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/\ OSTRZEZENIE

Nalezy zapozna¢ 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.

Rozpoczecie pracy z urzadzeniem

Przy pierwszym uzyciu urzadzenia wykonaj ponizsze czynnosci

w celu skonfigurowania urzgdzenia i zapoznania sie z jego
podstawowymi funkcjami.

1 Zamontuj urzadzenie, korzystajgc ze standardowego
uchwytu (strona 1) lub z zewnetrznego uchwytu
montazowego (strona 1).

Wigcz urzgdzenie (strona 2).

Zlokalizuj satelity (strona 3).

IdZ pojezdzic¢ (strona 3).

Nataduj urzadzenie (strona 1).

Zarejestruj urzgdzenie (strona 13).

Wyslij jazde do serwisu Garmin Connect™ (strona 7).

Noahkb~hwbdh

tadowanie urzadzenia

UWAGA

Aby zapobiec korozji, nalezy catkowicie osuszy¢ port mini-USB,

antene komunikatéw pogodowych i obszary wokét nich przed
rozpoczeciem tadowania lub podtgczeniem do komputera.

Urzgdzenie jest zasilane wbudowang baterig litowo-jonowa,
tadowang ze standardowego gniazdka lub z portu USB
komputera.

UWAGA: Urzadzenie nie bedzie sie tadowac, gdy temperatura

otoczenia bedzie poza zakresem od 0°C do 45°C (32°F do
113°F).

1 Woyciggnij antene komunikatéw pogodowych @ z portu mini-

USB @.

N

W1t6z mniejszg wtyczke kabla USB do portu mini-USB.

Podtacz wtyk USB kabla do zasilacza sieciowego lub do
portu USB komputera.

4 Podtgcz zasilacz sieciowy do zwyktego gniazdka
elektrycznego.

Po podtgczeniu do zrodta zasilania urzadzenie wigczy sie.
5 Catkowicie nataduj urzadzenie.

Catkowicie natadowana bateria umozliwia prace urzadzenia
przez maksymalnie 15 godzin, po uptywie ktoérych urzadzenie
wymaga ponownego natadowania.

w

Informacje o baterii

/\ OSTRZEZENIE

To urzadzenie jest zasilane przez baterie litowo-jonowa. Nalezy

zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczeristwa
i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazowek.

Mocowanie standardowego uchwytu

W celu uzyskania najlepszego odbioru sygnatéw GPS umies¢
uchwyt rowerowy w taki sposob, aby urzgdzenie Edge byto
zwrdécone w kierunku nieba. Uchwyt rowerowy mozna
przymocowaé do wspornika kierownicy lub samej kierownicy
roweru.

1

H W

Do zamontowania urzadzenia Edge wybierz takg pozycije,
ktora nie bedzie przeszkadzata w bezpiecznej jezdzie
rowerem.

Umies¢ gumowy dysk @ z tytu uchwytu rowerowego.

Gumowe wypustki pasujg do tylnej czesci uchwytu
rowerowego, utrzymujgc go we wtasciwym miejscu.

Przymocuj uchwyt rowerowy do wspornika kierownicy.
Przymocuj uchwyt rowerowy za pomocg dwoéch opasek @.
Dopasuj wypustki na tylnej czesci urzadzenia Edge do
rowkéw na uchwycie rowerowym @.

Delikatnie doci$nij i obr6¢ urzgdzenie Edgew kierunku
zgodnym z ruchem wskazowek zegara, az znajdzie sie ono
na swoim miejscu.

Instalowanie zewnetrznego uchwytu
montazowego

1

2

3

Do zamontowania urzgdzenia Edge wybierz takg pozycje,
ktora nie bedzie przeszkadzata w bezpiecznej jezdzie
rowerem.

Uzyj klucza imbusowego, aby wykreci¢ wkret @ ze ztgcza na
kierownicy @.

Jesli chcesz zmienic¢ orientacje uchwytu montazowego,
wykre¢ dwa wkrety z tytu uchwytu @, obro¢ ztgcze @
i ponownie wkrec wkrety.
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4 Jesli srednica kierownicy wynosi 26 mm, umie$¢ wokot
kierownicy gumowg podktadke.

5 Naloz zigcze kierownicy na gumowg podkiadke lub
kierownice (Srednica 31,8 mm).

6 Wkre¢ wkret.
UWAGA: Firma Garmin® zaleca stosowanie momentu
obrotowego o wartosci 7 Ibf/in. (0,8 N*m). Od czasu do
czasu sprawdzaj, czy wkret jest odpowiednio dokrecony.

7 Dopasuj wypustki na tylnej czesci urzgdzenia Edge do
rowkéw na uchwycie rowerowym .

8 Delikatnie docisnij i obré¢ urzadzenie Edgew kierunku
zgodnym z ruchem wskazowek zegara, az znajdzie sie ono
na swoim miejscu.

Odlaczanie urzadzenia Edge

1 Obroc¢ urzadzenie Edge w prawg strone, aby je odblokowaé.

2 Zdejmij urzadzenie Edge z uchwytu.

Wiaczanie urzadzenia

Przy pierwszym wtgczeniu urzgdzenia zostanie wyswietlony
monit o skonfigurowanie ustawien systemowych i profilu
(strona 9).

1 Przytrzymaj .
2 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.

3 Jesli do urzadzenia dotgczono czujnik tetna i urzgdzenie
GSC™ 10, wigcz czujniki ANT+™ podczas procesu
konfigurac;ji.

Wiecej informacji na temat czujnikdw ANT+, patrz
strona 5.

Klawisze

Ogélne informacje o ekranie gtéwnym
Ekran gtéwny zapewnia szybki dostep do wszystkich funkgiji
urzgdzenia Edge.

Wybierz, aby zmieni¢ profil roweru.

CZob4

JAZDA |Wybierz tg opcje, aby rozpoczac jazde.

Droga ¥ |Wybierz, aby zmieni¢ profil aktywnosci.

Wybierz, aby zarzadzac historig, kursami i treningami.

Wybierz, aby wigczy¢ lub wytaczy¢ podswietlenie.
Przytrzymaj, aby wigczy¢ lub wytaczy¢ urzadzenie.

Wybierz, aby oznaczy¢ nowe okrazenie.

)

Wybierz, aby uruchomic¢ lub zatrzymac stoper.

:/\v Wybierz, aby wyswietlic menu ustawien.

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

Naktadka stopera umozliwia korzystanie z ustawien i funkgiji
wyszukiwania podczas jazdy.

*  Wybierz «/, aby zapisa¢ zmiany i zamkna¢ strone.
«  Wybierz ¥, aby zamkna¢ strone i powrdci¢ do poprzedniej
strony.

« Wybierz 9, aby powrdci¢ do poprzedniej strony.
«  Wybierz #, aby powrdci¢ do ekranu gtéwnego.
« Wybierz 4 i ¥, aby przewingé.

*  Wybierz (), aby wyswietli¢ strone potgczen.

* Wybierz §, aby usung¢ element.

Wyswietlanie strony pofgczen

Na stronie potgczenh wyswietlany jest status sygnatéw
satelitarnych, czujnikéw ANT+ oraz smartfonu uzytkownika.

Na ekranie gtéwnym wybierz pasek stanu u gory strony.

Zostanie wyswietlona strona potgczenia. Migajgca ikona
oznacza, ze urzgdzenie przeprowadza wyszukiwanie. W celu
zmiany ustawien mozesz wybra¢ dowolng ikone.

Korzystanie z podswietlenia
» Dotkniecie ekranu dotykowego w dowolnym momencie
powoduje wigczenie podswietlenia.

*  Wybierz (, aby dostosowac jasnos$¢ i czas podswietlania.

Czas podswietlania
15 sekund

Dzwieki

Wstep



Odbieranie sygnatéw satelitarnych

Przez rozpoczeciem korzystania z funkcji sledzenia i nawigaciji
GPS nalezy odebra¢ sygnat z satelitéw.

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¢ zwrocona
w kierunku nieba.

2 Na ekranie gtéwnym wybierz JAZDA.
3 Zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

Zlokalizowanie sygnatow satelitarnych moze zajg¢ 30-60
sekund.

PORADA: Nie przemieszczaj sie do czasu wyswietlenia
strony stopera (strona 3).

Trening

Jazda rowerem

Przed rozpoczeciem rejestracji predkosci i dystansu musisz
zlokalizowa¢ sygnaty satelitarne (strona 3) lub sparowac
urzgdzenie z opcjonalnym czujnikiem ANT+.

UWAGA: Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy stoper
jest wigczony.

