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Wstep
~ AoOsTRzEzeNE

Nalezy zapozna¢ sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu przewodnikiem Wazne informacje dotyczace
bezpieczenstwa i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych wskazowek.

Przed rozpoczeciem lub wprowadzeniem zmian w programie éwiczen nalezy zawsze skonsultowac sie

z lekarzem.

Pierwsze kroki

Przy pierwszym uzyciu komputera rowerowego Edge 550 wykonaj ponizsze czynnosci w celu skonfigurowania
go i zapoznania sie z jego podstawowymi funkcjami.
1 Nataduj komputer rowerowy (tadowanie urzadzenia, strona 78).

2 Zamontuj komputer rowerowy, korzystajgc ze standardowego uchwytu (Mocowanie standardowego uchwytu,
strona 79) lub uchwytu zewnetrznego (Instalowanie zewnetrznego uchwytu montazowego, strona 80).

3 Wigcz komputer rowerowy (Ogdlne informacje o urzadzeniu, strona 2).
4 Postepuj zgodnie z wyswietlanymi instrukcjami, aby przeprowadzi¢ wstepna konfiguracje.

Podczas poczatkowej konfiguracji mozna sparowa¢ komputer rowerowy z telefonem, aby otrzymywaé
powiadomienia, synchronizowac aktywnosci i wiele innych (Parowanie smartfonu, strona 42).

5 Sprawdz dostepnos¢ aktualizacji oprogramowania (Ustawienia systemowe, strona 75).

Aby zapewni¢ najlepsze dziatanie komputera rowerowego, nalezy regularnie aktualizowac jego
oprogramowanie. Aktualizacje oprogramowania zawierajg zmiany i ulepszenia wptywajgce na prywatnosc,
bezpieczenstwo i poszczegdlne funkcje.

6 Zlokalizuj satelity (Odbieranie sygnatéw satelitarnych, strona 4).
IdZ pojezdzi¢ (Rozpoczecie jazdy, strona 5).
8 Wyslij dane jazdy do konta Garmin Connect” (Przesytanie jazdy do serwisu Garmin Connect, strona 55).

N
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Ogolne informacje o urzadzeniu

®

£y 2

N
<»

Nacisnij, aby wtgczy¢ tryb uspienia lub uaktywnic¢ urzgdzenie.
Przytrzymaj, aby wigczy¢ lub wytgczy¢ urzadzenie.

J

Nacisnij, aby przewija¢ ekrany danych, opcje i ustawienia.
Nacisnij na ekranie gtéwnym, aby wyswietli¢ strone stanu.

Nacisnij, aby przewijac¢ ekrany danych, opcje i ustawienia.
Nacisnij z poziomu ekranu gtéwnego, aby wyswietli¢ podglady.

Nacisnij, aby oznaczy¢ nowe okrazenie.

Nacisnij, aby uruchomié lub zatrzymac licznik aktywnosci.

Nacisnij, aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu.
Przytrzymaj, aby powrocic¢ do ekranu gtéwnego.

Nacisnij i przytrzymaj, aby wyswietli¢ menu gtéwne.
Nacisnij, aby wybrag.

a..._,70<>c-

tadowanie za pomocg zewnetrznego zasilacza.

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

Wstep


http://buy.garmin.com

0godlne informacje o ekranie gtdéwnym

Ekran gtéwny zapewnia szybki dostep do wszystkich funkciji licznika rowerowego Edge.

D Stan natadowania akumulatora
.““ Moc sygnatu GPS
* Stan funkcji Bluetooth®
ﬂ‘.‘ Wypierz te opcje, aby. rogpoczq.é.jazde.
oo Uzyj strzatek, aby zmieni¢ profil jazdy na rowerze.

Wybierz, aby wyswietli¢ wczesniejsze jazdy i sumy, codzienne sugerowane treningi, aktu-

Obszar dynamiczny _ 77~ . : . 2
alizacje stanu wytrenowania oraz ostatnio utworzone kursy i treningi.

Wybierz, aby przejs¢ do funkcji online, osobistych rekordéw, kontaktéw i ustawien.

Menu Wybierz, aby przejs¢ do aplikacji, widzetéw i pol danych Connect I1Q".

Nawigacia Wybierz, aby przeglada¢ mape, zaznaczy¢ pozycje, wyszukac pozycje i utworzy¢ kurs lub
gac) nim podazac.

Trening Wybierz, aby przej$é do segmentdw, treningdw i innych opcji treningowych.

Wyswietlanie widzetow

Urzadzenie jest wyposazone w kilka fabrycznie zatadowanych widzetéw, a wiecej jest dostepnych po
sparowaniu urzadzenia ze smartfonem lub innym zgodnym urzgdzeniem.

1 Z poziomu ekranu gtéwnego nacisnij i przytrzymaj /\, az wyswietli sie widzet stanu.

Status

L)) AUTO
Tones  Brightness

(=] -IIII
Battery GPS

Sensors
YiIRe:4

s Profile
do ROAD

Migajaca ikona oznacza, ze urzagdzenie wyszukuje sygnat. Ikona wyswietlana w sposéb ciggty oznacza, ze
znaleziono sygnat lub ze podtgczono czujnik. W celu zmiany ustawien mozesz wybra¢ dowolng ikone.

2 Wybierz /\ lub V, aby wyswietli¢ wiecej widzetow.
Przy nastepnym przegladaniu widzetéw pojawi sie ostatni oglagdany widzet.

Wstep



Wyswietlanie podgladow
Podglady umozliwiajg szybki dostep do danych o zdrowiu, informacji o aktywnosci, wbudowanych czujnikéw
i wielu innych elementow.

Na ekranie gtéwnym nacisnij V.

Urzadzenie bedzie przewija¢ dostepne podglady.

Wybierz podglad, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje.

Wybierz /, aby dostosowac¢ podglady (Dostosowywanie podgladéw, strona 76).

Korzystanie z menu skrétow

Menu skrétow umozliwia szybki dostep do funkcji lub wykonywanie poszczegdlnych dziatan, takich jak
dodawanie czujnika lub profilu aktywnosci czy rozpoczynanie jazdy z poziomu mapy.

Gdy na ekranie wy$wietlana jest szuflada menu (), nacisnij lub przytrzymaj :, aby wyswietli¢ menu
skrotow.

W.i% 4 Qe 75°10:10

&S0 MOUNTAIN

1567mi

18.22%
35.237
1:53:30
| ~”

o Gdy szuflada menu jest [, nacisnij :.
o Gdy szuflada menu jest [, przytrzymaj :.

Odbieranie sygnalow satelitarnych

Urzadzenie moze wymagacé czystego widoku nieba w celu odebrania sygnatow z satelitéw. Godzina i data sg
ustawiane automatycznie w oparciu o pozycje GPS.

PORADA: Wiecej informaciji na temat systemu GPS mozna znalez¢ na stronie garmin.com/aboutGPS.
1 WyjdZ na zewnatrz, na otwarty teren.

Przednia czes$¢ urzadzenia powinna by¢ zwrécona w kierunku nieba.
2 Zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

Zlokalizowanie sygnatdw satelitarnych moze zajg¢ 30-60 sekund.
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Trening

Rozpoczecie jazdy

1
2

~N

9

Przytrzymaj “—, aby wigczy¢ urzadzenie.

WyjdZ na zewnatrz i zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

Gdy urzadzenie bedzie gotowe, kolor stupka mocy sygnatu zmieni sie na zielony.
Na ekranie gtéwnym nacisnij :.

Wybierz profil aktywnosci.

Wybierz >, aby uruchomi¢ stoper aktywnosci.

SPEED @ CALORIES

18.2% | 750

DISTANCE

22.057

TIMER
1:24:14
° .
@ CALORIES A ELEVATION

750 | 2214

UWAGA: Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy licznik aktywnosci jest wigczony.
Nacisnij /\ lub V, aby wyswietli¢ dodatkowe ekrany danych.

W razie potrzeby nacisnij :, aby wyswietli¢ opcje menu, takie jak alerty i pola danych.
Wybierz >, aby zatrzymac stoper 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 rowerzystéw.

Wybierz Zapisz.

Ocenianie aktywnosci
W przypadku profili aktywnosci ustawienie samooceny mozna dostosowac (Ustawienia treningu, strona 69).

1
2

3
4

Po zakonczeniu aktywnosci wybierz Zapisz.

Wybierz = U — aby wybrac liczbe, ktéra odpowiada odczuwalnemu wysitkowi.
UWAGA: Mozesz wybra¢ (4 aby poming¢ samoocene.

Okresl swoje odczucia podczas wykonywania aktywnosci.

Wybierz V4

Swoje oceny mozesz przegladaé w aplikacji Garmin Connect.

Plany treningow

Plan treningu mozna skonfigurowac¢ na koncie Garmin Connect, a éwiczenia z planu treningu mozna wystaé do
urzadzenia. Wszystkie zaplanowane treningi przestane do urzadzenia sg wyswietlane w kalendarzu treningdéw.

Trening



Wyswietlanie kalendarza treningow

Po wybraniu dnia w kalendarzu treningdéw mozna wyswietli¢ lub zacza¢ trening. Mozna rowniez przegladac
zapisane jazdy.

1 Wybierz Trening.

2 Wybierz kalendarz lub dni tygodnia.

3 Wybierz dzien, aby wyswietli¢ zaplanowany trening lub zapisang jazde.

Treningi

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

Przy pomocy serwisu Garmin Connect mozna rowniez tworzy¢ harmonogramy treningéw. Mozna

z wyprzedzeniem planowac treningi i przechowywac je w urzadzeniu.

Tworzenie wiasnych treningow w aplikacji Garmin Connect

Aby tworzy¢ treningi w aplikacji Garmin Connect, konieczne jest posiadanie konta Garmin Connect (Serwis
Garmin Connect, strona 54).

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz eee.

Wybierz kolejno Trening i planowanie > Treningi > Utworz trening.

Wybierz aktywnosc.

Utwérz wiasny trening.

Wybierz Zapisz.

Wpisz nazwe treningu i wybierz Zapisz.

Nowo utworzony trening jest wyswietlany na liscie treningow.

UWAGA: Mozesz wysta¢ ten trening do urzgdzenia (Realizowanie treningu z Garmin Connect, strona 6).

Realizowanie treningu z Garmin Connect

Aby moc pobierac treningi z serwisu Garmin Connect, nalezy posiada¢ konto Garmin Connect (Serwis Garmin
Connect, strona 54).

1 Wybierz opcje:
Otwoérz aplikacje Garmin Connect i wybierzeee.
Otworz strone connect.garmin.com.
Wybierz kolejno Trening i planowanie > Treningi.
Znajdz gotowy trening lub utworz i zapisz nowy trening.
Wybierz %] lub Wyslij do urzadzenia.
Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

UG h WD
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Polecany trening codzienny

Zaleca sie polecane treningi codzienne w oparciu o poprzednie aktywnosci zapisane na koncie Garmin Connect.
Gdy trenujesz do wyscigu, w kalendarzu pojawiajg sie polecane treningi codzienne (Wyswietlanie kalendarza
treningdw, strona 6) i dostosowujg sie one do zblizajgcego sie wyscigu (Trenowanie do wyscigu, strona 15).

UWAGA: Nalezy jezdzi¢ przez tydzien z witgczong funkcjg pomiaru tetna i mocy, aby otrzymywac porady
dotyczace treningu.
Po polecanym treningu codziennym

Nalezy jezdzi¢ przez tydzien z wtgczong funkcjg pomiaru tetna i mocy, aby otrzymywac porady dotyczace
treningu.

1 Wybierz kolejno Trening > Treningi > Codzienne sugestie treningowe.
2 Wybierz Jedz.
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Wiaczanie i wylaczanie polecanego treningu codziennego
1 Wybierz kolejno Trening > Treningi > Codzienne sugestie treningowe > :.
2 Wybierz opcje Pokaz na ekranie giownym.

Rozpoczynanie treningu

1 Wybierz kolejno Trening > Treningi.

2 Wybierz trening.

3 Wybierz Notatki treningowe (opcjonalnie).

4 W razie potrzeby wybierz opcje:
Wybierz % aby witaczyc¢ i sprawdzi¢ zalecenia dot. odzywiania i nawodnienia pod katem jazdy.
Wybierz [\, aby przejrze¢ i dodaé elementy do listy kontrolnej sprzetu treningowego.
Wybierz *1s, aby doda¢ kurs do treningu.
Wybierz & aby sprawdzi¢ pogode.

5 Wybierz Jedz.

6 Wybierz >, aby uruchomi¢ stoper aktywnosci.

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

Przerywanie treningu
W dowolnym momencie nacisnij (e} aby zakonczy¢ biezacy etap treningu i przejs¢ do kolejnego.
Na ekranie treningu przytrzymaj E , @ nastepnie wybierz opcje:
o Wybierz il aby wstrzymac biezacy etap treningu.
o Wybierz |4 aby zakonczy¢ etap treningu i powtérzy¢ poprzedni etap.
o Wybierz Pl aby zakonczy¢ etap treningu i rozpocza¢ nastepny etap.
W dowolnym momencie nacisnij I> aby zatrzymac stoper aktywnosci.

W dowolnym momencie nacisnij ¢, anastepnie wybierz kolejno Przerwij trening > v, aby zakonczy¢
trening.

Usuwanie treningow

1 Wybierz kolejno Trening > Treningi > ¢ > Skasuj wiele elementéw.
2 Wybierz jeden lub wiecej treningow.

3 Wybierz «/.

Wynik wykonania treningu

Po zakonczeniu treningu urzgdzenie wyswietli wynik wykonania treningu na podstawie doktadnosci jego
wykonania. Aktywne etapy treningu majg nadany najwyzszy priorytet, mierzac, jak scisle Twéj poziom wysitku
odpowiada celowi etapu, a takze sprawdzajgc, czy zakoficzono wszystkie etapy. Etapy rozgrzewki i odpoczynku
majg mniejszy wptyw na wynik. Etap schtadzania nie ma w ogdle wptywu na wynik wykonania treningu.

UWAGA: Wynik wykonania treningu pojawia sie jedynie dla treningéw z okreslonymi celami tetna, predkosci,
tempa lub mocy.

() Dobry, 67-100%
[:] Sredni, 34-66%
. Niski, 0-33%
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Przewodnik mocy

Aby zaplanowa¢ swoj wysitek na trasie, mozna utworzy¢ strategie mocy i jej uzywac. Urzadzenie Edge
wykorzystuje wskaznik FTP, wysokos$¢ kursu i przewidywany czas potrzebny na jego pokonanie, aby utworzyc¢
spersonalizowany przewodnik mocy.

Jednym z najwazniejszych krokéw w planowaniu skutecznej strategii przewodnika mocy jest wybdr poziomu
wysitku. Wiekszy wysitek na trasie spowoduje zwiekszenie zalecen dotyczacych mocy, podczas gdy wybor
tatwiejszego wysitku spowoduje ich zmniejszenie (Tworzenie przewodnika mocy, strona 8). Gtéwnym celem
przewodnika mocy jest pomoc w pokonaniu trasy na podstawie wiedzy o umiejetnosciach uzytkownika, a nie
osiggniecie okreslonego czasu docelowego. Mozesz dostosowac poziom wysitku podczas jazdy.

Przewodniki mocy sg zawsze powigzane z kursem i nie moga byé uzywane z treningami lub segmentami.
Strategie mozna przegladac i edytowac¢ w Garmin Connect i zsynchronizowac jg ze zgodnymi urzgdzeniami
Garmin®. Funkcja ta wymaga miernika mocy, ktéry musi by¢ sparowany z urzagdzeniem (Parowanie czujnikéw
bezprzewodowych, strona 59). Po sparowaniu urzgdzen istnieje mozliwo$¢ dostosowania opcjonalnych pél
danych (Pola danych, strona 89).

0.42 mi
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Tworzenie przewodnika mocy

Przed utworzeniem przewodnika mocy nalezy sparowac¢ miernik mocy z urzgdzeniem (Parowanie czujnikéw
bezprzewodowych, strona 59). Musisz réwniez mie¢ zapisany kurs w swoim urzadzeniu (Kursy, strona 35).

1 Wybierz kolejno Trening > Przewodnik mocy > Utwérz przewodnik mocy.
Wybierz zapisany kurs.

Wpisz nazwe przewodnika mocy i wybierz V.

Wybierz pozycje jazdy.

Wybierz wage sprzetu.

Nacisnij V, aby przejrzeé szczegbty przewodnika mocy (opcjonalnie).
Wybierz Zapisz.

Noa b wN

Wiaczanie przewodnika mocy

Zanim bedzie mozliwe wiaczenie przewodnika mocy, nalezy go najpierw utworzyé (Tworzenie przewodnika
mocy, strona 8).

1 Wybierz kolejno Trening > Przewodnik mocy.
2 Wybierz przewodnik mocy.

3 Wybierz Jedz.

4 Wybierz . aby uruchomic¢ stoper aktywnosci.

8 Trening



Bramki pomiaru czasu

Podczas korzystania z funkcji bramek pomiaru czasu w trakcie jazdy nalezy zawsze zachowac petng kontrole
nad rowerem. Jazda w sposob niebezpieczny i nieodpowiedzialny moze spowodowac¢ powazne obrazenia ciata
i uszkodzenie mienia.

Po odebraniu sygnatu satelitarnego GPS mozna uzy¢ komputera rowerowego Edge do utworzenia serii bramek
pomiaru czasu, wykorzystujgc lokalizacje wzdtuz trasy do rejestrowania miedzyczasow w wielu przejazdach
przez wirtualne bramki. Kazdy przejazd przez bramke pomiaru czasu nazywany jest przejazdem. Podczas jazdy
komputer rowerowy rejestruje miedzyczas podczas przejazdu przez bramke i wskazuje, czy byt on krétszy, czy
dtuzszy od miedzyczasu najszybszego przejazdu w trakcie danej trasy.

RUN SPEED RUN TIME

18.2% | 6:36.8

Split Performance

Run 4 Best

1:57.0 | 1:57.0
2:32.6 | 2:32.6
0:46.0 0:38.7
1:29.6 1:28.5

A WN=

Po zakonczeniu jazdy komputer rowerowy podsumowuje miedzyczasy, aby pokaza¢ najlepszy przejazd miedzy
poszczegdlnymi bramkami.

Na koncie Garmin Connect mozesz wyswietli¢ szczegdtowg analize wszystkich przejazdéw przez kazda
bramke.

Tworzenie bramek pomiaru czasu

Przed utworzeniem bramek pomiaru czasu odbierz najpierw sygnaty satelitow i fizycznie dotrzyj do miejsca,
w ktérym ma zostac ustawiona bramka (Odbieranie sygnatéw satelitarnych, strona 4).

Oprécz bramki startowej mozesz utworzy¢ maksymalnie 10 bramek pomiaru czasu w kazdej serii.
1 Wybierz kolejno Trening > Bramki pomiaru czasu > Utworz serie bramek pomiaru czasu.
2 Wybierz Chodzenie lub Jaz. rowerem, aby ustawi¢ sposéb tworzenia bramek pomiaru czasu.

W przypadku wybrania opcji Chodzenie postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby
skalibrowa¢ kompas.

3 Przytrzymaj o
Ustaw strzatke na ekranie zgodnie z kierunkiem poruszania sie i wybierz V.
5 Powtérz kroki 2 i 3, aby utworzy¢ wszystkie bramki w serii.
PORADA: Nacisnij :, aby przesunac lub powiekszy¢ mape.
6 Nacisnij €.
7 Wybierz opcje:
+ Wybierz Skasuj ostatnig bramke, aby skasowaé ostatnio dodang bramke.
Wybierz Zapisz serie, aby zapisac¢ i nazwac serie bramek pomiaru czasu.
PORADA: Postepuj zgodnie z wyswietlanymi instrukcjami, aby nada¢ nazwe serii bramek.
Wybierz Opus¢ i odrzu¢ serig, aby skasowac wszystkie bramki pomiaru czasu utworzone dla tej serii.
Wybierz opcje Kontynuuj tworzenie bramek, aby wréci¢ do mapy i utworzyé kolejne bramki w serii.

H
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Bramki pomiaru czasu jazdy

Przed rozpoczeciem jazdy z serig bramek pomiaru czasu utwdrz bramki pomiaru czasu (Tworzenie bramek
pomiaru czasu, strona 9).

Wybierz kolejno Trening > Bramki pomiaru czasu.

-

2 Wybierz serie bramek pomiaru czasu.
3 Wybierz opcje Przejrzyj bramki, aby wyswietli¢ podglad bramek (opcjonalnie).
4 Wybierz Jedz.

Riding on Violet

Starting Gate: 61ft

Kasowanie serii bramek pomiaru czasu
1 Wybierz kolejno Trening > Bramki pomiaru czasu > $ > Skasu;j.

2 Wybierz serie bramek pomiaru czasu.
3 Wybierz kolejno v >

Segmenty

Podazanie segmentem: Segmenty mozna przesytaé z konta Garmin Connect do urzadzenia. Po zapisaniu
segmentu w urzgdzeniu mozna nim podgzac.

UWAGA: Wraz z kursem pobranym z konta Garmin Connect pobierane sg réwniez wszystkie zawarte w nim
segmenty.

Wyscig na segmencie: Mozesz $cigac sie na segmencie, aby sprobowaé wyréwnac lub pobi¢ wtasny rekord, lub
uzyska¢ lepszy czas niz inni rowerzysci, ktérzy przebyli ten segment.

Strava“Segmenty

Segmenty Strava mozna pobra¢ na urzagdzenie Edge 550 . Zrealizuj segmenty Strava, aby porownac obecne
wyniki z poprzednimi, a takze z wynikami znajomych i zawodowcow, ktérzy przebyli ten sam segment.

Aby uzyska¢ cztonkostwo Strava, przejdz do menu segmentéw na koncie Garmin Connect. Wiecej informaciji
mozna znalez¢ na stronie www.strava.com.

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

Korzystanie z widzetu eksplorowania segmentow z serwisu Strava

Widzet eksplorowania segmentow z serwisu Strava umozliwia podglad i eksploracje pobliskich segmentéw
z serwisu Strava.

Wybierz segment w widzecie eksplorowania segmentéw z serwisu Strava.
Segment zostanie wyswietlony na mapie.

10 Trening
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Podazanie segmentem z Garmin Connect

Aby moc pobraé segment z serwisu Garmin Connecti zrealizowac¢ go, nalezy posiada¢ konto Garmin Connect
(Serwis Garmin Connect, strona 54).

UWAGA: W przypadku korzystania z segmentéw Strava segmenty oznaczone gwiazdkg sg automatycznie
przesytane do urzadzenia, gdy synchronizuje sie ono z aplikacjg Garmin Connect.

