. Trening, ilo$¢ snu, odzywianie i stres majg wptyw na
osiggi sportowca. Wynik jest przedstawiony na skali od 1 do
100, gdzie 1 oznacza bardzo niski poziom zmeczenia
organizmu, a 100 — bardzo wysoki. Znajomosc¢ wyniku natezenia
wysitku pomaga zdecydowac, czy Twoje ciato jest gotowe na
ciezki trening lub ¢wiczenia jogi.
PORADA: Firma Garmin zaleca wykonywanie pomiarow
natezenia wysitku o tej samej porze i w takich samych
warunkach kazdego dnia.
1 Wybierz kolejno Moje statystyki > Natezenie wysitku >
Zmierz.

2 Stéj nieruchomo i odpoczywaj przez 3 min.

Wyltaczanie powiadomien o wynikach

Powiadomienia o wynikach sg domysinie wigczone. Niektére
powiadomienia o wynikach to alerty wyswietlane po ukonczeniu
aktywnosci. Niektére powiadomienia o wynikach sg wyswietlane

w czasie aktywnosci lub w przypadku dokonania nowego
pomiaru, takiego jak szacowany putap tlenowy.

1 Wybierz kolejno Moje statystyki > Powiadom. o wynikach.
2 Wybierz opcje.

Osobiste rekordy

Po ukonczeniu jazdy w urzgdzenie wyswietla wszystkie nowe
osobiste rekordy, jakie zostaty zdobyte podczas tej jazdy.
Osobiste rekordy obejmujg najszybciej pokonany standardowy
dystans, najdtuzszg jazde i najwigkszy wznios uzyskany
podczas jazdy.

Wyswietlanie osobistych rekordéw
Wybierz kolejno Moje statystyki > Osobiste rekordy.

Przywracanie osobistego rekordu
Dla kazdego z osobistych rekordéw mozesz przywrocic
wczesniejszy rekord.

1 Wybierz kolejno Moje statystyki > Osobiste rekordy.

2 Wybierz rekord, ktéry chcesz przywrécic.

3 Wybierz Poprzedni rekord > .
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

Usuwanie osobistego rekordu

1 Wybierz kolejno Moje statystyki > Osobiste rekordy.

2 Wybierz osobisty rekord.

3 Wybierz > .

Strefy treningowe
« Strefy tetna (Ustawianie stref tetna, strona 15)
» Strefy mocy (Ustawianie stref mocy, strona 16)

Nawigacja
Funkcje i ustawienia nawigacji majg takze zastosowanie do
kurséw (Kursy, strona 10) i segmentéw (Segmenty, strona 3).
» Pozycje i wyszukiwanie miejsc (Pozycje, strona 9)
* Planowanie kursu (Kursy, strona 10)
» Ustawienia trasy (Ustawienia trasy, strona 11)
» Ustawienia mapy (Ustawienia mapy, strona 11)

Pozycje

Urzadzenie umozliwia rejestrowanie i zapisywanie pozycji.
Zaznaczanie pozycji

Przed zaznaczeniem pozycji nalezy odszukac satelity.

Jesli chcesz zapisa¢ punkt orientacyjny lub powréci¢ do
okreslonego miejsca, oznacz to miejsce jako pozycje.

1 1dz pojezdzic.
2 Wybierz kolejno Nawigacja > = > Zaznacz pozycje > V.
Zapisywanie pozycji z mapy

1 Wybierz kolejno Nawigacja > = > Wybierz obszar
wyszukiwania > Punkt mapy.

2 Przegladaj mape w celu znalezienia pozyciji.

3 Wybierz pozycje.
U gory mapy zostang wyswietlone informacje dotyczgce
pozyciji.

4 Wybierz informacje o pozycji.

5 Wybierz | > .

Podréz do pozyciji

1 Wybierz Nawigacja.

2 Wybierz opcje:
* Wybierz Znajdz na mapie, aby wybra¢ pozycje na mapie.
* Wybierz Szukaj, aby rozpoczaé podréz do punktu

szczegolnego, miasta, wybranego adresu, skrzyzowania
lub znanych wspétrzednych.

PORADA: Mozesz wybra¢ @, aby zawezi¢ przeszukiwany
obszar.

» Wybierz Zapisane pozycje, aby rozpoczaé¢ podréz do
zapisanej pozycji.
PORADA: Mozesz wybra¢ EH, aby wpisa¢ informacje do
wyszukania.

»  Wybierz Ostatnio znalezione, aby rozpoczg¢ podréz do
jednej z 50 ostatnio znalezionych pozycji.

«  Wybierz kolejno = > Wybierz obszar wyszukiwania,
aby zawezi¢ przeszukiwany obszar.

Wybierz pozycje.
Wybierz Jazda.

5 Postepuj zgodnie z wyswietlanymi instrukcjami, aby dotrzeé
do celu podrozy.

W
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Podréz z funkcjg Wro¢ do startu
W dowolnym momencie jazdy mozesz wréci¢ do punktu
startowego.

1 1dz pojezdzi¢ (Jazda rowerem, strona 3).

2 Podczas jazdy mozna wskaza¢ dowolne miejsce na ekranie,
aby wyswietli¢ naktadke stopera.

3 Wybierz kolejno M > Nawigacja > Wro¢ do startu.

Nawigacja



4 Wybierz Tg sama trasa lub Najbardziej bezposr. trasa.

5 Wybierz Jazda.
Urzadzenie pokieruje Cie z powrotem do punktu startowego
jazdy.

Przerywanie podrézy wyznaczong trasa

1 Przewin do mapy.

2 Wybierz® > /.

Edytowanie pozycji

1 Wybierz kolejno Nawigacja > Zapisane pozycje.

Wybierz pozycje.

Dotknij paska informacyjnego u gory ekranu.

Wybierz #°.

Wybierz atrybut.

Na przyktad wybierz Zmieh wysokosé, aby podaé¢ znang
wysokos¢ pozyciji.
6 Podaj nowe informacje i wybierz «/.
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Usuwanie pozycji

1 Wybierz kolejno Nawigacja > Zapisane pozycje.
2 Wybierz pozycje.

3 Wybierz informacje o pozycji u gory ekranu.

4 Wybierz kolejno »° > Usun pozycje > /.
Odwzorowanie pozycji

Istnieje mozliwos¢ utworzenia nowej pozycji poprzez

odwzorowanie dystansu i namiaru z zaznaczonej pozycji do
nowej.

1 Woybierz kolejno Nawigacja > Zapisane pozycje.
Wybierz pozycje.

Wybierz informacje o pozycji u goéry ekranu.
Wybierz kolejno #° > Odwzoruj pozycje.

Podaj namiar i dystans do odwzorowanej pozyc;ji.
6 Wybierz «.
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Kursy

Podazanie trasg poprzednio zapisanej aktywnosci: Mozesz
jechac poprzednio zapisanym kursem po prostu dlatego, ze
jest to dobra trasa. Mozesz na przyktad zapisa¢ przyjazng dla
rowerzystow trase dojazdu do pracy i nig podrozowac.

Pojedynek z uprzednio zapisang aktywnoscia: Mozesz
réwniez jechac¢ wedtug zapisanego kursu, prébujgc osiggnaé
lub poprawi¢ poprzednie cele. Jesli na przyktad pierwszy
przejazd kursem trwat 30 minut, bedziesz $cigac¢ sie
z wirtualnym partnerem funkgciji Virtual Partner, aby ukonczyé¢
trase w czasie krétszym niz 30 minut.

Podazanie trasg istniejgcej jazdy z serwisu Garmin Connect:
Istnieje mozliwos$¢ przestania kursu z serwisu Garmin
Connect do urzgdzenia. Po zapisaniu kursu w urzgdzeniu
mozna nim podgzac lub sprobowac pobi¢ najlepszy uzyskany
dla niego wynik.

Planowanie i jazda wedtug kursu

Mozna tworzy¢ wtasne kursy i jezdzi¢ wedtug nich. Kurs sktada

sie z szeregu punktéw lub pozycji i prowadzi uzytkownika do
celu podroézy.

1 Wybierz kolejno Nawigacja > Kursy > Kreator kursu >
Dodaj pierwszg pozycje.
2 Wybierz opcje:
* Aby wybrac¢ aktualng pozycje na mapie, wybierz kolejno
Aktualna pozycja.
» Aby wybra¢ zapisang pozycje, wybierz Zapisane,
a nastepnie wybierz pozycje.

* Aby wybraé¢ niedawno wyszukiwang pozycje, wybierz
Ostatnio znalezione, a nastepnie wybierz pozycje.

» Aby wybrac¢ pozycje na mapie, wybierz Uzyj mapy,
a nastepnie wybierz pozycje.

» Aby wyszuka¢ i wybra¢ punkt szczegdiny, wybierz
Kategorie POI, a nastepnie wybierz pobliski punkt
szczegolny.

» Aby wybra¢ miasto, wybierz Miasta, a nastepnie wybierz
pobliskie miasto.

» Aby wybrac¢ adres, wybierz Adresy, a nastepnie podaj
adres.

» Aby wybra¢ skrzyzowania, wybierz Skrzyzowania,
a nastepnie podaj nazwy ulic.

* Aby uzy¢ wspotrzednych, wybierz Wspétrzedne,
a nastepnie podaj wspétrzedne.

3 Wybierz Uzyj.
Wybierz Dodaj kolejng pozycje.

5 Powtarzaj kroki 2—4 do czasu, gdy wybrane zostang
wszystkie pozycje dla trasy.

6 Wybierz Pokaz mape.

Urzadzenie obliczy trase, po czym zostanie wyswietlona
mapa trasy.
PORADA: Mozna wybrac |, aby wys$wietli¢ wykres
wysokosci trasy.

7 Wybierz Jazda.

F N

Podazanie kursem z Garmin Connect

Aby mdc pobiera¢ kursy z serwisu Garmin Connect, nalezy
posiada¢ konto Garmin Connect (Serwis Garmin Connect,
strona 17).

1 Wybierz opcje:

* Uruchom aplikacje Garmin Connect Mobile.
» Otworz strone connect.garmin.com.

Utworz nowy kurs lub wybierz juz istniejgcy.
Wybierz Wyslij do urzadzenia.

Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Na urzadzeniu Edge wybierz kolejno Nawigacja > Kursy >
Zapisane kursy.

6 Wybierz kurs.
7 Wybierz Jazda.

a b wDdN

Tworzenie i uzywanie kursu trasy powrotnej
Urzgdzenie umozliwia utworzenie kursu trasy powrotnej

w oparciu o okreslony dystans, pozycje startowg i kierunek
nawigowania.

1 Woybierz kolejno Nawigacja > Kursy > Kurs trasy
powrotne;j.

2 Wybierz Dystans i podaj tgczny dystans kursu.
3 Wybierz Pozycja startowa.
4 Wybierz opcje:

» Aby wybrac¢ aktualng pozycje na mapie, wybierz kolejno
Aktualna pozycija.

* Aby wybraé pozycje na mapie, wybierz Uzyj mapy,

a nastepnie wybierz pozycje.

 Aby wybrac zapisang pozycje, wybierz Zapisane pozycje,
a nastepnie wybierz pozycje.

» Aby wyszukac i wybra¢ punkt szczegoélny, wybierz
Narzedzia wyszukiwania > Kategorie POI, a nastepnie
wybierz pobliski punkt szczegdlny.

» Aby wybrac miasto, wybierz Narzedzia wyszukiwania >
Miasta, a nastepnie wybierz pobliskie miasto.

10

Nawigacja


http://connect.garmin.com

» Aby wybra¢ adres, wybierz kolejno Narzedzia
wyszukiwania > Adresy, a nastepnie podaj adres.

» Aby wybrac¢ skrzyzowania, wybierz klejno Narzedzia
wyszukiwania > Skrzyzowania, a nastepnie podaj nazwy
ulic.

* Aby uzy¢ wspodtrzednych, wybierz kolejno Narzedzia
wyszukiwania > Wspoétrzedne, a nastepnie podaj
wspotrzedne.

5 Wybierz Kierunek startu i wybierz kierunek.
6 Wybierz Szukaj.
PORADA: Mozna wybra¢ 2, aby wyszuka¢ ponownie.
7 Wybierz kurs, ktéry ma zosta¢ wyswietlony na mapie.
PORADA: Mozna uzy¢ £ i 9, aby wyswietli¢ inne kursy.
8 Wybierz Jazda.

Porady dotyczace treningéw z kursami
» Korzystanie z nawigacji szczegdtowej (Opcje kursu,
strona 11).

« Chcac sie rozgrzac, nacisnij [P, aby rozpoczac¢ kurs,
a nastepnie rozpocznij rozgrzewke w zwykly sposob.

» Podczas rozgrzewki nie wchodz na $ciezke kursu.

Aby rozpoczg¢, udaj sie w kierunku kursu. Jesli znajdujesz
sie w dowolnym miejscu na Sciezce kursu, zostanie
wyswietlony komunikat.

UWAGA: Po wybraniu przycisku [P funkcja Virtual Partner
rozpoczyna kurs i nie czeka na zakonczenie przez Ciebie
rozgrzewki.

* Przewin do mapy, aby wyswietli¢ mape kursu.
Jesli zboczysz z kursu, zostanie wyswietlony komunikat.

Wyswietlanie szczeg6téw kursu
1 Wybierz kolejno Nawigacja > Kursy > Zapisane kursy.
2 Wybierz kurs.
3 Wybierz opcje:
*  Wybierz Podsumowanie, aby wyswietli¢ szczegoty kursu.
»  Wybierz Mapa, aby wyswietli¢ kurs na mapie.
»  Wybierz Wysokos¢, aby wyswietli¢ wykres wysokosci
kursu.
* Wybierz Okrazenia, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje
o kazdym okragzeniu.

Wyswietlanie kursu na mapie

W przypadku kazdego kursu zapisanego w urzadzeniu mozna
dostosowac sposoéb, w jaki jest on wyswietlany na mapie.
Mozna na przykfad ustawi¢ urzadzenie w taki sposéb, aby droga
do pracy byta wyswietlana na mapie na zétto. Kurs alternatywny
moze by¢ wyswietlany na zielono. W czasie jazdy kursy moga
by¢ wyswietlane nawet wtedy, gdy nie podrézuje sie zadnym

z nich.

1 Wybierz kolejno Nawigacja > Kursy > Zapisane kursy.
Wybierz kurs.

Wybierz Ustawienia.

Wybierz Zawsze wyswietlaj, aby wyswietli¢ kurs na mapie.
Wybierz Kolor, a nastepnie wybierz kolor.