1 Na ekranie gtéwnym wybierz JAZDA.
2 Zaczekaj, az urzgdzenie zlokalizuje satelity.
3 Wybierz [P, aby uruchomi¢ stoper.

OO:O‘A?;":ZO

16.1%

Dystans
894 ..
Rytm etno

83: 163:

4 Przesun palcem po ekranie, aby uzyska¢ dostep do
dodatkowych stron danych.

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

6 Wybierz [P, aby zatrzymac stoper.
7 Wybierz Zapisz.

Alerty

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

Ustawianie alertéw zakresowych

Jesli posiadasz opcjonalny czujnik tetna, urzgdzenie GSC 10
lub miernik mocy, mozesz ustawic dla nich alerty zakresowe.
Alert zakresowy uruchamia sie za kazdym razem, gdy

w urzgdzeniu zostanie zarejestrowana warto$¢ spoza
ustawionego zakresu. Mozna na przyktad ustawi¢ urzgdzenie
tak, aby informowato uzytkownika o kazdym spadku tetna
ponizej wartosci 60 uderzen na minute (uderzenia/min) oraz
0 kazdym jego skoku powyzej 210 uderzen na minute. Alerty
zakresowe mozna takze ustawi¢, korzystajgc ze strefy
treningowej (strona 5).

1 Na ekranie gtdéwnym wybierz kolejno ¥ > Profile
aktywnosci.

Wybierz profil.

Wybierz Alerty.

Wybierz Tetno, Rytm lub Moc.

Wigcz alert.

Podaj wartosci minimalng i maksymalng lub wybierz strefe.
Wybierz .

Przy kazdym przekroczeniu okreslonego zakresu tetna lub
spadku ponizej jego minimalnej wartosci w urzgdzeniu
wys$wietlony zostanie komunikat. Jesli w urzadzeniu wigczono
sygnaty dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje rowniez sygnat
dzwigkowy (strona 11).

Noab~h,wbdh

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.

1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno 3¢ > Profile
aktywnosci.

Wybierz profil aktywnosci.

Wybierz Alerty.

Wybierz Czas, Dystans lub Kaloria.
Wigcz alert.

Podaj wartosé.

Wybierz «.

Komunikat bedzie wyswietlany za kazdym razem, gdy

W urzgdzeniu zostanie zarejestrowana wartosc, dla ktorej
ustawiono alert. Jesli w urzgdzeniu wigczono sygnaty
dzwiekowe, urzadzenie wyemituje réwniez sygnat dzwiekowy
(strona 11).

Noahkb~hwbd

Treningi

Mozna tworzy¢ wiasne treningi obejmujgce cele dla kazdego
etapu treningu oraz r6zne dystanse, czasy i liczby kalorii.
Treningi mozna tworzy¢ w serwisie Garmin Connect i przesyta¢
je do urzadzenia. Treningi mozna tez tworzyc i zapisywac
bezposrednio w urzadzeniu.

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

Wykonywanie treningu ze strony internetowej
Aby méc pobierac treningi z serwisu Garmin Connect, nalezy
posiada¢ konto Garmin Connect (strona 8).

1 Podigcz urzadzenie do komputera.

Odwiedz strone www.garminconnect.com/workouts.
Utwérz nowy trening.

Wybierz Wyslij do urzadzenia.

Odtgcz i wiacz urzgdzenie.

Wybierz kolejno Il > Treningi.

Wybierz trening.

Wybierz Zacznij trening.

oOo~NOOO P~ OWONDN

Tworzenie treningu
1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Il > Treningi > <.

Zostanie wyswietlony nowy trening. Domysinie zostanie
otwarty pierwszy etap, ktéry moze stuzy¢ jako rozgrzewka.

Wybierz Nazwa, a nastepnie wpisz nazwe treningu.
Wybierz Dodaj nowy etap.

Wybierz etap, a nastepnie wybierz Edytuj etap.
Wybierz Czas, aby okresli¢ sposéb pomiaru etapu.

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

a b ODN

Trening
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W przypadku wybrania Otwarty mozesz w dowolnym
momencie wybra¢ przycisk € w celu zakonczenia etapu.

W razie potrzeby podaj warto$¢ w polu ponizej opcji Czas.
Wybierz Cel, aby wybra¢ cel w trakcie etapu.

Na przyktad wybér opcji Tetno powoduje utrzymanie statego
tetna podczas etapu.

W razie potrzeby wybierz strefe celu lub podaj wiasny
zakres.

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

W razie potrzeby wybierz «/ w polu Odpoczynek.

Podczas odpoczynku stoper kontynuuje odliczanie, a dane
Sg zapisywane.

10Wybierz ', aby zapisac etap.
11 Wybierz 9, aby zapisac trening.

Powtarzanie etapéw treningu
Przed powtdrzeniem etapu treningu musisz utworzy¢ trening
Z co najmniej jednym etapem.

1
2
3

4

5

Wybierz Dodaj nowy etap.

Wybierz Czas.

Wybierz opcje:

*  Wybierz Powtorz, aby powtorzy¢ etap raz lub kilka razy.
Mozesz na przyktad powtdrzy¢ 8-kilometrowy etap
dziesiec razy.

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

Wybierz Wré¢ do etapu i wybierz etap, ktory chcesz
powtérzyc.
Wybierz «, aby zapisac¢ etap.

Rozpoczynanie treningu

1
2
3

Na ekranie gtéownym wybierz kolejno Il > Treningi.
Wybierz trening.
Wybierz Zacznij trening.

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

Przerywanie treningu

W dowolnym momencie mozesz wybrac¢ przycisk €9, aby
zakonczy¢ etap treningu.

Aby zatrzymac stoper, w dowolnym momencie wybierz
przycisk [P

W dowolnym momencie mozesz wybrac kolejno ¢ > Il >
Treningi > Przerwij trening, aby zakonczy¢ trening.

Edytowanie treningu

O hh WN=

Na ekranie gtéownym wybierz kolejno Il > Treningi.
Wybierz trening.

Wybierz ,#.

Wybierz etap, a nastepnie wybierz Edytuj etap.
Zmien atrybuty etapu, a nastepnie wybierz .
Wybierz ¥, aby zapisac trening.

Usuwanie treningu

1
2
3

Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Il > Treningi.
Wybierz trening.
Wybierz kolejno #* > > .

Korzystanie z funkcji Virtual Partner®
Funkcja Virtual Partner to narzedzie treningowe
zaprojektowane, aby utatwic¢ osiggniecie celdéw treningowych.

1 1dz pojezdzic.
2 Przewin do strony Virtual Partner, aby sprawdzié, kto
prowadzi.

0.48% 01:12

3 W razie potrzeby uzyj przyciskow =k i ==, aby dostosowac
predkos¢ dziatania funkcji Virtual Partner podczas jazdy.

Kursy
Podazanie trasa poprzednio zapisanej aktywnosci: Mozesz
jecha¢ poprzednio zapisanym kursem po prostu dlatego, ze
jest to dobra trasa. Mozesz na przyktad zapisac przyjazng
dla rowerzystow trase dojazdu do pracy i nig podréozowac.

Pojedynek z uprzednio zapisang aktywnoscia: Mozesz

réwniez jecha¢ wedtug zapisanego kursu, probujgc osiggngé

lub poprawi¢ poprzednie cele. Jesli na przykfad pierwszy
przejazd kursem trwat 30 minut, bedziesz Scigac sie

z wirtualnym partnerem funkcji Virtual Partner, aby ukonczy¢

trase w czasie krétszym niz 30 minut.

Podazanie trasg istniejacej jazdy z serwisu Garmin Connect:

Istnieje mozliwos¢ przestania kursu z serwisu Garmin
Connect do urzadzenia. Po zapisaniu kursu w urzadzeniu
mozna nim podgzac lub sprobowac pobic najlepszy
uzyskany dla niego wynik.

Tworzenie kursu w urzadzeniu
Przed utworzeniem kursu musisz posiadac historie z danymi
o $ladach GPS zapisang w urzadzeniu.

1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Il > Kursy > =.
2 Wybierz aktywnos¢, na ktérej bazowa¢ bedzie kurs.
3 Wpisz nazwe kursu.

4 Wybierz «/.

Kurs zostanie wyswietlony na liscie.

Wybierz kurs i przejrzyj jego dane.

6 W razie potrzeby wybierz Ustawienia, aby dokona¢ edyc;ji
cech kursu.

Na przyktad mozna nazwe kursu lub wtgczy¢ funkcje Virtual
Partner.