1 Wybierz opcje:
Otwoérz aplikacje Garmin Connect.
Otworz strone connect.garmin.com.
Wybierz segment.
Wybierz ] lub Wyslij do urzadzenia.
Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
Z poziomu licznika rowerowego Edge wybierz kolejno Trening > Segmenty.
Wybierz segment.
Wybierz Jedz.

No a b~ wdN

Wiaczanie segmentow

Mozna wybragé, ktére segmenty aktualnie zatadowane do urzadzenia majag by¢ witgczone.
1 Wybierz kolejno Trening > Segmenty > $ > Wiacz/wytacz > Edytuj wiele elementéw.
2 Wybierz segmenty, ktére chcesz wigczyé.

Wyscig na segmencie
Segmenty to wirtualne kursy wyscigowe. Mozesz scigac¢ sie na segmentach i poréwnywac obecne wyniki

z wczesniejszymi, z wynikami innych oséb, z danymi na koncie Garmin Connect lub z wynikami innych cztonkéw

spotecznosci rowerowej. Swoje aktywnos$ci mozesz pdzniej przesta¢ na konto Garmin Connect, aby zobaczyé,
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 Nacisnij [P, aby uruchomié stoper aktywnosci i rozpocza¢ jazde.
Gdy trasa przetnie sie z odpowiednim segmentem, mozesz sie na nim scigac.
2 Zacznij Scigac sie na segmencie.

1.45:0:10 ©2:41

24,

3 W razie potrzeby nacisnij E , aby zmieni¢ cel podczas wyscigu.

Mozesz $cigac sie z liderem segmentu, innymi rowerzystami (jesli sg dostepni) lub sprébowac pobi¢ wtasny

rekord. Cel jest automatycznie wyznaczany w oparciu o Twoj biezacy poziom wydajnosci.

Trening
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Po ukonczeniu segmentu zostanie wyswietlony komunikat.

Wyswietlanie szczegotow segmentu
1 Wybierz kolejno Trening > Segmenty.
2 Wybierz segment.
3 Wybierz opcje:
+  Wybierz Mapa, aby wyswietli¢ segment na mapie.
Wybierz Wysokosé¢, aby wyswietli¢ wykres wysokosci segmentu.
Wybierz Tablica wynikow, aby wyswietli¢ czasy jazdy i $rednie czasy lidera segmentu, lidera grupy lub
wybranego rywala, a takze najlepszy czas i Srednig predkos¢ uzyskany przez siebie i innych rowerzystéw
(jesli sg dostepni).
PORADA: Wybierz wpis na tablicy wynikéw, aby zmieni¢ cel wyscigu na segmencie.
Wybierz opcje Wiacz, aby wiaczy¢ wyscigi segmentowe i monity ostrzegajace o zblizajgcych sie
segmentach.

Opcje segmentu

Wybierz kolejno Trening > Segmenty > :.

Szczegétowa nawigacja: Wigcza i wytgcza monity dotyczgce zwrotéw.

Autowybor proby: Wiacza lub wytgcza automatyczne wyznaczanie celu w oparciu o Twdj biezgcy poziom
wydajnosci.

Szukaj: Umozliwia wyszukiwanie zapisanych segmentéw wg nazwy.

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

Domyslny priorytet dla lidera: Umozliwia wybdr kolejnosci celéw podczas wyscigédw na danym odcinku.

Skasuj: Umozliwia usuniecie wszystkich lub kilku zapisanych segmentéw z pamieci urzadzenia.

Ustawianie automatycznego dostosowywania segmentu

W urzadzeniu mozna ustawi¢ automatyczne dostosowywanie wyznaczonego czasu ukoficzenia danego
segmentu na podstawie wynikéw osigganych w tym segmencie.

UWAGA: Ustawienie to jest wigczone domysinie we wszystkich segmentach.
Wybierz kolejno Trening > Segmenty > $ > Autowybér préby > Wiaczono

Usuwanie segmentu

1 Wybierz kolejno Trening > Segmenty.
2 Wybierz segment.

3 Wybierz kolejno | EXV4

Trening w pomieszczeniu

W urzadzeniu znajduje sie profil aktywnosci wykonywanych w pomieszczeniach, gdy modut GPS jest wytgczony.
Gdy funkcja GPS jest wytgczona, dane predkosci i dystansu sg niedostepne, chyba ze uzywany jest zgodny
czujnik lub trenazer rowerowy, ktory przesyta dane predkosci i dystansu do urzadzenia.
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Parowanie trenazera rowerowego
1 Umiesc¢ licznik rowerowy Edge w odlegtosci nie wiekszej niz 3 m (10 stép) od trenazera rowerowego .
2 Wybierz profil jazdy rowerem w pomieszczeniu.
3 Bedac na trenazerze rowerowym, zacznij pedatowac lub nacisnij przycisk parowania.
Wiecej informaciji znajduje sie w podreczniku uzytkownika trenazera rowerowego.
4 Na ekranie komputera rowerowego Edge wyswietli sie komunikat.
UWAGA: Jesli nie widzisz komunikatu, wybierz kolejno _— Czujniki > Dodaj czujnik.
5 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Po sparowaniu trenazera rowerowego z licznikiem rowerowym Edge za posrednictwem technologii ANT+°
bedzie on wyswietlany jako podtgczony czujnik. Pola danych mozna dostosowaé w taki sposob, aby byty
w nich wyswietlane dane z czujnika.

Korzystanie z trenazera rowerowego

Aby moc korzystac ze zgodnego trenazera rowerowego, nalezy sparowac go z urzgdzeniem za pomoca
technologii ANT+ (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 59).

Nie wszystkie funkcje i ustawienia sg dostepne dla kazdego trenazera rowerowego. Wiecej informacji znajduje
sie w podreczniku uzytkownika trenazera rowerowego.

Urzadzenia mozna uzywac wraz z trenazerem rowerowym, aby symulowaé obcigzenie podczas kursu,
aktywnosci lub treningu. Na czas korzystania z trenazera rowerowego modut GPS jest automatycznie
wytaczany.

1 Wybierz kolejno Trening > Trenazer rowerowy.
2 Wybierz opcje:
+ Wybierz Swobodna jazda, aby recznie dostosowa¢ poziom oporu.
Wybierz Realizuj kurs, aby zrealizowa¢ zapisany kurs (Kursy, strona 35).
Wybierz Realizuj aktywnos$é, aby wykonac¢ zapisang aktywnos$é (Rozpoczecie jazdy, strona 5).
Wybierz Realizuj trening, aby zrealizowac zapisany trening (Treningi, strona 6).

Jesli opcje sg dostepne, wybierz Ustaw nachylenie, Ustaw op6r lub Ustaw docelowa moc, aby
spersonalizowac swojg jazde.

UWAGA: Opér trenazera zmienia sie na podstawie informacji o kursie lub jezdzie.
3 Wybierz kurs, aktywnos¢ lub trening.
4 Wybierz Jedz.
5 Wybierz . aby uruchomié stoper aktywnosci.

Ustawianie oporu

1 Wybierz kolejno Trening > Trenazer rowerowy > Ustaw opor.

2 Wybierz /\ lub V, aby ustawic¢ site oporu stawianego przez trenazer.

3 Wybierz >, aby uruchomi¢ stoper aktywnosci.

4 W razie potrzeby wybierz : > Ustaw opor, aby dostosowac opér podczas aktywnosci.

Ustawianie docelowej mocy

1 Wybierz kolejno Trening > Trenazer rowerowy > Ustaw docelowa moc.
2 Ustaw docelowg wartos¢ mocy.

3 Wybierz profil aktywnosci.

4 Wybierz > aby uruchomic¢ stoper aktywnosci.

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

5 W razie potrzeby wybierz : >Ustaw docelowa moc, aby dostosowac docelowg moc podczas aktywnosci.
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Trening interwatowy

Mozesz utworzy¢ trening interwatowy w oparciu o dystans lub czas. Urzagdzenie zapisuje wtasny trening
interwatowy uzytkownika do momentu utworzenia kolejnego treningu interwatowego. Otwartych interwatow
mozna uzywacé podczas przejazdzki na znanym dystansie. Po nacisnieciu (g urzadzenie rejestruje interwat
i przechodzi do interwatu odpoczynku.

Tworzenie treningu interwatowego
1 Wybierz kolejno Trening > Interwaty > 4> Interwaty > Typ celu.
2 Wybierz opcje.
PORADA: Aby utworzy¢ interwat otwarty, wybierz Otwarty.
W razie potrzeby wprowadz wysoka i niskg wartos$¢ dla interwatu.
Wybierz Czas trwania, wpisz wartos¢ przedziatu czasowego i wybierz v,
Wybierz €.
Wybierz kolejno Odpoczynek > Typ celu.
Wybierz opcje.
W razie potrzeby wprowadz wysoka i niskg wartos¢ dla interwatu odpoczynku.
9 Wybierz Czas trwania, podaj czas interwatu dla interwatu odpoczynku, a nastepnie wybierz V.
10 Wybierz €.
1 WyblerZJedna lub wiecej opcji:
+ Aby okresli¢ liczbe powtorzen, wybierz Powtérz.
Aby dodac¢ do treningu otwarty interwat rozgrzewki, wybierz kolejno Rozgrzewka > Wigczono.

Aby dodac do treningu otwarty interwat ¢wiczen rozluzniajgcych, wybierz kolejno Schtadzanie >
Wiaczono.

O NO Gl AW

Rozpoczynanie treningu interwatowego

1 Wybierz kolejno Trening > Interwaty > Zacznij trening.

2 Wybierz . aby uruchomi¢ stoper aktywnosci.

3 Jesli trening interwatowy obejmuje rozgrzewke, nacisnij (e} 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 funkcja 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 poda¢ wtasny dystans.
Wybierz Dystans i czas, aby wybra¢ docelowy dystans i czas.
Wybierz Dystans i predkosé, aby wybrac¢ docelowy dystans i predkosc.

Zostanie wyswietlony ekran celu treningowego z szacowanym czasem ukorczenia. Szacowany czas
ukonczenia jest obliczany na podstawie biezgcych wynikdw i pozostatego czasu.

3 Wybierz \/ .
Wybierz > aby uruchomié stoper aktywnosci.
5 Po zakonczeniu aktywnosci nacisnij przycisk|> i wybierz Zapisz.

=N
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Wyscig z poprzednia aktywnoscia
Mozna scigac sie z poprzednio zarejestrowang aktywnoscig lub zapisanym kursem.
1 Wybierz kolejno Trening > Wyscig z aktywnoscia.
2 Wybierz opcje:
Wybierz Wyscig z aktywnoscia.
Wybierz Zapisane kursy.
3 Wybierz aktywnos¢ lub kurs.
4 Wybierz Jedz.
5 Wybierz > aby uruchomic stoper aktywnosci.

Trenowanie do wysScigu

Licznik rowerowy Edge moze sugerowac codzienne ¢wiczenia, aby pomaéc w treningu przed zawodami
kolarskimi, jesli masz szacowane wartosci putapu tlenowego (Informacje o szacowanym putapie tlenowym,
strona 17) i dane z funkcji pomiaru tetna i mocy zebrane na podstawie tygodniowej jazdy.

1 Przejdz do kalendarza Garmin Connect w telefonie lub komputerze.
2 Wybierz dzien wydarzenia i dodaj wyscig.
Mozesz wyszukiwa¢ wydarzenia w swojej okolicy lub utworzy¢ wtasne.
3 Dodaj szczegoty wydarzenia i trase, jesli jest dostepna.
4 Zsynchronizuj urzadzenie ze swoim kontem Garmin Connect.
5 Przewin do podgladu wydarzen gtownych w urzadzeniu, aby zobaczy¢ odliczanie do gtéwnego wyscigu.

Kalendarz wyscigow i wydarzenie gtowne

Po dodaniu wyscigu do kalendarza Garmin Connect mozesz wyswietli¢ to wydarzenie w liczniku rowerowym
Edge, dodajgc podglad wydarzenia gtéwnego (Dostosowywanie podgladdw, strona 76). Data wydarzenia musi
przypadaé w ciggu najblizszych 365 dni. Urzadzenie wyswietla odliczanie do wydarzenia, czas i miejsce
wydarzenia, szczegoty kursu (jesli sg dostepne) oraz informacje o pogodzie.
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UWAGA: Historyczne informacje pogodowe dla danej lokalizacji i daty sg dostepne od razu. Lokalne dane
prognostyczne pojawiajg sie na okoto 14 dni przed wydarzeniem.

Nacisnij V, aby zobaczy¢ informacje o kursie i szczegoty dotyczgce pogody w podgladzie wydarzenia
gtéwnego. W zaleznosci od dostepnych danych kursu dla wydarzenia, mozesz zobaczy¢ dane wysokosci, mape
kursu, wymagania kursu oraz szczegoéty dotyczgce wzniesienia.
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Moje statystyki

Licznik rowerowy Edge 550 moze $ledzi¢ osobiste statystyki i wykonywac¢ pomiary efektywnosci. Pomiary
efektywnosci wymagajg zgodnego czujnika tetna, miernika mocy lub inteligentnego trenazera.

Pomiary efektywnosci

Te szacunkowe pomiary efektywnosci utatwiajg sledzenie i zrozumienie wynikéw osigganych zaréwno podczas
aktywnosci treningowych, jak i w czasie wyscigéw. Pomiary te wymagajg wykonania kilku aktywnosci 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 Analytics”. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/performance-data.

UWAGA: Poczatkowo przewidywania mogag wydac sie niedoktadne. Urzgdzenie moze wymagac ukonczenia
kilku aktywnosci, aby oceni¢ przygotowanie wydolnosciowe.
Stan wytrenowania: Stan treningu pokazuje, w jaki sposdéb trening wptywa na Twojag sprawnos¢ fizyczng
i wydolnos¢. Funkcja ta opiera sie o zmiany w obcigzeniu treningowym i putapie tlenowym przez dtuzszy
okres czasu.

putap tlenowy: Putap tlenowy to maksymalna ilo$¢ tlenu (w mililitrach) na minute, jakg mozna wchtongé
w przeliczeniu na kilogram masy ciata w przypadku maksymalnego wysitku. Urzgdzenie wyswietla wartosci
putapu tlenowego skorygowane o temperature i wysokos¢ w przypadku aklimatyzowania sie do wysokich
temperatur lub duzej wysokosci.

Obciazenie treningowe: Obcigzenie treningowe to tgczna wartos¢ okreslajgca powysitkowa konsumpcje tlenu
przez organizm (ang. excess post-exercise oxygen consumption, EPOC) w ciggu ostatnich 7 dni. EPOC to
szacunkowa wartos¢ energii, jakg Twoje ciato potrzebuje, aby sie zregenerowa¢ po wysitku.

Charakter obcigzenia treningowego: Urzadzenie analizuje i dzieli obcigzenie treningowe na rézne kategorie
w zaleznosci od intensywnosci i struktury kazdej zarejestrowanej aktywnosci. Charakter obcigzenia
treningowego obejmuje tgczng ilos¢ obcigzenia w kazdej kategorii, a takze charakter treningu. Urzadzenie
wyswietla rozktad obcigzen w ciggu ostatnich 4 tygodni.

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

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

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

Przygotowanie wydolnosciowe: Twoje przygotowanie wydolnosciowe 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 pordwnanie kondycji
mierzonej podczas treningu z ogélnym poziomem kondyc;ji.

Krzywa mocy: Krzywa mocy pokazuje poziom mocy utrzymywany w danym czasie. Mozna wyswietli¢ krzywa
mocy dla poprzedniego miesigca, ubiegtych trzech miesiecy lub ostatniego roku.
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Poziomy stanu wytrenowania

Stan wytrenowania wskazuje, jak trening wptywa na poziom sprawnosci fizycznej i wydajnos¢. Stan

wytrenowania uwzglednia zmiany maksymalnego putapu tlenowego, obcigzen treningowych i zmiennosci tetna

w dtuzszej perspektywie czasowej. Pomaga ona planowac treningi i stale poprawia¢ poziom sprawnosci

fizycznej.

Brak stanu: Urzgdzenie wymaga rejestrowania wielu aktywnosci przez dwa tygodnie, aby okresli¢ stan
wytrenowania.

Roztrenowanie: Nastgpita przerwa w rutynie treningowej lub przez tydzien lub dtuzej trenujesz znacznie mnigj
niz zwykle. Roztrenowanie oznacza, ze nie jeste$ w stanie utrzymac swojego poziomu sprawnosci fizycznej.
Mozesz sprébowac zwiekszy¢ obcigzenie treningowe, aby zaobserwowac poprawe.

Wyrdwnanie: 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.

Utrzymanie: Aktualne obcigzenie treningowe wystarcza do utrzymania obecnego poziomu sprawnosci
fizycznej. Aby zaobserwowac poprawe, sprobuj urozmaicic treningi lub zwiekszy¢ liczbe treningéw.

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

Szczytowy: To idealny stan do zawodow. Niedawno zmniejszone obcigzenie treningowe pozwala organizmowi
na regeneracje i petng kompensacje po wczesniejszych treningach. Nalezy planowa¢ z wyprzedzeniem,
poniewaz ta forma szczytowa moze by¢ utrzymana przez krétki okres czasu.

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.

Bezproduktywne: Obcigzenie treningowe jest na dobrym poziomie, jednak poziom sprawnosci sie obniza.
Sprobuj skupic¢ sie na odpoczynku, odzywianiu i radzeniu sobie ze stresem.

Zmeczenie: Istnieje brak réwnowagi miedzy regeneracjg a obcigzeniem treningowym. Jest to normalne
zjawisko po ciezkim treningu lub waznym wydarzeniu. Organizm moze mie¢ problemy z regeneracjg, wiec
nalezy zwrécié uwage na ogélny stan zdrowia.

Wskazowki dotyczace uzyskania informacji o stanie wytrenowania

Funkcja stanu wytrenowania zalezy od aktualizowanej oceny poziom sprawnosci, w tym co najmniej jednego
pomiaru putapu tlenowego w tygodniu. Szacowany putap tlenowy jest aktualizowany po intensywnych jazdach
na $wiezym powietrzu i w pomieszczeniu z uzyciem miernika mocy, podczas ktorych tetno utrzymato przez
kilka minut co najmniej 70% maksymalnego poziomu.

Aby maksymalnie wykorzysta¢ mozliwosci funkcji stanu wytrenowania, sprobuj skorzysta¢ z nastepujacych

wskazéwek.

+ Co najmniej raz w tygodniu jedz z miernikiem mocy i przez co najmniej 10 minut utrzymaj tetno powyzej 70%
maksymalnego poziomu.
Twoj status wytrenowania powinien by¢ dostepny, jesli bedziesz uzywac urzadzenia przez co najmniej
tydzien.

+ Rejestruj wszystkie aktywnosci fitness na podstawowym urzadzeniu treningowym, aby urzadzenie mogto
oceni¢ Twojg wydolnos¢ (Synchronizacja aktywnosci i pomiaréw efektywnosci, strona 27).

Informacje o szacowanym putapie tlenowym

Putap tlenowy to maksymalna ilo$¢ tlenu (w mililitrach) na minute, jakg mozna wchtongé w przeliczeniu na
kilogram masy ciata w przypadku maksymalnego wysitku. Ujmujac rzecz prosciej, putap tlenowy to wskaznik
wydolnosci sportowca, ktdry 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.
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Sprawdzanie szacowanego putapu 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 59). Jesli do urzadzenia dotgczono czujnik tetna, urzadzenia te sg juz sparowane.
Aby uzyska¢ jak najdoktadniejszg warto$¢é szacunkowa, nalezy skonfigurowaé profil uzytkownika (Ustawianie
profilu uzytkownika, strona 68) i ustawi¢ maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna, strona 29).

UWAGA: Poczatkowo przewidywania moga wydac sie niedoktadne. Dlatego nalezy wykona¢ kilka przejazdow,
aby urzadzenie mogto oceni¢ mozliwosci uzytkownika.

1 Jezdz statym, intensywnym tempem przez co najmniej 20 minut.
2 Po zakonczeniu jazdy wybierz Zapisz.
3 Wybierz kolejno —F Moje statystyki > Stan wytrenowania.
4 Nacisnij V, aby wyswietli¢ putap tlenowy.

Szacowany putap tlenowy jest wyrazany przez liczbe i pozycje na kolorowym wskazniku.
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Dane dotyczgce putapu tlenowego i ich analiza zostaty opublikowane za zgodg The Cooper Institute®. Wiecej

informacji znajduje sie w zatgczniku (Standardowe oceny putapu tlenowego, strona 98) oraz na stronie

internetowej www.Cooperlnstitute.org.
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Wskazowki dotyczace maksymalnego putapu tlenowego dla jazdy 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 utrzymuja 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.
Aklimatyzacja cieplna i wysokosciowa
Czynniki srodowiskowe, takie jak wysoka temperatura i wysokos¢, majg wptyw na trening i wydajnosc. Na
przyktad trening na wysokos$ci moze mieé pozytywny wptyw na Twojg sprawnos¢ fizyczng, ale znajdujac
sie na wysokosci, mozesz doswiadczy¢ zmniejszenia putapu tlenowego. Urzadzenie Edge 550 wyswietla

powiadomienia o aklimatyzaciji i poprawki do szacunkowego putapu tlenowego oraz stanu wytrenowania, gdy
temperatura przekracza 22°C (72°F), a wysoko$¢ przekracza 800 m (2625 stép).

UWAGA: Funkcja aklimatyzacji cieplnej jest dostepna tylko w przypadku aktywnosci wykonywanych z uzyciem
GPS i wymaga danych o pogodzie z podtgczonego telefonu.

Duze obcigzenie
Obcigzenie treningowe to suma wazona nadmiernej powysitkowej konsumpcji tlenu (EPOC) z ostatnich kilku

dni. Wskaznik informuje, czy aktualne obcigzenie jest niskie, optymalne, wysokie lub bardzo wysokie. Optymalny

zakres obliczany jest na podstawie indywidualnego poziomu sprawnosci i historii treningéw. Zakres ten
zmienia sie wraz z wydtuzaniem lub skracaniem czasu treningu oraz zwiekszaniem badz zmniejszaniem jego
intensywnosci.

Moje statystyki
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Wyswietlanie krétkoterminowego obcigzenia

Zanim mozliwe bedzie wyswietlenie szacowanego obcigzenia krétkoterminowego, nalezy zatozy¢ czujnik
tetna i zamontowac¢ miernik mocy, a nastepnie sparowac te akcesoria z urzgdzeniem (Parowanie czujnikéw

bezprzewodowych, strona 59).

Jesli do urzadzenia dotgczono czujnik tetna, urzadzenia te sg juz sparowane. Aby uzyskac jak najdoktadniejsza
warto$¢ szacunkowa, nalezy skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie profilu uzytkownika, strona 68)
i ustawi¢ maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna, strona 29).

UWAGA: Poczatkowo przewidywania mogg wydac sie niedoktadne. Dlatego nalezy wykonac¢ kilka przejazdow,
aby urzadzenie mogto oceni¢ mozliwosci uzytkownika.