Wybierz Punkty kurséw, aby wyswietli¢ punkty kursu na
mapie.

Nastepnym razem, gdy bedziesz jecha¢ w poblizu tego kursu,
zostanie on wyswietlony na mapie.

oAb WN

Przerywanie kursu
1 Przewin do mapy.

2 Wybierz® > /.

Usuwanie kursu

1 Woybierz kolejno Nawigacja > Kursy > Zapisane kursy.

2 Wybierz kurs.

3 WybierzT > .

Opcje kursu

Wybierz kolejno Nawigacja > Kursy > Zapisane kursy > =.

Szczego6towa nawigacja: Wigcza i wytgcza monity dotyczgce
zwrotow.

Ostrzezenia o zejsciu z kursu: Ostrzega o zboczeniu z kursu.

Szukaj: Umozliwia wyszukiwanie zapisanych kurséw wg nazwy.

Filtruj: Umozliwia filtrowanie kurséw wg typu kursu, na przykfad
kursy Strava.

Usun: Umozliwia usuniecie wszystkich lub kilku zapisanych
kurséw z pamieci urzgdzenia.

Ustawienia mapy

Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci i wybierz profil,

a nastepnie wybierz kolejno Nawigacja > Mapa.

Orientacja: Pozwala okresli¢ sposéb wyswietlania mapy na
stronie.

Auto. przyblizanie: Umozliwia wybranie poziomu powiekszenia
mapy. W przypadku wybrania opcji Wyt. operacje
powiekszania i pomniejszania trzeba wykonywac recznie.

Tekst przewodnika: Pozwala okresli¢, kiedy sg wyswietlane
szczegotowe komunikaty nawigacyjne (wymagana mapa
z petng funkcjg wyznaczania tras).

Wyswietlanie mapy: Pozwala ustawi¢ zaawansowane funkcje
mapy.

O mapie: Wigcza i wytgcza mapy dostepne aktualnie
w urzadzeniu.

Zmiana orientacji mapy
1 Wybierz kolejno == > Profile aktywnosci.
2 Wybierz profil.
3 Wybierz kolejno Nawigacja > Mapa > Orientacja.
4 Wybierz opcje:
» Wybierz opcje Pétnoc u gory, aby gora strony byta
zwrdcona ku potnocy.
»  Wybierz opcje Kierunek u goéry, aby goéra strony byta
zwrdcona w kierunku podrozy.
* Wybierz Tryb 3D, aby wyswietli¢ mape w trzech
wymiarach.

Ustawienia trasy

Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci i wybierz profil,

a nastepnie wybierz kolejno Nawigacja > Trasowanie.

Wyzn. tras wg popularn.: Wyznacza trasy na podstawie
najpopularniejszych tras w serwisie Garmin Connect.

Tryb wyznaczania trasy: Ustawienie srodka transportu w celu
optymalizacji trasy.

Metoda obliczen: Ustawienie metody uzywanej do obliczania
trasy.

Przypiety do trasy: Ustawienie blokady ikony pozycji, ktéra
wskazuje pozycje uzytkownika na mapie, na najblizszej
drodze.

Ustawienia unikania: Ustawienie rodzajow drog, ktére beda
unikane podczas nawigaciji.

Przeliczanie: Automatyczne ponowne obliczanie trasy
w przypadku zboczenia z trasy.

Wybieranie aktywnos¢ do obliczenia trasy

Mozna ustawi¢ urzgdzenie, aby obliczato trasy na podstawie
rodzaju aktywnosci.

Nawigacja
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1 Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci.
2 Wybierz profil.

3 Wybierz kolejno Nawigacja > Trasowanie > Tryb
wyznaczania trasy.

4 Wybierz jedng z opcji obliczania tras.
Na przyktad mozna wybra¢ Kolarstwo szosowe w przypadku

nawigacji po drogach lub Jazda gérska w przypadku
nawigacji po bezdrozach.

Funkcje online

Funkcje online sg dostepne dla urzgdzenia Edge po potgczeniu
z siecig Wi-Fi® lub ze zgodnym smartfonem za pomocg
technologii bezprzewodowej Bluetooth.

Funkcje online Bluetooth

Urzadzenie Edge oferuje funkcje online powigzane

z technologig Bluetooth, z ktérych mozna korzysta¢ za pomoca
zgodnego smartfona lub urzgdzenia fithess. Niektore funkcje
wymagajg zainstalowania aplikacji Garmin Connect Mobile

w smartfonie. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie
www.garmin.com/intosports/apps.

UWAGA: Niektore z tych funkcji wymagajg potaczenia ze
smartfonem z obstugg technologii Bluetooth.

LiveTrack: Umozliwia rodzinie i znajomym $ledzi¢ na biezgco
wyscigi i treningi uzytkownika. Osobe mozna zaprosi¢ do
$ledzenia biezgcych danych za posrednictwem poczty e-mail
lub serwisu spotecznosciowego, umozliwiajac jej
wys$wietlanie strony sledzenia Garmin Connect.

GroupTrack: Umozliwia $ledzenie na biezgco pozostatych
rowerzystéw w grupie za pomocg funkcji LiveTrack,
bezposrednio na ekranie urzadzenia. Mozesz wystaé
wstepnie zdefiniowane wiadomosci do innych rowerzystow
w twojej sesji GroupTrack, ktérzy majg zgodne urzadzenia
Edge.

Przesytanie aktywnosci do serwisu Garmin Connect:
Automatyczne przesytanie aktywnosci do serwisu Garmin
Connect zaraz po zakonczeniu rejestrowania aktywnosci.

Pobieranie kurséw i treningéw z Garmin Connect: Umozliwia
wyszukiwanie aktywnosci przy uzyciu smartfonu w serwisie
Garmin Connect oraz wysytanie ich do urzgdzenia.

Funkcje Connect IQ do pobrania: Pozwala pobra¢ funkcje
Connect 1Q z aplikacji mobilnej Garmin Connect.

Przesytanie miedzy urzadzeniami: Umozliwia bezprzewodowe
przesytanie plikéw do innego zgodnego urzadzenia Edge.

Interakcje w serwisach spotecznosciowych: Umozliwia
aktualizacje w ulubionym serwisie spoteczno$ciowym po
przestaniu aktywnosci do serwisu Garmin Connect.

Biezace informacje o pogodzie: Funkcja przesyta do
urzadzenia biezgce informacje o pogodzie oraz alerty.

Powiadomienia: Wys$wietla powiadomienia i wiadomosci
z telefonu na ekranie urzadzenia.

Wiadomosci: Pozwala odpowiedzie¢ na potgczenie
przychodzace lub wiadomos¢ tekstowg za pomoca wstepnie
zdefiniowanej wiadomosci tekstowej. Ta funkcja jest
dostepna dla uzytkownikéw zgodnych smartfonéw Android™
lub Windows”®.

Monity dzwiekowe: Zezwala aplikacji Garmin Connect Mobile
na odtwarzanie powiadomien statusu w smartfonie podczas
jazdy.

Wykrywanie zdarzen: Umozliwia aplikacji Garmin Connect
Mobile wysytanie wiadomosci do kontaktow alarmowych, gdy
urzgdzenie Edge wykryje zdarzenie.

Odtwarzanie alertéw dzwiekowych podczas

aktywnosci

Aby méc ustawi¢ alerty dzwiekowe, musisz mie¢ smartfon

z aplikacjg Garmin Connect Mobile sparowany z urzgdzeniem

Edge .

Mozesz skonfigurowac¢ aplikacje Garmin Connect Mobile, aby

podczas biegu lub innych aktywnosci odtwarzata motywacyjne

powiadomienia statusu w smartfonie. Alerty dzwiekowe

obejmujg numer i czas okrgzenia, tempo lub predko$¢ oraz

dane z czujnika ANT+. Podczas alertu dzwiekowego aplikacja

mobilna Garmin Connect wycisza gtéwny dzwiek smartfonu, aby

odtworzy¢ powiadomienie. Gtosnos¢ mozna dostosowac

w aplikacji Garmin Connect Mobile.

1 W ustawieniach aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz
Urzadzenia Garmin.

2 Wybierz urzadzenie.
3 W razie potrzeby wybierz Ustawienia urzadzenia.
4 Wybierz Monity dzwiekowe.

Rozpoczynanie sesji GroupTrack

Przed rozpoczeciem sesji GroupTrack nalezy sparowac
aplikacje mobilng Garmin Connect z urzgdzeniem (Parowanie
smartfona, strona 1).

Podczas jazdy mozesz zobaczy¢ na mapie innych rowerzystéw
w sesji GroupTrack.

1 W urzadzeniu Edge wybierz kolejno = > Funkcje online >
GroupTrack, aby wtgczy¢ wyswietlanie znajomych na
ekranie mapy.

2 Z menu ustawien w aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz
kolejno LiveTrack > GroupTrack.

3 Woybierz kolejno Widoczna dla > Wszystkie potaczenia.

UWAGA: Jesli posiadasz wiecej niz jedno zgodne
urzgdzenie, musisz wybra¢ urzadzenie do sesji GroupTrack.

4 Wybierz Uruchom LiveTrack.
W urzadzeniu Edge wybierz P> i rozpocznij jazde.
6 Przewin do mapy, aby wyswietli¢ znajomych.

a

200m

Tetno

154

Dystans

4.1:

Dotknij ikony na mapie, aby wyswietli¢ pozycje i informacje
o kierunku innych rowerzystéw w sesji GroupTrack.

7 Przewin do listy GroupTrack.

Wybierz rowerzyste z listy, a widok mapy zostanie na nim
wysrodkowany.

Porady dotyczace sesji GroupTrack

Funkcja GroupTrack umozliwia $ledzenie bezposrednio na
ekranie pozostatych rowerzystow w grupie za pomoca funkcji
LiveTrack. Wszyscy rowerzysci w grupie muszg znajdowac sie
na liscie znajomych na Twoim koncie Garmin Connect.

»  Wyjdz pojezdzi¢ na zewnatrz z wykorzystaniem GPS.

» Sparuj urzadzenie Edge 1030 ze smartfonem za pomocg
technologii Bluetooth.
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* Z menu ustawien w aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz
Potaczenia, aby zaktualizowac liste rowerzystow w danej
sesji GroupTrack.

» Sprawdz, czy wszyscy znajomi majg sparowane smartfony,
i rozpocznij sesje LiveTrack w aplikacji Garmin Connect
Mobile.

» Sprawdz, czy wszyscy znajomi sg w zasiegu (40 km lub
25 mil).

» Podczas sesji GroupTrack przewin do mapy, aby wyswietli¢
znajomych.

* Przerwij jazde rowerem, aby wyswietli¢ pozycje i informacje
o kierunku innych rowerzystéw w sesji GroupTrack.

Przesytanie plikow do innego urzadzenia Edge
Kursy, segmenty i treningi mozna przesyta¢ bezprzewodowo
z jednego zgodnego urzgdzenia Edge do innego za
posrednictwem technologii Bluetooth.

1 Wigcz oba urzadzenia Edge i ustaw je w odlegtosci 3 m od
siebie.

2 W urzadzeniu zawierajgcym pliki wybierz kolejno = >

Funkcje online > Przesytanie miedzy urzadzeniami >

Udostepnij pliki.

Wybierz typ pliku do udostepnienia.

Zaznacz jeden lub wigecej plikow do przestania.

5 W urzadzeniu odbierajgcym pliki wybierz kolejno = >
Funkcje online > Przesytanie miedzy urzadzeniami.

6 Woybierz pobliskie potgczenie.
7 Zaznacz jeden lub wigcej plikéw do odebrania.

Po zakohczeniu transferu na ekranie obu urzgdzen zostanie
wyswietlony komunikat.

Hw

Wykrywanie zdarzen

/\ PRZESTROGA
Wykrywanie zdarzen to dodatkowa funkcja stuzgca gtéwnie do
uzytku na drodze. Funkcja wykrywania zdarzen nie jest
podstawowym sposobem na uzyskanie pomocy ratunkowe;j.
Aplikacja Garmin Connect Mobile nie kontaktuje sie ze stuzbami
ratowniczymi w Twoim imieniu.

W przypadku wykrycia zdarzenia przez urzgdzenie Edge

z wigczong funkcjg GPS aplikacja Garmin Connect Mobile
wysyfa automatyczng wiadomos¢ e-mail lub SMS z pozycja
urzgdzenia do wskazanych kontaktéw alarmowych.

W urzgdzeniu i sparowanym smartfonie zostang wyswietlone
monity z informacjg, ze kontakty zostang powiadomione po
uptywie 30 sekund. Jesdli pomoc nie jest potrzebna, mozesz
anulowa¢ automatyczng wiadomos¢ alarmowa.

Przed uruchomieniem wykrywania zdarzen na urzadzeniu

w aplikacji Garmin Connect Mobile musisz skonfigurowac
informacje dotyczgce kontaktéw alarmowych. Sparowany
smartfon musi mie¢ mozliwosc¢ transmisji danych i obejmowac
zasiegiem miejsce, w ktorym dostepne sg dane. Kontakty
alarmowe muszg mie¢ mozliwos$¢ otrzymywania wiadomosci
SMS (koszt wiadomosci wedtug standardowych stawek
operatora).

Ustawianie wykrywania zdarzen

1 Odwiedz strone www.garmin.com/intosports/apps i pobierz
aplikacje Garmin Connect Mobile na swoj smartfon.

2 Sparuj smartfon z urzadzeniem (Parowanie smartfona,
strona 1).

3 Ustaw kontakty alarmowe i dane rowerzysty w aplikacji
Garmin Connect Mobile (Konfiguracja danych rowerzysty
i kontaktow alarmowych, strona 13).

4 Wiacz wykrywanie zdarzen w urzadzeniu (Wigczanie
i wytgczanie wykrywania zdarzen, strona 13).

5 Wiacz funkcje GPS w urzgdzeniu (Zmiana ustawien
satelitéw, strona 19).

Konfiguracja danych rowerzysty i kontaktéw alarmowych
1 Otwodrz aplikacje Garmin Connect Mobile w smartfonie.

2 W ustawieniach aplikacji wybierz Wykryw. zdarzen.
3 Woprowadz dane rowerzysty i kontakty alarmowe.
Wybrane kontakty alarmowe otrzymajg wiadomosé

z powiadomieniem, ze zostali wybrani jako kontakty
alarmowe w przypadku wykrycia zdarzenia.

Witaczanie i wytgczanie wykrywania zdarzen
Wybierz kolejno = > System > Wykryw. zdarzen.