7 Wybierz kolejno > JAZDA.

a

Podazanie kursem ze strony internetowej
Aby méc pobierac kursy z serwisu Garmin Connect, nalezy
posiada¢ konto Garmin Connect (strona 8).

1 Podiacz urzadzenie do komputera.
Odwiedz strone www.garminconnect.com.
Utworz nowy kurs lub wybierz juz istniejgcy.
Wybierz Wyslij do urzadzenia.

Odtgcz i wigcz urzgdzenie.

a b WODN

4

Trening


http://www.garminconnect.com

6 Wybierz kolejno Il > Kursy.
7 Wybierz kurs.
8 Wybierz JAZDA.

Porady dotyczace treningéw z kursami

« Chcac sie rozgrzac, nacisnij P>, aby rozpoczgc¢ kurs,
a nastepnie rozpocznij rozgrzewke w zwykty sposob.

* Podczas rozgrzewki nie wchodz na sciezke kursu. Aby
rozpoczaé, udaj sie w kierunku kursu. Jesli znajdujesz sie
w dowolnym miejscu na $ciezce 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, urzgdzenie wyswietli komunikat.
Zmiana predkosci kursu
Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Il > Kursy.
Wybierz kurs.
Wybierz JAZDA.
Przewin do strony Virtual Partner.

Uzyj przyciskow = i ==, aby dostosowac¢ warto$¢ procentowg
czasu, jaki pozostat do zakonczenia kursu.

Na przyktad, aby poprawi¢ czas kursu o 20%, podaj
predkos¢ kursu 120%. Bedziesz $cigac sie z wirtualnym
partnerem funkcji Virtual Partner, aby ukonczy¢ 30-minutowy
kurs w ciggu 24 minut.

a b ON -

Przerywanie kursu
1 Dotknij ekranu, aby wyswietli¢ naktadke stopera.

2 Wybierz kolejno ©, > Kursy > Przerwij kurs.

Usuwanie kursu

1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Il > Kursy.
2 Woybierz kurs.

3 Wybierz kolejno @ > /.

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 najwiekszy wznios uzyskany
podczas jazdy.

Przywracanie osobistych rekordéw
Dla kazdego z osobistych rekordéw mozesz przywrocié
wczesniej zapisany rekord.

1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno lll > Osobiste
rekordy.

2 Wybierz 3.
3 Wybierz rekord, a nastepnie wybierz «.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

Strefy treningowe
« Strefy tetna (strona 5)
» Strefy mocy (strona 7)
» Strefy predkosci (strona 5)

Ustawianie stref predkosci

Urzadzenie oferuje kilka roznych stref predkosci, od bardzo
wolnej az po predkos¢ maksymalng. Wartosci dla stref to
wartosci domysine, ktére mogg nie odpowiadac¢ osobistym
preferencjom uzytkownika. Istnieje mozliwos$¢ dostosowania

stref w urzadzeniu oraz skorzystania z serwisu Garmin
Connect.

1 Na ekranie gtdéwnym wybierz kolejno ¥ > Strefy treningowe
> Predkosé.

2 Wybierz strefe.

Istnieje mozliwo$¢ wpisania wtasnej nazwy dla strefy.
Podaj wartosci minimalng i maksymalng predkosci.
4 Powtorz kroki 2—3 dla kazdej strefy.

w

Czujniki ANT+

Urzadzenie mozna uzywac tacznie z bezprzewodowymi
czujnikami ANT+. Wiecej informacji o zgodnosci i zakupie
dodatkowych czujnikéw mozna znalez¢ na stronie
http://buy.garmin.com.

Zakladanie czujnika tetna

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

Umiesc¢ czujnik tetna bezposrednio na skorze, tuz ponizej piersi.
Czujnik powinien przylegac do ciata w taki sposoéb, aby nie
zmieniat potozenia podczas aktywnosci.

1 Zatrzasnij modut czujnika tetna @ na pasku.

2 Zwilz obie elektrody @ z tytu paska, aby zapewnic
prawidtowy kontakt miedzy klatkg piersiowg a nadajnikiem.

3 Jesli czujnik tetna jest wyposazony w ptytke stykowg @), zwilz
ja.

4 Owin pasek wokoét klatki piersiowej i umie$¢ haczyk paska @
w petli.
Logo firmy Garmin powinno by¢ zwrécone prawg strong do
gory.

5 Umies¢ urzadzenie w zasiggu czujnika tetna (w odlegtosci
nie wiekszej niz 3 m).

Po zatozeniu czujnik tetna dziata w trybie gotowosci i jest
gotowy do przesytania danych.

PORADA: Jesli dane dotyczace tetna nie sg wyswietlane lub
odczyt jest nierdwny, moze by¢ koniecznie mocniejsze
zacisniecie paska na klatce piersiowej lub wykonanie
rozgrzewki przez 5—10 minut.

Ustawianie stref tetna

Urzadzenie wykorzystuje informacje zawarte w profilu
uzytkownika, podane podczas konfiguracji ustawien
poczatkowych, w celu okreslenia stref tetna uzytkownika.
Istnieje mozliwos¢ recznego dostosowania stref tetna do celow
fitness (strona 6). Aby uzyska¢ najdoktadniejsze dane
dotyczace kalorii podczas aktywnosci, nalezy ustawic¢ swoje
maksymalne tetno, minimalne tetno, tetno spoczynkowe i strefy
tetna.

1 Na ekranie gtdéwnym wybierz kolejno ¥ > Strefy treningowe
> Tetno.

2 Podaj swoje maksymalne i minimalne tetno oraz tetno
spoczynkowe.

Czujniki ANT+
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Wartosci strefy sg aktualizowane automatycznie, jednak
nadal mozesz kazdg z nich edytowac recznie.

3 Wybierz Wedtug:.
4 Wybierz opcje:
*  Wybierz Uderzenia/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 tetna spoczynkowego.

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcow korzysta ze stref tetna, aby dokonywac
pomiaréw i zwiekszac¢ swojg wydolnosé sercowo-naczyniowg,

a takze poprawia¢ sprawnos¢ 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 tethna 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 pomoéc
poprawi¢ wydolnos$¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

* Znajomos¢ stref tetna moze zapobiec przetrenowaniu

i zmniejszy¢ ryzyko urazu.
Jesli znasz maksymalng wartos¢ swojego tetna, mozesz
skorzysta¢ z tabeli (strona 15), aby ustali¢ najlepszg strefe
tetna dla swoich celéw fitness.

Jesli nie znasz swojego maksymalnego tetna, uzyj jednego
z kalkulatorow dostepnych w Internecie. Niektore sitownie
i osrodki zdrowia wykonujg test mierzgcy tetno maksymaline.

Instalowanie urzadzenia GSC 10

UWAGA: Jesli nie posiadasz urzadzenia GSC 10, mozesz
pomingc¢ te czynnose.

Oba magnesy muszg by¢ dopasowane do odpowiednich linii
wskazujgcych, aby urzgdzenie Edge mogto odbierac¢ dane.

1 Umies¢ urzadzenie GSC 10 na tylnej podporze tafcucha (po
przeciwnej stronie uktadu napedowego).

2 W razie potrzeby umies¢ ptaskg, gumowag podktadke @ lub
trojkatna, gumowg podktadke pomiedzy urzgdzeniem GSC
10 a podporg tancucha w celu zapewnienia stabilnosci.

2 -
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3 Luzno podtgcz urzagdzenie GSC 10 za pomoca dwoch
wigzan @.

4 Zamocuj magnes na pedat @ do ramienia korby, uzywajac
samoprzylepnego uchwytu i wigzania @.

Magnes na pedat musi znajdowac sie w odlegtosci do 5 mm
od urzgdzenia GSC 10. Linia wskazujgca ® na magnesie na
pedat musi by¢ dopasowana do linii wskazujgcej ® na
urzgdzeniu GSC 10.

5 Odkre¢ magnes na szpryche @ od plastikowego elementu.

6 Umies¢ szpryche w rowku plastikowego elementu i lekko jg
przymocuj.
Magnes na szpryche moze nie by¢ skierowany w strone
urzadzenia GSC 10, jesli ilos¢ miejsca pomiedzy ramieniem
czujnika a szprychg jest niewystarczajgca. Magnes na
szpryche musi by¢ dopasowany do linii wskazujgcej ® na
ramieniu czujnika.

7 Poluzuj $rube ® na ramieniu czujnika.

8 Przesun ramie czujnika w strong magnesu na szpryche,
ustawiajgc je w odlegtosci do 5 mm.
Mozesz réwniez przechyli¢ urzadzenie GSC 10, przyblizajgc
go do jednego z magnesow, aby uzyska¢ doktadniejsze
dopasowanie.