1 Nalezy odby¢ przynajmniej jedng jazde w ciggu siedmiu dni.
2 Wybierz kolejno —F Moje statystyki > Stan wytrenowania.
3 Nacisnij V, aby wyswietli¢ krotkoterminowe obcigzenie.

AcuteLload ©
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Your acute load is at the high end
of the optinmal range for
improving your fitness.
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Charakter obcigzenia treningowego

W celu zmaksymalizowania wydajnosci i poprawy sprawnosci fizycznej trening powinien zawiera¢ ¢wiczenia

z trzech kategorii: spokojne aerobowe, intensywne aerobowe oraz beztlenowe. Charakter obcigzenia

treningowego pokazuje, ile ¢wiczen w Twoim treningu znajduje sie w kazdej z tych kategorii, a takze

przedstawia cele treningowe. Charakter obcigzenia treningowego wymaga co najmniej 7 dni treningéw w celu

okreslenia, czy obcigzenie treningowe jest niskie, optymalne czy wysokie. Po 4 tygodniach ¢wiczen szacowane

obciagzenie treningowe bedzie zawierac¢ wiecej szczegdtow, ktére mogg pomoc w zrownowazeniu treningdw.

Ponizej celu: Twoje obcigzenie treningowe z 4 tygodni jest nizsze od optymalnego w kazdej kategorii
intensywnosci.

Niedobér spokojnych éwiczen aerobowych: Sprobuj dodac wiecej spokojnych ¢wiczen aerobowych, aby
zapewni¢ odpowiednig rownowage i regeneracje podczas bardziej intensywnych ¢éwiczen.

Niedobér intensywnych éwiczen aerobowych: Sprébuj dodaé wiecej intensywnych ¢wiczen aerobowych, aby
z czasem poprawi¢ prég mleczanowy oraz putap tlenowy.

Niedobdr éwiczen beztlenowych: Sprébuj dodac¢ kilka bardziej intensywnych ¢wiczen beztlenowych, aby
z czasem zwiekszy¢ tempo i wydolnos¢ beztlenowa.

Zréwnowazone: Twoj trening jest zrdwnowazony i zapewnia ogdlne korzysci dla Twojej kondycji podczas
treningu.

Glownie spokojne aerobowe: Twoje obcigzenie treningowe zawiera przewaznie spokojne ¢wiczenia aerobowe.
Zapewnia to solidng podstawe i przygotowuje Cie do bardziej intensywnych treningdw.

Glownie intensywne aerobowe: Twoje obcigzenie treningowe zawiera gtdwnie intensywne ¢wiczenia aerobowe.
Aktywnosci te pomagajg poprawi¢ prog mleczanowy, putap tlenowy i wytrzymatosé.

Glownie beztlenowe: Twoje obcigzenie treningowe zawiera przewaznie ¢wiczenia intensywne. Prowadzi to
do szybkiego wzrostu sprawnosci, ale taki trening powinien by¢ zréwnowazony spokojnymi éwiczeniami
aerobowymi.

Powyzej celu: Twoje obcigzenie treningowe z 4 tygodni jest wyzsze niz optymalne.
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Wyswietlanie wytrenowania rowerowego

Zanim mozliwe bedzie wyswietlenie wytrenowania, nalezy mie¢ historie treningéw z ostatnich 7 dni, dane
dotyczace putapu tlenowego zapisane w profilu uzytkownika (Informacje o szacowanym putapie tlenowym,
strona 17) oraz dane krzywej mocy ze sparowanego miernika mocy (Wyswietlanie krzywej mocy, strona 27).

Wytrenowanie rowerowe to pomiar wydajnosci w trzech kategoriach: wytrzymatosci aerobowej, wydolnosci
tlenowej i wydolnosci beztlenowej. Wytrenowanie rowerowe uwzglednia biezgcy typ kolarza, np. géral.

Informacje wprowadzane w profilu uzytkownika, takie jak masa ciata, pomagajg rowniez okresli¢ typ kolarza
(Ustawianie profilu uzytkownika, strona 68).

1 Na ekranie gtéwnym naciénij V, aby wyswietli¢ podglad wytrenowania rowerowego.
UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie podgladu do ekranu gtéwnego (Wyswietlanie podgladdw, strona 4).
2 Wybierz podglad wytrenowania rowerowego, aby wyswietli¢ biezacy typ kolarza.

Cycling Ability
Endurance Specialist

Your ability to resist fatigue will
serve you well on longer courses.

Anaerobic Capacity

I
Aerobic Capacity

]
Aerobic Endurance

View Analysis

3 Wybierz Pokaz analize, aby wyswietli¢ szczegdtowg analize wytrenowania rowerowego.
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Informacje o funkcji Training Effect

Funkcja Training Effect mierzy wptyw éwiczen na sprawnos¢ aerobowg i beztlenowg. Wartos$¢ funkcji Training
Effect ros$nie podczas wykonywania danej aktywnosci. W miare trwania aktywnosci warto$é funkcji Training
Effect zwieksza sie. Wartos$¢ funkcji Training Effect jest zalezna od informacji zawartych w profilu uzytkownika,
historii treningdw, tetna, a takze intensywnosci i czasu trwania aktywnosci. Dostepnych jest siedem réznych
etykiet efektu treningu, ktére opisujg podstawowe korzysci ptyngce z aktywnosci. Kazda etykieta jest oznaczona
kolorem i odpowiada charakterowi obcigzenia treningowego (Charakter obcigzenia treningowego, strona 21).
Kazda opinia, na przyktad ,duza poprawa putapu tlenowego”, zawiera odpowiedni opis w szczegotach
aktywnosci w Garmin Connect.

Funkcja Efekt treningu aerobowego odczytuje tetno, aby zmierzyé, jak catkowita intensywnos$¢ ¢wiczenia
wplywa na sprawnosc¢ aerobowa. Informuje takze, czy trening pomaga utrzymacé lub poprawié poziom
sprawnosci. Wspotczynnik zwiekszonej powysitkowej konsumpc;ji tlenu (EPOC) po ¢wiczeniu jest przeniesiony
na zakres wartosci, ktére opisujg poziom sprawnosci oraz nawyki treningowe. Miarowe treningi

o umiarkowanym wysitku lub ¢wiczenia obejmujace dtuzsze interwaty (>180 sekund) majg pozytywny wptyw
na metabolizm tlenowy, co przektada sie na lepszy efekt treningu tlenowego.

Funkcja Efekt treningu beztlenowego mierzy tetno i predkos$¢ (lub moc), aby okresli¢, jak trening wptywa na
mozliwo$¢ wykonywania ¢wiczen o bardzo duzej intensywnosci. Otrzymujesz wartos¢ na podstawie udziatu
obcigzenia beztlenowego we wspdtczynniku EPOC i rodzaju aktywnosci. Powtarzane okresy treningu o duzej
intensywnosci trwajgce od 10 do 120 s majg bardzo korzystny wptyw na wydolnosc¢ beztlenowg, co przektada
sie na lepszy efekt treningu beztlenowego.

Efekt treningu aerobowego oraz Efekt treningu beztlenowego mozna doda¢ jako pola danych do jednego
z ekrandw treningowych, aby monitorowaé wyniki podczas catej aktywnosci.

Efekt treningu Korzysci dla wydolnosci aerobowej Korzysci dla wydolnosci beztlenowej

0d 0,0do 0,9 Brak korzysci. Brak korzysci.

0d1,0do 1,9 Niewielka korzysc. Niewielka korzysc¢.

0d2,0do 2,9 Utrzymanie sprawnosci aerobowej. Utrzymanie sprawnosci beztlenowe;j.

0d3,0do 3,9 Wptyw na sprawnos¢ aerobowa. Wptyw na sprawnos¢ beztlenowa.

0d 4,0do 4,9 Znaczny wptyw na sprawnos¢ aerobowa. Znaczny wptyw na sprawnos¢ beztlenowa.

50 Ponad §i+y | potencjalnie szkodliwy pez Pgnaq sity i potencjalnie szkodliwy bez odpo-
' odpowiedniego czasu na regeneracje. wiedniego czasu na regeneracje.

Technologie Training Effect zapewnia i obstuguje firma Firstbeat Analytics. Wiecej informacji mozna znalezé na
stronie firstbeat.com.
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Sprawdzanie szacowanego obciazenia wysitkiem

Zanim mozliwe bedzie wyswietlenie szacowanego obcigzenia wysitkiem, nalezy zatozy¢ czujnik tetna
i zamontowac¢ miernik mocy, a nastepnie sparowac te akcesoria z urzgdzeniem (Parowanie czujnikéw
bezprzewodowych, strona 59).

Jesli do urzadzenia dotgczono czujnik tetna, urzadzenia te sg juz sparowane. Aby uzyska¢ jak najdoktadniejszg
warto$¢ szacunkowa, nalezy skonfigurowac profil uzytkownika (Ustawianie profilu uzytkownika, strona 68)
i ustawi¢ maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna, strona 29).

UWAGA: Poczatkowo przewidywania mogg wydac sie niedoktadne. Dlatego nalezy wykonac¢ kilka przejazdow,
aby urzadzenie mogto oceni¢ mozliwosci uzytkownika.

1 Nalezy odby¢ przynajmniej jedng jazde w ciggu siedmiu dni.
2 Wybierz kolejno —F Moje statystyki > Stan wytrenowania.
3 Nacisnij \V, aby wyswietli¢ obcigzenie wysitkiem.

Exercise Load 0

Last 7 days

Anaerobic
@ High Aerobic
& Low Aerobic

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
nastepnego wysitku.

UWAGA: Zalecenia dotyczace czasu odpoczynku sg przekazywane na podstawie szacowanego putapu
tlenowego i poczatkowo moga wydawaé sie niedoktadne. Urzgdzenie moze wymagac¢ ukonczenia kilku
aktywnosci, aby oceni¢ przygotowanie wydolnos$ciowe.

Czas odpoczynku pojawia sie natychmiast po zakonczeniu aktywnosci. Czas jest odliczany az do uzyskania
optymalnego stanu umozliwiajgcego rozpoczecie kolejnego wysitku. Urzgdzenie aktualizuje czas odpoczynku
w ciggu dnia na podstawie zmian dotyczacych snu, stresu, odpoczynku i aktywnosci fizyczne;j.

Wyswietlanie czasu odpoczynku

Aby mozna byto korzystaé z funkcji czasu odpoczynku, z urzadzeniem musi by¢ sparowane urzadzenie
Garmin z funkcjg nadgarstkowego pomiaru tetna lub zgodny piersiowy czujnik tetna (Parowanie czujnikéw
bezprzewodowych, strona 59)). Jesli do urzadzenia dotgczono czujnik tetna, urzadzenia te sg juz sparowane.
Aby uzyska¢ jak najdoktadniejszg warto$¢ szacunkowg, nalezy skonfigurowa¢ profil uzytkownika (Ustawianie
profilu uzytkownika, strona 68) i ustawi¢ maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna, strona 29).
1 Wybierz kolejno —_— Moje statystyki > Regeneracja > $ > Wiacz.
2 |dz pojezdzic.
3 Po zakonczeniu jazdy wybierz Zapisz.
Zostanie wyswietlony czas odpoczynku. Maksymalny czas odpoczynku to 4 dni, podczas gdy minimalny
czas odpoczynku wynosi 6 godzin.
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Okreslanie wspotczynnika FTP

Urzadzenie wykorzystuje informacje zawarte w profilu uzytkownika podane podczas konfiguracji ustawien
poczatkowych, w celu okreslenia wspotczynnika FTP (Functional Threshold Power). Aby uzyskaé bardziej
precyzyjny wspotczynnik FTP, mozna przeprowadzi¢ test FTP za pomocg sparowanego miernika mocy

i czujnika tetna.

Wybierz kolejno _— Moje statystyki > Moc > FTP.

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

FTP

\o—
282.)

4237w

Lactate Threshold HR
¥ 151 bpm

. Fioletowy Doskonaty
. Niebieski Swietny
. Zielony Dobry
. Pomararczowy Niezty

. Czerwony Niewytrenowany

Wiecej informacji mozna znalez¢ w zataczniku (Wspétczynniki FTP, strona 99).

Automatyczne obliczanie wspoétczynnika FTP

Zanim urzadzenie bedzie mogto obliczy¢ wspétczynnik FTP (Functional Threshold Power), nalezy najpierw
sparowac¢ miernik mocy i czujnik tetna z urzgdzeniem (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 59).

UWAGA: Poczatkowo przewidywania moga wydac sie niedoktadne. Dlatego nalezy wykonac¢ kilka przejazdow,
aby urzadzenie mogto oceni¢ mozliwosci uzytkownika.

1

2
3
4

Wybierz kolejno —F Moje statystyki > Moc > FTP > $ > Automatyczne wykrywanie FTP.
Jezdz statym, intensywnym tempem przez 20 minut na $wiezym powietrzu.

Po zakonczeniu jazdy wybierz Zapisz.

Wybierz kolejno —F Moje statystyki > Moc > FTP.

Wspétczynnik FTP jest wyswietlany jako warto$¢é mierzona w watach na kilogram, moc w watach i pozycja
na kolorowym wskazniku.
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Sprawdzanie staminy na biezaco

Urzadzenie moze dostarczy¢ biezgce dane szacunkowe dotyczgce staminy oparte na danych tetna

i szacowanej wartosci putapu tlenowego (Informacje o szacowanym putapie tlenowym, strona 17). To, jak
intensywnie trenujesz podczas danej aktywnosci, wptywa na szybko$é zmniejszania sie staminy. Sledzenie
staminy w czasie rzeczywistym dziata na zasadzie tgczenia pomiaréw fizjologicznych uzytkownika z jego
niedawng i dtugoterminowa historig aktywnosci, taka jak czas trwania treningu, pokonany dystans i akumulacja
obcigzenia treningowego. (Pomiary efektywnosci, strona 16).

UWAGA: Aby uzyskac¢ najlepsze wyniki, nalezy rejestrowac aktywno$¢ rowerowg za pomocg miernika mocy
systematycznie przez 2-3 tygodnie, przy réznych poziomach intensywnosci i czasie trwania.

00 NOGO UG h WON =

9

Wybierz kolejno == > Profile aktywnosci.

Wybierz profil jazdy na rowerze.

Wybierz kolejno Ekrany danych.

Przewin w lewo lub w prawo, aby wys$wietli¢ ekran danych Stamina.
Wybierz 03

Wybierz Pokaz ekran, aby wyswietli¢ ekran danych podczas jazdy.
Wybierz Pokaz biezacy wysitek, aby wybra¢ opcje staminy.

Wybierz Pokaz dystans lub Pokaz czas jako podstawowe pole danych.
Wybierz Edytuj pola danych.

10 Naci$nij /\ lub V, aby zmienié uktad.

11 Wybierz V4

12 |dZ pojezdzi¢ (Rozpoczecie jazdy, strona 5).

13 Nacisnij /\ lub V, aby wyswietli¢ ekran danych.

@\\ ESTIMATED DISTANCE
457
e
@/ STAMINA

POTENTIAL
37% 68%

AVG 163

83 MAX 336

¥170 182

@ Pole danych podstawowej staminy. Mozesz wyswietli¢ szacowany czas lub dystans pozostaty do
momentu osiggniecia wyczerpania przy aktualnym poziomie wysitku.

Szacunkowa potencjalna stamina. Stamina potencjalna jest jak catkowita pojemnos¢ zbiornika na
paliwo. Zmniejszy sie ona szybko, jesli bedziesz jechac z duzym wysitkiem. Zmniejszenie wysitku lub
odpoczynek powodujg wolniejszy spadek potencjalnej staminy.

Szacunkowa biezgca stamina. Twoja aktualna stamina odzwierciedla, ile zostato Ci jeszcze
w zbiorniku przy aktualnym poziomie wysitku. Szacunek ten tgczy ogdlne zmeczenie z beztlenowa
@ aktywnoscig rowerowa, taka jak sprinty, podjazdy i ataki.

. Czerwony: stamina sie wyczerpuje.

. Pomaranczowy: stamina jest na stabilnym poziomie.
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. Zielony: stamina regeneruje sie.

Wyswietlanie natezenia wysitku
Aby wyswietla¢ natezenie wysitku, najpierw nalezy zatozy¢ piersiowy czujnik tetna i sparowac go z urzadzeniem
(Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 59).

Natezenie wysitku to wynik 3-minutowego testu wykonanego, gdy stoisz nieruchomo, podczas ktérego
urzadzenie Edge analizuje zmiennos¢ 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. Znajomos¢ wyniku natezenia
wysitku pomaga zdecydowag, czy Twoje ciato jest gotowe na ciezki trening lub ¢wiczenia jogi.

PORADA: Firma Garmin zaleca wykonywanie pomiaréw natezenia wysitku o tej samej porze i w takich samych
warunkach kazdego dnia.

1 Wybierz kolejno —F Moje statystyki > Ocena stresu > El
2 Stoj nieruchomo i odpoczywaj przez 3 min.

Wyswietlanie krzywej mocy
Aby wyswietli¢ krzywa mocy, nalezy sparowa¢ miernik mocy z urzadzeniem (Parowanie czujnikow
bezprzewodowych, strona 59).

Krzywa mocy pokazuje poziom mocy utrzymywany w danym czasie. Mozna wyswietli¢ krzywag mocy dla
poprzedniego miesigca, ubiegtych trzech miesiecy lub ostatniego roku.

1 Wybierz kolejno E > Moje statystyki > Moc.
2 Nacisnij V, aby wyswietli¢ krzywag mocy.

3 Wybierz , aby wybrac przedziat czasowy.
4 Wybierz okres czasu.

Synchronizacja aktywnosci i pomiarow efektywnosci

Mozesz zsynchronizowaé aktywnosci i pomiary efektywnosci z innych urzadzen Garmin do licznika rowerowego
Edge 550 za posrednictwem konta Garmin Connect. Zapewnia to doktadniejszy obraz stanu wytrenowania

i kondycji. Mozesz na przyktad zapisac przejazd za pomocg zegarka Forerunner® i wyswietli¢ szczegoty
aktywnosci oraz ogdélne obcigzenie treningowe na liczniku rowerowym Edge 550 .

Zsynchronizuj licznik rowerowy Edge 550 i inne urzgdzenia Garmin ze swoim kontem Garmin Connect.

PORADA: W aplikacji Garmin Connect mozesz ustawi¢ podstawowe urzadzenie treningowe i podstawowe
urzadzenie ubieralne (Ujednolicony stan wytrenowania, strona 55).

Ostatnie aktywnosci i pomiary efektywnosci z innych urzadzen Garmin pojawig sie na liczniku rowerowym Edge
550 .

Wyltaczanie powiadomien o wynikach

Powiadomienia o wynikach sg domyslnie wigczone. Niektére powiadomienia o wynikach to alerty wyswietlane
po ukonczeniu aktywnosci. Niektdre powiadomienia o wynikach sg wyswietlane w czasie aktywnosci lub
w przypadku dokonania nowego pomiaru, takiego jak szacowany putap tlenowy.

1 Wybierz kolejno - Moje statystyki > Powiadomienia o wynikach.
2 Wybierz opcje.
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Wstrzymywanie stanu wytrenowania

Jesli masz kontuzje lub Zle sie czujesz, mozesz wstrzymac stan wytrenowania. Mozesz w dalszym ciggu
rejestrowac aktywnosci fitness, ale Twéj stan wytrenowania, charakter obcigzenia treningowego, informacje
o regeneracji oraz porady dotyczgce treningu sg tymczasowo wytgczone.

Wybierz opcje:
Z poziomu licznika rowerowego Edge wybierz kolejno —F Moje statystyki > Stan wytrenowania :
Wstrzymaj stan wytrenowania.

W ustawieniach Garmin Connect wybierz kolejno Statystyka wydajnosci > Stan wytrenowania > $ >
Wstrzymaj stan wytrenowania.

PORADA: Musisz zsynchronizowac¢ urzadzenie ze swoim kontem Garmin Connect.

Wznawianie wstrzymanego stanu wytrenowania

Mozesz wznowi¢ swoj stan wytrenowania, gdy zechcesz ponownie rozpocza¢ treningi. Aby uzyskac najlepsze
wyniki, potrzebujesz co najmniej dwdch pomiaréw putapu tlenowego w kazdym tygodniu (Informacje
0 szacowanym putapie tlenowym, strona 17).

Wybierz opcje:
Z poziomu licznika rowerowego Edge wybierz kolejno —F Moje statystyki > Stan wytrenowania > $ >
Wznéw stan wytrenowania.

W ustawieniach Garmin Connect wybierz kolejno Statystyka wydajnosci > Stan wytrenowania > $ >
Wznéw stan wytrenowania.

PORADA: Musisz zsynchronizowac¢ urzadzenie ze swoim kontem Garmin Connect.

Wyswietlanie wieku sprawnosciowego
Zanim urzadzenie bedzie mogto doktadnie obliczy¢ wiek sprawnosciowy, nalezy skonfigurowacé profil
uzytkownika w aplikacji Garmin Connect.

Wiek sprawnosciowy zapewnia poréwnanie formy z osobg tej samej ptci w innym wieku. Urzadzenie
wykorzystuje informacje takie jak wiek, wskaznik masy ciata (BMI), dane tetna spoczynkowego i historie
intensywnych aktywnosci do obliczania wieku sprawnosciowego. Jesli masz wage Index”, urzadzenie
wykorzystuje wskaznik procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej zamiast wskaznika BMI w celu okreslenia
wieku sprawnosciowego. Cwiczenia i zmiany w stylu zycia moga mie¢ wptyw na Twéj wiek sprawnosciowy.

Wybierz kolejno —F Moje statystyki > Wiek sprawnosciowy.

Wyswietlanie minut intensywnej aktywnosci

Zanim urzadzenie bedzie mogto obliczy¢ minuty intensywnej aktywnosci, nalezy najpierw sparowaé urzadzenie
i rozpoczac jazde ze zgodnym czujnikiem tetna (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 59).

Majac na uwadze stan zdrowia, organizacje takie jak Swiatowa Organizacja Zdrowia zalecajg 150 minut
umiarkowanie intensywnej aktywnosci lub 75 minut intensywnej aktywnosci w tygodniu. Po sparowaniu
z czujnikiem tetna komputer rowerowy Edge rejestruje czas spedzony na wykonywaniu umiarkowanych
i intensywnych aktywnosci, tygodniowy cel liczby minut intensywnej aktywnosci oraz postep w realizacji celu.

Wybierz kolejno —F Moje statystyki > Minuty intensywnej aktywnosci.