Wyswietlanie kontaktéw alarmowych

Aby méc zobaczy¢ kontakty alarmowe w urzadzeniu, w aplikacji
Garmin Connect Mobile trzeba skonfigurowa¢ dane rowerzysty
i kontakty alarmowe.

Wybierz kolejno Kontakty.

Zostang wyswietlone nazwy i numery telefonéw kontaktow
alarmowych.

Anulowanie automatycznych wiadomosci

Jesli urzadzenie wykryje zdarzenie, mozesz anulowacé
automatyczng wiadomos¢ alarmowg w urzadzeniu lub
sparowanym smartfonie, zanim zostanie ona wystana do
kontaktéw alarmowych.

Wybierz kolejno Anuluj > « przed uptywem odliczanych 30
sekund.

Wysytanie informacji o aktualizacji statusu po wystapieniu
zdarzenia

Aby moc wystac informacje o aktualizacji statusu do kontaktéw
alarmowych, urzgdzenie musi wykry¢ zdarzenie i wystaé
wiadomos¢ alarmowg do tych kontaktow.

Mozesz wysta¢ wiadomos¢ z aktualizacjg statusu informujgca
kontakty alarmowe, Ze nie potrzebujesz pomocy.

1 Przesun palcem od géry w dot ekranu, nastepnie w lewo lub
w prawo, aby wyswietli¢ widzet sterowania.

2 Wybierz kolejno Wykryto zdarzenie > Jest OK.
Wiadomosc¢ zostanie wystana do kontaktow alarmowych.

Funkcje online Wi-Fi

Urzadzenie Edge 1030 oferuje funkcje online Wi-Fi. Instalacja
aplikacji Garmin Connect Mobile nie jest wymagana do
korzystania z fgcznosci Wi-Fi.

UWAGA: Aby mozliwe byto korzystanie z tych funkcji,
urzgdzenie nalezy potgczy¢ z siecig bezprzewodows.

Przesytanie aktywnosci do serwisu Garmin Connect:
Automatyczne przesytanie aktywnosci do serwisu Garmin
Connect zaraz po zakonczeniu rejestrowania aktywnosci.

Treningi i plany treningow: Plany aktywnosci i treningow
poprzednio wybierane w aplikacji Garmin Connect sg
przesytane bezprzewodowo do urzadzenia.

Aktualizacje oprogramowania: Urzgdzenie bezprzewodowo
pobiera najnowszg wersje oprogramowania. Aby
zainstalowac¢ aktualizacje oprogramowania, nalezy po
kolejnym uruchomieniu urzgdzenia wykonac¢ instrukcje
wyswietlone na ekranie.

Konfiguracja tacznosci Wi-Fi
1 Wybierz opcje:

» Pobierz aplikacje Garmin Connect i sparuj smartfon
z urzgdzeniem (Parowanie smartfona, strona 1).

» Odwiedz strone www.garmin.com/express i pobierz
aplikacje Garmin Express™.
2 Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie,
aby skonfigurowa¢ potgczenie z Wi-Fi.

Funkcje online
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Wi-FiUstawienia
Wybierz kolejno = > Funkcje online > Wi-Fi.
Wi-Fi: Wigcza bezprzewodowg technologie Wi-Fi.

UWAGA: Pozostate ustawienia Wi-Fi sg wyswietlane tylko po

wigczeniu komunikacji Wi-Fi.

Autoprzesytanie: Umozliwia automatyczne przesytanie
aktywnosci za posrednictwem znanej sieci bezprzewodowe;.

Dodaj sie¢: Umozliwia podtgczenie urzgdzenia do sieci
bezprzewodowe;.

Czujniki bezprzewodowe

Urzadzenie mozna uzywacé z bezprzewodowymi czujnikami
ANT+ lub Bluetooth. Wiecej informacji o zgodnosci i zakupie
dodatkowych czujnikdw mozna znalez¢ na stronie
http://buy.garmin.com.

Montaz czujnika predkosci

UWAGA: Jesli nie masz tego czujnika, mozesz poming¢ te

czynnoseé.

PORADA: Firma Garmin zaleca umieszczenie roweru na

stojaku przed rozpoczeciem montazu czujnika.

1 Umies¢ czujnik predkosci u gory piasty i przytrzymaj go.

2 Przeciggnij pasek @ wokot piasty i zamocuj go w uchwycie @
czujnika.

W przypadku instalacji na piascie asymetrycznej czujnik
moze by¢ pochylony. Nie wptynie to na jego dziatanie.

3 Obroc¢ koto, aby sprawdzi¢, czy odstep jest odpowiedni.
Czujnik nie powinien dotyka¢ zadnych innych elementow
roweru.

UWAGA: Po dwdch obrotach dioda LED bedzie miga¢ na
zielono przez 5 sekund, sygnalizujgc prawidtowe dziatanie.

Montaz czujnika rytmu

UWAGA: Jesli nie masz tego czujnika, mozesz pomingc te

czynnoseé.

PORADA: Firma Garmin zaleca umieszczenie roweru na

stojaku przed rozpoczeciem montazu czujnika.

1 Rozmiar opaski powinien gwarantowac¢ wtasciwe przyleganie
czujnika do ramienia korby @.

Wybierz opaske o najmniejszym rozmiarze umozliwiajgcym
rozciggniecie jej wokot ramienia korby.

2 Umies$¢ czujnik rytmu po wewnetrznej stronie ramienia korby,
po stronie przeciwlegtej do uktadu napedowego, i przytrzymaj
go.

3 Przeciggnij opaske @ wokét ramienia korby i zamocuj jg
w uchwytach @ czujnika.

4 Obroc¢ ramie korby, aby sprawdzi¢ odpowiedni odstep.
Czujnik i opaska nie powinny dotyka¢ zadnych innych
elementéw roweru ani buta.

UWAGA: Po dwoch obrotach dioda LED bedzie migaé na
zielono przez 5 sekund, sygnalizujgc prawidtowe dziatanie.

5 Zrob sobie 15-minutowg przejazdzke prébng, po czym
sprawdz, czy czujnik i opaska nie noszg zadnych sladéw
uszkodzenia.

Informacje o czujnikach predkosci i rytmu

Dane dotyczace rytmu pochodzgce z czujnika rytmu sg zawsze
rejestrowane. Jesli z urzgdzeniem nie jest sparowany zaden
czujnik rytmu, do obliczania predko$ci i dystansu sg
wykorzystywane dane GPS.

Rytm oznacza tempo pedatowania lub ,obrotu” mierzonego
liczbg obrotow ramienia korby w ciggu minuty (obr./min).

Usrednianie danych dotyczacych rytmu lub mocy
Ustawienie usredniania wartosci niezerowych jest dostepne

w przypadku treningu z opcjonalnym czujnikiem rytmu lub
miernikiem mocy. Ustawienie domysine nie uwzglednia wartosci
zerowych, ktére pojawiajg sie, gdy uzytkownik nie pedatuje.
Mozna zmieni¢ warto$¢ tego ustawienia (Ustawienia zapisu
danych, strona 21).

Zakladanie czujnika tetna

UWAGA: Jesli nie masz czujnika tetna, mozesz pomingc te
czynnose¢.

Czujnik tetna nalezy nosi¢ bezposrednio na skorze, tuz ponizej
mostka. Powinien on przylegac¢ do ciata na tyle mocno, by
pozostawat na swoim miejscu podczas aktywnosci.

1 Zatrzasnij modut czujnika tetna @ na pasku.

Loga firmy Garmin (na module i na pasku) powinno by¢
zwrdcone prawg strong do gory.

2 Zwilz elektrody @ i ptytki stykowe @ z tylu paska, aby
zapewnic¢ prawidtowy kontakt miedzy klatkg piersiowag
a nadajnikiem.

ONNOIOEEOIONG

3 Owin pasek wokot klatki piersiowej i umies¢ haczyk paska @
w petli ®.
UWAGA: Etykieta nie powinna by¢ odgieta.
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Loga firmy Garmin powinny by¢ zwrdcone prawg strong do
gory.

4 Umiesc¢ urzadzenie w zasiegu czujnika tetna, w odlegtosci nie
wiekszej niz 3 m (10 stép).

Po zatozeniu czujnik tetna staje sie aktywny i jest gotowy do

przesytania danych.

PORADA: Jesli dane dotyczace tetna nie sg wyswietlane lub
odczyt jest nieregularny, zapoznaj sie ze wskazéwkami
rozwigzywania problemow (Wskazowki dotyczgce
nieregularnego odczytu danych tetna, strona 15).

Ustawianie stref tetna

Urzadzenie wykorzystuje informacje zawarte w profilu
uzytkownika, podane podczas konfiguracji ustawien
poczatkowych, w celu okreslenia stref tetna uzytkownika.
Istnieje mozliwo$c¢ recznego dostosowania stref tetna do celow
fitness (Cele fitness, strona 15). Aby uzyskac najdoktadniejsze
dane dotyczgce kalorii podczas aktywno$ci, nalezy ustawi¢
swoje maksymalne tetno, tetno spoczynkowe i strefy tetna.

1 Wybierz kolejno Moje statystyki > Strefy treningowe >

Strefy tetna.

2 Podaj swoje maksymalne tetno, prég mleczanowy oraz tetno
spoczynkowe.

Mozna uzy¢ funkcji autowykrywania, aby automatycznie
wykry¢ tetno podczas aktywnosci. Wartosci strefy sg
aktualizowane automatycznie, jednak nadal mozesz kazdg
z nich edytowac recznie.

Wybierz Wedtug:.

4 Wybierz opcje:

*  Wybierz Uderz./min, aby wyswietli¢ i edytowac strefy
w uderzeniach serca na minute.

* Wybierz % maksymalnego, aby wyswietli¢ i edytowac
strefy jako wartosci procentowe tetna maksymalnego.

* Wybierz % rezerwy tetna, aby wyswietli¢ i edytowac
strefy jako wartosci procentowe rezerwy tetna
(maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe).

* Wybierz % tetna LT, aby wyswietli¢ i edytowac strefy jako
wartosci procentowe tetna LT.

w

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcéw korzysta ze stref tetna, aby dokonywac
pomiarow i zwiekszac¢ swojg wydolno$¢ sercowo-naczyniowa,

a takze poprawia¢ sprawnosc¢ fizyczng. Strefa tetna to ustalony
zakres liczby uderzen serca na minute. Pie¢ ogdlnie przyjetych
stref tetna jest ponumerowanych od 1 do 5 wedtug wzrastajgcej
intensywnosci. Zazwyczaj strefy tetna sg obliczane w oparciu

o wartosci procentowe maksymalnego tetna uzytkownika.

Cele fitness
Znajomos¢ stref tetna pomaga w mierzeniu i poprawianiu

sprawnosci fizycznej dzieki zrozumieniu i zastosowaniu
nastepujgcych zasad.

» Tetno jest dobrg miarg intensywnosci ¢wiczen.
» Trenowanie w okreslonych strefach tetna moze pomaéc
poprawi¢ wydolno$¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

* Znajomos¢ stref tetha moze zapobiec przetrenowaniu
i zmniejszy¢ ryzyko urazu.

Jesli znasz maksymalng wartos¢ swojego tetna, mozesz
skorzystac z tabeli (Obliczanie strefy tetna, strona 27), aby
ustali¢ najlepszg strefe tetna dla swoich celdw fitness.

Jesli nie znasz swojego maksymalnego tetna, uzyj jednego
z kalkulatoréw dostepnych w Internecie. Niektore sitownie

i osrodki zdrowia wykonujg test mierzgcy tetno maksymaine.
Aby uzyska¢ domysine maksymalne tetno, nalezy odjg¢ swoj
wiek od wartosci 220.

Wskazowki dotyczace nieregularnego odczytu

danych tetna

Jesli dane dotyczace tetna sg nieregularne lub nie sg

wyswietlane, sprobuj wykonaé¢ nastepujgce kroki.

» Zwilz elektrody i ptytki stykowe (jesli dotyczy).

» Zacis$nij mocniej pasek na klatce piersiowej.

* Wykonaj rozgrzewke trwajgcg 5—-10 minut.

» Postepuj zgodnie z instrukcjami dotyczacymi dbania
0 urzadzenie (Dbanie o czujnik tetna, strona 22).

* Nos$ koszulke bawetniang lub doktadnie zwilz obie strony
paska.

Syntetyczne tkaniny, ktére pocierajg lub uderzajg o czujnik
tetna, mogg powodowac zaktécenia w odbieraniu sygnatéw
z czujnika tetna.

» Oddal sie od zrédet, ktére mogag wptywac na dziatanie
czujnika tetna.
Zrédtami zakiécen mogg byé silne pola elektromagnetyczne,
niektére czujniki bezprzewodowe 2,4 GHz, linie wysokiego
napiecia, silniki elektryczne, piekarniki, kuchenki mikrofalowe,
telefony bezprzewodowe 2,4 GHz i punkty dostepowe
bezprzewodowej sieci LAN.

Parowanie czujnikow bezprzewodowych

Przed przystgpieniem do parowania musisz zatozy¢ czujnik
tetna lub zamontowac czujnik rowerowy.

Parowanie polega na powigzaniu bezprzewodowych czujnikéw
ANT+ lub Bluetooth, np. czujnika tetna, z urzadzeniem Garmin.

1 Umies¢ urzadzenie w zasiegu czujnika, czyli w odlegtosci nie
wigkszej niz 3 m (10 stop).
UWAGA: Na czas parowania zachowaj odlegtos¢ co
najmniej 10 m (33 stop) od innych czujnikow.

2 Wybierz kolejno = > Czujniki > Dodaj czujnik.

3 Wybierz opcje:
*  Wybierz typ czujnika.
*  Wybierz Szukaj wszystko, aby wyszukac¢ wszystkie

czujniki znajdujgce sie w poblizu.

Zostanie wyswietlona lista dostepnych czujnikow.

4 Wybierz jeden lub wiecej czujnikéw do sparowania
z urzgdzeniem.

5 Wybierz Dodaj.
Po przeprowadzeniu parowania czujnika z urzgdzeniem
status czujnika zmieni sie na Potgczono. Pole danych mozna
dostosowac w taki sposéb, aby wyswietlane w nim byty dane
z czujnika.

Trening z miernikami mocy

» Odwiedz strone www.garmin.com/intosports, aby uzyskaé
liste czujnikéw ANT+, ktdre sg zgodne z wybranym
urzadzeniem (np. Vector™).

* Wiecej informacji znajduje sie w podreczniku uzytkownika
miernika mocy.

» Dostosuj strefy mocy do wtasnych celéw i mozliwosci
(Ustawianie stref mocy, strona 16).