9 Wybierz Reset @ w urzgdzeniu GSC 10.

Dioda LED zaswieci sie na czerwono, a nastepnie na
zielono.

10 Pokre¢ pedatami, aby przetestowaé¢ ustawienie czujnika.

Czerwona dioda LED miga za kazdym razem, gdy magnes
na pedat mija czujnik. Zielona dioda LED miga za kazdym
razem, gdy magnes na szpryche mija ramie czujnika.
UWAGA: Dioda LED miga przez pierwsze 60 przejs¢
magnesu po zresetowaniu. Wybierz ponownie Reset, jesli
konieczne sg dodatkowe przejscia.

11 Gdy wszystko juz jest dopasowane i dziata prawidtowo,
zamocuj wigzania, ramie czujnika i magnes na szpryche.

Firma Garmin zaleca zastosowanie momentu obrotowego
o wartosci od 1,9 do 2,4 Ibf/in (od 0,21 do 0,27 N*m) w celu
zapewnienia szczelnosci na przenikanie wody ramienia
czujnika GSC 10.

Informacje o urzadzeniu GSC 10

Dane dotyczace rytmu pochodzgce z urzgdzenia GSC 10 sg
zawsze rejestrowane. W przypadku braku sparowanego
urzgdzenia GSC 10 do obliczania predkosci i dystansu sg
wykorzystywane dane GPS.

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

Czujniki ANT+



Urzadzenie GSC 10 sktada sie z dwdch czujnikéw: jeden mierzy
rytm, a drugi predkos¢.

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

w przypadku treningu z opcjonalnym czujnikiem rytmu lub
miernikiem mocy. Ustawieniem domysinym jest wykluczanie
wartosci zerowych, ktoére pojawiaja sie, gdy uzytkownik nie
pedatuje.

Informacje na temat zmiany tego ustawienia znajdujg sie na
stronie strona 8.

Trening z miernikami mocy

* Odwiedz strone www.garmin.com/intosports, aby uzyskac¢
liste czujnikdbw ANT+ innych producentéw, ktére sg zgodne
z wybranym urzgadzeniem.

»  Wiecej informacji znajduje sie w podreczniku uzytkownika
miernika mocy.

» Dostosuj strefy mocy do wtasnych celéw i mozliwosci
(strona 7).

* Korzystaj z alertéw zakresowych i otrzymuj powiadomienia
po osiggnieciu okreslonych stref mocy (strona 3).

» Dostosuj pola danych mocy (strona 10).

Ustawianie stref mocy

Wartosci dla stref to wartosci domysine, ktére mogg nie
odpowiadac¢ osobistym preferencjom uzytkownika. Istnieje
mozliwos¢ recznego dostosowania stref w urzgdzeniu oraz
skorzystania z serwisu Garmin Connect. Jesli znasz wartosc
swojego wspotczynnika FTP (ang. Functional Threshold
Power), mozesz go wprowadzi¢ i pozwoli¢ urzadzeniu
automatycznie obliczy¢ strefy mocy.

1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno ¥ > Strefy treningowe
> Moc.

2 Podaj wartos¢ 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 musi by¢
poprawnie zainstalowany, sparowany z urzagdzeniem GPS oraz
musi aktywnie zapisywac dane.

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

1 Na ekranie gtéwnym wybierz ¥£.
2 Wybierz Profile roweréow.

3 Wybierz profil.

4 Wybierz kolejno % > Kalibruj.
5

Pedatuj, aby wymusi¢ aktywnos¢ miernika, az pojawi sie
komunikat.

6 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Parowanie czujnikow ANT+

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

Parowanie polega na powigzaniu bezprzewodowych czujnikow

ANT+, np. czujnika tetna, z urzgdzeniem Garmin.

1 Umies¢ urzgdzenie w zasiegu czujnika (w odlegtosci nie
wiekszej niz 3 m).
UWAGA: Podczas parowania ustaw sie w odlegtosci co
najmniej 10 m od innych czujnikéw ANT+.

2 Na ekranie gtéwnym wybierz pasek stanu u gory strony.

3 Wybierz czujnik.

Wigcz czujnik i wybierz Szukaj.

Po przeprowadzeniu parowania czujnika z urzgdzeniem
status czujnika zmieni sie na Polgczono. Pole danych
mozna dostosowac w taki sposob, aby wyswietlane w nim
byty dane z czujnika.

N

Korzystanie z wagi

Jesli posiadasz wage z funkcjg ANT+, urzgdzenie moze
odczytywac dane z wagi.

1 Na ekranie gtdéwnym wybierz kolejno ¥ > Waga.
Po wyszukaniu wagi zostanie wyswietlony komunikat.
2 Stan na wadze we wskazanym momencie.

UWAGA: Jesli korzystasz z wagi obliczajgcej sktad ciata,
zdejmij buty i skarpetki, aby wszystkie parametry dotyczace
sktadu ciata mogty zostac¢ odczytane i zapisane.

3 Zejdz z wagi we wskazanym momencie.

PORADA: Jesli wystgpi btad, zejdz z wagi. Wejdz na wage,
gdy zostanie to zasygnalizowane.

Historia

Historia obejmuje informacje na temat czasu, dystansu, kalorii,
predkosci, okrazen i wysokosci oraz dane opcjonalnego
czujnika ANT+.

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

Gdy pamiec¢ 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 Na ekranie gtownym wybierz kolejno Il > Jazdy.

2 Wybierz Ostatnia jazda lub Wszystkie jazdy.

3 Wybierz opcje.

Wyswietlanie podsumowania danych

Istnieje mozliwos¢ wyswietlenia zgromadzonych danych

zapisanych w urzagdzeniu Edge, w tym liczbe jazd, czas,
dystans i kalorie.

Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno il > Podsumowanie.

Przesytanie jazdy do serwisu Garmin
Connect

UWAGA

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

1 Wyciagnij antene komunikatéw pogodowych @ z portu mini-
USB @.

2 Wiz mniejszg wtyczke kabla USB do portu mini-USB.

3 Wio6z wigkszg wtyczke kabla USB do portu USB komputera.
4 Odwiedz strone www.garminconnect.com/start.

5 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Historia
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Garmin Connect

Serwis Garmin Connect oferuje prosty sposéb na

przechowywanie i Sledzenie aktywnosci, analizowanie danych

i udostepnianie ich innym uzytkownikom. Aby zatozy¢ bezptatne

konto, odwiedz strone www.garminconnect.com.

Zapisuj aktywnosci: Po ukonczeniu i zapisaniu aktywnosci
w urzadzeniu mozna przestac jg do serwisu Garmin Connect
i trzymaj jg tam przez dowolny czas.

Analizuj dane: Mozna wyswietli¢ bardziej szczegdtowe
informacje o aktywnosci, w tym widoku mapy z gory,
wykresow tempa i predkosci oraz wtasnych raportéw.

Udostepniaj aktywnosci: Mozna przesyta¢ wiasne aktywnosci
pocztg e-mail innym uzytkownikom oraz publikowac tgcza do
swoich aktywnosci w serwisach spotecznosciowych.

Funkcje ustugi Connect

Urzadzenie Edge oferuje kilka funkcji ustugi Connect, z ktdrych
mozna korzystac, posiadajgc zgodny smartfon z obstugg
technologii Bluetooth®. Wiecej informacji na temat obstugi
urzgdzenia Edge mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com
/intosports/apps.

UWAGA: Aby mozliwe byto korzystanie z tych funkcji, nalezy
potagczy¢ urzadzenie Edge ze smartfonem z obstugg technologii
Bluetooth.

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

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

Pobieranie kurséw i treningéw z serwisu Garmin Connect:
Umozliwia wyszukiwanie aktywnos$ci przy uzyciu smartfonu
w serwisie Garmin Connect oraz wysytanie ich do
urzgdzenia, dzieki czemu mozna powtorzy¢ aktywnosé
w ramach kursu lub treningu.

Interakcje w serwisach spotecznosciowych: Umozliwia
automatyczng aktualizacje w ulubionym serwisie
spotecznosciowym po przestaniu aktywnosci do serwisu
Garmin Connect.

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

Parowanie urzgdzenia Edge ze smartfonem

Urzadzenie Edge mozna sparowac ze smartfonem z systemem

Apple® lub Android™ z zainstalowang aplikacjg Garmin

Connect, ktora umozliwia korzystanie z funkcji ustug online.

1 Umies¢ smartfon i urzgdzenie Edge w odlegtosci 10 m (33
stép) od siebie.

2 W urzadzeniu Edge wybierz kolejno ¥ > Bluetooth > Wiacz
> Paruj smartfon.

3 Wigcz w smartfonie funkcje Bluetooth.

Zostanie wyswietlona lista urzadzen Bluetooth znajdujgcych
sie w zasiegu.