Osobiste rekordy

Po ukonczeniu jazdy w urzadzenie wyswietla wszystkie nowe osobiste rekordy, jakie zostaty zdobyte
podczas tej jazdy. Osobiste rekordy obejmuja najszybciej pokonany standardowy dystans, najdtuzszg jazde
i najwiekszy wznios uzyskany podczas jazdy. Po sparowaniu ze zgodnym miernikiem mocy urzadzenie
wyswietla maksymalny pomiar mocy zarejestrowany w czasie 20 minut.

Wyswietlanie osobistych rekordow
1 Przytrzymaj :.
2 Wybierz kolejno Moje statystyki > Osobiste rekordy.
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Przywracanie osobistego rekordu
Dla kazdego z osobistych rekordow mozesz przywroci¢ wczesniejszy rekord.
1 Wybierz kolejno _— Moje statystyki > Osobiste rekordy.
2 Wybierz rekord, ktory chcesz przywrocic.
3 Wybierz Poprzedni rekord > V.
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych aktywnosci.

Usuwanie osobistego rekordu

1 Wybierz kolejno —F Moje statystyki > Osobiste rekordy.
2 Wybierz osobisty rekord.

3 Wybierz kolejno | EX'4

Strefy treningowe
Strefy tetna (Ustawianie stref tetna, strona 29)
Strefy mocy (Ustawianie stref mocy, strona 30)

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 celdw fitness (Cele fitness, strona 29). Aby uzyska¢ najdoktadniejsze dane dotyczace kalorii podczas
aktywnosci, 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 kazda z nich edytowac recznie.

3 Wybierz Wedtug:.
4 Wybierz opcje:
+  Wybierz Uderzenia na minute, 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 wartos$ci procentowe tetna LT.

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcow korzysta ze stref tetna, aby dokonywaé pomiaréw i zwieksza¢ swojg wydolnos$¢ 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

Znajomosc¢ stref tetna pomaga w mierzeniu i poprawianiu sprawnosci fizycznej dzieki zrozumieniu
i zastosowaniu nastepujacych zasad.

Tetno jest dobrg miarg intensywnosci ¢wiczen.
Trenowanie w okreslonych strefach tetna moze poméc poprawi¢ wydolnosé¢ uktadu sercowo-naczyniowego.

Jesli znasz maksymalng warto$¢ swojego tetna, mozesz skorzystac z tabeli (Obliczanie strefy tetna,
strona 99), 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 wykonuja test mierzacy tetno maksymalne. Aby uzyskaé¢ domysine maksymalne
tetno, nalezy odjgé swdj wiek od wartosci 220.
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Ustawianie stref mocy

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

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

2 Podaj wartos¢ wspotczynnika FTP.

3 Wybierz Wedtug:.

4 Wybierz opcje:
Wybierz waty, aby wyswietli¢ i edytowa¢ strefy w watach.
Wybierz % FTP, aby wyswietli¢ i edytowacé strefy jako wartosci procentowe wskaznika FTP.
Wybierz Konfiguracja, aby edytowa¢ liczbe stref mocy.

Nawigacja
Funkcje i ustawienia nawigacji majg takze zastosowanie do kurséw (Kursy, strona 35) i segmentéw (Segmenty,
strona 10).
Pozycje i wyszukiwanie miejsc (Pozycje, strona 30)
Planowanie kursu (Kursy, strona 35)
Ustawienia trasy (Ustawienia trasy, strona 41)
Ustawienia mapy (Ustawienia mapy, strona 40)

Pozycje

Urzadzenie umozliwia rejestrowanie i zapisywanie pozycji.

Zaznaczanie pozycji

Przed zaznaczeniem pozycji nalezy odszukac satelity.

Jesli chcesz zapisac¢ punkt orientacyjny lub powrdci¢ do okreslonego miejsca, oznacz to miejsce jako pozycje.
1 Idz pojezdzic.

2 Wybierz kolejno Nawigacja > ¢ >Zaznacz pozycje > V.

Zapisywanie pozycji z mapy

1 Wybierz kolejno Nawigacja > Znajdz na mapie.

2 Nacisnij /\ lub V, aby przegladaé mape w celu znalezienia pozyciji.
PORADA: Nacisnij :, aby przetagczac narzedzia przegladania mapy. U gory mapy zostang wyswietlone
informacje dotyczace pozycji.

3 Przytrzymaj E .
Opcje lokalizacji zostang wyswietlone na liscie.

4 Wybierz pozycje.

5 Wybierz kolejno Zapisz pozycje > V.
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Podréz do pozycji
PORADA: Korzystajgc z podglagdu WYSZUKIWANIE POZYCJI, mozesz wpisac okreslone wyszukiwane

informacje z poziomu ekranu gtéwnego. Konieczne moze by¢ dodanie podgladu do ekranu gtéwnego
(Dostosowywanie podgladéw, strona 76).

1 Wybierz Nawigacja.
2 Wybierz opcje:

Wybierz Znajdz na mapie, aby wybra¢ pozycje na mapie.
Wybierz Kursy, aby poruszac sie zapisang trasg (Kursy, strona 35).

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

Wybierz Kategorie, aby rozpocza¢ podréz do punktu szczegdlnego, miasta, wybranego adresu,
skrzyzowania lub znanych wspétrzednych.

Wybierz Zapisane lokalizacje, aby rozpoczgé podréz do zapisanej pozycji.
Wybierz Nawigacja dla szlaku MTB, aby nawigowac¢ po siatce szlakéw rowerowych.
Wybierz kolejno : > Wyszukiwanie w poblizu:, aby zawezi¢ obszar wyszukiwania.

3 Wybierz pozycje.
4 Wybierz Jedz.
5 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie, aby dotrze¢ do celu podrozy.

" 0.5mi
A L —y

SPEED DISTANCE

18.22%22.137

Podroz z funkcja Wrd¢ do startu
W dowolnym momencie jazdy mozesz wrdci¢ do punktu startowego.

1

ga h WDN

IdZ pojezdzi¢.

Wybierz kolejno -, aby wyswietli¢ menu skrétow.

Wybierz Wro¢ do startu.

Wybierz Tq sama trasg lub Najbardziej bezposrednia trasa.
Wybierz Jedz.

Urzadzenie pokieruje Cie z powrotem do punktu startowego jazdy.
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Rozpoczynanie jazdy z udostepnionej pozycji

Mozesz uzy¢ aplikacji Garmin Connect do przestania pozycji z Apple® Maps do komputera rowerowego Edge,
a nastepnie rozpoczecia nawigacji do niej (Udostepnianie pozycji z mapy przy uzyciu aplikacji Garmin Connect,
strona 34).

1 Wybierz udostepnione informacje o pozycji z dynamicznego obszaru na ekranie gtéwnym Q).

W.i% 4 Qe 75°10:10

{55’9 ENDURO MTB
1567mi

LOCATION RECEIVED
Zona Rosa -

< 35237

N~

Komputer rowerowy Edge wyswietli mape z nazwg udostepnionej pozyciji i jej wspotrzednymi.
PORADA: Pozycja jest zapisana w menu Nawigacja > Ostatnio znalezione.
2 Wybierz Jedz.

Water Works Park
9 mi SW
(

Juniper Rd

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie, aby dotrze¢ do celu podrézy.
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Nawigacja do udostepnionej pozycji podczas jazdy

Funkcja ta jest przeznaczona do jazd wykorzystujgcych GPS. W przypadku jazdy z witgczonym profilem
aktywnosci Kolarstwo stacjonarne, przy ktérym funkcja nawigaciji jest wytgczona, wybierz V4 aby odrzuci¢
powiadomienie.

PORADA: Pozycja jest zapisana w menu Nawigacja > Ostatnio znalezione.

Mozesz odbiera¢ udostepnione pozycje na komputerze rowerowym Edge i nawigowac do nich (Udostepnianie
pozycji z mapy przy uzyciu aplikacji Garmin Connect, strona 34).

1 Rozpocznij jazde (Rozpoczecie jazdy, strona 5).
Komputer rowerowy Edge wyswietli powiadomienie wskazujgce nazwe udostepnionej pozyciji.

vi

Water Works Park was
received and saved to

Navigation > Recent
Finds. Check it now?

X

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie, aby dotrze¢ do celu podrézy.

2 Wybierz V4 aby nawigowac¢ do udostepnionej pozycji.

Przerywanie podrozy wyznaczong trasg
1 Nacisnij ¢ .
2 Wybierz kolejno Przerwij nawigacje > V.

Edytowanie pozyciji

1 Wybierz kolejno Nawigacja > Zapisane lokalizacje.

Wybierz pozycje.

Wybierz Szczegoty.

Wybierz Edytuj.

Wybierz opcje.

Na przyktad wybierz Zmien wysokos¢, aby poda¢ znang wysokos¢ pozyciji.
6 Podaj nowe informacje i wybierz V.

a b~ WDN

Usuwanie pozycji

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

3 Wybierz Szczegély.

4 Wybierz kolejno Edytuj > Skasuj pozycije > v,
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Udostepnianie pozycji z mapy przy uzyciu aplikacji Garmin Connect

NOTYFIKACJA

Zadbanie o bezpieczenstwo poufnych danych podczas udostepniania informacji o lokalizacji innym
uzytkownikom jest obowigzkiem uzytkownika. Zawsze upewnij sig, ze udostepniasz informacje o pozycji
osobom, ktére znasz i ktérym ufasz.

UWAGA: Funkcja ta jest dostepna tylko wtedy, gdy kompatybilne z kursem urzgdzenie Garmin jest potgczone
z urzgdzeniem iPhone® za pomoca technologii Bluetooth.

Mozesz przesyta¢ informacje o pozycji i odpowiednie dane z Apple Maps do kompatybilnego urzadzenia
Garmin.

1 Wybierz pozycje w Apple Maps.
2 Wybierz kolejno gy
3 W razie potrzeby wybierz urzadzenie Garmin w aplikacji Garmin Connect.

W aplikacji Garmin Connect pojawi sie powiadomienie informujgce o tym, ze pozycja jest od teraz dostepna
na urzadzeniu (Rozpoczynanie jazdy z udostepnionej pozycji, strona 32).

Zglaszanie zagrozenia

Ta funkcja umozliwia uzytkownikom przesytanie informacji o potencjalnych zagrozeniach podczas jazdy. Firma
Garmin nie gwarantuje doktadnosci, niezawodnosci, kompletnosci ani aktualnosci informacji przesytanych
przez uzytkownikdéw. Zwracaj uwage na otoczenie i stosuj sie do wszelkich zalecen dostepnych podczas jazdy.
Niezwracanie uwagi na otoczenie moze skutkowac¢ uszkodzeniem mienia lub obrazeniami ciata.

W dowolnym momencie jazdy mozesz zgtosi¢ zagrozenia, ktére mogg by¢ niebezpieczne dla rowerzystéw,
takie jak wyboje, bezpanskie psy lub powalone drzewa. Mozesz réwniez potwierdzié¢ zagrozenie na komputerze
rowerowym Edge lub zgtosi¢, ze zagrozenie juz nie wystepuje. Zagrozenia przedawniajg sie, gdy nie sg
zgtaszane przez pewien czas.

1 |dZ pojezdzi¢ (Rozpoczecie jazdy, strona 5).

Na ekranie mapy nacisnij przycisk :.

Wybierz A

Wybierz typ zagrozenia.

Wybierz Zgtos.

Zagrozenie pojawi sie na mapie nawigacyjnej, a komputer rowerowy Edge wyemituje alert dzwiekowy
(Ustawienia alertéw i monitéw, strona 71).

a b ODN
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Kursy

Funkcja ta umozliwia uzytkownikom pobieranie tras utworzonych przez innych uzytkownikéw. Firma Garmin
nie gwarantuje bezpieczenstwa, doktadnosci, niezawodnosci, kompletnosci ani aktualnosci tras tworzonych
przez strony trzecie. Uzytkownik uzywa i polega na trasach stworzonych przez strony trzecie na wtasna
odpowiedzialnosé.

Istnieje mozliwos¢ przestania kursu z konta Garmin Connect do urzadzenia. Po zapisaniu kursu w urzadzeniu
mozna nim podgzaé. W urzadzeniu mozna réwniez utworzy¢ wiasny kurs.

Mozesz jecha¢ poprzednio zapisanym kursem po prostu dlatego, ze jest to dobra trasa. Mozesz na przyktad
zapisac przyjazna dla rowerzystow trase dojazdu do pracy i nig podrézowac¢. Mozesz rowniez jecha¢ wedtug
zapisanego kursu, probujgc osiggna¢ lub poprawi¢ poprzednie cele.

Tworzenie kursu w urzadzeniu
Przed utworzeniem kursu w pamieci urzadzenia musi by¢ zapisana aktywnos¢ zawierajgca dane GPS.

UWAGA: Mozesz takze utworzy¢ kurs w aplikacji Garmin Connect (Podgzanie kursem z Garmin Connect,
strona 36).

1 Wybierz kolejno Nawigacja > Kursy > Utwé6rz nowy.

Wybierz aktywnos¢, na ktérej bazowac bedzie kurs.

Wybierz Zapisz jako kurs.

Wpisz nazwe kursu i wybierz V.

Wybierz V.

Kurs zostanie wyswietlony na liscie.

Wybierz kurs i przejrzyj jego szczegoty.

7 W razie potrzeby wybierz :, aby edytowac¢ szczegoty kursu.

Mozesz na przyktad zmieni¢ nazwe lub kolor kursu albo utworzy¢ sesje GroupRide (Rozpoczynanie sesji
GroupRide, strona 48).

8 Wybierz Jedz.

aa b WN

(=)

Tworzenie kursu na podstawie ostatniej jazdy

Nowy kurs mozna utworzy¢ na podstawie jazdy zapisanej na tym urzadzeniu Edge .
1 Wybierz kolejno Historia > Jazdy.

2 Wybierz jazde.

3 Wybierz kolejno E > Zapisz jazde jako kurs.

4 Wpisz nazwe kursu i wybierz \/
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Podazanie kursem z Garmin Connect

Aby méc pobiera¢ kursy z serwisu Garmin Connect, nalezy posiada¢ konto Garmin Connect (Serwis Garmin
Connect, strona 54).

1

7

Wybierz opcje:

Otwoérz aplikacje Garmin Connect.

Otwoérz strone connect.garmin.com.
Utworz i zapisz nowy kurs lub wybierz juz istniejacy.
Wybierz opcje:

W aplikacji Garmin Connect wybierz ]

Na stronie internetowej Garmin Connect wybierz Wyslij do urzadzenia.
Wybierz posiadany komputer rowerowy Edge.
Wybierz opcje:

Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect.

Zsynchronizuj urzadzenie za pomocg aplikacji Garmin Express”.
W urzadzeniu kurs pojawia sie w obszarze dynamicznym ekranu gtéwnego.
Wybierz kurs.
UWAGA: W razie potrzeby wybierz kolejno Nawigacja > Kursy, aby wybra¢ inny kurs.
Wybierz Jedz.

Wskazowki dotyczace jazdy wedtug kursu

Korzystanie z nawigacji szczegdtowej (Opcje kursu, strona 37).
Chcac sie rozgrzac, nacisnij >, aby rozpocza¢ kurs, a nastepnie rozpocznij rozgrzewke w zwykty sposéb.
Podczas rozgrzewki nie wchodz na sciezke kursu.

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

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

Wyswietlanie szczegotow kursu

1
2
3

Wybierz kolejno Nawigacja > Kursy.

Wybierz kurs.

Wybierz opcje:

+ Wybierz kurs, aby wyswietli¢ go na mapie.
Wybierz wykres podjazdow, aby wyswietli¢ szczeg6towe informacje i wykresy wysokosci dla kazdego
podjazdu.
Wybierz Podsumowanie, aby wyswietli¢ szczegdty kursu.
Wybierz Wymagania kursu, aby wyswietli¢ analize wytrenowania rowerowego dla danego kursu.
Wybierz Przewodnik mocy, aby wyswietli¢ analize wysitku dla danego kursu.
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Wyswietlanie kursu na mapie

W przypadku kazdego kursu zapisanego w urzgdzeniu mozna dostosowac sposob, w jaki jest on wyswietlany

na mapie. Mozna na przyktad ustawi¢ urzadzenie w taki sposob, aby droga do pracy byta wyswietlana na mapie

na zotto. Kurs alternatywny moze by¢ wyswietlany na zielono. W czasie jazdy kursy mogag by¢ wyswietlane
nawet wtedy, gdy nie podrézuje sie zadnym z nich.

1 Wybierz kolejno E > Nawigacja > Kursy.

Wybierz kurs.

Wybierz :.

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 jechac¢ w poblizu tego kursu, zostanie on wyswietlony na mapie.

QUG WD

Opcje kursu

Wybierz kolejno Nawigacja > Kursy > :.

Szczegétowa nawigacja: Wigcza i wytgcza monity dotyczgce zwrotow.

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

Szukaj: Umozliwia wyszukiwanie zapisanych kurséw wg nazwy.

Sortuj: Umozliwia sortowanie zapisanych kursow wedtug nazwy, dystansu lub daty.
Skasuj: Umozliwia usuniecie wszystkich lub kilku zapisanych kurséw z pamieci urzadzenia.

Zmiana trasy kursu
Mozna wybra¢ sposéb, w jaki urzadzenie ponownie przelicza trase po zakonczeniu kursu.
Po zakonczeniu kursu wybierz opcje:
Aby wstrzymacé nawigacje do czasu powrotu na kurs, wybierz opcje Zatrzymaj nawigowanie.
Aby wybra¢ propozycje zmiany trasy, wybierz opcje Zmien trase.
UWAGA: Opcja pierwszej zmiany trasy to najkrotsza trasa z powrotem do kursu, ktéra rozpoczyna sie
automatycznie po 10 sekundach.

Przerywanie kursu

1 Przewin do mapy.

2 Nacisnij .

3 Wybierz kolejno Przerwij kurs > v,

Kasowanie kursu

1 Wybierz kolejno Nawigacja > Kursy.
2 Wybierz kolejno $ > Skasu;j.

3 Wybierz kurs.

4 Wybierz V4

Trasy Trailforks

Aplikacja Trailforks umozliwia zapisywanie ulubionych tras lub wyszukiwanie tras w poblizu. Do licznika
rowerowego Edge mozesz pobiera¢ trasy rowerowe Trailforks dla roweréw gorskich. Pobrane trasy sg
wyswietlane na liscie zapisanych kurséw.

Aby zatozy¢ konto Trailforks, odwiedz strone www.trailforks.com.

Nawigacja
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ForkSight

Podczas nawigacji po szlaku rowerowym na mapie Trailforks tryb ForkSight zapewnia rowerzystom informacje
o szlakach na kazdym skrzyzowaniu, pomagajac poruszac sie po sieci szlakéw. Po zatrzymaniu na szlaku
rowerowym podczas aktywnosci zostanie wyswietlona strona ForkSight z informacjami o opcjach dotyczacych
nadchodzgcego szlaku, takich jak wskazéwki nawigacyjne, podjazdy i zjazdy oraz profil wysokosci.

Forksight

W Lazy Trail on
the Summit

©1.757 1 498!

@ Downhill Only

i
€« | ¢ BigDog
4.387|e1.257 4 498!
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Korzystanie z funkcji ClimbPro

Funkcja ClimbPro pomaga lepiej rozktada¢ wysitek z uwzglednieniem zblizajgcych sie wzniesien. Mozesz
zobaczy¢ szczego6towe informacje o podjazdach, w tym o czasie wystgpienia podjazdu, jego srednim nachyleniu
i catkowitym wzniosie. Oceny podjazddéw, utworzone w oparciu o dtugos¢ i nachylenie, sg oznaczone kolorem.

1 Wiacz funkcje ClimbPro dla profilu aktywnosci (Ustawienia treningu, strona 69).
2 Wybierz Wykrywanie podjazdu.

3 Wybierz kategorie podjazdéw, ktére majg by¢ uwzglednione, w oparciu o trudnos$¢ (Kategorie podjazddw,
strona 40).

4 Wybierz Tryb.

5 Wybierz opcje:
Wybierz Podczas nawigacji, aby uzywac funkcji ClimbPro tylko wtedy, gdy podazasz kursem (Kursy,
strona 35) lub jedziesz do celu podrézy (Podréz do pozyciji, strona 31).
Wybierz Zawsze, aby uzywac funkcji ClimbPro podczas kazdej jazdy.

6 Wybierz Typ terenu, a nastepnie wybierz jedng z opcji.

7 Przejrzyj podjazdy w widzecie przegladu podjazdéw (Korzystanie z widzetu Eksplorator wspinaczek,
strona 40).

PORADA: Informacje o podjazdach pojawiajg sie réwniez w szczegotach kursu (Wyswietlanie szczegétow
kursu, strona 36).

8 Idz pojezdzi¢.
Na poczatku podjazdu automatycznie pojawia sie ekran ClimbPro.

=
f
t

DISTANCE

10.22%/16.227

Pozostaty dystans w biezagcym podjezdzie

Pozostate srednie nachylenie w biezgcym podjezdzie
Biezace nachylenie

Pozostaty wznios w biezgcym podjezdzie

CHONCRS

Po zapisaniu jazdy mozna wyswietli¢ czasy czgstkowe podjazdu w historii jazdy.
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Korzystanie z widzetu Eksplorator wspinaczek
1 Przewin do widzetu Eksplorator wspinaczek.

PORADA: Widzet Eksplorator wspinaczek mozna doda¢ do petli widzetow (Dostosowywanie petli widzetéw,
strona 76

2 Wybierz
3 Wybierz opcje:
+ Wybierz Promien przeszukiwania, aby wpisa¢ dystans wyszukiwania podjazdéw.
Wybierz Minimalna trudnos$¢, aby ustawi¢ najtatwiejszg kategorie podjazdéw (Kategorie podjazdéw,
strona 40).
Wybierz Maksymalna trudno$¢, aby ustawi¢ najtrudniejszg kategorie podjazdéw (Kategorie podjazddw,
strona 40).

Wybierz Typ terenu, aby okresli¢ typ terenu, po ktérym bedziesz jezdzic.
Wybierz Sortuj wg, aby posortowac wspinaczki wedtug odlegtosci, wzniosu, dtugosci czy nachylenia.
Wybierz Kolejnosé sortowania, aby posortowaé¢ wspinaczki w kolejnosci rosngcej lub malejace;.

2.

Kategorie podjazdow
Kategorie podjazdéw sg okreslane przez wynik podjazdu, ktory jest obliczany poprzez pomnozenie nachylenia

przez dtugos$¢ wzniosu. Wznios musi mie¢ co najmniej 500 m dtugosci oraz co najmniej 3-procentowe srednie
nachylenie, by mégt by¢ okreslony podjazdem.

kategoria Wynik podjazdu planu
Kategoria Hors (HC) Wiekszy niz 80 000 .
Kategoria 1 Wiekszy niz 64 000 B
Kategoria 2 Wiekszy niz 32 000 .
Kategoria 3 Wiekszy niz 16 000 ()
Kategoria 4 Wiekszy niz 8 000 .
Bez kategorii Wiekszy niz 1500 .