Czujniki bezprzewodowe
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» Korzystaj z alertéw zakresowych i otrzymuj powiadomienia
po osiggnieciu okreslonych stref mocy (Ustawianie alertéw
zakresowych, strona 19).

» Dostosuj pola danych mocy (Dodawanie ekranu danych,
strona 19).

Ustawianie stref mocy

Wartosci dla stref to wartosci domysine, ktére moga nie

odpowiadac¢ osobistym preferencjom uzytkownika. Istnieje

mozliwo$¢ recznego dostosowania stref w urzgdzeniu oraz

skorzystania z serwisu Garmin Connect. Jesli znasz wartos¢

swojego wspotczynnika FTP (ang. Functional Threshold Power),

mozesz go wprowadzi¢ i pozwoli¢ urzgdzeniu automatycznie

obliczy¢ strefy mocy.

1 Wybierz kolejno Moje statystyki > Strefy treningowe >
Strefy mocy.

2 Podaj warto$¢ wspotczynnika FTP.
3 Wybierz Wedtug:.
4 Wybierz opcje:
*  Wybierz waty, aby wyswietli¢ i edytowac strefy w watach.

* Wybierz % FTP, aby wyswietli¢ i edytowac strefy jako
wartosci procentowe wskaznika FTP.

Kalibrowanie miernika mocy

Przed rozpoczeciem kalibracji miernik mocy nalezy
zainstalowac, sparowac z urzgdzeniem i rozpocza¢ zapisywanie
danych za jego pomoca.

Instrukcje kalibracji posiadanego miernika mocy mozna znalez¢
w instrukcjach dostarczonych przez jego producenta.

1 Wybierz kolejno = > Czujniki.

2 Wybierz miernik mocy.

3 Wybierz Kalibruj.

4 Pedatuj, aby wymusi¢ aktywno$¢ miernika, az pojawi sie
komunikat.

5 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Moc na pedale
Vector mierzy moc na pedale.

Miernik Vector mierzy site przyktadang do pedatu kilkaset razy
w ciggu kazdej sekundy. Vector mierzy takze tempo i predko$c¢
obrotowg podczas pedatowania. Mierzgc site, kierunek, obroty
ramienia korby i czas, Vector moze okresla¢ moc (W). Poniewaz
Vector mierzy niezaleznie moc na obu pedatach, moze
pokazywac bilans lewej i prawej nogi.

UWAGA: System Vector S nie zapewnia informac;ji o bilansie
mocy lewej i prawej nogi.

Dynamika jazdy

Pomiar dynamiki jazdy dotyczy iloSci mocy, ktora jest
generowana przy petnym ruchu korby, a takze miejsca, gdzie
jest przyktadana sita. Pozwala on takze zrozumie¢ sposob jazdy
uzytkownika. Informacja o tym, jak i gdzie tworzona jest moc,
pozwala na zwiekszenie wydajnosci treningéw i ocene
sprawnosci.

Wykorzystanie dynamiki jazdy

Zanim bedzie mozna wykorzysta¢ dynamike jazdy, nalezy
sparowac miernik mocy Vector z urzgdzeniem (Parowanie
czujnikow bezprzewodowych, strona 15).

UWAGA: Rejestrowanie dynamiki jazdy wykorzystuje
dodatkowg pamie¢ urzadzenia.

1 1dz pojezdzic.

2 Przewin do ekranu dynamiki jazdy, aby wyswietli¢ szczytowa

faze mocy @, taczng faze mocy @ i przesuniecie od srodka
pedatu @.

Faza mocy (FM)
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3 Jesli to konieczne, przytrzymaj pole danych @, aby je zmieni¢
(Dodawanie ekranu danych, strona 19).

UWAGA: Dwa pola danych na dole ekranu mozna
dostosowac.

Dane dotyczace jazdy mozna przesta¢ na konto Garmin
Connect w celu wyswietlenia dodatkowych informacji

o dynamice jazdy (Przesytanie jazdy do serwisu Garmin
Connect, strona 17).

Dane odnosnie fazy mocy

Faza mocy to pozycja pedatéw (miedzy poczgtkowym

a koncowym kgtem korby), w ktorej generowana jest moc
dodatnia.

Przesuniecie od srodka pedatu
Przesuniecie od srodka pedatu odnosi sie¢ do miejsca, gdzie
nalezy przytozyc site.

Dostosowywanie funkcji Vector
Zanim bedzie mozna dostosowac funkcje Vector, nalezy
sparowac¢ miernik mocy Vector z urzgdzeniem.

Wybierz kolejno = > Czujniki.

Woybierz Vector miernik mocy.

Wybierz Dane czujnika > Funkcje Vector.
Wybierz opcje.

W razie konieczno$ci za pomocg przetgcznikdw wigcz/wytgcz
efektywno$¢ momentu obrotowego, rownomiernosé
pedatowania i dynamike jazdy.

A b ON =

Aktualizowanie oprogramowania Vector za pomoca
urzadzenia Edge

Przed wykonaniem aktualizacji oprogramowania nalezy
sparowac urzgdzenie Edge z systemem Vector.

1 Wyslij dane jazdy do konta Garmin Connect (Przesytanie
jazdy do serwisu Garmin Connect, strona 17).

Garmin Connect automatycznie wyszukuje aktualizacje
oprogramowania i przesyta je do urzgdzenia Edge.

2 Umies$c¢ urzadzenie Edge w zasiegu czujnika (w odlegtosci
nie wiekszej niz 3 m).

3 Obro¢ ramie korby kilka razy. Urzadzenie Edge wyswietli
monit o zainstalowanie wszystkich oczekujgcych aktualizacji
oprogramowania.

4 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.

Korzystanie z elektronicznych manetek

Aby korzysta¢ ze zgodnych elektronicznych manetek zmiany
biegow, takich jak manetki Shimano® Di2™, nalezy najpierw
sparowac je z posiadanym urzgdzeniem (Parowanie czujnikow
bezprzewodowych, strona 15). Istnieje mozliwo$¢ dostosowania
opcjonalnych pdél danych (Dodawanie ekranu danych,

strona 19). W urzgdzeniu Edge 1030 wyswietlane sg biezace
wartosci regulacji, gdy czujnik znajduje sie w trybie regulacji.
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Swiadomos¢ sytuacyjna

Urzadzenia Edge mozna uzywac razem z urzadzeniem Varia
Vision™, ze $wiattami rowerowymi Varia™ i radarem wstecznym,
aby zwiekszy¢ swojg Swiadomos¢ sytuacyjng. Wiecej informaciji
znajduje sie w podreczniku uzytkownika urzadzenia Varia.
UWAGA: Mozliwe, ze konieczna bedzie aktualizacja
oprogramowania urzgdzenia Edge , aby mozna byto sparowac
urzgdzenia Varia (Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu
aplikacji Garmin Express, strona 24).

Historia

Historia obejmuje informacje na temat czasu, dystansu, kalorii,
predkosci, okrgzen i wysoko$ci oraz dane opcjonalnego czujnika
ANT+.

UWAGA: Historia nie jest zapisywana, gdy stoper jest
zatrzymany lub wstrzymany.

Gdy pamie¢ urzgdzenia zapetni sie, zostanie wyswietlony
komunikat. Urzgdzenie nie usunie ani automatycznie nie
nadpisze historii. Od czasu do czasu przesytaj historie do
serwisu Garmin Connect, aby $ledzi¢ wszystkie dane jazdy.

Wyswietlanie jazdy

1 Wybierz kolejno Historia > Jazdy.
2 Wybierz jazde.

3 Wybierz opcje.

Wyswietlanie czasu w kazdej ze stref treningowych
Zanim bedzie mozliwe wyswietlenie czasu w poszczegoélnych
strefach treningowych, nalezy sparowac urzgdzenie ze zgodnym
czujnikiem tetna lub mocy, a nastepnie wykonac¢ i zapisac
aktywnosc.

Podglad czasu w kazdej ze stref tetna i mocy umozliwia
dostosowanie intensywnosci treningu. Mozna dostosowac strefy
mocy (Ustawianie stref mocy, strona 16) i strefy tetna
(Ustawianie stref tetna, strona 15) do wyznaczonych sobie
celéw i mozliwosci. Pole danych mozna dostosowac tak, aby
podczas jazdy byt w nim wyswietlany czas w poszczegoélnych
strefach treningowych (Dodawanie ekranu danych, strona 19).

1 Wybierz kolejno Historia > Jazdy.
2 Wybierz jazde.
3 Wybierz opcje:
» Jesli podczas jazdy rejestrowane sg dane z jednego

czujnika, wybierz Czas w strefie tetna lub Czas w strefie
mocy.

» Jesli podczas jazdy rejestrowane sg dane z obu
czujnikdw, wybierz Czas w strefie, a nastepnie Strefy
tetna lub Strefy mocy.

Wyswietlanie podsumowania danych

Istnieje mozliwos¢ wyswietlenia zgromadzonych danych
zapisanych w urzadzeniu, w tym liczbe jazd, czas, dystans
i spalone kalorie.

Wybierz kolejno Historia > Podsumowanie.

Usuwanie jazdy

1 Wybierz kolejno Historia > Jazdy.
2 Wybierz jazde.

3 Wybierz kolejno = > Usun > /.

Serwis Garmin Connect

Mozesz potgczy¢ sie ze znajomymi za pomocg ustugi Garmin
Connect. Garmin Connect umozliwia $ledzenie, analizowanie
oraz udostepnianie informacji na temat swojej aktywnosci,
stanowigc zrodto wzajemnej motywaciji. Rejestruj wszystkie
przypadki swojej aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy,

sesje ptywania, piesze wedrowki, triatlony i wiele innych. Aby
zatozy¢ bezptatne konto, odwiedz strone
www.garminconnect.com/start.
Zapisuj aktywnosci: Po ukonczeniu i zapisaniu aktywnosci
w urzgdzeniu mozna przestac jg do serwisu Garmin Connect
i trzymac jg tam przez dowolny czas.

Analizuj dane: Mozna wyswietli¢ bardziej szczegétowe
informacje o aktywnosci, w tym czas, dystans, wysokos¢,
tetno, spalone kalorie, rytm, widok mapy z gory, wykresy
tempa i predkosci oraz wtasne raporty.

UWAGA: Aby méc rejestrowac niektore dane, nalezy
zastosowac opcjonalne akcesoria, np. czujnik tetna.
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Planuj treningi: Mozesz wybrac cel fitness i zatadowac jeden
z doktadnych plandw treningowych.

Udostepniaj aktywnosci: Mozesz potaczy¢ sie ze znajomymi,
aby $ledzi¢ wzajemnie swoje aktywnosci oraz publikowac¢
tacza do swoich aktywno$ci w serwisach spotecznosciowych.

Przesytanie jazdy do serwisu Garmin Connect

Aby zapobiec korozji, nalezy catkowicie osuszy¢ port USB,

antene komunikatow pogodowych i obszary wokét nich przed

rozpoczeciem tadowania lub podtgczeniem do komputera.

1 Wyciagnij antene komunikatéw pogodowych @ z portu USB
.

2 Podtgcz mniejszg wtyczke kabla USB do portu USB
w urzadzeniu.

3 Wi6z wigkszg wtyczke kabla USB do portu USB komputera.
4 Odwiedz strone www.garminconnect.com/start.
5 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Zapis danych

Urzgdzenie wykorzystuje funkcje Oszczednie. Zapisuje ona
gtéwne punkty, w ktorych nastgpita zmiana kierunku, predkosci
lub tetna.

Po sparowaniu miernika mocy urzadzenie zapisuje punkty co
sekunde. Zapisywanie punktéw co sekunde pozwala uzyskaé
bardzo szczegdétowy $lad, zajmuje jednak wiecej miejsca

w dostepnej pamieci urzadzenia.

Informacje na temat usredniania danych dotyczacych rytmu

i mocy znajdujg sie na stronie Usrednianie danych dotyczgcych
rytmu lub mocy, strona 14.

Historia
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Zarzadzanie danymi

UWAGA: To urzadzenie nie jest zgodne z systemami
operacyjnymi Windows 95, 98, Me, Windows NT® oraz Mac® OS
10.3 i wczesniejszymi.

Podtaczanie urzagdzenia do komputera

NOTYFIKACJA

Aby zapobiec korozji, nalezy catkowicie osuszy¢ port USB,

antene komunikatéw pogodowych i obszary wokét nich przed

rozpoczeciem tadowania lub podtgczeniem do komputera.

1 Wyciagnij antene komunikatéw pogodowych z portu USB.

2 Wiéz mniejszg wtyczke kabla USB do portu USB.

3 W16z wigkszg wtyczke kabla USB do portu USB komputera.
Urzgdzenie w komputerach z systemem operacyjnym
Windows jest wyswietlane jako dysk wymienny w folderze

Moj komputer, a w komputerach Mac jako zamontowany
wolumin.

Przesytanie plikéw do urzadzenia
1 Podtacz urzadzenie do komputera.

Na komputerach z systemem Windows urzadzenie jest
wyswietlane jako naped wymienny lub urzadzenie
przenosne. Na komputerach Mac urzadzenie jest
wyswietlane jako naped zamontowany.

UWAGA: Niektére komputery z wieloma dyskami sieciowymi
moga nie wyswietla¢ poprawnie dyskéw urzgdzenia.
Zapoznaj sie z dokumentacjg dostepng w systemie
operacyjnym, aby dowiedziec sie, jak mapowac dyski.

W komputerze otworz przeglgdarke plikow.
Wybierz plik.

Wybierz kolejno Edytuj > Kopiuj.

Otworz urzgdzenie przenosne, naped lub wolumin
urzgdzenia.

Przejdz do folderu.

Wybierz kolejno Edytuj > Wklej.

Plik zostanie wyswietlony na liscie plikéw w pamieci
urzgdzenia.
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Usuwanie plikow

Jesli nie wiesz, do czego stuzy plik, nie usuwaj go. W pamieci
urzgdzenia znajdujg sie wazne pliki systemowe, ktorych nie
nalezy usuwac.

1 Otworz dysk lub wolumin Garmin.

2 W razie potrzeby otworz folder lub wolumin.

3 Wybierz plik.

4 Naciénij klawisz Delete na klawiaturze.

UWAGA: Jesli korzystasz z komputera firmy Apple®, oproznij
folder Kosz, aby catkowicie usung¢ pliki.

Odtaczanie kabla USB

Jesli urzadzenie jest podigczone do komputera jako wolumin lub
dysk wymienny, nalezy bezpiecznie odtgczy¢ urzadzenie od
komputera, aby unikng¢ utraty danych. Jesli urzgdzenie jest
podtgczone do komputera z systemem operacyjnym Windows
jako urzadzenie przenosne, nie jest konieczne przeprowadzenie
procedury bezpiecznego odtgczania.