4 Wybierz urzgdzenie Edge z listy.

5 Potwierdz, czy ten sam klucz jest wyswietlany w urzadzeniu
Edge i w smartfonie.

Mozesz teraz wtgczy¢ funkcje ustugi online przy uzyciu aplikacji

Garmin Connect Mobile.

Przesytanie jazdy do smartfonu

Przed przestaniem jazdy do smartfonu nalezy zainstalowaé

i uruchomi¢ w nim aplikacje Garmin Connect Mobile,

a nastepnie sparowac urzgdzenie ze smartfonem (strona 10).

1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Il > Jazdy.
2 Wybierz jazde.
3 Wybierz &.

Usuwanie historii
1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Il > Usun.
2 Wybierz opcje:
*  Wybierz Wszystkie jazdy, aby usung¢ wszystkie
zapisane aktywnosci z historii.
*  Wybierz Stare jazdy, aby usung¢ aktywnosci zapisane
dawniej niz miesigc temu.
*  Wybierz Wszystkie podsumowania, aby wyzerowaé¢
podsumowanie dystansu i czasu.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych
zapisanych aktywnosci.

*  Wybierz Wszystkie kursy, aby usung¢ wszystkie kursy
zapisane w urzgdzeniu lub przestane do niego.

*  Wybierz Wszystkie treningi, aby usung¢ wszystkie
treningi zapisane w urzgdzeniu lub przestane do niego.

* Wybierz Wszystkie osobiste rekordy, aby usung¢
wszystkie osobiste rekordy zapisane w urzgdzeniu.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych
zapisanych aktywnosci.

3 Wybierz ¢/.

Zapis danych

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

Po sparowaniu miernika mocy urzgdzenie zapisuje punkty co
sekunde. Zapisywanie punktow 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 strona 7.

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

Interwat rejestrowania: Opcja pozwala okresli¢ sposéb 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. Opcja pozwala uzyskac bardzo
szczegotowy zapis aktywnosci, co wptywa jednak na
zwiekszenie jej rozmiaru.

Usrednianie danych: Opcja sprawdza, czy urzadzenie
uwzglednia wartosci zerowe dla danych rytmu i mocy, ktére
pojawiajg sie, gdy uzytkownik nie pedatuje.

Zarzadzanie danymi

UWAGA: Urzadzenie nie jest zgodne z systemem operacyjnym
Windows® 95, 98, Me, Windows NT® oraz Mac® OS w wers;ji
10.3 i wczesniejszymi.

Historia


http://www.garminconnect.com
http://www.garmin.com/intosports/apps
http://www.garmin.com/intosports/apps

Podtaczanie urzagdzenia do komputera

UWAGA

Aby zapobiec korozji, nalezy catkowicie osuszy¢ port mini-USB,
antene komunikatow pogodowych i obszary wokét nich przed
rozpoczeciem tadowania lub podigczeniem do komputera.

1 Wyciagnij antene komunikatéw pogodowych z portu mini-
USB.

2 Widz mniejsza wtyczke kabla USB do portu mini-USB.
3 Wioz wigkszg wtyczke kabla USB do portu USB komputera.

Urzgdzenie w komputerach z systemem operacyjnym
Windows jest wysSwietlane jako dysk wymienny w folderze
Méj komputer, a w komputerach Mac jako zamontowany
wolumin.

Przesytanie plikéw do urzadzenia
1 Podtacz urzadzenie do komputera (strona 9).

Urzadzenie i karta pamieci (dodatkowa) pojawig sie jako
dyski pamieci w oknie Méj komputer w komputerach

z system Windows lub jako zamontowane woluminy

w komputerach Mac.

UWAGA: Niektore komputery z wieloma dyskami sieciowymi
nie mogg wyswietla¢ dyskéw urzgdzen. Zapoznaj sie

z zasobami pomocy dostepnymi w systemie, aby dowiedzie¢
sie, jak mapowac dyski.

W komputerze otworz przegladarke plikow.

Wybierz plik.

Wybierz kolejno Edytuj > Kopiuj.

Otworz dysk lub wolumin Garmin lub karte pamieci.
Wybierz kolejno Edytuj > Wklej.

Plik zostanie wyswietlony na liscie plikow w pamieci
urzgdzenia lub na karcie pamieci.
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Usuwanie plikow

UWAGA

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 Nacisnij klawisz Delete na klawiaturze.

Odtaczanie kabla USB
Jesli urzadzenie jest podtgczone do komputera jako wolumin
lub dysk wymienny, nalezy bezpiecznie odtgczyé urzgdzenie 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.
* W komputerze Mac przeciggnij ikong woluminu do kosza.

2 Odtgcz kabel od komputera.

Dostosowywanie urzgdzenia

Profile

Urzadzenie Edge oferuje kilka sposobéw na dostosowanie
urzgdzenia, w tym takze dostepnych profili. Profile sg zbiorami
ustawien, ktére powalajg na optymalizacje urzgdzenia w oparciu

0 sposOb jego uzytkowania. Mozesz na przyktad wybrac rézne

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 roweréw: Mozesz utworzy¢ profile roweru dla
wszystkich posiadanych rowerdéw. Profil roweru obejmuje
dane z opcjonalnych czujnikéw ANT+, mase roweru, rozmiar
kot, wartosc¢ na liczniku i dtugos¢ korby.

Profile aktywnosci: Mozesz utworzy¢ profile aktywnosci dla
kazdego rodzaju jazdy na rowerze. Mozesz na przyktad
utworzy¢ profil na potrzeby treningu, wyscigéw i kolarstwa
gorskiego. Profil aktywnosci obejmuje dostosowane strony
danych, alerty, strefy treningowe (np. tetno i predkosc),
ustawienia treningu (np. Auto Pause i Auto Lap) oraz
ustawienia nawigacji.

Profil 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.

Aktualizowanie profilu roweru

Mozna dostosowac¢ 10 profili rowerdw. Urzgdzenie wykorzystuje
dane dotyczgce masy roweru, wartosci na liczniku, rozmiaru kot
i dtugosci korby do obliczania doktadnych danych jazdy.

1 Na ekranie gtownym wybierz kolejno ¥ > Profile roweréw.
2 Wybierz opcje:

*  Wybierz profil.

*  Wybierz 4, aby doda¢ nowy profil.

Wybierz nazwe roweru.

4 W razie potrzeby dokonaj edycji nazwy, koloru i obrazu
profilu.

5 Jesli uzywasz czujnika predkosci i rytmu lub miernika mocy,
wybierz opcje:

* Wybierz kolejno Rozmiar ko6t > Automatycznie, aby
obliczy¢ rozmiar két przy uzyciu dystansu GPS.

*  Wybierz kolejno Rozmiar két > Wiasne, aby wprowadzi¢
rozmiar kot. Tabela z rozmiarami i obwodami kot, patrz
strona 15.

» Wybierz kolejno Dtugos¢ korby > Automatycznie, aby
obliczy¢ dtugos¢ korby przy uzyciu dystansu GPS.

* Wybierz kolejno Dtugos¢ korby > Wtasne, aby
wprowadzi¢ dtugos¢ korby.

Wszelkie zmiany sg zapisywane w aktywnym profilu.
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Aktualizowanie profilu aktywnosci
Mozna dostosowac piec¢ profili aktywnosci. Ustawienia i pola
danych mozna dostosowac do okreslonej formy aktywnosci lub
podrozy.
1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno ¥ > Profile
aktywnosci.
2 Wybierz opcje:
*  Wybierz profil.
«  Wybierz 4=, aby dodaé¢ nowy profil.
W razie potrzeby dokonaj edycji nazwy i obrazu tta profilu.
4 Wybierz opcje:
*  Wybierz Strony treningu, aby dostosowac strony danych
i pola danych (strona 10).

*  Wybierz Alerty, aby dostosowac alerty dotyczgce
treningdw (strona 3).

* Wybierz Auto Pause, aby zmieni¢ ustawienie
automatycznego wstrzymania stopera (strona 10).

*  Wybierz Auto Lap, aby okresli¢, kiedy majg byc¢
uruchamiane okrgzenia (strona 10).
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*  Wybierz Autoprzewijanie, aby dostosowa¢ wyswietlanie
stron danych treningowych podczas dziatania stopera
(strona 10).

Wszelkie zmiany sg zapisywane w aktywnym profilu.

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 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno ¥ > Profil
uzytkownika.