Ustawienia mapy
Wybierz kolejno E > Profile aktywnosci i wybierz profil, a nastepnie wybierz kolejno Nawigacja > Mapa.
Orientacja: Pozwala okresli¢ sposdb wyswietlania mapy na stronie.

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

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

Wyglad: Umozliwia dostosowanie ustawien wygladu mapy (Ustawienia wygladu mapy, strona 41)).
Konfiguruj mapy: Wtacza i wytgcza mapy dostepne aktualnie w urzadzeniu.
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Ustawienia wygladu mapy

Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci i wybierz profil, a nastepnie wybierz kolejno Nawigacja > Mapa >

Wyglad.

Mapa popularnosci: Wyréznia popularne drogi lub szlaki dla danego typu jazdy. Im ciemniejsze droga lub szlak,
tym wieksza ich popularnosé.

Wysoki kontrast: Umozliwia wyswietlanie na mapach danych o wiekszym poziomie kontrastu, aby poprawié¢
widocznos¢ w trudnych warunkach.

Szczegobtowosé map: Pozwala okresli¢ szczegdétowosé mapy.
Schemat koloréw: Dostosowuje wyglad mapy do typu jazdy.
Kolor przebytej trasy: Umozliwia zmiane koloru linii dla przebytej drogi.

Zaawansowane: Umozliwia ustawienie pozioméw powiekszenia i rozmiaru tekstu, a takze wigczenie
cieniowanego reliefu i poziomic.

Zresetuj domysine ustawienia mapy: Przywraca domysine ustawienia wygladu mapy.

Zmiana orientacji mapy
1 Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci.
2 Wybierz profil.
3 Wybierz kolejno Nawigacja > Mapa > Orientacja.
4 Wybierz opcje:
Wybierz opcje Pétnoc u géry, aby gora strony byta zwrécona ku pétnocy.
Wybierz opcje Kierunek u gory, aby gora strony byta zwrécona w kierunku podrézy.

Zarzadzanie mapami

Przed zsynchronizowaniem danych konta nalezy nawigza¢ potaczenie z siecig Wi-Fi® .

Pobrane mapy mozesz wyswietla¢ i aktualizowa¢ w komputerze rowerowym Edge .

1 Wybierz kolejno == > System > Menedzer map.

2 Wybierz opcje:
Wybierz biezgcg mape, a nastepnie wybierz Pobierz aktualizacje lub Sprawdz aktualizacje.
Wybierz Dodaj mapy, aby pobra¢ nowag mape.

Ustawienia trasy

Wybierz kolejno == > Profile aktywnosci i wybierz profil, a nastepnie wybierz kolejno Nawigacja > Trasowanie.

Wyznaczanie tras wg popularnosci: Oblicza trasy w oparciu o najbardziej popularne przejazdy z Garmin
Connect.

Tryb wyznaczania trasy: Ustawienie srodka transportu w celu optymalizacji trasy.
Metoda obliczen: Ustawia metode uzywang do obliczania trasy.

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

Ustawienia unikania: Ustawienie rodzajéw drég, ktdre bedg unikane podczas nawigaciji.
Ponowne przeliczenie kursu: Automatyczne ponowne obliczanie trasy w przypadku zboczenia z kursu.
Ponowne przeliczenie trasy: Automatyczne ponowne obliczanie trasy w przypadku zboczenia z trasy.
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Wybieranie aktywnos¢ do obliczenia trasy

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

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
.~ AoswRzezene

Podczas jazdy na rowerze nie nalezy korzysta¢ z wyswietlacza w celu wpisywania informacji, czytania lub
odpowiadania na wiadomosci, poniewaz moze to spowodowac rozproszenie uwagi, co moze doprowadzi¢ do
wypadku, a w konsekwencji do powaznych obrazen ciata lub Smierci.

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

Parowanie smartfonu
Aby korzystac z funkcji online komputera rowerowego Edge, sparuj go bezposrednio z poziomu aplikacji Garmin
Connect, a nie z poziomu ustawien Bluetooth w telefonie.
1 Przytrzymaj przycisk ‘=, aby wtgczy¢ urzadzenie.
2 Jedlijest to pierwsze uruchomienie urzadzenia, wybierz jezyk urzadzenia.
Na kolejnym ekranie zostanie wyswietlony monit o sparowanie urzadzenia ze smartfonem.

3 Zeskanuj kod QR za pomocg smartfona i postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby
zakonczy¢ proces parowania i konfiguraciji.

UWAGA: W zaleznosci od konta Garmin Connect i akcesoriéw urzagdzenie podczas konfiguracji moze
zasugerowac profile aktywnosci i pola danych. Jesli z poprzednim urzadzeniem sg sparowane czujniki,
mozna je przesta¢ podczas konfigurac;ji.

UWAGA: Konfiguracja Wi-Fi i korzystanie z trybu uspienia w urzadzeniu umozliwia synchronizacje wszystkich
danych, takich jak statystyki treningéw, pobieranie kurséw i aktualizacje oprogramowania.
4 W razie potrzeby mozesz recznie przejs¢ do trybu parowania poprzez przytrzymanie przycisku :,
a nastepnie wybranie kolejno Funkcje online > Telefon > Paruj smartfon.
UWAGA: W przypadku parowania nowego telefonu wybierz nazwe dotychczasowego sparowanego telefonu,
a nastepnie wybierz \}) aby zapomnie¢ ten telefon. Paruj smartfon pojawi sie po zapomnieniu dotychczas
sparowanego telefonu.
Po udanym sparowaniu urzadzen zostanie wyswietlony komunikat, a komputer rowerowy zsynchronizuje sie
automatycznie z telefonem.
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Funkcje online Bluetooth

Urzadzenie Edge udostepnia kilka funkcji online Bluetooth, z ktérych mozna korzysta¢ za pomoca zgodnego
smartfonu z zainstalowanymi aplikacjami Garmin Connect i Connect IQ. Wigcej informacji mozna znalez¢ na
stronie garmin.com/apps.

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

Monity dzwiekowe: Umozliwia aplikacji Garmin Connect odtwarzanie powiadomien stanu w smartfonie podczas
jazdy.

Alarm rowerowy: Umozliwia wigczenie alertu dZzwiekowego w urzadzeniu i wystanie alertu do telefonu, gdy
urzadzenie wykryje ruch.

Funkcje Connect IQ do pobrania: Pozwala pobra¢ funkcje Connect IQ z aplikacji Connect IQ.

Pobieranie kursow, segmentéw i treningéw z Garmin Connect: Umozliwia wyszukiwanie aktywnosci w serwisie
Garmin Connect przy uzyciu smartfonu oraz wysytanie ich do urzadzenia.

Pobieranie kurséw i segmentéw z Garmin Connect: Umozliwia wyszukiwanie kurséw i segmentéw w serwisie
Garmin Connect przy uzyciu smartfonu oraz wysytanie ich do urzadzenia.

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

Znajdz maj Edge: Lokalizuje znajdujace sie w zasiggu zagubione urzadzenie Edge sparowane ze smartfonem.

Wiadomosci: Pozwala odpowiedzie¢ na potgczenie przychodzace lub wiadomos¢ tekstowg za pomoca
wstepnie zdefiniowanej wiadomosci tekstowej. Funkcja ta jest dostepna dla uzytkownikéw zgodnych
smartfonéw Android”.

Powiadomienia: Wyswietla powiadomienia i wiadomosci z telefonu na ekranie urzadzenia.
Funkcje bezpieczenstwa i monitorowania: (Funkcje bezpieczeristwa i monitorowania, strona 44)

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

Biezace informacje o pogodzie: Funkcja przesyta do urzadzenia biezace informacje o pogodzie oraz alerty.
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Funkcje bezpieczernistwa i monitorowania

/\ PRZESTROGA
Funkcje bezpieczenstwa i monitorowania sg dodatkowymi funkcjami i nie powinny stuzy¢ jako gtéwny sposéb
na uzyskanie pomocy ratunkowej. Aplikacja Garmin Connect nie kontaktuje sie ze stuzbami ratowniczymi
w Twoim imieniu.

NOTYFIKACJA

Aby korzysta¢ z tych funkcji, urzadzenie Edge 550 musi mie¢ wigczong funkcje GPS i by¢ potgczone z aplikacja
Garmin Connect za pomocg technologii Bluetooth. Kontakty alarmowe mozesz doda¢ przy pomocy konta
Garmin Connect.

Urzadzenie Edge 550 ma funkcje bezpieczeristwa i monitorowania, ktdre nalezy skonfigurowa¢ w aplikac;ji
Garmin Connect.

Aby uzyska¢ wiecej informacji na temat funkcji bezpieczenstwa i monitorowania, przejdz do garmin.com
/safety.

Pomoc: Umozliwia wysytanie automatycznej wiadomosci z Twoim imieniem i nazwiskiem, tgczem LiveTrack
oraz pozycjg GPS (jesli dostepna) do kontaktéw alarmowych.

Wykrywanie zdarzen: Gdy urzadzenie Edge 550 wykryje zdarzenie podczas okreslonych aktywnosci na
powietrzu, wysyta ono automatyczng wiadomosé, tagcze LiveTrack oraz pozycje GPS (jesli dostepna) do
kontaktow alarmowych.

LiveTrack: Umozliwia rodzinie i znajomym $ledzi¢ na biezgco wyscigi i treningi uzytkownika. Obserwujgcych
mozna zaprosi¢ do sledzenia biezgcych danych za posrednictwem poczty e-mail lub serwisu
spotecznosciowego, umozliwiajgc im wyswietlanie strony internetowej.

GroupRide: Umozliwia tworzenie i przechodzenie do udostepnionych kurséw, wysytanie wiadomosci grupowych
i udostepnianie danych o aktualnej pozycji do innych rowerzystéw.

GroupTrack: Umozliwia sledzenie na biezgco znajomych za pomoca funkcji LiveTrack bezposrednio na ekranie
urzadzenia.

Wykrywanie zdarzen

/\ PRZESTROGA
Wykrywanie zdarzen jest dodatkowg funkcjg dostepna tylko w przypadku niektérych aktywnosci na powietrzu.
Funkcja wykrywania zdarzen nie jest podstawowym sposobem na uzyskanie pomocy ratunkowej. Aplikacja
Garmin Connect nie kontaktuje sie ze stuzbami ratowniczymi w Twoim imieniu.

NOTYFIKACJA

Przed uruchomieniem wykrywania zdarzen na urzadzeniu, w aplikacji Garmin Connect nalezy skonfigurowa¢
informacje dotyczace kontaktéw alarmowych. Sparowany telefon musi korzystaé z pakietu transferu danych
oraz znajdowac sie w zasiegu sieci umozliwiajgcej korzystanie z transferu danych. Kontakty alarmowe musza
mie¢ mozliwos$¢ otrzymywania wiadomosci SMS (koszt wiadomosci wedtug standardowych stawek operatora).

W przypadku wykrycia zdarzenia przez urzadzenie Edge z wigczong funkcjg GPS aplikacja Garmin Connect
wysyta automatyczng wiadomosc¢ e-mail lub SMS z danymi uzytkownika i pozycja urzadzenia, jesli sg dostepne,
do wskazanych kontaktéw alarmowych.

W urzadzeniu i sparowanym smartfonie zostang wyswietlone wiadomosci wskazujace, ze kontakty zostang
powiadomione po uptywie 30 sekund. Jesli pomoc nie jest potrzebna, mozesz anulowaé automatyczna
wiadomos¢ alarmowa.

Wiaczanie i wylaczanie wykrywania zdarzen

UWAGA: Sparowany telefon musi korzystac z pakietu transferu danych oraz znajdowac sie w zasiegu sieci
umozliwiajgcej korzystanie z transferu danych.

1 Wybierz kolejno —_— Bezpieczenstwo i Sledzenie > Wykrywanie zdarzen.

2 Wybierz profil aktywnosci, aby wtgczy¢ wykrywanie zdarzen.
UWAGA: Wykrywanie zdarzen jest domyslnie wigczone w przypadku niektérych aktywnosci na powietrzu.
W zaleznosci od uksztattowania terenu i stylu jazdy moga wystapic fatszywe ostrzezenia.
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Pomoc

/\ PRZESTROGA
Pomoc to funkcja dodatkowa i nie jest gtdwnym sposobem na uzyskanie pomocy ratunkowej. Aplikacja Garmin
Connect nie kontaktuje sie ze stuzbami ratowniczymi w Twoim imieniu.

NOTYFIKACJA

Przed uruchomieniem funkcji pomocy na urzadzeniu w aplikacji Garmin Connect nalezy skonfigurowacé
informacje dotyczace kontaktéw alarmowych. Sparowany telefon musi korzystaé z pakietu transferu danych
oraz znajdowac sie w zasiegu sieci umozliwiajgcej korzystanie z transferu danych. Kontakty alarmowe musza
mie¢ mozliwos¢ otrzymywania wiadomosci SMS (koszt wiadomosci wedtug standardowych stawek operatora).

Potaczenie urzadzenia Edge z wigczonym odbiornikiem GPS z aplikacjg Garmin Connect umozliwia wysytanie
automatycznej wiadomosci tekstowej z Twoim imieniem i nazwiskiem oraz pozycjg GPS, jesli jest dostepna, do
kontaktow alarmowych.

Na urzadzeniu zostanie wyswietlona wiadomos¢ wskazujaca, ze kontakty zostang poinformowane po
zakonczeniu odliczania. Jesli pomoc nie jest potrzebna, mozesz anulowaé wiadomos¢.

Wzywanie pomocy

NOTYFIKACJA

Przed wezwaniem pomocy nalezy wigczyé GPS w urzadzeniuEdge i skonfigurowaé informacje o kontaktach

w nagtych wypadkach w aplikacji Garmin Connect. Sparowany telefon musi korzysta¢ z pakietu transferu
danych oraz znajdowac sie w zasiegu sieci umozliwiajgcej korzystanie z transferu danych. Kontakty alarmowe
muszg mie¢ mozliwos$¢ otrzymywania wiadomosci e-mail lub SMS (koszt wiadomosci wedtug standardowych
stawek operatora).

1 Wocisnij i przytrzymaj przycisk ‘= przez pie¢ sekund, aby wtgczy¢ funkcje pomocy.
Po zakonczeniu 5-sekundowego odliczania urzgdzenie wyemituje sygnat dzwiekowy i wysle wiadomos¢.
PORADA: Przed zakornczeniem odliczania mozesz wybrac¢ haY aby anulowa¢ wiadomosé.

2 W razie potrzeby wybierz Wyslij, aby wysta¢ wiadomos¢ natychmiast.

Dodawanie kontaktow alarmowych
Numery telefonu kontaktéw alarmowych sg uzywane do funkcji uzyskiwania pomocy i sledzenia.
1 W aplikacji Garmin Connect wybierz e ee.

2 Wybierz kolejno Bezpieczenstwo i sledzenie > Funkcje bezpieczenstwa > Kontakty alarmowe > Dodaj
kontakty alarmowe.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Twoje kontakty alarmowe otrzymujg powiadomienie, gdy dodasz je jako kontakt alarmowy i moga
zaakceptowac lub odrzuci¢ Twojg prosbe. Jesli kontakt odmdwi, musisz wybrac¢ inny kontakt alarmowy.
Wyswietlanie kontaktow alarmowych

Aby moc zobaczyc¢ kontakty alarmowe w urzadzeniu, w aplikacji Garmin Connect trzeba skonfigurowaé dane
rowerzysty i kontakty alarmowe.

Wybierz kolejno == > Bezpieczenstwo i $ledzenie > Kontakty alarmowe.
Zostang wyswietlone nazwy i numery telefonéw kontaktéw alarmowych.

Anulowanie automatycznych wiadomosci

Jesli urzadzenie wykryje zdarzenie, mozesz anulowac automatyczng wiadomos¢ alarmowag w urzadzeniu lub
sparowanym telefonie, zanim zostanie ona wystana do kontaktéw alarmowych.

Przytrzymaj N a nastepnie wybierz V4 przed uptywem odliczanych 30 sekund.
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Wysylanie informacji o aktualizacji statusu po wystapieniu zdarzenia

Aby méc wystac informacje o aktualizacji statusu do kontaktéw alarmowych, urzadzenie musi wykry¢ zdarzenie
i wysta¢ wiadomos¢ alarmowa do tych kontaktow.

Mozesz wysta¢ wiadomos¢ z aktualizacjg statusu informujgca kontakty alarmowe, ze nie potrzebujesz pomocy.
Na stronie stanu wybierz kolejno Wykryto zdarzenie > Czuje sie dobrze.
Wiadomos¢ zostanie wystana do kontaktéw alarmowych.

LiveTrack

NOTYFIKACJA

Zadbanie o bezpieczenstwo poufnych danych podczas udostepniania informacji o lokalizacji innym
uzytkownikom jest obowigzkiem uzytkownika. Zawsze upewnij sig, ze udostepniasz informacje o lokalizacji
rowerzystom, ktérych znasz i ktérym ufasz.

Funkcja LiveTrack umozliwia udostepnianie aktywnosci rowerowych kontaktom zapisanym w smartfonie i na
kontach serwiséw spotecznosciowych. Podczas udostepniania Twoi widzowie moga sledzi¢ aktualng pozycja
i wyswietla¢ biezgce dane na stronie internetowej w czasie rzeczywistym.

Aby korzystac¢ z tej funkcji, urzadzenie Edge 550 musi mie¢ wtaczong funkcje GPS i by¢ potgczone z aplikacja
Garmin Connect za pomoca technologii Bluetooth.
Wiaczanie LiveTrack
Przed rozpoczeciem pierwszej ses;ji LiveTrack nalezy skonfigurowac¢ kontakty w aplikacji Garmin Connect.
1 Wybierz kolejno —_— Bezpieczenstwo i Sledzenie > LiveTrack.
2 Wybierz opcje:
+  Wybierz opcje Autostart, aby rozpoczac sesje LiveTrack za kazdym razem po rozpoczeciu tego typu
aktywnosci.
Wybierz opcje Nazwa LiveTrack, aby zaktualizowac nazwe sesji LiveTrack. Aktualna data jest nazwg
domysina.
Wybierz opcje Odbiorcy, aby wyswietli¢ odbiorcow.
Wybierz opcje Udostepnianie kurséw, aby umozliwi¢ odbiorcom wyswietlenie kursu.

Wybierz Wiadomosci od widzow, jesli chcesz umozliwi¢ odbiorcom wysytanie wiadomosci tekstowych do
Ciebie podczas jazdy na rowerze (Wiadomosci od widzéw, strona 52).

Wybierz opcje Przedtuz sesje LiveTrack, aby przedtuzy¢ podglad sesji LiveTrack do 24 godzin.
3 Wybierz Uruchom LiveTrack.
Odbiorcy moga sledzi¢ Twoje postepy na stronie sledzenia Garmin Connect.

Rozpoczynanie sesji GroupTrack

Przed rozpoczeciem sesji GroupTrack musisz sparowac aplikacje Garmin Connect na smartfonie z posiadanym
urzgdzeniem (Parowanie smartfonu, strona 42).

UWAGA: Funkcja ta jest wymagana do jazd grupowych z uzytkownikami komputera rowerowego Edge 530, jak
i jego starszych modeli.

W przypadku komputera rowerowego Edge 1040, 840, 540 i jego nowszych modeli uzyj funkcji GroupRide
(Rozpoczynanie sesji GroupRide, strona 48).

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

1 W komputerze rowerowym Edge wybierz kolejno —F Bezpieczenstwo i Sledzenie > LiveTrack >
GroupTrack, aby wtgczy¢ wyswietlanie potgczen na ekranie mapy i powiadomienia o wiadomosciach.

2 W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ® ® ® > Bezpieczernstwo i sledzenie > LiveTrack > Ustawienia
udostepniania > GroupTrack > Wszyscy znajomi.

3 Wybierz Uruchom LiveTrack.
4 Z poziomu licznika rowerowego Edge nacisnij i rozpocznij jazde.

46 Funkcje online



5 Przewin do mapy, aby wyswietli¢ znajomych.

C

r

SPEED DISTANCE

16.2%7|15.37

6 Przewin do listy GroupTrack.
Wybierz rowerzyste z listy, a widok mapy zostanie na nim wysrodkowany.

Porady dotyczace sesji GroupTrack

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

Wyjdz pojezdzi¢ na zewnatrz z wykorzystaniem GPS.
Sparuj kompatybilny komputer rowerowy Edge 550 ze smartfonem za pomoca technologii Bluetooth.

W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ® ® ® > Znajomi, a nastepnie zaktualizuj liste rowerzystéw w ses;ji
GroupTrack.

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

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.

GroupRide

W trakcie jazdy na rowerze zawsze zwracaj uwage na otoczenie i bezpiecznie kieruj rowerem.
Nieprzestrzeganie tego zalecenia moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen ciata lub $mierci.

NOTYFIKACJA

Zadbanie o bezpieczenstwo poufnych danych podczas udostepniania informacji o lokalizacji innym
rowerzystom jest obowigzkiem uzytkownika. Zawsze upewnij sie, ze udostepniasz informacje o lokalizaciji
rowerzystom, ktérych znasz i ktérym ufasz.

Za pomocg funkcji GroupRide w komputerze rowerowym Edge mozesz tworzy¢ kursy i przechodzi¢ do
udostepnionych kurséw, wysyta¢ wiadomosci grupowe i dane o aktualnej pozycji do innych rowerzystéw
wyposazonych w zgodne urzadzenia.
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Rozpoczynanie sesji GroupRide

Przed rozpoczeciem sesji GroupRide musisz sparowac aplikacje Garmin Connect na smartfonie z posiadanym
urzgdzeniem (Parowanie smartfonu, strona 42). Po wyswietleniu sie monitu musisz réwniez wyrazi¢ zgode na
udostepnienie swojej lokalizacji na zywo innym kolarzom.

1 Wybierz podglad GroupRide.

2 Wybierz Create GroupRide.

3 Wybierz Nazwa, Data lub Czas rozpoczecia, aby edytowacé informacje.
4 Wybierz Dodaj kurs, aby udostepnic¢ kurs innym rowerzystom.

Mozesz wybrac jeden z zapisanych kurséw lub wybra¢ Create GroupRide, aby utworzy¢ nowy kurs (Kursy,
strona 35).

5 Wybierz Wyscigi, aby rywalizowac¢ z innymi zawodnikami o rankingi i nagrody.
6 Wybierz Wygeneruj kod.
Komputer rowerowy Edge wygeneruje kod, ktéry mozesz udostepni¢ innym rowerzystom.

¢« 1 SEPT GroupRide :
Code: 846FT5 *

1 SEPT
_| 10:10%

34.27

\_—.

* 12511 v 1106!