1 Wykonaj ponizsze czynnosci:
* W komputerze z systemem Windows wybierz ikone
Bezpieczne usuwanie sprzetu na pasku zadan systemu,
a nastepnie wybierz urzgdzenie.
* Na komputerze firmy Apple wybierz urzgdzenie,
a nastepnie wybierz kolejno Plik > Odtacz.

2 Odtgcz kabel od komputera.

Dostosowywanie urzadzenia

Funkcje Connect IQ do pobrania
Mozesz doda¢ do urzadzenia funkcje Connect IQ oferowane
przez firme Garmin oraz innych producentdéw za pomocg
aplikacji Garmin Connect Mobile. Mozesz takze
spersonalizowac urzadzenie, korzystajac z réznych pol danych,
widzetow i aplikacji.
Pola danych: Umozliwiajg pobieranie nowych pdl danych, ktére
pozwalajg wyswietla¢ dane z czujnikow, dane aktywnosci
i historii na rézne sposoby. Mozesz dodac¢ pola danych
Connect 1Q do wbudowanych funkg;ji i stron.

Widzety: Pozwalajg na szybki odczyt informaciji, takich jak dane
z czujnika czy powiadomienia.

Aplikacje: Umozliwiajg dodanie do urzgdzenia interaktywnych
funkcji, takich jak nowe typy aktywnosci na dworze i fitness.

Profile

Urzadzenie Edge oferuje kilka sposobéw na dostosowanie

urzgdzenia, w tym takze dostepnych profili. Profile sg zbiorami

ustawien, ktére wptywajg na optymalizacje urzadzenia w oparciu

0 sposob jego uzytkowania. Mozna na przyktad wybraé rozne

ustawienia i widoki dla treningdéw i jazdy gorskie;j.

Podczas korzystania z profilu, po zmianie takich ustawien, jak

pola danych czy jednostki miary, zmiany sg automatycznie

zapisywane jako czes¢ profilu.

Profile aktywnosci: Mozesz utworzy¢ profile aktywnosci dla
kazdego rodzaju jazdy rowerem. Mozesz na przykfad
utworzy¢ oddzielny profil aktywnosci na potrzeby treningu,
wys$cigow i kolarstwa gorskiego. Profil aktywnosci obejmuje
dostosowane strony danych, podsumowane aktywnosci,
alerty, strefy treningowe (np. tetno i predkos$¢), ustawienia
treningu (np. Auto Pause®i Auto Lap®) oraz ustawienia
nawigaciji.

Profil uzytkownika: Mozna aktualizowac¢ takie ustawienia, jak
pte¢, wiek, masa, wzrost czy ustawienia aktywnego
sportowca. Urzadzenie wykorzystuje te informacje do
obliczania doktadnych danych zwigzanych z jazda.

Ustawianie profilu uzytkownika

Mozna aktualizowac takie ustawienia, jak pte¢, wiek, masa,
wzrost czy ustawienia aktywnego sportowca. Urzgdzenie
wykorzystuje te informacje do obliczania doktadnych danych
zwigzanych z jazda.

1 Wybierz kolejno Moje statystyki > Profil uzytkownika.
2 Wybierz opcje.

Informacje o ustawieniu aktywnego sportowca
Aktywny sportowiec to osoba, ktéra trenuje intensywnie od wielu
lat (za wyjgtkiem czasu, gdy odniosta niewielkie kontuzje) i ma
tetno spoczynkowe na poziomie 60 uderzen serca na minute
(uderzenia/min) lub mnie;j.

Informacje o ustawieniach treningu

Ponizsze opcje i ustawienia umozliwiajg dostosowanie
urzgdzenia do potrzeb treningowych. Te ustawienia sg
zapisywane w profilu aktywnosci. Mozna na przyktad ustawic
alerty czasu dla profilu wyscigéw i wybra¢ ustawienie wigczenia
pozycji Auto Lap dla profilu jazdy gorskie;.

Aktualizowanie profilu aktywnosci
Mozna dostosowac dziesie¢ profili aktywnosci. Ustawienia i pola
danych mozna dostosowac¢ do okreslonej formy aktywnosci lub
podrozy.
1 Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci.
2 Wybierz opcje:

*  Wybierz profil.
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«  Wybierz kolejno = > Dodaj.

3 W razie potrzeby dokonaj edycji nazwy i koloru profilu.
4 Wybierz opcje:

*  Wybierz Ekrany danych, aby dostosowac ekrany i pola
danych (Dodawanie ekranu danych, strona 19).

*  Wybierz Domysiny typ jazdy, aby ustawi¢ dla tego profilu
aktywnosci standardowy typ jazdy, np. dojazd do pracy.
PORADA: W przypadku jazdy niestandardowej mozna
recznie zaktualizowac¢ typ jazdy. Odpowiedni typ jazdy jest

wazny przy tworzeniu kurséw przyjaznych dla
rowerzystow.

* Wybierz Segmenty, aby wigczy¢ dostepne segmenty
(Wtgczanie segmentéw, strona 4).

*  Wybierz Alerty, aby dostosowac alerty dotyczace
treningow (Alerty, strona 19).

*  Woybierz kolejno Funkcje automatyczne > Auto Lap, aby
okresli¢, kiedy majg by¢ uruchamiane okrgzenia
(Oznaczanie okrazen wg pozycji, strona 20).

*  Wybierz kolejno Funkcje automatyczne > Auto Pause,
aby zmieni¢ ustawienie automatycznego wstrzymania
stopera aktywnosci (Korzystanie z funkcji Auto Pause,
strona 20).

*  Wybierz kolejno Funkcje automatyczne > Autouspienie,
aby automatycznie przetgczac urzadzenie w tryb uspienia
po pieciu minutach bezczynnosci (Korzystanie z funkcji
Autouspienie, strona 20).

* Wybierz kolejno Funkcje automatyczne >
Autoprzewijanie, aby dostosowa¢ wyswietlanie stron
danych treningowych podczas dziatania stopera
(Korzystanie z funkcji autoprzewijania, strona 20).

*  Wybierz Tryb urucham. stopera, aby zdecydowac, jak
urzgdzenie bedzie wykrywac rozpoczecie jazdy
i automatycznie wigczac¢ stoper aktywnosci (Automatyczne
uruchamianie stopera, strona 20).

*  Wybierz Nawigacja, aby dostosowac¢ ustawienia mapy
(Ustawienia mapy, strona 11) i ustawienia wyznaczania
tras (Ustawienia trasy, strona 11).

*  Wybierz Tryb GPS, aby wytgczy¢é GPS (Trening
w pomieszczeniu, strona 5) lub zmieni¢ ustawienia
satelitow (Zmiana ustawien satelitow, strona 19).

* Wybierz Czuto$¢ na dotyk, aby zmieni¢ czuto$¢ ekranu
dotykowego.

Wszelkie zmiany sg zapisywane w profilu aktywnosci.

Dodawanie ekranu danych
1 Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz kolejno Ekrany danych > Dodaj nowy > Ekran
danych.

4 Wybierz kategorie i wybierz jedno lub wiecej pdl danych.
Wybierz .
6 Wybierz opcje.
» Aby wybrac¢ wiecej pol danych, wybierz inng kategorie.
« Wybierz «/.
7 Woybierz € lub », aby zmieni¢ uktad.
Wybierz «.
9 Wybierz opcje.
» Dotknij dwukrotnie pola danych, aby je zmieni¢.
» Dotknij jednego, a nastepnie kolejnego pola danych, aby
zmienic¢ ich kolejnosé.
10Wybierz /.
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Edytowanie ekranu danych
Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci.

Wybierz profil.

Wybierz Ekrany danych.

Wybierz ekran danych.

Wybierz Uktad i pola danych.

Wybierz € lub », aby zmieni¢ uktad.

Wybierz «.

Wybierz opcje.

» Dotknij dwukrotnie pola danych, aby je zmienic.

» Dotknij jednego, a nastepnie kolejnego pola danych, aby
zmieni¢ ich kolejnosé.

9 Wybierz «.

Zmiana kolejnosci ekranéw danych

1 Wybierz kolejno == > Profile aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz Ekrany danych > =.

4 Wybierz ekran danych.

5 Wybierz =a lub =¥.

6 Wybierz .

Zmiana ustawien satelitow

W celu sprawniejszego odbioru sygnatéw w trudnych warunkach

i szybszego ustalania pozycji GPS mozna wigczy¢ ustawienie

GPS+GLONASS. Uzycie ustawienia GPS+GLONASS powoduje

skrocenie czasu dziatania baterii w poréwnaniu do korzystania

z samego GPS.

1 Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz Tryb GPS.

4 Wybierz opcje.

Alerty

Alerty umozliwiajg trenowanie, aby osiggna¢ okreslone cele:
czas, dystans, zuzycie kalorii, tetno, rytm pedatowania i moc.
Ustawienia alertéw sg zapisywane w profilu aktywnosci.

O ~NOOOGTA,OWON-

Ustawianie alertéw zakresowych

Jesli posiadasz opcjonalny czujnik tetna, czujnik rytmu lub
miernik mocy, mozesz ustawic dla nich alerty zakresowe. Alert
zakresowy uruchamia sie, gdy w urzgdzeniu zostanie
zarejestrowana warto$¢ spoza ustawionego zakresu. Mozna na
przyktad ustawi¢ urzadzenie tak, aby informowato uzytkownika
o kazdym spadku rytmu ponizej 40 obr./min. i wzro$cie powyzej
90 obr./min. Alerty zakresowe mozna takze ustawi¢, korzystajac
ze strefy treningowej (Strefy treningowe, strona 9).

Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci.

Wybierz profil.

Wybierz Alerty.

Wybierz kolejno Alert tetna, Alert rytmu lub Alert mocy.

W razie potrzeby wigcz alert.

Wybierz warto$ci minimalng i maksymalng lub wybierz strefy.
7 W razie potrzeby wybierz «.

Przy kazdym przekroczeniu okreslonego zakresu tetna lub
spadku ponizej jego minimalnej wartosci w urzadzeniu
wyswietlony zostanie komunikat. Jesli w urzgdzeniu wtgczono
sygnaty dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje réwniez sygnat
dzwiekowy (Wtgczanie i wytgczanie dzwiekow urzgdzenia,
strona 21).
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Ustawianie alertu cyklicznego

Alert cykliczny uruchamia sie za kazdym razem, gdy urzadzenie

zarejestruje okreslong wartos¢ lub interwat. Mozna na przyktad
ustawi¢ urzgdzenie tak, aby alert uruchamiat sie co 30 minut.

Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci.
Wybierz profil.

Wybierz Alerty.

Ustaw typ alertu.

Wigcz alert.

Podaj wartos¢.

Wybierz «/.

Komunikat bedzie wyswietlany za kazdym razem, gdy

w urzgdzeniu zostanie zarejestrowana wartos¢, dla ktorej
ustawiono alert. Jesli w urzadzeniu wigczono sygnaty
dzwiekowe, urzadzenie wyemituje réwniez sygnat dzwigkowy
(Wiaczanie i wytgczanie dzwiekéw urzgdzenia, strona 21).

NOoOOahAOWON-

Auto Lap

Oznaczanie okrazen wg pozycji

Funkcja Auto Lap stuzy do automatycznego oznaczania
okreslonej pozycji podczas okrgzenia. Funkcja ta umozliwia
poréwnywanie swoich wynikéw na réznych etapach jazdy (np.
dtugi podjazd lub sprint treningowy). Podczas wykonywania
kurséw mozna korzysta¢ z opcji Wg pozyciji, aby wigczaé
okrazenia we wszystkich pozycjach okrgzen zapisanych

w Kkursie.

1 Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz kolejno Funkcje automatyczne > Auto Lap >

Wiaczenie Auto Lap > Wg pozycji > Okrazenie gdy.

4 Wybierz opcje:

»  Wybierz Tylko przycisk okrazenia, aby wigczy¢ licznik
okrazen po kazdym wybraniu przycisku € oraz po
kazdym ponownym minieciu jednej z tych pozyciji.

» Wybierz Start i okrazenie, aby wigczy¢ licznik okrgzen
w pozycji GPS po wybraniu przycisku [P oraz w dowolnej
pozycji podczas jazdy po wybraniu przycisku €.

» Wybierz Zaznacz i okrazenie, aby wtgczy¢ licznik
okrgzen w okreslonej pozycji GPS, zaznaczonej przed
rozpoczeciem jazdy oraz w dowolnej pozycji podczas
jazdy po nacisnieciu €.

5 W razie potrzeby dostosuj pola danych okrazenia

(Dodawanie ekranu danych, strona 19).

Oznaczanie okrazen wg dystansu

Funkcja Auto Lap stuzy do automatycznego oznaczania

okrgzenia po przebyciu okreslonego dystansu. Funkcja ta

umozliwia poréwnywanie swoich wynikow na réznych etapach

jazdy (np. co 10 mil lub 40 km).

1 Wybierz kolejno &= > Profile aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz kolejno Funkcje automatyczne > Auto Lap >
Wiaczenie Auto Lap > Wg dystansu > Okrazenie gdy.

4 Podaj wartosc.

5 W razie potrzeby dostosuj pola danych okrgzenia
(Dodawanie ekranu danych, strona 19).

Oznaczanie okrazen wg czasu

Funkcja Auto Lap stuzy do automatycznego oznaczania

okrgzenia po uptywie okreslonego czasu. Funkcja ta umozliwia

poréwnywanie swoich wynikéw na réznych etapach jazdy (np.

co 20 minut).

1 Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Woybierz kolejno Funkcje automatyczne > Auto Lap >
Wiaczenie Auto Lap > Wg czasu > Okrazenie gdy.

4 Podaj wartosé.

5 W razie potrzeby dostosuj pola danych okrgzenia
(Dodawanie ekranu danych, strona 19).

Korzystanie z funkcji Autouspienie

Funkcja Autouspienie umozliwia automatyczne przetgczanie
urzgdzenie w tryb uspienia po 5 minutach bezczynnosci.

W trybie uspienia ekran jest wytgczony, a czujniki ANT+,
Bluetooth i modut GPS sg roztgczone.

Sie¢ Wi-Fi nadal dziata, gdy urzadzenie pracuje w trybie
uspienia.

1 Wybierz kolejno &= > Profile aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Woybierz kolejno Funkcje automatyczne > Autouspienie.