2 Wybierz opcje.

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

Ustawienia Bluetooth

Wybierz kolejno ¥ > Bluetooth.

Wiacz: Wigcza bezprzewodowg technologie Bluetooth.
UWAGA: Pozostate ustawienia Bluetooth sg wyswietlane
tylko po wigczeniu komunikacji Bluetooth.

Przyjazna nazwa: Pozwala na wprowadzenie przyjazne;j
nazwy, ktoéra stuzy do identyfikacji posiadanego urzgdzenia
w innych urzadzeniach z bezprzewodowg technologig
Bluetooth.

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

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 gorskiej.

Dostosowywanie stron danych
Mozna dostosowac strony danych dla poszczegdinych profili
aktywnosci (strona 9).

1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno ¥ > Profile
aktywnosci.

Wybierz profil.

Wybierz Strony treningu.

Wybierz strone danych.

W razie potrzeby wtgcz strone danych.

Wybierz liczbe pdl danych, jakg chcesz widzie¢ na tej
stronie.

7 Wybierz «.

8 Wybierz pole danych, aby zmieni¢ jego wartosé.

9 Wybierz «/.

Korzystanie z funkcji Auto Pause

Funkcja Auto Pause® stuzy do automatycznego wstrzymywanie

stopera w przypadku zatrzymania sie lub gdy predkos¢ spada

ponizej okreslonej wartosci. Funkcja ta jest przydatna, jesli na

trasie treningu znajduje sie sygnalizacja swietlna lub inne

miejsca, w ktorych trzeba zwolni¢ badz sie zatrzymac.

UWAGA: Historia nie jest zapisywana, gdy stoper jest

zatrzymany lub wstrzymany.

1 Na ekranie gtdéwnym wybierz kolejno ¥ > Profile
aktywnosci.

2 Wybierz profil.
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3 Wybierz kolejno Auto Pause > Tryb Auto Pause.
4 Wybierz opcje:

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

*  Wybierz Wtasna predkos¢, aby automatycznie
zatrzymac stoper, gdy predkos¢ spada ponizej okreslonej
wartosci.

5 W razie potrzeby dostosuj opcjonalne pola danych czasu

(strona 10).

W polu danych Czas od poczatku jest wyswietlany czas
catkowity, uwzgledniajgcy czas wstrzymania.

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

kursow nalezy korzysta¢ z opcji Wg pozyciji, aby wigczac

okragzenia we wszystkich pozycjach okrgzen zapisanych

w Kursie.

1 Na ekranie gtownym wybierz kolejno ¥ > Profile
aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz kolejno Auto Lap > Wigczenie Auto Lap > Wg
pozycji > Okrazenie gdy.

4 Wybierz opcje:

*  Wybierz Tylko przycisk Lap, aby wtgczy¢ licznik
okrgzenia po kazdym wybraniu przycisku € oraz po
kazdym ponownym minigciu jednej z tych pozycji.

* Wybierz Start i Lap, aby wigczy¢ licznik okrgzen
w pozycji GPS po wybraniu przycisku I oraz w dowolnej
pozycji podczas jazdy po wybraniu przycisku €.

* Woybierz Zaznacz i Lap, aby wigczy¢ licznik okrgzen
w okreslonej pozycji GPS, zaznaczonej przed
rozpoczeciem jazdy oraz w dowolnej pozycji podczas
jazdy po nacis$nieciu €.

5 W razie potrzeby dostosuj pola danych okrazenia

(strona 10).

Oznaczanie okrazen wg dystansu

Funkcja Auto Lap stuzy do automatycznego oznaczania

okreslonego dystansu jako okrgzenia. Funkcja ta umozliwia

poréwnywanie swoich wynikéw na réznych etapach jazdy (np.

co 10 mil lub 40 km).

1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno ¥ > Profile
aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Woybierz kolejno Auto Lap > Wigczenie Auto Lap > Wg
dystansu > Okrazenie gdy.

4 Podaj wartosé.

5 W razie potrzeby dostosuj pola danych okrgzenia
(strona 10).

Korzystanie z funkcji autoprzewijania

Funkcja autoprzewijania umozliwia automatyczne przetgczanie

stron z danymi dotyczgcymi treningu, gdy stoper jest wigczony.

1 Na ekranie gtownym wybierz kolejno ¥ > Profile
aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz kolejno Autoprzewijanie > Predkos¢
autoprzewijania.

4 Wybierz predkos$¢ wyswietlania.

Zmiana informacji o starcie

Funkcja ta automatycznie wykrywa moment zlokalizowania
satelitow przez urzadzenie i rozpoczecia przemieszczania sie.
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Jest to przypomnienie o konieczno$ci wigczenia stopera w celu
rejestrowania danych jazdy.

1 Na ekranie gtownym wybierz kolejno ¥ > Profile
aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz kolejno Informacje o starcie > Tryb informacji
o starcie.

4 Wybierz opcje:
* Wybierz Raz.

* Wybierz kolejno Powtérz > Powtorz op6znienie, aby
zmieni¢ czas opdznienia przypomnienia.

Ustawienia systemowe
Wybierz kolejno ¥ > System.

» Ustawienia GPS (strona 11)

» Ustawienia wyswietlania (strona 11)

» Ustawienia zapisu danych (strona 8)
» Ustawienia jednostek (strona 11)

» Ustawienia konfiguracyjne (strona 11)
« Ustawienia jezyka (strona 11)

» Ustawienia dzwigkow (strona 11)

Ustawienia GPS

Trening w pomieszczeniu
Podczas treningu w pomieszczeniu funkcja GPS moze zostaé
wytgczona w celu oszczedzania energii.

Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno ¥ > System > GPS >
Tryb GPS > Wyt..

Gdy funkcja GPS jest wytgczona, dane predkosci i dystansu sg
niedostepne, chyba ze uzywany jest opcjonalny czujnik, ktéry
przesyta dane predkosci i dystansu do urzadzenia (np. czujnik
GSC 10). Przy nastepnym wigczeniu urzgdzenie ponownie
wyszuka sygnaty satelitarne.

Ustawianie wysokosci

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

1 Na ekranie gtownym wybierz kolejno ¥ > System > GPS >
Ustaw wysokos¢.

2 Podaj wysokos$é i wybierz «/.

Wyswietlanie satelitow
Strona satelitow wyswietla aktualne informacje na temat
satelitow GPS. Wiecej informacji na temat systemu GPS mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/aboutGPS .
Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno ¥ > System > GPS >
Pokaz satelity.
Doktadnos¢ GPS jest wyswietlana w dolnej czesci strony.

Zielone paski oznaczajg moc kazdego odbieranego sygnatu
satelitarnego (pod kazdym paskiem wida¢ numer satelity).

Zmiana ustawien satelitéw
Domyslnie urzgdzenie Edge faczy sie z satelitami GPS
i GLONASS, co zapewnia lepszg wydajnos¢ w trudnym terenie
i szybsze pobieranie pozycji. Aby wydtuzy¢ czas dziatania
baterii, mozna zmieni¢ ustawienia tak, aby urzgdzenie
korzystato tylko z satelitéw GPS.
1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno ¥ > System > GPS >
Tryb GPS.
2 Wybierz opcje:
* Aby zwiekszy¢ wydajnosé, wybierz GPS+GLONASS.
* Aby wydtuzy¢ czas dziatania baterii, wybierz Tylko GPS.

Ustawienia wyswietlania
Wybierz kolejno ¥¢ > System > Wyswietlanie.

Czas podswietlania: Umozliwia regulacje czasu dziatania
podswietlenia (strona 2).

Schemat koloréw: Ustawienie koloréw dziennych lub nocnych
w urzadzeniu. Wybierz Auto, aby urzadzenie automatycznie
ustawiato kolory dzienne lub nocne w oparciu o aktualny
czas.

Zrzuty ekranowe: Umozliwia zapis obrazu z ekranu
urzadzenia.

Kalibruj ekran: Umozliwia dostosowanie ekranu w taki sposéb,
aby reagowat prawidtowo na dotyk (strona 13).

Ustawienia zapisu danych

Wybierz kolejno ¥ > System > Zapis danych.

Interwat rejestrowania: Opcja pozwala okresli¢ sposéb zapisu
danych dotyczacych aktywnosci.Opcja Oszczednie
umozliwia zapis gtéwnych punktow, w ktorych nastgpita
zmiana kierunku, predkosci lub tetna.Opcja 1 sek. umozliwia
zapis punktow co sekunde. Opcja pozwala uzyska¢ bardzo
szczegotowy zapis aktywnosci, co wptywa jednak na
zwiekszenie jej rozmiaru.