Start Location Sharing

7 Wybierz kolejno E > Udostepnij kod > V.
Otworz aplikacje Garmin Connect i wybierz kolejno Wyswietl kod > Udostepnij.
9 Wybierz sposob udostepniania kodu innym rowerzystom.
Aplikacja Garmin Connect udostepni kod GroupRide Twoim kontaktom.
10 W komputerze rowerowym Edge wybierz Rozpocznij udostepnianie pozycji.

0
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11 Nacisnij [P i idz pojezdzié.
Do ekranéw danych aktywnego profilu zostanie dodany ekran danych GroupRide.

12 Wybierz rowerzyste z ekranu danych GroupRide, aby wyswietli¢ jego pozycje na mapie lub przewin do mapy,
aby wyswietli¢ wszystkich rowerzystéw (Status mapy GroupRide, strona 50).

Platte
ke Park

0.5mi
(ol

Dotaczanie do sesji GroupRide

Mozesz dotagczy¢ do sesji GroupRide w komputerze rowerowym Edge , gdy udostepniono Ci kod GroupRide.
Mozesz wpisa¢ kod przed rozpoczeciem jazdy.

1 Przewin do podgladu GroupRide.
PORADA: Mozesz dodac podglad GroupRide do petli podglagdéw (Dostosowywanie podgladéw, strona 76).
2 Wybierz Podaj kod.
3 Wpisz 6-cyfrowy kod, a nastepnie wybierz V.
Komputer rowerowy Edge automatycznie pobierze kurs.
4 W dzien jazdy wybierz Rozpocznij udostepnianie pozyciji.
5 Nacisnij [P i idz pojezdzic.
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Wysytanie wiadomosci GroupRide
Mozesz wysyta¢ wiadomosci do innych rowerzystéw podczas sesji GroupRide.
1 Na ekranie danych GroupRide w komputerze rowerowym Edge nacis$nij i przytrzymaj E .
2 Wybierz opcje:
Wybierz wiadomos¢ z listy odpowiedzi z gotowym tekstem.
Wybierz Wpisz wiadomosé¢, aby wysta¢ wtasng wiadomos¢.

UWAGA: Mozesz dostosowac¢ odpowiedzi z gotowym tekstem w ustawieniach urzadzenia w aplikacji Garmin
Connect. Gdy dostosujesz ustawienia, musisz nastepnie zsynchronizowacé dane, aby zastosowa¢ zmiany
w posiadanym komputerze rowerowym Edge .

1 SEP GroupRide

@ CWait at next stop. )
@ (Be there soon! )
CWaiting. )
@ CHeading home. )
@ (See you later! )

UWAGA: Mozesz przewing¢ do géry ekranu wiadomosci, aby wyswietli¢ starsze wiadomosci, w tym
wiadomosci wystane przed dotgczeniem do sesji GroupRide (Dotgczanie do sesji GroupRide, strona 49).

Status mapy GroupRide
Podczas jazdy mozesz zobaczy¢ na mapie innych rowerzystéw w sesji GroupRide.
PORADA: Litery wewnatrz ikon mapy odpowiadajg pierwszej literze imienia rowerzysty.

Potaczenie
Ksztatt z aplikacjag Garmin

Connect

O) Kétko Biaty Tak Nie

@ Kotko Niebieski Tak Tak

Kwadrat Biaty Nie Nie
Kwadrat Czerwony Nie Tak
Kétko Szare Nieznany Nieznany

UWAGA: Aby dostosowac ustawienia mapy, na stronie GroupRide wybierz :.
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Opuszczanie sesji GroupRide

Aby umozliwi¢ komputerowi rowerowemu Edge usuniecie siebie z map i list innych rowerzystow, urzadzenie
musi mie¢ aktywne potaczenie z Internetem.

Sesje GroupRide mozesz opusci¢ w dowolnym momencie.
Wybierz opcje:
Podczas jazdy nacisnij $,a nastepnie wybierz Opus¢ sesje GroupRide.
Na stronie GroupRide wybierz Opusé sesje GroupRide.
Nacisnij - Zapisz, aby zatrzymac liczony czas aktywnosci i zakonczy¢ aktywnos¢.
PORADA: Komputer rowerowy Edge automatycznie usuwa sesje GroupRide, gdy uptynie jej waznos$¢ (Porady
dotyczace sesji GroupRide, strona 51).
Porady dotyczace sesji GroupRide
+ WyjdzZ pojezdzi¢ na zewnatrz z wykorzystaniem GPS.
Sparuj zgodny komputer rowerowy Edge ze smartfonem za pomocg technologii Bluetooth.

Rowerzysci w grupie moga dodaé sesje GroupRide do swoich urzgdzen w dowolnym momencie, a nastepnie
dotaczy¢ do niej w dniu jazdy. Sesja wygasa 24 godziny po jej rozpoczeciu.

Aby udostepni¢ kod GroupRide podczas jazdy, wybierz kolejno $ > Udostepnij kod na ekranie danych
GroupRide w komputerze rowerowym Edge.

Mozesz wybraé :, aby wyciszy¢ wszystkie monity wiadomosci dla danej sesji GroupRide.

Lista rowerzystow odswieza sie co 15 sekund i wyswietla maks. 25 najblizszych rowerzystow w promieniu
40 km (25 mil). Aby wyswietli¢ wiekszg liczbe rowerzystéw, ktérzy znajduja sie poza promieniem 40 km
(25 mil), wybierz Pokaz wiecej.

Podczas jazdy nacisnij :, aby wyswietli¢ wiecej opcji.

Przerwij jazde rowerem, aby wyswietli¢ pozycje i informacje o kierunku innych rowerzystéw w sesji
GroupRide (Status mapy GroupRide, strona 50).

Aby przestac¢ udostepniaé biezgcg pozycje i dane jazdy, opus¢ sesje GroupRide w komputerze rowerowym.
Aby przestac¢ udostepnia¢ wyniki jazdy i nagrody, opus¢ sesje GroupRide w aplikacji Garmin Connect (Serwis
Garmin Connect, strona 54).

Udostepnianie zdarzen na zywo

Udostepnianie zdarzen na zywo umozliwia wysytanie wiadomosci z najnowszymi informacjami do rodziny

i przyjaciot w trakcie trwania wydarzenia. Przed rozpoczeciem wydarzenia mozesz dostosowac liste odbiorcow
oraz tres¢ wiadomosci w aplikacji Garmin Connect.

Wiaczanie udostepniania zdarzen na zywo

Przed uzywaniem udostepniania zdarzen na zywo, funkcje LiveTrack nalezy skonfigurowa¢ w aplikacji Garmin
Connect.

UWAGA: Funkcje LiveTrack sg dostepne, gdy posiadane urzadzenie jest potgczone z aplikacjg Garmin Connect
przy uzyciu technologii Bluetooth ze zgodnym smartfonem Android.

1 Wigcz licznik rowerowy Edge.

2 W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ® ® * > Bezpieczenstwo i $ledzenie > Udostepnianie wydarzen na
Zywo.

Wybierz Urzadzenia, a nastepnie wybierz licznik rowerowy Edge.

Uzyj przetacznika, aby wigczy¢ funkcje Udostepnianie wydarzen na zywo.

Wybierz Gotowe.

Wybierz Odbiorcy, aby doda¢ osoby z listy kontaktéw.

Wybierz Opcje wiadomosci, aby dostosowac opcje i elementy wyzwalajgce wysytanie wiadomosci.

WyjdZ na zewnatrz i wybierz profil jazdy na rowerze GPS na komputerze rowerowym Edge 550 .
Udostepnianie zdarzen na zywo zostanie wigczone na 24 godziny.

0O NOoO G AW
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Wiadomosci od widzow

UWAGA: Sparowany telefon musi korzystac z pakietu transferu danych oraz znajdowac sie w zasiegu sieci
umozliwiajgcej korzystanie z transferu danych.

Wiadomosci od widzéw to funkcja pozwalajgca osobom obserwujgcym Ciebie na LiveTrack na wysytanie do
Ciebie wiadomosci tekstowych podczas jazdy na rowerze. Mozesz skonfigurowac te funkcje w ustawieniach
LiveTrack aplikacji Garmin Connect.

Blokowanie wiadomosci od widzow

Jesli chcesz zablokowaé wiadomosci od widzoéw, firma Garmin zaleca wytgczenie ich przed rozpoczeciem
aktywnosci.

Wybierz kolejno === > Bezpieczenstwo i $ledzenie > LiveTrack > Wiadomosci od widzéw.

Ustawianie alarmu rowerowego

Mozesz wtgczy¢ alarm rowerowy, gdy jestes z dala od roweru, na przyktad podczas przerwy w dtugiej jezdzie.
Alarm rowerowy mozna kontrolowac za pomocg urzadzenia lub ustawien urzadzenia w aplikacji Garmin
Connect.

1 Wybierz kolejno == > Bezpieczenstwo i $ledzenie > Alarm rower..
2 Utworz lub zaktualizuj hasto.
Po wytgczeniu alarmu rowerowego w urzadzeniu Edge zostanie wyswietlony monit o wprowadzenie hasta.
3 Nacisnij i przytrzymaj ‘=, a nastepnie wybierz Ustaw alarm rowerowy.
Jesli urzadzenie wykryje ruch, wigczy alarm i wysle alert do podtagczonego telefonu.

Odtwarzanie monitow dZzwiekowych na telefonie

Aby moc ustawi¢ monity dzwiekowe, musisz miec¢ telefon z aplikacjg Garmin Connect sparowany
z komputerem rowerowym Edge .

Mozesz skonfigurowaé aplikacje Garmin Connect, aby podczas jazdy lub innych aktywnosci odtwarzata

motywacyjne powiadomienia statusu na telefonie. Monity dzwiekowe obejmujg numer i czas okrazenia,

nawigacje, moc, tempo lub predkosc¢ oraz dane o tetnie. Podczas monitu dzwiekowego aplikacja Garmin
Connect wycisza gtéwny dzwiek telefonu, aby odtworzy¢ powiadomienie. Gtosnos¢ mozna dostosowaé

w aplikacji Garmin Connect.

1 W aplikacji Garmin Connect wybierz ®ee.

2 Wybierz Urzadzenia Garmin.

3 Wybierz urzadzenie.

4 Wybierz Monity dzwiekowe.

Stuchanie muzyki

Nie stuchaj muzyki podczas jazdy na drogach publicznych, poniewaz moze to doprowadzi¢ do rozproszenia
uwagi, a w efekcie do wypadku drogowego, obrazen ciata lub $mierci. Uzytkownik jest odpowiedzialny za
poznanie i zrozumienie przepisow obowigzujgcych na danym obszarze dotyczgcych korzystania ze stuchawek
podczas jazdy na rowerze.

Mozesz sterowac¢ odtwarzaniem utworéw w smartfonie z poziomu licznika rowerowego Edge .
1 Na telefonie rozpocznij odtwarzanie utworu lub listy odtwarzania.
2 Wybierz opcje:
+ Na ekranie stopera komputera rowerowego Edge nacisnij :, wybierz Widzety, a nastepnie nacisnij
przycisk /\ lub V, aby wyswietli¢ widzet sterowania muzyka.
UWAGA: Do petli widzetéw mozna dodac opcje (Dostosowywanie petli widzetéw, strona 76).

+ Przechodz przez ekrany danych, az wyswietlisz ekran danych sterowania muzyka (Dodawanie ekranu
danych, strona 70).

3 Zacznij stucha¢ muzyki na sparowanym smartfonie.
Mozesz sterowac¢ odtwarzaniem utworéw w smartfonie z poziomu licznika rowerowego Edge .
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Garmin Share

NOTYFIKACJA

Zadbanie o bezpieczenstwo poufnych danych podczas udostepniania informacji innym uzytkownikom jest
obowigzkiem uzytkownika. Zawsze upewnij sie, ze udostepniasz informacje osobom, ktére znasz i ktérym
ufasz.

Funkcja Garmin Share umozliwia uzywanie technologii Bluetooth do bezprzewodowego udostepniania danych
innym kompatybilnym urzgdzeniom Garmin. Gdy wigczona jest funkcja Garmin Share i kompatybilne urzadzenia
Garmin znajduja sie w swoim zasigegu, mozesz wybra¢ zapisane pozycje, kursy i treningi do przestania

do innego urzadzenia za pomocg bezposredniego, zabezpieczonego potgczenia miedzy urzadzeniami bez
koniecznosci korzystania z telefonu lub tagcznosci Wi-Fi.

Udostepnianie danych za pomoca Garmin Share

Aby korzystac¢ z tej funkciji, najpierw witgcz technologie Bluetooth w obu kompatybilnych urzadzeniach, ktére
muszg znajdowac sie w odlegtosci nie wiekszej niz 3 m (10 stop) od siebie. Po wyswietleniu sie monitu musisz
réwniez wyrazi¢ zgode na udostepnienie danych z innymi urzgdzeniami Garmin za pomocg Garmin Share.

Urzadzenie Edge moze wysyta¢ i odbiera¢ dane po nawigzaniu potgczenia z innym kompatybilnym urzadzeniem
Garmin (Odbieranie danych za pomocg Garmin Share, strona 53). Mozesz réwniez przesyta¢ dane miedzy
réznymi urzadzeniami. Na przyktad mozesz udostepnié ulubiony kurs z komputera rowerowego Edge do
kompatybilnego zegarka Garmin.

1 Wybierz kolejno == > Garmin Share > Udostepnij.

Wybierz kategorie i wybierz co najmniej jeden element.

Wybierz Udostepnij elementy: %1.

Poczekaj, az urzadzenie zlokalizuje kompatybilne urzadzenia.

Wybierz urzadzenie.

Potwierdz zgodnos$¢ szesciocyfrowego kodu PIN w obu urzadzeniach i wybierz V.

Poczekaj, az urzgdzenia przesla dane.

Wybierz Udostepnij pon., aby udostepnic te same elementy innemu uzytkownikowi (opcjonalnie).
9 Wybierz «/.

Odbieranie danych za pomoca Garmin Share

Aby korzystac¢ z tej funkciji, najpierw witgcz technologie Bluetooth w obu kompatybilnych urzgdzeniach, ktére
muszg znajdowac sie w odlegtosci nie wiekszej niz 3 m (10 stop) od siebie. Po wyswietleniu sie monitu musisz
réwniez wyrazié¢ zgode na udostepnienie danych z innymi urzgdzeniami Garmin za pomocg Garmin Share.

1 Wybierz kolejno == > Garmin Share.

Poczekaj, az urzadzenie zlokalizuje kompatybilne urzagdzenia w zasiegu.

Wybierz V4

Potwierdz zgodno$¢ szesciocyfrowego kodu PIN w obu urzadzeniach i wybierz v.

Poczekaj, az urzgdzenia przeslg dane.

6 Wybierz v.

Odebrane dane mozesz wyswietli¢ w menu Trening lub Nawigacja. Na ekranie gtéwnym wyswietlany jest
ostatnio odebrany element.

Ustawienia Garmin Share

Wybierz kolejno == > Garmin Share > ¢ .

Stan: Umozliwia komputerowi rowerowemu Edge odbieranie elementéw za posrednictwem Garmin Share.
Zapomnij urzadzenia: Usuwa urzadzenia, ktérym komputer rowerowy wczesniej udostepniat elementy.

O N U b WN
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Aplikacje na telefon i na komputer

Mozesz potaczy¢ komputer rowerowy z wieloma aplikacjami Garmin na telefon i na komputer za pomoca tego
samego konta Garmin.
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Serwis Garmin Connect

Mozesz potgczy¢ sie ze znajomymi za pomocg ustugi Garmin Connect. Garmin Connect umozliwia sledzenie,
analizowanie oraz udostepnianie informacji na temat swojej aktywnosci, stanowigc zrédto wzajemnej
motywaciji. Rejestruj wszystkie swoje aktywnosci, takie jak jazdy, biegi, chodzenie, sesje ptywania, piesze
wedrowki, triathlony i wiele innych aktywnosci.

Mozesz utworzy¢ bezptatne konto Garmin Connect podczas parowania urzgdzenia ze smartfonem za pomoca
aplikacji Garmin Connect lub zrobi¢ to w serwisie connect.garmin.com.

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

Analizuj dane: Mozna wyswietli¢ bardziej szczegdtowe 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 moc rejestrowac niektore dane, nalezy zastosowac opcjonalne akcesoria, np. czujnik tetna.

9:41
ﬂ Iy Home

Today's Activity

ycling
16.73 mi

In Focus

Ata Glance

Planuj treningi: Mozesz wybrac cel fitness i zatadowac jeden z doktadnych planéw treningowych.
Udostepniaj aktywnosci: Mozesz potgczy¢ sie ze znajomymi, aby sledzi¢ wzajemnie swoje aktywnosci
i udostepniac tacze do swoich aktywnosci.
Zarzadzaj ustawieniami: Ustawienia komputera rowerowego i uzytkownika mozna dostosowac za pomoca
konta Garmin Connect.
Korzystanie z aplikacji Garmin Connect

Po sparowaniu komputera rowerowego z telefonem mozesz uzy¢ aplikacji Garmin Connect, aby przesta¢
wszystkie dane dotyczgce Twojej aktywnosci na konto Garmin Connect (Parowanie smartfonu, strona 42).

UWAGA: Mozesz dostosowac ustawienia komputera rowerowego, profile aktywnosci, pola danych i ustawienia
uzytkownika na swoim koncie Garmin Connect, korzystajagc z aplikacji Garmin Connect lub witryny internetowe;j
Garmin Connect.

1 Sprawdz, czy aplikacja Garmin Connect jest uruchomiona na Twoim telefonie.

2 Umies¢ komputer rowerowy w poblizu telefonu, w odlegtosci nie wiekszej niz 10 m (30 stop).
Komputer rowerowy automatycznie synchronizuje dane z aplikacjg Garmin Connect i kontem Garmin
Connect.

Aktualizowanie oprogramowania kamery za pomoca aplikacji Garmin Connect

Aby zaktualizowa¢ oprogramowanie za pomocg aplikacji Garmin Connect, musisz najpierw zatozy¢ konto
Garmin Connect i sparowac urzgdzenie ze zgodnym smartfonem (Parowanie smartfonu, strona 42).

Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect.

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

54 Funkcje online


https://connect.garmin.com

Ujednolicony stan wytrenowania

Jesli korzystasz z wiecej niz jednego urzadzenia Garmin na koncie Garmin Connect, mozesz wybrac¢, ktére
z nich bedzie gtownym zrédtem danych w codziennym uzytkowaniu oraz w celach treningowych.

W aplikacji Garmin Connect wybierz kolejno ® ¢ ¢ > Ustawienia.

Podstawowe urzadzenie treningowe: Ustawia priorytetowe zrédto danych pomiaréw treningowych, takich jak
stan wytrenowania i charakter obcigzenia.

Podstawowe urzadzenie noszone na ciele: Ustawia priorytetowe zrédto danych odczytéw codziennych
parametréw zdrowia, takich jak kroki i sen. Powinien by¢ to zegarek, ktéry nosisz najczescie;.

PORADA: Aby otrzymywac jak najdoktadniejsze wyniki, firma Garmin zaleca czestg synchronizacje z kontem
Garmin Connect.
Przesytanie jazdy do serwisu Garmin Connect
Zsynchronizuj licznik rowerowy Edge z aplikacjg Garmin Connect na smartfonie.
Uzyj przewodu USB dotgczonego do licznika rowerowego Edge, aby przestac¢ dane jazdy na konto Garmin
Connect w komputerze.
Korzystanie z serwisu Garmin Connect na komputerze

Aplikacja Garmin Express potaczy Twoje urzadzenie z kontem Garmin Connect, korzystajgc z komputera.
Aplikacji Garmin Express mozna uzywac¢ do przesytania swoich danych aktywnosci na konto Garmin Connect
i wysytania danych, takich jak treningi lub plany treningowe, ze strony Garmin Connect do swojego urzadzenia.
Mozesz rowniez instalowaé aktualizacje oprogramowania urzadzenia i zarzgdza¢ swoimi aplikacjami Connect
1Q.

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomocg przewodu USB.

Odwiedz strone garmin.com/express.

Pobierz i zainstaluj aplikacje Garmin Express.

Otworz aplikacje Garmin Express i wybierz Dodaj urzadzenie.

Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
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Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu aplikacji Garmin Express

Aby przeprowadzi¢ aktualizacje oprogramowania urzgdzenia, nalezy posiada¢ konto Garmin Connect oraz
pobrac aplikacje Garmin Express.

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomocg 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 zakoniczenia procesu aktualizacji.

UWAGA: Jezeli urzadzenie zostato juz skonfigurowane za pomoca potgczenia z Wi-Fi, Garmin Connect
moze automatycznie pobiera¢ aktualizacje oprogramowania do urzadzenia po nawigzaniu potgczenia za
posrednictwem sieci Wi-Fi.

Subskrypcja Garmin Connect+

Mozesz udoskonali¢ dane, potgczenia i treningi dostepne na koncie Garmin Connect za pomoca subskrypcji

Garmin Connect+. Aby utworzy¢ konto, mozna pobrac aplikacje Garmin Connect ze sklepu z aplikacjami

w telefonie lub przejs¢ na strone connect.garmin.com.

Active Intelligence (SI): Otrzymuj wskazéwki SI dotyczace danych i aktywnosci.

LiveTrack+: Wysytaj wiadomosci tekstowe LiveTrack, otrzymaj spersonalizowang strone profilowg oraz
wyswietlaj poprzednie sesje LiveTrack.

Wskazowki dotyczace treningu: Otrzymaj dodatkowe wsparcie i wskazéwki od ekspertéw dzieki planom
treningowym Garmin Coach.

Pulpit wydajnosci: Wyswietlaj dane treningowe wedle wtasnych preferencji na spersonalizowanych wykresach.

Funkcje spotecznosciowe: Uzyskaj dostep do ekskluzywnych odznak, wyzwan z odznakami oraz podwdjnych

punktéw za wykonywanie wyzwan. Mozesz odswiezy¢ zdjecie profilowe za pomoca ramek, ktére mozna
dostosowad.
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Funkcje Connect IQ do pobrania

Mozesz doda¢ do urzadzenia funkcje Connect IQ oferowane przez Garmin oraz innych producentéw za pomocg
aplikacji Connect IQ.

Pola danych: Umozliwiajg pobieranie nowych pél danych, ktére pozwalajg wyswietla¢ dane z czujnikéw, dane
aktywnosci i historii na rézne sposoby. Mozesz doda¢ pola danych Connect IQ do wbudowanych funkcji
i stron.

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

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

Pobieranie funkcji Connect I1Q

Aby méc pobraé funkcje z aplikacji Connect 1Q, musisz najpierw sparowac¢ zegarek Garmin lub komputer
rowerowy z telefonem (Parowanie smartfonu, strona 42).