Korzystanie z funkcji Auto Pause

Funkcja Auto Pause stuzy do automatycznego wstrzymywania
stopera w przypadku zatrzymania sie lub gdy predkos¢ spada
ponizej okreslonej wartosci. Funkcja ta jest przydatna, jesli na
trasie treningu znajduje sie sygnalizacja $wietlna lub inne
miejsca, w ktorych trzeba zwolni¢ bgdz sie zatrzymac.

UWAGA: Historia nie jest zapisywana, gdy stoper jest
zatrzymany lub wstrzymany.

1 Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz kolejno Funkcje automatyczne > Auto Pause.
4 Wybierz opcje:

» Aby automatycznie wstrzymac stoper w momencie
zatrzymania sie, wybierz Po zatrzymaniu.

* Wybierz Wtasna predkosé¢, aby automatycznie zatrzymac
stoper, gdy predkos¢ spada ponizej okreslonej wartosci.
5 W razie potrzeby dostosuj opcjonalne pola danych czasu
(Dodawanie ekranu danych, strona 19).

Korzystanie z funkcji autoprzewijania

Funkcja Autoprzewijanie umozliwia automatyczne przetgczanie
ekranéw z danymi dotyczgcymi treningu, gdy stoper jest
wigczony.

1 Wybierz kolejno == > Profile aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Woybierz kolejno Funkcje automatyczne > Autoprzewijanie.
4 Wybierz predkos$¢ wyswietlania.

Automatyczne uruchamianie stopera

Funkcja ta automatycznie wykrywa moment zlokalizowania
satelitdbw przez urzadzenie i rozpoczecia przemieszczania sie.

Wigcza stoper aktywnosci lub przypomina o koniecznosci jego
wigczenia w celu rejestrowania danych jazdy.

1 Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci.
2 Wybierz profil.
3 Wybierz Tryb urucham. stopera.
4 Wybierz opcje:
*  Wybierz Recznie i P>, aby uruchomi¢ stoper aktywnosci.

*  Wybierz Monit, aby wyswietla¢ wizualne przypomnienie
po osiggnieciu predkosci z informacji o starcie.

*  Wybierz Auto, aby automatycznie uruchomi¢ stoper po
osiggnieciu predkosci startowe;.

Ustawienia telefonu
Wybierz kolejno = > Funkcje online > Telefon.
Wiacz: Wigcza bezprzewodowg technologie Bluetooth.
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UWAGA: Pozostate ustawienia Bluetooth sg wyswietlane
tylko po wigczeniu komunikacji bezprzewodowej Bluetooth.
Przyjazna nazwa: Pozwala na wprowadzenie przyjaznej nazwy,

ktora stuzy do identyfikacji posiadanego urzadzenia w innych

urzgdzeniach z bezprzewodowg technologig Bluetooth.
Paruj smartfon: Pozwala potgczy¢ urzadzenie ze zgodnym

smartfonem z obstugg technologii Bluetooth. To ustawienie

umozliwia korzystanie z funkcji online Bluetooth, w tym

z LiveTrack, i przesytania aktywnosci do serwisu Garmin

Connect.

Alerty o potacz. i SMS-ach: Umozliwia wigczenie powiadomien
telefonicznych z poziomu zgodnego smartfonu.

Nieodebrane potaczenia i SMS-y: Wyswietla przegapione
powiadomienia ze zgodnego smartfonu.

Ustawienia systemowe

Wybierz kolejno = > System.

» Ustawienia wyswietlania (Ustawienia wyswietlania,
strona 21)

» Ustawienia zapisu danych (Ustawienia zapisu danych,
strona 21)

» Ustawienia jednostek (Zmiana jednostek miary, strona 21)

» Ustawienia dzwiekow (Wigczanie i wytgczanie dzwiekow
urzgdzenia, strona 21)

» Ustawienia jezyka (Zmiana jezyka urzgdzenia, strona 21)

Ustawienia wyswietlania
Wybierz kolejno = > System > Wyswietlanie.
Jasnos¢: Umozliwia regulacje jasnosci podswietlenia.

Czas podswietlania: Umozliwia regulacje czasu dziatania
podswietlenia.

Schemat koloréw: Ustawienie koloréw dziennych lub nocnych
w urzgdzeniu. Wybierz Auto, aby urzgdzenie automatycznie
ustawiato kolory dzienne lub noche w oparciu o aktualny
czas.

Zrzuty ekranowe: Umozliwia zapis zrzutu ekranu urzgdzenia.

Ustawienia zapisu danych
Wybierz kolejno = > System > Zapis danych.

Zapisz w/na: Pozwala okresli¢ lokalizacje do zapisywania
danych (pamie¢ wewnetrzna lub opcjonalna karta pamieci).

Interwal rejestrowania: Opcja pozwala okresli¢ sposob zapisu
danych dotyczgcych aktywnosci. Opcja Oszczednie
umozliwia zapis gtéwnych punktéw, w ktérych nastgpita
zmiana kierunku, predkosci lub tetna. Opcja 1 sek. umozliwia
zapis punktéw co sekunde. Pozwala uzyska¢ bardzo
szczegotowy zapis aktywnosci, co wptywa jednak na
zwiekszenie rozmiaru pliku zapisu.

Usrednianie rytmu: Opcja sprawdza, czy urzadzenie
uwzglednia wartosci zerowe dla danych rytmu, ktére
pojawiajg sie, gdy uzytkownik nie pedatuje (Usrednianie
danych dotyczgcych rytmu lub mocy, strona 14).

Usrednianie mocy: Opcja sprawdza, czy urzadzenie
uwzglednia wartosci zerowe dla danych mocy, ktére
pojawiajg sie, gdy uzytkownik nie pedatuje (USrednianie
danych dotyczgcych rytmu lub mocy, strona 14).

Rejestruj zmien. tetna: Uruchamia rejestrowanie zmienno$ci
tetna podczas aktywnosci.

Zmiana jednostek miary
Mozna dostosowac jednostki miary dystansu, predkosci,
wysokosci, temperatury, wagi, format pozyciji i format czasu.

1 Wybierz kolejno = > System > Jednostki.
2 Wybierz wielkos¢ fizyczna.
3 Wybierz jednostke miary dla ustawienia.

Wiaczanie i wylgczanie dzwiekow urzadzenia
Wybierz kolejno = > System > Dzwieki.

Zmiana jezyka urzadzenia
Wybierz kolejno = > System > Jezyk.

Strefy czasowe

Po kazdym wigczeniu urzadzenia i odebraniu sygnatéw
satelitarnych lub zsynchronizowaniu ze smartfonem urzgdzenie
automatycznie wykrywa strefe czasowgq i aktualny czas.

Informacje o urzadzeniu

Dane techniczne

Edge — dane techniczne

Typ baterii Wbudowana bateria litowo-jonowa

Czas dziatania baterii Do 20 godz.

Zakres temperatury Od -20°C do 60°C (od -4°F do 140°F)

roboczej

Zakres temperatury Od 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)
tadowania

Czestotliwosci/protokoty ANT+ 2,4 GHz przy 3 dBm (nominalna)
bezprzewodowe Bluetooth 2,4 GHz przy 3 dBm (nominalna)

Wi-Fi 2,4 GHz przy 18 dBm (nominalna)

Klasa wodoszczelnosci IEC 60529 IPX7*

* Urzgdzenie jest odporne na przypadkowe zanurzenie

w wodzie na gtebokos¢ do 1 metra, na czas do 30 minut. Wigcej
informacji mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com
/waterrating.

Dane techniczne czujnika tetna

Typ baterii Wymieniana przez uzytkownika bateria
CR2032,3V

Czas dziatania baterii Do 4,5 roku przy codziennym uzytkowaniu po
1 godzinie

Wodoszczelnos¢ 3 atm*

UWAGA: To urzadzenie nie przesyta danych
tetna podczas ptywania.

Zakres temperatury
roboczej

0Od -5°C do 50°C (od 23°F do 122°F)

Czestotliwos¢ radiowa/
protokot

Protokét komunikacji bezprzewodowej
ANT+ 2,4 GHz

* Urzgdzenie jest odporne na cisnienie odpowiadajace
zanurzeniu na gtebokos¢ 30 metrow. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/waterrating.

Dane techniczne czujnikéw predkosci i rytmu

Typ baterii Wymieniana przez uzytkownika bateria

CR2032,3V

Czas dziatania baterii Okoto 12 miesiecy (1 godz. dziennie)

Zakres temperatury roboczej |Od -20° do 60°C (od -4° do 140°F)

Czestotliwos¢ radiowa/
protokét

Protokot komunikacji bezprzewodowe;j
2,4 GHz ANT+

Klasa wodoszczelnosci 1 atm*

* Urzgdzenie jest odporne na cisnienie odpowiadajgce
zanurzeniu na gtebokos$¢ 10 metréw. Wiecej informaciji mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/waterrating.

Informacje o urzadzeniu
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Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa
urzadzenia

NOTYFIKACJA

Nie wolno przechowywac urzgdzenia w miejscach, w ktérych
wystepujg ekstremalne temperatury, gdyz grozi to jego trwatym
uszkodzeniem.

Zabronione jest uzywanie jakichkolwiek twardych albo ostro
zakonczonych przedmiotéw do obstugi ekranu dotykowego,
grozi to bowiem uszkodzeniem ekranu.

Nie nalezy uzywac chemicznych srodkéw czyszczacych,

rozpuszczalnikéw ani srodkéw odstraszajgcych owady,
poniewaz mogg one uszkodzi¢ elementy plastikowe.

Mocno przymocuj antene komunikatéw pogodowych, aby
zapobiec uszkodzeniom portu USB.

Czyszczenie urzadzenia
1 Przetrzyj urzadzenie Sciereczka zwilzong tagodnym
roztworem czyszczgcym.

2 Wytrzyj do sucha.
Po wyczyszczeniu urzgdzenie poczekaj, az zupetnie wyschnie.

Dbanie o czujnik tetna

NOTYFIKACJA

Przed umyciem paska nalezy zdjg¢ z niego czujnik.

Nagromadzenie sie potu i soli na pasku moze wptyng¢ na
zmniejszenie dokfadnosci danych dostarczanych przez czujnik
tetna.

*  Wiecej wskazdwek na temat mycia elementéw urzadzenia
mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com/HRMcare.

*  Wyptucz pasek po kazdym uzyciu.
» Pierz pasek w pralce co siedem uzy¢.
* Nie susz paska w suszarce.

* Podczas suszenia pasek powinien wisie¢ lub leze¢ na
ptasko.

* Gdy czujnik tetna nie jest uzywany, odczep go od paska.
Pozwoli to wydtuzy¢ jego czas dziatania.

Wktadanie karty pamieci

Aby zwiekszy¢ ilos¢ dostepnego miejsca lub skorzystaé

z fabrycznie zatadowanych map, zainstaluj karte pamieci.
Urzgdzenie obstuguje karty pamigci microSD lub microSDHC
o pojemnosci do 2 TB w formacie FAT32.

1 Zlokalizuj okragtg pokrywke komory karty pamieci z tytu
urzgdzenia.

2 Za pomoca monety przekre¢ pokrywke w lewo, aby
poluzowac jg w sposob umozliwiajacy jej zdjecie.

<

3 Zdejmij pokrywke.
4 Przesun uchwyt karty @ i unie$ go.

5 Umiesc¢ karte pamieci @ w uchwycie karty w taki sposdb, aby
ztote styki byty skierowane w dot.

6 Zamknij i przesun uchwyt karty, aby go zablokowac.
Zatoz pokrywke tak, aby wskaznik wskazywat pozycje m.

8 Za pomocg monety przekre¢ pokrywke w prawo, z powrotem
na swoje miejsce, upewniajgc sie, ze wskaznik wskazuje
pozycje @.

~

Wymienianie baterii przez uzytkownika

Nalezy zapozna¢ sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa

i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazowek.

Wymiana baterii czujnika tetna

1 Za pomocg matego $rubokreta krzyzakowego odkre¢ cztery
wkrety z tytu urzadzenia.

2 Zdejmij pokrywke i wyjmij baterie.

-

-
-

w

Poczekaj 30 sekund.

4 Wi6z nowg baterie w taki sposéb, aby biegun dodatni byt
skierowany do gory.
UWAGA: Nie nalezy dopusci¢ do uszkodzenia lub zgubienia
okragtej uszczelki.

5 Zatéz z powrotem tylng pokrywe i przykre¢ cztery wkrety.
UWAGA: Nie dokrecaj zbyt mocno.

Po wymianie baterii czujnika tetna konieczne moze by¢

ponowne sparowanie czujnika z urzgdzeniem.

Wymiana baterii czujnika predkosci lub rytmu

Po dwoch obrotach dioda LED miga na czerwono, informujgc

0 niskim poziomie baterii.

1 Znajdz okragtg pokrywe komory baterii @ z tytu czujnika.

2 Obré¢ pokrywe w kierunku przeciwnym do ruchu wskazowek
zegara, tak aby znacznik wskazywat pozycje odblokowang.
Pokrywa zostanie poluzowana, co umozliwi jej zdjecie.

3 Zdejmij pokrywe i wyjmij baterie @.

PORADA: Mozesz uzy¢ kawatka tasmy @ lub magnesu, aby
zdjg¢ baterie z pokrywki.
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4 Poczekaj 30 sekund.

5 WIi6z nowg baterig do pokrywki, uwzgledniajac bieguny.
UWAGA: Nie nalezy dopusci¢ do uszkodzenia lub zgubienia
okragtej uszczelki.

6 Obréc¢ pokrywe w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek
zegara, tak aby znacznik wskazywat pozycje zablokowana.

UWAGA: Po wymianie baterii dioda LED bedzie miga¢ na
czerwono i zielono przez kilka sekund. Gdy dioda LED
przestanie migac na zielono, urzgdzenie bedzie aktywne

i gotowe do przesytania danych.

Rozwigzywanie problemoéw

Resetowanie urzadzenia
Jesli urzadzenie przestanie reagowac, konieczne moze byc¢ jego
zresetowanie. Nie spowoduje to usuniecia zadnych danych ani
ustawien.
Nacisnij i przytrzymaj przycisk ¢ przez 10 sekund.
Urzadzenie zresetuje sie i wigczy.

Przywracanie ustawien domysinych
Mozesz przywroci¢ domysine ustawienia konfiguracyjne i profile
aktywnosci. Nie usunie to historii ani danych (jazd, treningow,
kursow itp.).
Wybierz kolejno = > System > Zresetuj urzadzenie >
Przywro6¢ ustawienia domysine > /.