Usrednianie danych: Opcja sprawdza, czy urzgdzenie
uwzglednia wartosci zerowe dla danych rytmu i mocy, ktore
pojawiajg sie, gdy uzytkownik nie pedatuje.

Zmiana jednostek miary

Mozna dostosowac jednostki miary dystansu, predkosci,

wysokosci, temperatury, wagi, format pozyc;ji i format czasu.

1 Woybierz kolejno ¥ > System > Jednostki.

2 Wybierz wielko$¢ fizyczna.

3 Wybierz jednostke miary dla ustawienia.

Zmiana ustawien konfiguracyjnych

Mozna modyfikowa¢ wszystkie ustawienia skonfigurowane
podczas wprowadzania ustawien poczatkowych.

1 Woybierz kolejno ¥ > System > Zresetuj urzadzenie >
Ustawienia poczatkowe.

2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Zmiana jezyka urzadzenia
Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno ¥ > System > Jezyk.

Ustawianie dzwiekoéw urzadzenia
Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno ¥ > System >
Dzwieki.

Strefy czasowe

Po kazdym wigczeniu urzadzenia i odebraniu sygnatéw

satelitarnych urzgdzenie automatycznie wykrywa strefe
czasowgq i aktualny czas.

Informacje o urzadzeniu

Dane techniczne

Dane techniczne Edge

Typ baterii Whbudowana bateria litowo-jonowa

Czas dziatania baterii |20 godzin — tylko GPS
15 godzin — GPS i GLONASS
6 godzin — GPS i GLONASS z podswietleniem

100%

Wodoszczelnosé IPX7

Zakres temperatury Od -20°C do 70°C (od -4°F do 158°F)

roboczej

Informacje o urzgdzeniu
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Zakres temperatury Od 0° do 45°C (od 32°F do 113°F )

tadowania

Opaski (okragte Dwa rozmiary:

uszczelki) do « AS568-125

standardowego Srednica wewnetrzna: 1,3 cala
uchwytu Srednica zewnetrzna: 1,5 cala

Przekréj: 0,1 cala

+ AS568-131
Srednica wewnetrzna: 1,7 cala
Srednica zewnetrzna: 1,9 cala
Przekrdj: 0,1 cala

UWAGA: Nalezy korzysta¢ 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.

Informacje o klasie ochronnos$ci IPX7

UWAGA

Urzadzenie jest wodoodporne, zgodnie ze standardem IEC
60529 IPX7. Moze by¢ zanurzane w wodzie na gteboko$¢ 1 m
przez 30 minut. Przedtuzone zanurzanie urzgdzenia moze
spowodowac jego uszkodzenie. Po zanurzeniu urzadzenia
nalezy je wytrze¢ i pozostawi¢ do wyschniecia, nim rozpocznie
sie jego uzywanie lub tadowanie.

Dane techniczne czujnika tetna
Typ baterii

Wymieniana przez uzytkownika bateria
CR2032,3V

Do 4,5 roku (1 godz. dziennie)

Wodoszczelnosé¢ do gtebokosci 30 m (98,4
stopy)

UWAGA: To urzadzenie nie przesyta
danych tetna podczas ptywania.

0Od -5°C do 50°C (od 23°F do 122°F)

Czas dziatania baterii

Wodoszczelnosé

Zakres temperatury
roboczej

Czestotliwos¢ radiowa/
protokot

Protokét komunikacji bezprzewodowe;j
2,4 GHz ANT+

Dane techniczne urzadzenia GSC 10
Typ baterii

Wymieniana przez uzytkownika bateria

CR2032,3V
Czas dziatania baterii Okoto 1,4 roku (1 godz. dziennie)
Wodoszczelnosé IPX7

Zakres temperatury roboczej |Od -15°C do 70°C (od 5°F do 158°F)

Protokot komunikacji bezprzewodowe;j
2,4 GHz ANT+

Czestotliwos¢ radiowa/
protokot

Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa
urzadzenia

UWAGA

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 uzywa¢ chemicznych $rodkéw czyszczgcych ani
rozpuszczalnikéw, poniewaz mogg one uszkodzi¢ elementy
plastikowe.

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

Czyszczenie urzadzenia
1 Przetrzyj urzadzenie Sciereczkg zwilzong tagodnym
roztworem czyszczgcym.

2 Wytrzyj do sucha.

Dbanie o czujnik tetna

UWAGA

Przed czyszczeniem paska nalezy zdjg¢ z niego czujnik.

Nagromadzenie si¢ potu i soli na pasku moze wptyngé na
zmniejszenie doktadnosci danych dostarczanych przez czujnik
tetna.

*  Wiecej wskazéwek 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.

Bateria czujnika tetna

/\ OSTRZEZENIE
Nie nalezy uzywac ostro zakonczonych przedmiotéw do
wyjmowania baterii.
Zuzyta baterie nienadajgcy sie do dalszego uzytku nalezy
przekazac¢ do lokalnego punktu utylizacji i powtérnego
przetwarzania odpadéw. Nadchloran — moze by¢ konieczny
specjalny sposob postepowania. Odwiedz strone
www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

Wymiana baterii czujnika tetna
1 Za pomocg matego Srubokreta krzyzakowego odkreé cztery
wkrety z tytu urzagdzenia.

2 Zdejmij pokrywke i wyjmij baterie.

w

Poczekaj 30 sekund.

4 W6z nowa baterie w taki sposéb, aby biegun dodatni byt
skierowany do gory.

UWAGA: Nie nalezy dopusci¢ do uszkodzenia lub zgubienia
okragtej uszczelki.

5 Zatoz z powrotem tylng pokrywe i przykre¢ cztery wkrety.

Po wymianie baterii czujnika tetna konieczne jest ponowne
sparowanie czujnika z urzgdzeniem.

Wymiana baterii urzagdzenia GSC 10

1 Zlokalizuj okragta pokrywke komory baterii @ z boku
urzgdzenia GSC 10.
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2 Za pomoca monety przekre¢ pokrywke w lewo, aby

poluzowac jg w sposob umozliwiajgcy jej zdjecie (strzatka

wskazuje na pozycje odblokowang).

Zdejmij pokrywke i wyjmij baterie @.

Poczekaj 30 sekund.

5 W16z nowg baterie w taki sposodb, aby biegun dodatni byt
skierowany do gory.
UWAGA: Nie nalezy dopusci¢ do uszkodzenia lub zgubienia
okragtej uszczelki.

6 Za pomoca monety przekre¢ pokrywke w prawo, z powrotem
na swoje miejsce (strzatka wskazuje na pozycje
zablokowanag).

Po wymianie baterii urzgdzenia GSC 10 konieczne jest
ponowne sparowanie urzgdzenia GSC 10 z opisywanym
urzgdzeniem.

H W

Rozwigzywanie problemoéw

Resetowanie urzadzenia

Jesli urzadzenie przestanie reagowac, konieczne moze by¢é
jego zresetowanie. Nie spowoduje to usuniecia zadnych danych
ani ustawien.

Nacisnij i przytrzymaj przycisk ¢ przez 10 sekund.
Urzadzenie zresetuje sie i wigczy.

Usuwanie danych uzytkownika
Mozna przywréci¢ domysine wartosci dla wszystkich ustawien
urzgdzenia.

UWAGA: Spowoduje to usuniecie wszystkich informacji
wprowadzonych przez uzytkownika, ale nie usunie historii.

1 Wylacz urzadzenie.

2 Umiesc¢ palec w lewym gérnym rogu ekranu dotykowego.
3 Trzymajac palec na ekranie dotykowym, wigcz urzgdzenie.
4 Wybierz «.

Wydtuzanie czasu dziatania baterii

* Zmniejsz intensywnos¢ podswietlenia (strona 13).

» Skroc¢ czas podswietlania (strona 13).

»  Wybierz interwat rejestrowania Oszczednie (strona 8).

* Wigcz funkcje Autowylagczanie (strona 13).

» Wytacz funkcje tgcznosci bezprzewodowej Bluetooth
(strona 10).

* Wybierz ustawienie Tylko GPS (strona 11).

Zmniejszanie intensywnosci podswietlenia
1 Wybierz ¢, aby otworzy¢ strone stanu.

2 Uzyj= i<, aby dostosowac jasnosé.

Regulowanie czasu podswietlania
W celu wydtuzenia czasu dziatania baterii mozna skréci¢ czas
podswietlania.

1 Wybierz kolejno ¢) > Czas podswietlania.
2 Wybierz opcje.
Korzystanie z funkcji autowytaczania

Funkcja ta umozliwia automatyczne wytgczanie urzadzenia po
15 minutach bezczynnosci.