1 Korzystajac ze sklepu z aplikacjami w telefonie, zainstaluj i otwérz aplikacje Connect 1Q.
2 W razie potrzeby wybierz zegarek lub komputer rowerowy.

3 Wybierz funkcje Connect Q.

4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Pobieranie funkcji Connect 1Q przy uzyciu komputera
Podtacz zegarek do komputera za pomoca kabla USB.
2 Przejdz na strong apps.garmin.com i zatéz konto.

3 Wybierz funkcje Connect IQ i pobierz ja.

4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

-—

Funkcje tacznosci Wi-Fi

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

Aktualizacje oprogramowania: Mozna pobrac i zainstalowa¢ najnowsze oprogramowanie.

Treningi i plany treningéw: Mozesz przegladac i wybiera¢ treningi i plany treningéw na stronie Garmin Connect.
Gdy tylko urzadzenie nawigze potaczenie Wi-Fi, pliki zostang wystane do urzadzenia.

Aktualizacje map: Mozesz zaktualizowa¢ mapy w komputerze rowerowym Edge . Regularne aktualizowanie
map umozliwia urzadzeniu znajdowanie dodanych niedawno miejsc i wyznaczanie lepszych tras
(Zarzadzanie mapami, strona 41).

Konfiguracja tacznosci Wi-Fi
Musisz podtgczy¢ urzadzenie do aplikacji Garmin Connect na smartfonie lub do aplikacji Garmin Express na
komputerze, zanim potgczysz sie z siecig Wi-Fi.
1 Wybierz opcje:
Pobierz aplikacje Garmin Connect i sparuj smartfon (Parowanie smartfonu, strona 42).
Odwiedz strone garmin.com/express i pobierz aplikacje Garmin Express.
2 Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie, aby skonfigurowa¢ potgczenie z Wi-Fi.

Ustawienia Wi-Fi
Wybierz kolejno - Funkcje online > Wi-Fi.
Wiacz: Wiacza bezprzewodowa 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;.

Synchronizacja Wi-Fi: Wybierz, aby recznie zsynchronizowaé¢ Wi-Fi.
Dodaj sie¢: Umozliwia podtaczenie urzadzenia do sieci bezprzewodowe;j.
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Czujniki bezprzewodowe

Licznik rowerowy Edge mozna sparowac i uzywac z bezprzewodowymi czujnikami za posrednictwem
technologii ANT+ lub Bluetooth (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 59). Po sparowaniu urzadzen
istnieje mozliwo$¢ dostosowania opcjonalnych pél danych (Dodawanie ekranu danych, strona 70). Jesli do
urzadzenia dotgczono czujnik, urzadzenia te sg juz sparowane.

Aby uzyskac¢ dodatkowe informacje na temat zakupu, zgodnosci poszczegdélnych czujnikdéw Garmin lub aby
zapozna¢ sie z instrukcjg obstugi, przejdz na strone buy.garmin.com i wyszukaj dany czujnik.

Czujniki bezprzewodowe
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e-Bike

Pilot Edge

Dodatkowy
wyswietlacz

Tetno

Pilot inReach

Swiatta

Moc

Radar

Zmiana biegéw

Shimano Di2

Shimano E-Bike

Podczas jazdy na e-rowerze mozesz korzystac z urzadzenia i wyswietla¢ dane roweru,
takie jak informacje o stanie akumulatora i zmianie biegéw (Wyswietlanie danych czujnika
e-roweru, strona 64).

Mozesz sterowac licznikiem rowerowym Edge za pomocg pilota Edge, w tym uruchamia¢
stoper aktywnosci, oznaczac okrazenia i przewija¢ ekrany danych.

Mozesz uzy¢ trybu Dodatkowy wyswietlacz, aby podczas jazdy lub triatlonu wyswietlaé
ekrany danych ze zgodnego zegarka Garmin na zgodnym liczniku rowerowym Edge.

Podczas aktywnosci mozesz korzysta¢ z zewnetrznego czujnika tetna, takiego jak czujnik
z serii HRM 200, HRM-Fit" lub HRM-Pro", aby wyswietla¢ dane dotyczace tetna.

Funkcja pilota inReach” umozliwia sterowanie komunikatorem satelitarnym inReach za
pomocag licznika rowerowego Edge (Korzystanie z pilota inReach, strona 64).

Mozna korzystac ze swiatet rowerowych Varia®, aby zwiekszy¢ swiadomos¢ sytuacyjna.

Mozesz korzysta¢ z pedatéw z miernikiem mocy Rally” lub Vector”, aby wyswietla¢ dane
dotyczgce mocy na urzadzeniu. Mozesz dostosowac strefy mocy do swoich celéw i mozli-
wosci (Ustawianie stref mocy, strona 30) lub skorzystac¢ z alertéw zakresowych i otrzy-
mywac powiadomienia po osiggnieciu okreslonych stref mocy (Ustawianie alertéw zakreso-
wych, strona 72).

Mozna skorzysta¢ z rowerowego radaru wstecznego Varia, aby zwiekszy¢ swiadomosé
sytuacyjng i wysytac alerty o zblizajgcych sie pojazdach. Tylne $wiatto z kamerg radaru
Varia umozliwia takze robienie zdjeé¢ i nagrywanie wideo podczas jazdy (Korzystanie

z elementdw sterujgcych kamery Varia, strona 63).

Elektroniczne manetki umozliwiajg wyswietlanie informacji o zmianie biegéw podczas jazdy.
W komputerze rowerowym Edge 550 wyswietlane sg biezace wartosci regulacji, gdy czujnik
znajduje sie w trybie regulacji.

Za pomocg elektronicznych manetek Shimano® Di2" mozna wyswietla¢ informacje o zmianie
biegdéw podczas jazdy. W komputerze rowerowym Edge 550 wys$wietlane sg biezace
wartosci regulacji, gdy czujnik znajduje sie w trybie regulaciji.

Podczas jazdy na e-rowerze Shimano mozesz korzystaé¢ z komputera rowerowego
i wyswietlaé¢ dane roweru, takie jak informacje o stanie akumulatora i zmianie biegéw
(Wyswietlanie danych czujnika e-roweru, strona 64).

Komputera rowerowego mozna uzywac wraz z wewnetrznym trenazerem, aby symulowac

Intellgentny obcigzenie podczas kursu, jazdy lub treningu (Korzystanie z trenazera rowerowego,
trenazer
strona 13).
> Do roweru mozna podtaczy¢ czujniki predkosci lub rytmu, aby wyswietla¢ dane na kompu-
Predkosc¢/ . . . : . X . -
- terze rowerowym podczas jazdy. W razie koniecznosci obwdd kota mozna wprowadzic¢
kadencja . T 1
recznie (Rozmiar i obwéd ko, strona 99).
Czujnik temperatury tempe™ mozna przymocowac do paska lub petli, dzieki czemu bedzie
Tempe miat kontakt z powietrzem otoczenia. To pozwoli mu na dostarczanie doktadnych danych
o temperaturze.
VIRB Funkcja pilota VIRB® umozliwia sterowanie kamerg sportowg VIRB za pomocg komputera
rowerowego.
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Parowanie czujnikow bezprzewodowych

Podczas pierwszego tgczenia czujnika bezprzewodowego z urzgdzeniem przy uzyciu technologii ANT+ lub
Bluetooth nalezy sparowac oba urzadzenia. Po sparowaniu licznik rowerowy Edge bedzie automatycznie tgczyé
sie z czujnikiem po rozpoczeciu aktywnosci, jesli czujnik bedzie aktywny i bedzie znajdowat sie w jego zasiegu.
Wiecej informacji na temat typow potgcze mozna znalez¢ na stronie garmin.com/hrm_connection_types.

UWAGA: Jesli do urzadzenia dotgczono czujnik, urzadzenia te sg juz sparowane.
1 Zatéz czujnik tetna, zainstaluj czujnik lub nacisnij przycisk, aby wybudzié czujnik.

UWAGA: Informacje na temat parowania mozna znalez¢ w podreczniku uzytkownika bezprzewodowego
czujnika.

2 Umiesc¢ urzadzenie w zasiegu czujnika, czyli w odlegtosci nie wiekszej niz 3 m (10 stép).
UWAGA: Na czas parowania zachowaj odlegto$¢ co najmniej 10 m (33 stopy) od innych czujnikéw.
3 Przytrzymaj E .
4 Wybierz kolejno Czujniki > Dodaj czujnik.
5 Wybierz opcje:
Wybierz typ czujnika.
Wybierz Szukaj wszystko, aby wyszuka¢ wszystkie czujniki znajdujgce sie w poblizu.
Zostanie wyswietlona lista dostepnych czujnikow.
6 Wybierz jeden lub wiecej czujnikow do sparowania z urzgdzeniem.
7 Wybierz Dodaj.

Po przeprowadzeniu parowania czujnika z urzgdzeniem status czujnika zmieni sie na Potgczono. Pole
danych mozna dostosowaé w taki sposdb, aby wyswietlane w nim byty dane z czujnika.

Zywotnos¢ baterii czujnika bezprzewodowego

Po zakonczeniu jazdy wyswietlane sg poziomy natadowania baterii czujnikéw bezprzewodowych, ktére byty
podtgczone podczas aktywnosci. Lista jest posortowana wedtug poziomu natadowania baterii.

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 76).

Trening z miernikami mocy

+ Odwiedz strone garmin.com/intosports, aby zapoznac sie z listg miernikow mocy zgodnych z posiadanym
licznikiem rowerowym Edge (np. systemami Rally i Vector).
Wiecej informacji znajduje sie w podreczniku uzytkownika miernika mocy.
Dostosuj strefy mocy do wtasnych celéw i mozliwosci (Ustawianie stref mocy, strona 30).

Korzystaj z alertow zakresowych i otrzymuj powiadomienia po osiggnieciu okreslonych stref mocy
(Ustawianie alertow zakresowych, strona 72).

Dostosuj pola danych mocy (Dodawanie ekranu danych, strona 70).
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Kalibrowanie miernika mocy

Przed rozpoczeciem kalibracji zainstaluj miernik mocy, a nastepnie sparuj go z urzadzeniem i upewnij sie, ze
aktywnie przesyta dane.

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

1 Wybierz kolejno —F Czujniki.
2 Wybierz miernik mocy.
3 Wybierz Kalibruj.
PORADA: Pedatuj, aby wymusié aktywnos$¢ miernika, az pojawi sie komunikat.
4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Moc na pedale
Rally mierzy moc na pedale.

Miernik Rally mierzy site przyktadang do pedatu kilkaset razy w ciggu kazdej sekundy. Rally mierzy takze tempo
i predkos¢ obrotowg podczas pedatowania. Mierzac site, kierunek, obroty ramienia korby i czas, Rally moze
okresla¢ moc (W). Poniewaz Rally mierzy niezaleznie moc na obu pedatach, moze pokazywac¢ bilans lewe;j

i prawej nogi.

UWAGA: System Rally z jednym czujnikiem nie zapewnia informacji o bilansie mocy lewej i prawej nogi.

Dynamika jazdy
Pomiar dynamiki jazdy dotyczy ilosci mocy, ktéra 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 treningdw i ocene sprawnosci.

UWAGA: Do wykonania pomiaru dynamiki jazdy konieczne jest posiadanie zgodnego miernika mocy z dwoma
czujnikami, podtgczonego przy uzyciu technologii ANT+.

Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie garmin.com/performance-data/cycling.
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Wykorzystanie dynamiki jazdy

Zanim bedzie mozna wykorzysta¢ funkcje dynamiki jazdy, nalezy sparowa¢ miernik mocy z urzgdzeniem,

korzystajgc z technologii ANT+ (Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 59).

UWAGA: Rejestrowanie dynamiki jazdy wykorzystuje dodatkowg pamie¢ urzadzenia.

1 1dz pojezdzic.

2 Przewin do ekranu dynamiki jazdy, aby wyswietli¢ dane dotyczace fazy mocy (), taczna faze mocy (@)
i przesuniecie od $rodka pedatu (3.

Power Phase (m
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3 W razie koniecznosci wybierz Pola danych, aby zmieni¢ pole danych (Dodawanie ekranu danych, strona 70).
UWAGA: Dwa pola danych na dole ekranu 3) mozna dostosowaé.

Dane dotyczace jazdy mozna przesta¢ do aplikacji Garmin Connect w celu wyswietlenia dodatkowych
informacji o dynamice jazdy (Przesytanie jazdy do serwisu Garmin Connect, strona 55).

Dane odnosnie fazy mocy

Faza mocy to pozycja pedatéw (miedzy poczatkowym a koricowym katem korby), w ktérej generowana jest moc
dodatnia.

Przesuniecie od srodka pedatu

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

Dostosowywanie funkcji dynamiki jazdy

Zanim bedzie mozna dostosowac¢ funkcje Rally, nalezy sparowa¢ miernik mocy Rally z urzadzeniem.

1 Wybierz kolejno E > Czujniki.

Wybierz miernik mocy Rally.

Wybierz kolejno Dane czujnika > Dynamika jazdy.

Wybierz opcje.

W razie koniecznosci za pomocg przetgcznikéw wigcz/wytgcz efektywnosé momentu obrotowego,
réwnomiernos$é pedatowania i dynamike jazdy.
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Aktualizowanie oprogramowania systemowego Rally przy uzyciu licznika rowerowego Edge
Przed wykonaniem aktualizacji oprogramowania nalezy sparowac licznik rowerowy Edge z systemem Rally.
1 Wyslij dane jazdy do konta Garmin Connect (Przesytanie jazdy do serwisu Garmin Connect, strona 55).

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

2 Zbliz licznik rowerowy Edge do miernika mocy, aby byt w jego zasiegu (3 m).

3 Obrdé¢ ramie korby kilka razy. Licznik rowerowy Edge wyswietli monit o zainstalowanie wszystkich
oczekujgcych aktualizacji oprogramowania.

4 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.
Swiadomosé sytuacyjna

Urzadzenia Varia zwiekszajgce bezpieczenstwo podczas jazdy moga poprawi¢ Swiadomos¢ sytuacyjng. Nie
zwalnia to jednak rowerzysty z obowigzku zachowania petnej koncentracji i rozwagi. Nalezy zawsze zwracac
uwage na otoczenie i bezpiecznie kierowac rowerem. Nieprzestrzeganie tego zalecenia moze doprowadzi¢ do
powaznych obrazen ciata lub Smierci.

Posiadany licznik rowerowy Edge moze by¢ uzywany z urzadzeniami Varia zwigkszajgcymi bezpieczenstwo
podczas jazdy (Czujniki bezprzewodowe, strona 57). Wiecej informacji znajduje sie w podreczniku uzytkownika
akcesorium.
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Korzystanie z elementdéw sterujacych kamery Varia

NOTYFIKACJA

W niektorych jurysdykcjach nagrywanie filméw, dzwieku lub robienie zdje¢ moze by¢ zabronione lub prawnie
regulowane albo moze istnie¢ wymag, aby wszystkie strony o tym wiedziaty i wyrazity na to zgode.
Uzytkownik jest odpowiedzialny za znajomos¢ i przestrzeganie wszystkich praw, przepisdw i innych ograniczen
obowigzujgcych w jurysdykcjach, w ktérych zamierza korzystac¢ z urzadzenia.

Aby moc korzystac z elementdw sterujgcych kamery Varia, sparuj akcesorium z komputerem rowerowym
(Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 59).

1 Nacisnij : i wybierz opcje Sterowanie kamera.

Komputer rowerowy wyswietla elementy sterujgce kamery, a takze tryb nagrywania, stan baterii,
rozdzielczos¢ filmow i stan dzwieku wszystkich potgczonych kamer.

Camera Controls

&

Rear Camera
@ 1080p @

o Not Recording

@ Take Photo
Save Clip
2 min

Film Ride
B i 41 min

2 Wybierz opcje:

Wybierz Swiatto przednie z funkcja kamery lub Radar z funkcja kamery, aby dostosowaé ustawienia
kamery.

Wybierz Zréb zdjecie, Zapisz klip lub Nagrywaj jazde.

Wiaczanie dzwieku zielonego poziomu zagrozenia

Przed wigczeniem dzwigku zielonego poziomu zagrozenia nalezy sparowac urzadzenie ze zgodnym radarem
wstecznym Varia i wigczy¢ sygnaty dzwiekowe.

Mozesz wigczy¢ dzwiek, ktory bedzie odtwarzany, gdy radar przejdzie na zielony poziom zagrozenia.

1 Wybierz kolejno E > Czujniki.

2 Wybierz radar.

3 Wybierz kolejno Dane czujnika > Ustawienia alertu.

4 Wybierz przetacznik Dzwiek zielonego poziomu zagrozenia.

Elektroniczne manetki zmiany biegow

Aby korzystac¢ z kompatybilnych elektronicznych manetek zmiany biegdw, takich jak manetki Shimano Di2 lub
SRAM® AXS, musisz najpierw sparowac je z posiadanym komputerem rowerowym Edge (Parowanie czujnikéw
bezprzewodowych, strona 59).

Dostepne przyciski manetki zmiany biegdw mozesz skonfigurowac tak, aby sterowaty czynnosciami
wykonywanymi przez komputer rowerowy Edge, takimi jak uruchamianie i zatrzymywanie aktywnosci oraz
rejestrowanie okrazen. Mozesz takze dostosowac opcjonalne pola danych (Dodawanie ekranu danych,
strona 70). Podczas doktadnej regulaciji pozycji elektronicznej manetki zmiany biegéw komputer rowerowy
Edge moze wyswietla¢ wartosci regulacji trymu.
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Trening na e-rowerze

Aby korzystac¢ z kompatybilnego e-roweru, np. e-roweru Shimano, sparuj go z posiadanym urzadzeniem Edge
(Parowanie czujnikéw bezprzewodowych, strona 59). Mozesz dostosowac opcjonalny ekran danych e-roweru
i pola danych ( (Dodawanie ekranu danych, strona 70)).

Wyswietlanie danych czujnika e-roweru
1 Wybierz kolejno —F Czujniki.

2 Wybierz swéj e-rower.

3 Wybierz opcje:

Aby wyswietli¢ dane e-roweru, takie jak licznik lub dystans, wybierz kolejno Dane czujnika > Dane e-
roweru.

Aby wyswietli¢ komunikaty btedéw e-roweru, wybierz A.
Wiecej informaciji zawiera podrecznik uzytkownika e-roweru.

inReachPilot

Funkcja pilota inReach umozliwia sterowanie komunikatorem satelitarnym inReach za pomocag licznika
rowerowego Edge . Wiecej informacji o zgodnych urzgdzeniach mozna znalez¢ na stronie buy.garmin.com.

Korzystanie z pilota inReach

1 Wiagcz komunikator satelitarny inReach.

Z poziomu licznika rowerowego Edge wybierz kolejno —F Czujniki > Dodaj czujnik > inReach.

Wybierz posiadany komunikator satelitarny inReach, a nastepnie Dodaj.

Na ekranie gtbwnym wybierz /\ > Pilot inReach.

Wybierz opcje:

+ Aby wysta¢ zapamietang wiadomos¢, wybierz kolejno Wiadomosci > Wyslij zapamietane wiadomosci,
a nastepnie wybierz wiadomosé z listy.

Aby wysta¢ wiadomos¢é SMS, wybierz kolejno Wiadomosci > Zacznij konwersacje, a nastepnie wybierz
kontakt i wpisz tre$¢ wiadomosci lub wybierz opcje gotowej wiadomosci SMS.

Aby wys$wietlié¢ stoper i dystans pokonany w trakcie sesji $ledzenia, wybierz kolejno Sledzenie inReach >
Rozpocznij sledzenie.

Aby wysta¢ wiadomos¢ SOS, wybierz SOS.
UWAGA: Sygnatu SOS nalezy uzywac tylko w sytuacji realnego zagrozenia.

a b~ WDN

Historia
Podglad historii w komputerze rowerowym Edge 550 zawiera takie informacje jak czas, dystans, kalorie,
predkos¢, okrazenia, wysoko$¢ oraz opcjonalne informacje dotyczace czujnikdw przy uzyciu technologii ANT+.
UWAGA: Historia nie jest zapisywana, gdy stoper aktywnosci jest zatrzymany lub wstrzymany.

Gdy pamie¢ urzadzenia zapetni sig, zostanie wyswietlony komunikat. Urzgdzenie nie usunie ani automatycznie
nie nadpisze historii. Od czasu do czasu przesytaj historie na konto Garmin Connect, aby sledzi¢ wszystkie dane
jazdy.
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Wyswietlanie jazdy

1 Naci$nij V na ekranie gtéwnym, aby wyswietli¢ podglad historii.

UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie podgladu do ekranu gtéwnego (Dostosowywanie podgladéw,
strona 76).

Wybierz podglad historii.

Wybierz Jazdy.

Wybierz jazde.

Wybierz opcje.

ga b~ WDN

Wyswietlanie czasu w kazdej ze stref treningowych

Zanim bedzie mozliwe wyswietlenie czasu w poszczegdlnych strefach treningowych, nalezy sparowaé
urzadzenie ze zgodnym czujnikiem tetna lub mocy, a nastepnie wykonac¢ i zapisa¢ aktywnos¢.

Podglad czasu w kazdej ze stref tetna i mocy umozliwia dostosowanie intensywnosci treningu. Mozna
dostosowac strefy mocy (Ustawianie stref mocy, strona 30) i strefy tetna (Ustawianie stref tetna, strona 29)

do wyznaczonych sobie celéw i mozliwosci. Pole danych mozna dostosowac tak, aby podczas jazdy byt w nim
wyswietlany czas w poszczegdlnych strefach treningowych (Dodawanie ekranu danych, strona 70).

1 Nacisnij V na ekranie gtéwnym, aby wyswietli¢ podglad historii.
UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie podgladu do ekranu gtéwnego (Dostosowywanie podgladéw,
strona 76).

Wybierz podglad historii.
Wybierz Jazdy.
Wybierz jazde.
Wybierz opcje Podsumowanie.
Wybierz opcje:
Wybierz opcje Strefy tetna.
Wybierz opcje Strefy mocy.

UGl WDN

Usuwanie jazdy

1 Nacis$nij V na ekranie gtéwnym, aby wyswietli¢ podglad historii.

UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie podgladu do ekranu gtéwnego (Dostosowywanie podgladow,
strona 76).

Wybierz podglad historii.

Wybierz Jazdy.

Wybierz jazde.

Wybierz kolejno $ > Skasuj > V.

a b~ WDN

Wyswietlanie podsumowania danych

Istnieje mozliwo$é wyswietlenia zgromadzonych danych zapisanych w urzadzeniu, w tym liczbe jazd, czas,
dystans i spalone kalorie.
1 Naci$nij V na ekranie gtéwnym, aby wyswietli¢ podglad historii.
UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie podgladu do ekranu gtéwnego (Dostosowywanie podgladow,
strona 76).
2 Wybierz podglad historii.
3 Wybierz Podsumowanie.