Usuwanie ustawien i danych uzytkownika

Mozna usung¢ wszystkie dane uzytkownika i przywrécic

ustawienia poczatkowe urzadzenia. Spowoduje to usunigcie

historii i danych, takich jak jazdy, treningi czy kursy, a takze

zresetuje ustawienia urzadzenia i profile aktywnosci. Pliki

dodane do urzgdzenia z komputera nie zostang usunigte.
Wybierz kolejno = > System > Zresetuj urzadzenie >
Wyczys¢ dane i ustawienia > /.

Maksymalizowanie czasu dziatania baterii

* Wigcz Tryb oszczedzania baterii (Wfgczanie trybu
oszczednosci baterii, strona 23).

* Zmniejsz jasnosc¢ podswietlenia lub skro¢ czas podswietlania
(Ustawienia wyswietlania, strona 21).

* Wybierz interwat rejestrowania Oszczednie (Ustawienia
zapisu danych, strona 21).

*  Wigcz funkcje Autouspienie (Korzystanie z funkcji
Autouspienie, strona 20).

*  Wylgcz funkcje tgcznosci bezprzewodowej Telefon
(Ustawienia telefonu, strona 20).

* Wybierz ustawienie GPS (Zmiana ustawien satelitow,
strona 19).

» Usunh czujniki bezprzewodowe, z ktorych juz nie korzystasz.

Wiaczanie trybu oszczednosci baterii

Tryb oszczednosci baterii automatycznie dostosowuje
ustawienia tak, aby wydtuzy¢ zywotnosc¢ baterii podczas
dtuzszych jazd. Ekran wytgcza sie podczas aktywnosci. Aby go

wybudzi¢, mozna wigczy¢ automatyczne alerty i dotkngé ekranu.

W trybie oszczednosci baterii punkty sladu GPS i dane czujnika
sg rejestrowane z mniejszg czestotliwoscig. Doktadno$¢ odczytu
predkosci, dystansu oraz danych $ciezki jest ograniczona.

UWAGA: W trybie oszczednosci baterii historia jest zapisywana
jedynie wtedy, gdy stoper jest wtgczony.

1 Wybierz kolejno = > Tryb oszczedzania baterii > Wiacz.

2 Wybierz alerty do wybudzania ekranu podczas aktywnosci.

Poprawianie odbioru sygnatéw satelitarnych
GPS

Regularnie synchronizuj urzgdzenie z kontem Garmin
Connect:

o Podtgcz urzadzenie do komputera za pomocg kabla USB
i aplikacji Garmin Express.
o Zsynchronizuj urzgdzenie z aplikacjg mobilng Garmin

Connect, korzystajgc ze smartfonu z wigczong funkcja
Bluetooth.

o Pofgcz urzadzenie z kontem Garmin Connect, korzystajgc
z sieci bezprzewodowej Wi-Fi.

Po potaczeniu z kontem Garmin Connect urzadzenie pobiera
dane satelitarne z kilku ostatnich dni, co umozliwia szybkie
odbieranie sygnatéw satelitow.

» Udaj sie w otwarty teren, z dala od wysokich budynkow
i drzew.

» Pozostan na miejscu przez kilka minut.

Ustawianie wysokosci

Jesli dysponujesz doktadnymi danymi na temat wysokosci
aktualnej pozycji, mozesz recznie skalibrowa¢ wysokosciomierz
urzgdzenia.

1 Wybierz kolejno Nawigacja > &= > Ustaw wysokos¢.
2 Podaj wysokos$é i wybierz «/.

Odczyty temperatury

Urzadzenie moze wys$wietla¢ odczyty temperatury wyzsze niz
rzeczywista temperatura powietrza, jesli znajduje sie w petnym
stoncu, jest trzymane w dioni lub jest zasilane przy uzyciu baterii
zewnetrznej. Dostosowanie sie urzgdzenia do znaczacych
zmian temperatury réwniez zajmuje nieco czasu.

Moje urzadzenie wyswietla nieprawidtowy
jezyk

1 Wybierz =.

2 Przewin w dét do ostatniego elementu na liscie i go wybierz.
3 Przewin w dot do pigtego elementu na liscie i go wybierz.

4 Wybierz jezyk.

Zamienne okragte uszczelki
Dostepne sg zamienne opaski do uchwytéw (okragte uszczelki).

UWAGA: Nalezy korzystac¢ wytgcznie z opasek zamiennych
wykonanych z gumy EPDM (Ethylene Propylene Diene
Monomer). Odwiedz strone http://buy.garmin.com lub skontaktuj
sie z dealerem firmy Garmin.

Wyswietlanie informacji o urzadzeniu
1 Wybierz kolejno = > System > O systemie.
2 Wybierz opcje.
*  Wybierz Informacje prawne, aby wyswietli¢ informacje
prawne i numer modelu.
* Wybierz Informacje o prawach autorskich, aby
wyswietli¢ informacje o oprogramowaniu, identyfikator
urzgdzenia i umowe licencyjna.

Rozwigzywanie probleméw
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Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu
aplikacji Garmin Connect Mobile

Aby zaktualizowa¢ oprogramowanie za pomocg aplikacji Garmin
Connect Mobile, nalezy najpierw zatozy¢ konto Garmin Connect
i sparowac urzgdzenie ze zgodnym smartfonem (Parowanie
smartfona, strona 1).

1 Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect
Mobile.

Jesli dostepne jest nowe oprogramowanie, urzgdzenie
przypomina o koniecznosci zaktualizowania
oprogramowania.

2 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.

Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu
aplikacji Garmin Express

Aby przeprowadzi¢ aktualizacje oprogramowania urzadzenia,
nalezy posiadac konto Garmin Connect oraz pobra¢ aplikacje
Garmin Express.

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca przewodu
USB.

Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja
Garmin Express przesle je do urzadzenia.

2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

3 Nie odtgczaj urzadzenia od komputera do czasu zakonczenia
procesu aktualizacji.

UWAGA: Jezeli urzgdzenie zostato juz skonfigurowane za
pomocg potaczenia z Wi-Fi, Garmin Connect moze
automatycznie pobiera¢ aktualizacje oprogramowania do
urzgdzenia po nawigzaniu potgczenia za posrednictwem sieci
Wi-Fi.

Aktualizacje produktéow

Zainstaluj w komputerze aplikacje Garmin Express
(www.garmin.com/express). Zainstaluj w smartfonie aplikacje
Garmin Connect Mobile.

Aplikacja umozliwia tatwy dostep do tych ustug w urzadzeniach
Garmin:

» Aktualizacje oprogramowania

» Aktualizacje map

* Przesyfanie danych do Garmin Connect
* Rejestracja produktu

Zrodla dodatkowych informacji

Aby zapoznac¢ sig z dodatkowymi instrukcjami obstugi
i artykutami oraz pobrac¢ aktualizacje oprogramowania,
odwiedz strone internetowg www.support.garmin.com.

* Odwiedz strone www.garmin.com/intosports.
» Odwiedz strone www.garmin.com/learningcenter.

» Odwiedz strone http://buy.garmin.com lub skontaktuj sie
z dealerem firmy Garmin w celu uzyskania informacji na
temat opcjonalnych akcesoriéw i czesci zamiennych.

Zalacznik
Pola danych

Niektore pola danych do wyswietlania danych wymagajg

uzywania opcjonalnych akcesoriéw.

Aerobowy TE: Wplyw biezgcej aktywnosci na poziom
sprawnosci aerobowe;j.

Aktualny czas: Godzina z uwzglednieniem aktualnej pozycji

oraz ustawien dotyczgcych czasu (format, strefa czasowa
i czas letni).

Bateria czujnika: Stan baterii czujnika biegow.

Beztlenowy TE: Wptyw biezgcej aktywnosci na poziom
sprawnos$ci anaerobowe;j.

Biegi: Informacja o przedniej i tylnej zebatce w rowerze
z czujnika biegdw.

Bilans: Biezacy bilans mocy lewa/prawa.

Bilans - okrazenie: Sredni bilans mocy lewa/prawa dla
biezgcego okrgzenia.

Bilans - $rednia: Sredni bilans mocy lewa/prawa dla biezacej
aktywnosci.

Bilans - $rednia z 10 s: Sredni bilans mocy lewa/prawa dla
ruchu w okresie 10 sekund.

Bilans - $rednia z 30 s: Sredni bilans mocy lewa/prawa dla
ruchu w okresie 30 sekund.

Bilans - $rednia z 3 s: Sredni bilans mocy lewa/prawa dla
ruchu w okresie 3 sekund.

Calk. spadek: Catkowity dystans spadku od ostatniego
zerowania danych.

Catkowity wznios: Catkowity dystans wzniosu od ostatniego
zerowania danych.

Czas: Czas stopera w ramach biezgcej aktywnosci.

Czas do celu: Szacowany czas potrzebny na dotarcie do celu
podrézy. Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

Czas do konca: Podczas treningu lub kursu pokazuje pozostaty
czas, jesli jako cel ustawiono okreslony czas.

Czas do nast.: Szacowany czas potrzebny na dotarcie do
nastepnego punktu na trasie. Dane sg wyswietlane wytgcznie
podczas nawigaciji.

Czas na siedzaco: Czas spedzony na pedatowaniu na siedzgco
w biezgcej aktywnosci.

Czas na stojgco: Czas spedzony na pedatowaniu na stojgco
podczas biezgcej aktywnosci.

Czas na stojgco okrazenia: Czas spedzony na pedatowaniu na
stojgco podczas biezgcego okrgzenia.

Czas od poczatku: Catkowity zapisany czas. Jesli na przyktad
uruchomisz stoper i biegniesz przez 10 minut, po czym
zatrzymasz stoper na 5 minut, a nastepnie ponownie go
uruchomisz i biegniesz przez 20 minut, to czas, ktory uptynat,
wyniesie 35 minut.

Czas okrazenia na siedzaco: Czas spedzony na pedatowaniu
na siedzgco w biezgcym okrgzeniu.

Czas - okrazenie: Czas stopera w ramach biezgcego
okrazenia.

Czas - ostatnie okrazenie: Czas stopera w ramach ostatniego
ukonczonego okrazenia.

Czas przed: Czas lepszy od Virtual Partner.

Czas - $rednia okrazenia: Sredni czas okrgzenia w ramach
biezgcej aktywnosci.

Czas w strefie: Czas, ktoéry uptynat dla kazdej strefy tetna lub
mocy.

Docelowa moc: Docelowa warto$¢ mocy podczas aktywnosci.

Doktadnos¢ GPS: Margines btedu przy obliczaniu doktadne;j
pozyciji. Przykiad: pozycja GPS jest okreslona z doktadnoscig
do +/- 3,65 m (12 stop).

Dystans: Dystans pokonany w ramach biezgcego Sladu lub
aktywnosci.

Dystans do celu: Dystans, jaki pozostat do celu podrézy. Dane
sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigacji.

Dystans do nastepnego: Dystans, jaki pozostat do nastepnego
punktu na trasie. Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas
nawigaciji.

Dystans do punktu kursu: Dystans, jaki pozostat do
nastepnego punktu na kursie.

24

Zatgcznik


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

Dystans - okrazenie: Dystans pokonany w ramach biezgcego
okrgzenia.

Dystans - ostatnie okrazenie: Dystans pokonany w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

Dystans przed: Dystans lepszy od Virtual Partner.

Efekt. momentu obrotow.: Pomiar obrazujgcy efektywnosé
pedatowania.

ETA do celu: Szacowana godzina przybycia do celu podrézy
(dostosowana do czasu lokalnego w lokalizacji celu podrézy).
Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

ETA - nastepny: Szacowana godzina przybycia do nastepnego
punktu na trasie (dostosowana do czasu lokalnego
w lokalizacji punktu). Dane sg wyswietlane wytgcznie
podczas nawigaciji.

Etap treningu: Podczas trwania treningu: biezacy etap z tgcznej
liczby etapdw.

Faza mocy (L): Aktualny kat fazy mocy dla lewej nogi. Faza
mocy odnosi sie do pozycji pedatéw, w ktorej generowana
jest moc dodatnia.

Faza mocy - (lewa) najlepsze okrazenie: Sredni kat
szczytowej fazy mocy dla lewej nogi w biezgcym okrazeniu.

Faza mocy (P): Aktualny kgt fazy mocy dla prawej nogi. Faza
mocy odnosi sie do pozycji pedatéw, w ktorej generowana
jest moc dodatnia.

Faza mocy-(P) najlep. okr.: Sredni kat szczytowej fazy mocy
dla prawej nogi w biezgcym okrgzeniu.

Faza mocy - okrazenie (lewa): Sredni kat fazy mocy dla lewej
nogi w biezgcym okrgzeniu.

Faza mocy - okrazenie (prawa): Sredni kat fazy mocy dla
prawej nogi w biezgcym okrgzeniu.

Faza mocy - $r. szczyt. (L): Sredni kat szczytowej fazy mocy
dla lewej nogi w biezgcej aktywnosci.

Faza mocy - $r. szczyt. (P): Sredni kat szczytowej fazy mocy
dla prawej nogi w biezgcej aktywnosci.

Faza mocy - $rednia (L): Sredni kat fazy mocy dla lewej nogi
w biezgcej aktywnosci.

Faza mocy - $rednia (prawa): Sredni kat fazy mocy dla prawej
nogi w biezacej aktywnosci.

Faza mocy - szczytowa (lewa): Aktualny kat szczytowej fazy
mocy dla lewej nogi. Szczytowa faza mocy to zakres kgtow,
w ktéorym wytwarzana jest najwieksza sita.

Faza mocy - szczytowa (P): Aktualny kat szczytowej fazy mocy
dla prawej nogi. Szczytowa faza mocy to zakres katéw,

w ktorym wytwarzana jest najwigksza sita.

Kalorie: tgczna liczba spalonych kalorii.

Kalorie do konca: Podczas treningu pokazuje pozostate
kalorie, jesli jako cel ustawiono okreslong liczbe kalorii.

Kombinacja zebatek: Informacja o biezgcej kombinacji biegow
z czujnika biegow.

Kurs kompasowy: Kierunek przemieszczania sie.

Licznik: Biezgca suma dystansu pokonanego w ramach
wszystkich podrézy. Wyzerowanie danych podrézy nie
powoduje wyzerowania tego podsumowania.

Moc: Biezgca moc wyjsciowa w watach. Urzgdzenie musi
zosta¢ podtgczone do zgodnego miernika mocy.

Moc - % FTP: Biezgca moc wyjsciowa jako wartos$¢ procentowa
wskaznika Functional Threshold Power (FTP).

Moc - IF: Intensity Factor™ w ramach biezacej aktywnosci.
Moc - kJ: Wykonana praca tgcznie (moc wyjsciowa) w kJ.