1 Woybierz kolejno ¥ > System > Autowylaczanie.
2 Wybierz Wh..

Kalibracja ekranu dotykowego
1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno ¥ > System >
Wyswietlanie > Kalibruj ekran.

2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Blokowanie ekranu dotykowego

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

1 Wybierz ¢.
2 Wybierz @.

Odblokowywanie ekranu dotykowego
1 Wybierz O.
2 Wybierz @.

Aby uzyskaé wiecej informacji

Wiecej informacji na temat niniejszego produktu mozna znalez¢é
na stronie internetowej Garmin.

» 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.

Odczyty temperatury

Urzadzenie moze wyswietlac odczyty temperatury wyzsze niz
rzeczywista temperatura powietrza, jesli znajduje sie w petnym
stoicu, jest trzymane w dtoni lub jest zasilane przy uzyciu
baterii zewnetrznej. Dostosowanie si¢ urzadzenia do
znaczacych zmian temperatury rowniez zajmuje nieco czasu.

Wyswietlanie informacji o urzadzeniu
Na ekranie urzadzenia mozna wyswietli¢ identyfikator
urzadzenia, wersje oprogramowania i umowe licencyjng.

Na ekranie gtdéwnym wybierz kolejno ¥ > System > O
systemie.

Zalacznik

Rejestrowanie urzadzenia

Poméz nam jeszcze sprawniej udziela¢ Tobie pomocy i jak
najszybciej zarejestruj swoje urzgdzenie przez Internet.

» Odwiedz strone http://my.garmin.com.

» Pamietaj o koniecznosci zachowania oryginalnego dowodu
zakupu (wzglednie jego kserokopii) i umieszczenia go
w bezpiecznym miejscu.

Pola danych
Niektore pola danych wymagajg do wyswietlania danych
urzgdzenia ANT+.

Rozwigzywanie probleméw
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Aktualny czas: Aktualna godzina z uwzglednieniem aktualnej
pozycji oraz ustawien dotyczacych czasu (format, strefa
czasowa i czas letni).

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.

Catkowity 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 nawigacii.

Czas do konca: Podczas treningu pokazuje pozostaty czas,
jesli jako cel ustawiono okres$lony czas.

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

Czas do wschodu stonca: Szacowany czas do wschodu
stonca.

Czas do zachodu stonca: Szacowany czas do zachodu
stonca.

Czas od poczatku: Catkowity zapisany czas. Jesli na przykiad
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 - okrazenie: Czas stopera w ramach biezgcego
okrgzenia.

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

Czas - $rednia okrazenia: Sredni czas pokonywania okrgzen.

Doktadnos¢é GPS: Margines btedu przy obliczaniu doktadnej
pozyciji. Przyktad: pozycja GPS jest okreslona
z doktadnoscig do +/- 3,65 m (12 stop).

Dystans: Dystans pokonany w ramach biezacego $ladu lub
aktywnosci.

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

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

Dystans do nastepnego: Dystans, jaki pozostat do nastepnego
punktu na trasie. Dane sg wy$wietlane wyfgcznie podczas
nawigaciji.

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

Dystans - okrazenie: Dystans pokonany w ramach biezgcego
okrgzenia.

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

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

Kalorie: Liczba spalonych kalorii.

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

Kalorie - tluszcz: Liczba spalonych kalorii (ttuszcz). Wymagana
ocena New Leaf®.

Kierunek: 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.

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

Moc - IF: Sredni wskaznik Intensity Factor (IF) w ramach
biezgcej aktywnosci.

Moc - kJ: Biezgca moc wyjsciowa w kilodzulach.

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

Moc - NP: Wskaznik Normalized Power (NP) w ramach
biezgcej aktywnosci.

Moc - NP okrazenia: Sredni wskaznik Normalized Power (NP)
w ramach biezgcego okrgzenia.

Moc - NP ostatniego okrazenia: Sredni wskaznik Normalized
Power (NP) w ramach ostatniego ukonczonego okrazenia.

Moc - okrazenie: Srednia moc wyjéciowa w ramach biezgcego
okrazenia.

Moc - ostatnie okrazenie: Srednia moc wyj$ciowa w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

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

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: Wskaznik Training Stress Score (TSS) w ramach
biezgcej aktywnosci.

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

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

Okrazenia: Liczba ukonczonych okrazen w ramach biezgcej
aktywnosci.

Powtérzenia do konca: Podczas treningu pokazuje pozostate
powtorzenia.

Poziom baterii: ll0$¢ energii, jaka pozostata w bateriach.
Pozycja - cel podrézy: Ostatni punkt na trasie lub kursie.

Pozycja - nastepny punkt: Nastepny punkt na trasie lub
kursie.

Predkos¢: Biezgce tempo podrézy.

Predkos¢ - maksymalna: Maksymalna predkos¢ w ramach
biezgcej aktywnosci.

Predkosé - okrazenia: Srednia predko$é w ramach biezgcego
okrazenia.
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Predko$¢é - ostatnie okrazenie: Srednia predko$¢ w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

Predkos¢ pionowa: Tempo zmiany wartosci wzniosu lub
spadku w czasie.

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

Predkosé - srednia: Srednia predko$é w ramach biezacej
aktywnosci.

Rytm: Liczba obrotéw ramienia korby lub krokdw na minute.
Urzadzenie musi zosta¢ podtgczone do akcesorium do
pomiaru rytmu.

Rytm - okrazenie: Sredni rytm w ramach biezgcego okrazenia.

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

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

Strefa predkosci: Biezacy zakres predkosci.

Strefa tetna: Biezgcy zakres tetna (1-5). Domysine strefy tetna

ustalane sg w oparciu o profil uzytkownika, maksymalne
tetno i tetno spoczynkowe.

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 - % 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 okrgzenia.

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

Tetno - % $redniej rezerwy: Srednia procentowa warto$¢
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 - maksymalnie % na okrazenie: Srednia procentowa
warto$¢ maksymalnego tetna dla biezgcego okragzenia.

Tetno - okrazenie: Srednie tetho w ramach biezgcego
okrgzenia.

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

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

Wschéd stonca: Godzina wschodu stonca przy uwzglednieniu
pozycji GPS.

Wysokosé: Wysokos¢ aktualnej pozycji wzgledem poziomu
morza.

Zachéd stonca: Godzina zachodu stonca przy uwzglednieniu
pozycji GPS.

Obliczanie strefy tetna

Strefy % Obserwowany Korzysci
maksymalnego  wysitek fizyczny
tetna
1 50-60% Spokojne, lekkie Trening dla
tempo, rytmiczny poczagtkujgcych
oddech poprawiajgcy
wydolnos$¢
oddechowa,
zmniejsza obcigzenie
2 60-70% Wygodne tempo, Podstawowy trening
troche gtebszy poprawiajacy
oddech, mozliwe wydolno$¢ sercowo-
prowadzenie naczyniowa, dobre
rozmow tempo do odrobienia
formy
3 70-80% Srednie tempo, Zwiekszona
trudniej prowadzi¢ | wydolnosé
rozmowe oddechowa,
optymalny trening
poprawiajacy
wydolno$¢ sercowo-
naczyniowg
4 80-90% Szybkie, troche Zwiekszona
meczgce tempo, wydolnos¢ i prég
szybki oddech beztlenowy, wigksza
predkosé
5 90-100% Bardzo szybkie Wydolnos¢
tempo, nie do beztlenowa
utrzymania przez i migsniowa,
diuzszy czas, ciezki |zwiekszona moc
oddech

Rozmiar i obwod koét
Rozmiar kot oznaczony jest po obu stronach opony. Lista nie

jest wyczerpujgca. Mozna rowniez uzyc¢ jednego z kalkulatorow
dostepnych w Internecie.

Aby zmienic¢ profil roweru, patrz strona 9.

Rozmiar két D (mm)

12 x 1,75 935

14 x1,5 1020
14 x 1,75 1055
16 x 1,5 1185
16 x 1,75 1195
18x15 1340
18 x 1,75 1350
20 x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 cylindryczne 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1-1/4 1905
24 x 1,75 1890
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26 x 7/8 1920
26 x 1(59) 1913
26 x 1(65) 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1-3/8 2068
26 x 1-1/2 2100
26 x 1,40 2005

Zatgcznik



Rozmiar két D (mm)

26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
650 x 35A 2090
650 x 38A 2125
650 x 38B 2105
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700 x 28C 2136
700 x 30C 2170
700 x 32C 2155
700C cylindryczne 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
16 Zatgcznik
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