Moc - maksymalna: Maksymalna moc wyjsciowa w ramach
biezgcej aktywnosci.

Moc - maksymalna okrazenia: Maksymalna moc wyjsciowa
w ramach biezgcego okrgzenia.

Moc - NP: Normalized Power™ w ramach biezgcej aktywnosci.

Moc - NP okrazenia: Srednia warto$¢ Normalized Power
w ramach biezgcego okrazenia.

Moc - NP ost. okrazenia: Srednia warto$é Normalized Power
w ramach ostatniego ukonczonego okrgzenia.

Moc - okrazenie: Srednia moc wyj$ciowa w ramach biezgcego
okrazenia.

Moc - ostatnie okrazenie: Srednia moc wyjsciowa w ramach
ostatniego ukonczonego okrazenia.

Moc - $rednia: Srednia moc wyjsciowa w ramach biezacej
aktywnosci.

Moc - $rednia W/kg: Srednia moc wyjsciowa w watach na
kilogram.

Moc - $rednia W/kg z 10 s: Srednia moc wyjéciowa dla ruchu
w okresie 10 sekund w watach na kilogram.

Moc - $rednia W/kg z 30 s: Srednia moc wyjéciowa dla ruchu
w okresie 30 sekund w watach na kilogram.

Moc - $rednia W/kg z 3 s: Srednia moc wyjéciowa dla ruchu
w okresie 3 sekund w watach na kilogram.

Moc - $rednia z 10 s: Srednia moc wyjsciowa dla ruchu
w okresie 10 sekund.

Moc - $rednia z 30 s: Srednia moc wyjsciowa dla ruchu
w okresie 30 sekund.

Moc - $rednia z 3 s: Srednia moc wyjsciowa dla ruchu
w okresie 3 sekund.

Moc sygnatu GPS: Moc odbieranego sygnatu satelitarnego
GPS.

Moc - TSS: Training Stress Score™ w ramach biezgcej
aktywnosci.

Moc - W/kg okrazenia: Srednia moc wyjéciowa w ramach
biezgcego okrgzenia w watach na kilogram.

Moc - Wat/kg: llos¢ mocy wyjsciowej w watach na kilogram.

Nach.: Pomiar nachylenia (wysokosci) powierzchni na trasie
biegu (dystansie). Na przyktad, jesli dla kazdych 3 m (10
stop) pokonanego wzniosu pokonujesz 60 m (200 stép),
stopien nachylenia wynosi 5%.

Okrazenia: Liczba ukonczonych okrgzehn w ramach biezacej
aktywnosci.

Opor trenazera: Sita oporu stawianego przez trenazer.

Paski mocy: Wykres stupkowy przedstawiajgcy moc wyjscia.

Paski predkosci: Wykres stupkowy przedstawiajgcy predkosé.

Paski rytmu: Wykres stupkowy przedstawiajgcy warto$¢ rytmu
pedatowania w ramach biezgcej aktywnosci.

Paski tetna: Wykres stupkowy przedstawiajgcy tetno.

PCO: Przesuniecie od $srodka pedatu. Przesuniecie od $rodka
pedatu odnosi sie do miejsca na pedale, gdzie jest
przyktadana sita.

Powtérzenia do konca: Podczas treningu pokazuje pozostate
powtdrzenia.

Poziom baterii: lloS$¢ energii, jaka pozostata w baterii.

Poziom baterii Di2: llo$¢ energii, jaka pozostata w baterii
czujnika Di2.

Pozostaty dystans: Podczas treningu lub kursu pokazuje
pozostaty dystans, jesli jako cel ustawiono okreslony dystans.

Pozostaty wznios: Catkowity pozostaty wznios.

Pozycja - cel podrézy: Ostatni punkt na trasie lub kursie.
Pozycja - nastepny punkt: Nastepny punkt na trasie lub kursie.
Polaczone swiatta: Liczba potgczonych swiatet.

Predkos¢: Biezgce tempo podrézy.

Predkos¢ - maksymalna: Maksymalna predkos¢ w ramach
biezgcej aktywnosci.
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Predkos$é - okrazenia: Srednia predko$é w ramach biezgcego
okrazenia.

Predkos$é - ostatnie okrazenie: Srednia predko$é w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

Predkos¢ pionowa: Tempo zmiany warto$ci wzniosu lub
spadku w czasie.

Predkos$é pionowa - $rednia z 30 s: Srednia predko$¢
pionowa dla ruchu w okresie 30 sekund.

Predko$é - $rednia: Srednia predko$é¢ w ramach biezacej
aktywnosci.

Przednia zebatka: Informacja o przedniej zebatce z czujnika
biegow.

Przesuniecie - okrazenie: Srednie przesuniecie od $rodka
pedatu w ramach biezgcego okrgzenia.

Przesunigcie - $rednie: Srednie przesuniecie od $rodka pedatu
w ramach biezgcej aktywnosci.

Przetozenie przektadni: Liczba zebdw na przedniej i tylnej
zebatce w rowerze wykryta przez czujnik biegow.

Przygotowanie wydolnosciowe: Warto$¢ przygotowania
wydolnosciowego to wykonany w czasie rzeczywistym
pomiar zdolnosci do podjecia wysitku.

Roéwnomiernosé: Pomiar obrazujgcy stopien rownomiernosci
przyktadania sit do obu pedatéw przy petnym ruchu korby.

Rytm: Kolarstwo. Liczba obrotéw ramienia korby. Aby dane te
byly wyswietlane, urzgdzenie musi zosta¢ podtgczone do
akcesorium do pomiaru rytmu.

Rytm - okrazenie: Kolarstwo. Sredni rytm w ramach biezgcego
okrazenia.

Rytm - $rednia: Kolarstwo. Sredni rytm w ramach biezacej
aktywnosci.

Stan kata wigzki: Tryb wigzki przedniej.

Stan natadowania baterii: llo$¢ energii, jaka pozostata
w lampce rowerowe;.

Str. tetna: Biezgcy zakres tetna (1-5). Domysine strefy tetna
ustalane sg w oparciu o profil uzytkownika i maksymalne
tetno (po odjeciu wieku od 220).

Strefa mocy: Biezgcy zakres mocy wyjsciowej (1-7) ustalony
w oparciu o0 wspétczynnik FTP lub wtasne ustawienia.

Temperatura: Temperatura powietrza. Temperatura ciata
uzytkownika wptywa na wskazania czujnika temperatury.

Tetno: Liczba uderzen serca na minute (uderzenia/min).
Urzadzenie musi zosta¢ podtgczone do zgodnego czujnika
tetna.

Tetno - % maks. na okraz.: Srednia procentowa wartos$é
maksymalnego tetna dla biezgcego okragzenia.

Standardowe oceny putapu tlenowego
Ponizsze tabele przedstawiajg znormalizowang klasyfikacje szacowanego putapu tlenowego wedtug wieku i pici.

Tetno - % rezerwy tetna: Procentowa wartos$¢ rezerwy tetna
(maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe).

Tetno - % rezerwy tetna na okrazenie: Srednia procentowa
wartos¢ rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno
spoczynkowe) dla biezgcego okragzenia.

Tetno - % $redniej maksymalnej: Srednia procentowa warto$é
maksymalnego tetna dla biezgcej aktywnosci.

Tetno - % s$redniej rezerwy: Srednia procentowa warto$é
rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe)
dla biezgcej aktywnosci.

Tetno do konca: Podczas treningu pokazuje wartos¢ powyzej
lub ponizej celu tetna.

Tetno - maksymalnie %: Procentowa warto$¢ maksymalnego
tetna.

Tetno - okrazenie: Srednie tetho w ramach biezgcego
okrazenia.

Tetno - ostatnie okrazenie: Srednie tetno w ramach ostatniego
ukonczonego okrazenia.

Tetno - $rednia: Srednie tetno w ramach biezgcej aktywnosci.

Tryb oswietlenia: Tryb konfiguracji potgczonych $wiatet.

Tylna zebatka: Informacja o tylnej zebatce z czujnika biegdw.

VAM - okrazenie: Srednia predko$é podjezdzania w ramach
biezgcego okrgzenia.

VAM - $rednia: Srednia predko$¢ podjezdzania w ramach
biezgcej aktywnosci.

Wsch. stonca: Godzina wschodu stohca przy uwzglednieniu
pozycji GPS.

Wykres mocy: Wykres liniowy przedstawiajgcy moc wyjscia
w ramach biezgcej aktywnosci.

Wykres predkosci: Wykres liniowy przedstawiajgcy predkosé
w ramach biezgcej aktywnosci.

Wykres rytmu: Wykres liniowy przedstawiajgcy warto$¢ rytmu
pedatowania w ramach biezgcej aktywnosci.

Wykres strefy tetna: Wykres liniowy przedstawiajgcy biezaca
strefe tetna (1-5).

Wykres tetna: Wykres liniowy przedstawiajgcy tetno.

Wykres wysokosci: Wykres liniowy przedstawiajgcy wysokos$c¢.

Wysokosé: Wysokos¢ aktualnej pozycji wzgledem poziomu
morza.

Wzn.do nast.: Wznios pozostaty do nastepnego punktu.

Zach. stonca: Godzina zachodu storica przy uwzglednieniu
pozycji GPS.

Mezczyzni Wartos¢
procentowa
Doskonata 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Swietna 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobra 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Satysfakcjonu- |40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Jaca
Staba 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Wartos¢
procentowa
Doskonata 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
Swietna 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobra 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
26 Zatgcznik



Kobiety Wartos¢ 30-39 40-49
procentowa
Satysfakcjonu- |40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
jaca
Staba 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Przedruk danych za zgodg organizacji The Cooper Institute. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie www.Cooperinstitute.org.

Wspétczynniki FTP

Rozmiar két ‘ D (mm)

Ponizsze tabele przedstawiajg klasyfikacje wspdtczynnikow FTP |12 x 1,75 935
wg pfci. 14 %15 1020
Mezczyzni Waty na kilogram (W/kg) 14 x 1,75 1055
Doskonata 5,05 i wiecej 16 x 1,5 1185
Swietna Od 3,93 do 5,04 16 x 1,75 1195
Dobry Od 2,79 do 3,92 1815 1340
Satysfakcjonujgca 0d 2,23 do 2,78 18 x 1,75 1350
Niewytrenowany Ponizej 2,23 201,75 1515
20 x 1-3/8 1615
Kobiety Waty na kilogram (W/kg) ‘ 22 x 1-3/8 1770
Doskonata 4,30 i wiecej 22 x 1-1/2 1785
Swietna Od 3,33 do 4,29 24 x 1 1753
Dobry Od 2,36 do 3,32 24 x 3/4 cylindryczne 1785
Satysfakcjonujgca Od 1,90 do 2,35 24 x 1-1/8 1795
Niewytrenowany Ponizej 1,90 24 x 1-1/4 1905
24 x 1,75 1890
Wspdtczynniki FTP bazujg na badaniach Huntera Allena 24 x 2,00 1925
i Andrew Coggana, PhD, Training and Racing with a Power 24 %2125 1965
Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010) . ’
26 x 7/8 1920
Obliczanie strefy tetna 26 x 1(59) 1913
Strefy % mak I- Ob Korzysci 26 x 1(85) 1952
refy % maksymal- serwo-wany orzysci
nego tetna wysitek fizyczny 26x1,25 1953
1 50 — 60% Spokojne, lekkie Trening dla poczatku- 26 x1-1/8 1970
tempo, rytmiczny jacych poprawiajacy 26 x 1-3/8 2068
oddech WydOInOéé o 26 x 1-1/2 2100
oddechowg, zmniejsza
obcigzenie 26 x 1,40 2005
2 60 — 70% Wygodne tempo, Podstawowy trening 26 x 1,50 2010
troche gtebszy poprawiajacy 26 x 1,75 2023
oddech, mozliwe |wydolnos¢ sercowo- 26 x 1,95 2050
prowadzenie rozmoéw |naczyniowg, dobre
tempo do odrobienia 26 % 2,00 2055
formy 26 x 2,10 2068
3 70 — 80% Sredrjig tempo, = Zwiekszqr)a 26 x 2,125 2070
trudniej prowadzi¢ wydolnos$¢ 26 x2.35 2083
rozmowe oddechowa,
optymalny trening 26 x 3,00 2170
po;éra}wia}jgcy 27 x 1 2145
wydolnos¢ sercowo-
naczyniowg 27 x1-1/8 2155
4 80 —90% Szybkie, troche Zwigkszona 27 x1-1/4 2161
meczace tempo, wydolnos¢ i prog 27 x 1-3/8 2169
szybki oddech bezélsnéowy, wigksza 650 x 35A 2090
redko$é
5 90 — 100% Bardzo szybkie \F/)Vf/dolnoéé 650 x 38A 2125
- (1]
tempo, nie do beztlenowa 650 x 38B 2105
utrzymania przez i miesniowa, 700 x 18C 2070
diuzszy czas, ciezki |zwiekszona moc 700 x 19C 2080
oddech
700 x 20C 2086
Rozmiar i obwéd két 700x23C 2096
Rozmiar kot oznaczony jest po obu stronach opony. Lista nie 700 % 25C 2105
jest wyczerpujgca. Mozna réwniez uzyé jednego z kalkulatoréw 700 x 28C 2136
dostepnych w Internecie. 700 x 30C 2170
700 x 32C 2155
700C cylindryczne 2130
700 x 35C 2168
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Rozmiar két D (mm)
700 x 38C 2180

700 x 40C 2200

Oddziatywanie czestotliwosci radiowych

To urzadzenie jest przeno$snym nadajnikiem i odbiornikiem,
ktore za posrednictwem anteny wysyta i odbiera fale radiowe
o niewielkim poziomie energii, wymagane do obstugi funkgiji

z zakresu komunikacji gtosowej i przesytania danych. Gdy
niniejsze urzgdzenie pracuje w trybie emisji sygnatu

0 maksymalnej mocy i wspotpracuje z akcesoriami
dopuszczonymi do uzytku z produktami marki Garmin, emituje
energie o czestotliwosci fal radiowych na poziomie nizszym od
okreslonego w opublikowanych wymaganiach. W celu
zapewnienia zgodnosci z przepisami komisji FCC w zakresie
oddziatywania fal radiowych produkt powinien by¢ uzytkowany
wytgcznie w zgodnym uchwycie lub zamontowany zgodnie

z dostarczonymi instrukcjami instalacji. Nie nalezy go uzywac
w innych konfiguracjach.

To urzadzenie nie moze znajdowac sie w poblizu ani by¢
obstugiwane tgcznie z zadnym innym nadajnikiem lub antena.
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