Historia 65



Usuwanie podsumowania danych
1 Naci$nij V na ekranie gtéwnym, aby wyswietli¢ podglad historii.
UWAGA: Konieczne moze by¢ dodanie podgladu do ekranu gtéwnego (Dostosowywanie podgladéw,
strona 76).
2 Wybierz podglad historii.
Wybierz Podsumowanie.
4 Wybierz opcje:
Wybierz kolejno [} aby usuna¢ z historii wszystkie podsumowania danych.
Wybierz profil aktywnosci, aby usung¢ podsumowania danych zgromadzone dla pojedynczego profilu.
UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych aktywnosci.
5 Wybierz «/.

w

Zapis danych

Urzadzenie zapisuje punkty co sekunde. Zapisywanie punktéw co sekunde pozwala uzyskaé bardzo
szczegotowy Slad, zajmuje jednak wiecej miejsca w dostepnej pamieci urzagdzenia.

Informacje na temat usredniania danych dotyczacych rytmu i mocy znajduja sie na stronie Usrednianie danych
dotyczacych rytmu lub mocy, strona 59.

Zarzadzanie danymi
UWAGA: To urzadzenie nie jest zgodne z systemami operacyjnymi Windows® 95, 98, Me, Windows NT" oraz
Mac® 0S 10.3 i wczesniejszymi.

Podtaczanie urzadzenia 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 Podtacz jedng wtyczke przewodu do portu USB w urzadzeniu.
3 Podtacz drugg wtyczke przewodu do portu USB komputera.

Urzadzenie w komputerach Windows jest wyswietlane jako dysk wymienny w folderze ,Ten komputer”. Ze
wzgledu na to, ze systemy operacyjne Mac zapewniajg ograniczong obstuge trybu przesytania plikéw MTP
(Media Transfer Protocol), do wys$wietlania urzgdzenia na komputerze Mac nalezy uzywac¢ aplikacji Garmin
Express.
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Przesytanie plikow do urzadzenia
1 Podtacz urzadzenie do komputera.

Zaleznie od systemu operacyjnego zainstalowanego w komputerze urzgdzenie widoczne jest jako
urzadzenie przenosne, dysk wymienny lub wolumin wymienny.

UWAGA: Systemy operacyjne Mac nie wykrywajg domyslnie urzgdzenia. Musisz uzy¢ oprogramowania
Garmin Express, aby korzystac z plikow na urzadzeniu.

W komputerze otworz przegladarke plikow.

Wybierz plik.

Wybierz kolejno Edytuj > Kopiuj.

Otworz urzadzenie przenosne, naped lub wolumin urzadzenia.
Przejdz do folderu.

UWAGA: Wiekszos¢ typow plikow znajduje sie w dedykowanych folderach umieszczonych w katalogu
Garmin.

7 Wybierz kolejno Edytuj > Wkilej.
Plik zostanie wyswietlony na liscie plikdw w pamieci urzagdzenia.

g b WN

Usuwanie plikow

NOTYFIKACJA

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

Otworz dysk lub wolumin Garmin.

W razie potrzeby otwo6rz folder lub wolumin.
Wybierz plik.

Nacisnij klawisz Delete na klawiaturze.

UWAGA: Systemy operacyjne Mac zapewniajg ograniczone wsparcie trybu przesytu plikow MTP. Otwoérz
dysk Garmin w systemie operacyjnym Windows.

A WN =

Dostosowywanie urzadzenia

Profile

Licznik rowerowy Edge zapewnia kilka sposobéw na dostosowanie urzadzenia, w tym takze dostepnych
profili. Profile sg zbiorami ustawien, ktére wptywajg na optymalizacje urzadzenia w oparciu o sposéb jego
uzytkowania. Mozna na przyktad wybrac¢ rézne ustawienia i widoki dla treningéw i jazdy gorskie;.
Podczas korzystania z profilu, po zmianie takich ustawien, jak pola danych czy jednostki miary, zmiany sa
automatycznie zapisywane jako czes¢ profilu.

Profile aktywnosci: Mozesz utworzy¢ profile aktywnosci dla kazdego rodzaju jazdy rowerem. Mozesz na
przyktad utworzy¢ oddzielny profil aktywnosci na potrzeby treningu, wyscigéw i kolarstwa goérskiego. Profil
aktywnosci obejmuje dostosowane strony danych, podsumowane aktywnosci, alerty, strefy treningowe (np.
tetno i predkos$c), ustawienia treningu (np. funkcje Auto Pause” i Auto Lap®) oraz ustawienia nawigacji.

PORADA: Po synchronizacji profile aktywnosci zapisane na koncie Garmin Connect mozna przesyta¢ do
posiadanego urzadzenia w dowolnym momencie.

Profil uzytkownika: Mozna aktualizowac¢ takie ustawienia, jak pteé, wiek, masa czy wzrost. Urzadzenie
wykorzystuje te informacje do obliczania doktadnych danych zwigzanych z jazda.
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Profile aktywnosci rowerowej

Podczas kazdej jazdy z komputerem rowerowym Edge wyswietlany jest monit o wybranie profilu aktywnosci.
Kazdy profil aktywnosci zawiera ustawienia treningu, opcje wyznaczania tras i preferencje wyswietlania
zoptymalizowane pod katem wybranej aktywnosci. Profil aktywnos$ci najlepiej wybra¢ na podstawie rodzaju
jazdy lub nawierzchni (Aktualizowanie profilu aktywnosci, strona 69).

Kolarstwo gorskie — Enduro: Jest to profil dla roweréw gérskich, ktéry osobno monitoruje podjazdy i zjazdy na
nieutwardzonym terenie i rejestruje dane GPS zjazdéw w rozdzielczosci 5 Hz w przypadku jego wtgczenia
(Rejestrowanie danych w rozdzielczosci 5 Hz, strona 77). Podczas przejazdu miedzy podjazdami i zjazdami
nacisnij recznie przycisk Cla komputer rowerowy wyswietli powiadomienie podsumowujgce ostatni
miedzyczas. Ustawienia Auto Pause mozesz witgczy¢ dla podjazdéw i zjazdow. Ten profil aktywnosci
monitoruje rowniez trudnosc¢ szlaku, a mapa domysinie pokazuje cieniowane reliefy i poziomice.

Kolarstwo gorskie — downhill: Z tego profilu najlepiej korzysta¢ podczas jazdy wyciggiem lub korzystania
z transportu roweru pod goére i przejazdéw typu downhill. Ten profil monitoruje zjazdy na nieutwardzonym
terenie i rejestruje dane GPS zjazdow w rozdzielczosci 5 Hz w przypadku jego wigczenia. Po kazdym
przejezdzie typu downhill komputer rowerowy wyswietla powiadomienie z danymi podsumowujgcymi zjazd.
Ogolne podsumowanie aktywnosci nie zawiera danych dotyczacych podjazdéw. Ten profil aktywnosci
monitoruje rowniez trudno$¢ szlaku, a mapa domysinie pokazuje cieniowane reliefy i poziomice.

KOLARSTWO REKREACYJNE: Ten profil aktywnosci jest idealny do docierania do okreslonych miejsc
docelowych w terenie mieszanym. Na przyktad, jesli utworzysz trase, ktéra obejmuje szlaki oraz przydrozne
atrakcje lub kempingi.

Kolarstwo stacjonarne: Komputer rowerowy ma profil aktywnosci wykonywanych w pomieszczeniach, gdy
modut GPS jest wytgczony. Wybierz ten profil, jesli trenujesz w pomieszczeniu lub chcesz oszczedzaé
baterie. Gdy funkcja GPS jest wytgczona, dane predkosci i dystansu sg niedostepne, chyba ze uzywany jest
kompatybilny czujnik lub trenazer rowerowy, ktéry przesyta dane predkosci i dystansu do urzadzenia (Czujniki
bezprzewodowe, strona 57).

Ustawianie profilu uzytkownika

Mozna aktualizowadé takie ustawienia, jak pte¢, wiek, masa czy wzrost. Urzadzenie wykorzystuje te informacje
do obliczania doktadnych danych zwigzanych z jazda.

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

Ustawienia ptci

Przy pierwszej konfiguracji urzadzenia trzeba wybraé pte¢. Wiekszos¢ algorytmow sprawnosciowych

i treningowych ma charakter binarny. Aby otrzymywac jak najdoktadniejsze wyniki, firma Garmin zaleca
wybranie ptci przypisanej podczas urodzin. Po wstepnej konfiguracji ustawienia profilu mozna dostosowaé
na swoim koncie Garmin Connect.

Profil i prywatnos$é: Umozliwia dostosowanie danych w profilu publicznym.

Ustawienia uzytkownika: Ustawia pte¢. Jesli wybierzesz Nieokreslona, algorytmy wymagajgce wprowadzenia
danych binarnych bedg uzywac ptci okreslonej podczas pierwszej konfiguracji urzadzenia.
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Ustawienia treningu

Ponizsze opcje i ustawienia umozliwiajg dostosowanie urzagdzenia do potrzeb treningowych. Te ustawienia sg

zapisywane w profilu aktywnosci. Mozna na przyktad ustawic¢ alerty czasu dla profilu jazdy po szosie i ustawi¢

wyzwalacz pozycji Auto Lap dla profilu jazdy gorskie;.

PORADA: Profile aktywnosci mozna takze dostosowaé w ustawieniach urzadzenia w aplikacji Garmin Connect.
Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci, a nastepnie wybierz profil.

Alerty i monity: Ustawia sposo6b uruchamiania okrazenia i dostosowuje alerty treningu i nawigacji dla danej
aktywnosci (Ustawienia alertéw i monitéw, strona 71).

Autoblokada: Umozliwia urzadzeniu automatyczne blokowanie przyciskow urzadzenia, aby zapobiec
przypadkowemu nacisnieciu ktéregos z nich podczas jazdy (Blokowanie i odblokowywanie komputera
rowerowego, strona 75).

Autouspienie: Umozliwia automatyczne przejscie urzadzenia w tryb uspienia po pieciu minutach bezczynnosci
(Korzystanie z funkcji Autouspienie, strona 74).

Podjazdy: Wiagcza funkcje ClimbPro i okresla, jakie typy podjazddw urzadzenie ma wykrywac (Korzystanie
z funkcji ClimbPro, strona 39).

Ekrany danych: Umozliwia dostosowanie wyswietlanych na ekranie danych dla wybranej aktywnosci, a takze
dodanie nowych ekranéw danych (Dodawanie ekranu danych, strona 70).

MTB/CX: Umozliwia rejestrowanie wskaznikéw trudnosci, ptynnosci i skoku. Wybierz to ustawienie, aby wigczyé
alerty o skokach. Mozesz takze wigczy¢ lub wytgczyé tryb ForkSight w profilach aktywnosci kolarstwa, np.
Kolarstwo gorskie lub Kolarstwo gorskie — Enduro (ForkSight, strona 38).

Nawigacja: Ustawia wiadomosci nawigacyjne i dostosowuje ustawienia mapy i wyznaczania trasy (Ustawienia
mapy, strona 40) (Ustawienia trasy, strona 41).

Odzywianie/nawodnienie: Umozliwia monitorowanie spozycia zywnosci i napojow.
Typ jazdy: Umozliwia ustawienie dla tego profilu aktywnosci standardowy typ jazdy, np. dojazd do pracy.

UWAGA: W przypadku jazdy niestandardowej mozna recznie zaktualizowac typ jazdy. Odpowiedni typ jazdy
jest wazny przy tworzeniu kurséw przyjaznych dla rowerzystéw.

Systemy satelitarne: Umozliwia wytgczenie odbiornika GPS (Trening w pomieszczeniu, strona 12) lub ustawienie
systemu satelitarnego, ktéry ma by¢ uzywany do aktywnosci (Zmiana ustawier satelitéw, strona 75).

Segmenty: Wigcza dostepne segmenty (Wfaczanie segmentdw, strona 11).

Samoocena: Okresla, jak czesto dokonujesz oceny odczuwanego wysitku zwigzanego z dang aktywnoscia
(Ocenianie aktywnosci, strona 5).

Minutnik: Ustawia preferencje stopera. Opcja Auto Pause umozliwia ustawienie czasu, w ktérym stoper
aktywnosci ma sie automatycznie zatrzymywac (Korzystanie z funkcji Auto Pause, strona 74). Opcja Tryb
uruchamiania stopera umozliwia ustawienie sposobu, w jaki urzgdzenie bedzie wykrywaé rozpoczecie jazdy
i automatycznie wiaczac stoper aktywnosci (Automatyczne uruchamianie stopera, strona 74).

Aktualizowanie profilu aktywnosci

Mozesz dostosowac swoje profile aktywnosci. Ustawienia i pola danych mozesz dostosowac¢ do okreslonej
formy aktywnosci lub podrézy (Ustawienia treningu, strona 69).

PORADA: Profile aktywnos$ci mozna takze dostosowaé w ustawieniach urzadzenia w aplikacji Garmin Connect.
1 Wybierz kolejno == > Profile aktywnosci.
2 Wybierz opcje:
Wybierz profil.
Wybierz Utworz nowy, aby utworzy¢ nowy profil, kopiujgc dotychczasowy profil lub wykorzystujgc
szablon.

3 W razie potrzeby wybierz :, aby zmieni¢ nazwe i kolor profilu lub go usunaé.

PORADA: W przypadku jazdy niestandardowej mozna recznie zaktualizowac typ jazdy. Odpowiedni typ jazdy
jest wazny przy tworzeniu kurséw przyjaznych dla rowerzystéw.
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Dodawanie ekranu danych

1 Wybierz kolejno == > Profile aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz kolejno Ekrany danych > Dodaj ekran danych > Ekran danych.
4 Wybierz kategorie i wybierz jedno lub wiecej pél danych.

PORADA: Aby wyswietli¢ liste wszystkich dostepnych pél danych, przejdz do sekcji (Pola danych,
strona 89).

Wybierz €.
6 Wybierz opcje:
Aby wybra¢ wiecej p6l danych, wybierz inng kategorie.
Przytrzymaj :, aby wybrac V4
7 Nacisnij /\ lub V, aby zmieni¢ uktad.
Wybierz >
9 Wybierz opcje:
Wybierz jedno, a nastepnie kolejne pole danych, aby zmieni¢ ich kolejnos¢.
Wybierz pole danych dwukrotnie, aby zmieni¢ jego wartosc.
10 Przytrzymaj :, aby wybrac V4
Dodany ekran danych pojawi sie na liscie ekranéw danych dla danego profilu (Zmiana kolejnosci ekranéw
danych, strona 71).
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Dodawanie ekranu danych sterowania muzyka

Mozesz dodac¢ ekran danych do wyswietlania elementdw sterujgcych muzyka (Stuchanie muzyki, strona 52).
1 Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz kolejno Ekrany danych > Dodaj ekran danych > Sterowanie muzyka.

Dodany ekran danych muzyki pojawi sie na licie ekranéw danych dla danego profilu (Zmiana kolejnosci
ekrandéw danych, strona 71).

Personalizacja ekranu danych treningu

Mozesz dostosowac ekran danych treningu, tak aby wyswietlat dane w czasie rzeczywistym, takie jak cel
gtéwny lub odliczanie czasu trwania (Treningi, strona 6).

1 Wybierz kolejno == > Profile aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz kolejno Ekrany danych > Dodaj ekran danych > Ekran danych > Treningi.
4 Wybierz co najmniej jedno pole danych do dodania lub usuniecia.

5 Wybierz Y.

6 Przytrzymaj : , aby wybrac¢ V.

7 Nacisnij /\ lub V, aby zmieni¢ uktad.

8 Nacisnij ¢ .

9 Wybierz opcje:

Wybierz jedno, a nastepnie kolejne pole danych, aby zmieni¢ ich kolejnosc.

Wybierz pole danych dwukrotnie, aby zmieni¢ jego wartosé.
10 Przytrzymaj :, aby wybrac V.
Dodany ekran danych treningéw pojawi sie na liscie ekranéw danych dla danego profilu (Zmiana kolejnosci
ekrandw danych, strona 71).
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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 \V, aby zmienié uktad.

Nacisnij $ .

Wybierz opcje:
Wybierz jedno, a nastepnie kolejne pole danych, aby zmieni¢ ich kolejnos¢.
Wybierz pole danych dwukrotnie, aby zmieni¢ jego wartosc.

9 Przytrzymaj E .
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Zmiana kolejnosci ekranéw danych

1 Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci.

Wybierz profil.

Wybierz kolejno Ekrany danych > : >Zmien kolejnosé.
Wybierz ekran danych.

Wybierz /\ lub V.

Nacisnij & > ﬂ

o g~ WDN

Ustawienia alertow i monitow

Alerty umozliwiajg trenowanie, aby osiggna¢ okreslone cele: czas, dystans, zuzycie kalorii, tetno, rytm
pedatowania i moc. Mozna réwniez skonfigurowac alerty nawigacyjne. Ustawienia alertéw sg zapisywane
w profilu aktywnosci (Ustawienia treningu, strona 69).

Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci, wybierz profil, a nastepnie wybierz Alerty i monity.
Ostrzezenia o ostrych zakretach: Wigcza alerty dotyczace trudnych zakretow.
Ostrzezenia o drodze z duzym ruchu: Wigcza alerty dotyczgce obszaréw o duzym natezeniu ruchu.

Ostrzezenia o zagrozeniach na drodze: Wtgcza alerty dotyczace zagrozen na drodze, takich jak dziury lub
przeszkody (Zgtaszanie zagrozenia, strona 34).

Ostrzezenie o drodze nieutwardzonej: Wigcza alerty dotyczace drég gruntowych, takich jak drogi szutrowe lub
zZwirowe.

Alerty o celu treningu: Wigcza alert wyswietlany po osiggnieciu celu podczas treningu.

Okrazenie: Ustawia sposob uruchamiania okrazenia (Oznaczanie okrazen wg pozycji, strona 73).
Alert czasu: Ustawia alert na okreslong godzine (Ustawianie alertéw cyklicznych, strona 72).

Alert dystansu: Ustawia alert dla okreslonego dystansu (Ustawianie alertéw cyklicznych, strona 72).
Alert kalorii: Ustawia alert wyswietlany po spaleniu okreslonej liczby kalorii.

Alert tetna: Umozliwia ustawienie urzadzenia, aby informowato o kazdym spadku lub wzroscie tetna
odpowiednio ponizej lub powyzej strefy docelowej (Ustawianie alertéw zakresowych, strona 72).

Alert kadencji: Umozliwia ustawienie urzadzenia, aby informowato o kazdym spadku lub wzroscie rytmu
odpowiednio ponizej lub powyzej wtasnego zakresu powtdrzen na minute (Ustawianie alertéw zakresowych,
strona 72).

Alert mocy: Umozliwia ustawienie urzadzenia, aby informowato o kazdym spadku lub wzroscie mocy
odpowiednio ponizej lub powyzej strefy docelowej (Ustawianie alertéw zakresowych, strona 72).

Czas zawrdcié: Ustawia alert informujgcy o momencie, w ktérym nalezy zawrécic.

Czas cos zjesé: Ustawia alert przypominajacy o jedzeniu, ktory jest uruchamiany o okreslonej godzinie,
po osiagnieciu okreslonego dystansu lub w odpowiednim odstepie czasu podczas jazdy (Ustawianie
inteligentnych alertéw przypominajacych o jedzeniu i piciu, strona 72).
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Czas sie napi¢: Ustawia alert przypominajgcy o piciu, ktdry jest uruchamiany o okreslonej godzinie,
po osiggnieciu okreslonego dystansu lub w odpowiednim odstepie czasu podczas jazdy (Ustawianie
inteligentnych alertéw przypominajacych o jedzeniu i piciu, strona 72).

Podtacz alerty 1Q: Wigcza alerty skonfigurowane w aplikacjach Connect 1Q.

Ustawianie alertow 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 wartosé spoza
ustawionego zakresu. Mozna na przyktad ustawi¢ urzadzenie tak, aby informowato uzytkownika o kazdym
spadku rytmu ponizej 40 obr./min. i wzroscie powyzej 90 obr./min. Alerty zakresowe mozna takze ustawié,
korzystajgc ze strefy treningowej (Strefy treningowe, strona 29).

1 Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci.

Wybierz profil.

Wybierz Alerty i monity.

Wybierz kolejno Alert tetna, Alert kadencji lub Alert mocy.
Wybierz wartosci minimalng i maksymalna lub wybierz strefy.

Przy kazdym przekroczeniu okreslonego zakresu tetna lub spadku ponizej jego minimalnej wartosci
w urzadzeniu wyswietlony zostanie komunikat. Jesli w urzadzeniu wtgczono sygnaty dzwiekowe, urzadzenie
wyemituje rowniez sygnat dzwiekowy (Wtgczanie i wytgczanie dzwiekdw urzadzenia, strona 77).
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Ustawianie alertow cyklicznych

Alert cykliczny uruchamia sie za kazdym razem, gdy urzadzenie zarejestruje okreslong wartos¢ lub interwat.
Mozna na przyktad ustawi¢ urzadzenie tak, aby alert uruchamiat sie co 30 minut.

1 Wybierz kolejno == > Profile aktywnosci.

Wybierz profil.

Wybierz Alerty i monity.

Ustaw typ alertu.

Wigcz alert.

Podaj wartosc¢.

7 Wybierz V.

Komunikat bedzie wyswietlany za kazdym razem, gdy w urzadzeniu zostanie zarejestrowana wartosc, dla

ktorej ustawiono alert. Jesli w urzadzeniu wigczono sygnaty dzwiekowe, urzadzenie wyemituje rowniez sygnat
dzwiekowy (Wtgczanie i wytagczanie dZzwiekdw urzadzenia, strona 77).
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Ustawianie inteligentnych alertow przypominajacych o jedzeniu i piciu

Inteligentny alert informuje o koniecznosci zjedzenia przekaski lub napicia sie w odpowiednich odstepach czasu
w oparciu o aktualne warunki jazdy. Szacunki inteligentnego alertu dotyczace jazdy sg oparte na temperaturze,
wzroscie wysokosci, predkosci, czasie trwania, tetnie i danych o mocy (jesli ma to zastosowanie).

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

Wybierz Alerty i monity.

Wybierz alert Czas cos zjesé lub Czas sie napi¢.
Wigcz alert.

Wybierz kolejno Typ > Inteligentny.

Komunikat bedzie wyswietlany za kazdym razem, gdy w urzadzeniu zostanie zarejestrowana szacowana
wartosc, dla ktérej ustawiono inteligentny alert. Jesli w urzadzeniu wtgczono sygnaty dzwiekowe, urzadzenie
wyemituje rowniez sygnat dzwiekowy (Wfgczanie i wytaczanie dZwiekéw urzadzenia, strona 77).
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Auto Lap

Oznaczanie okrazen wg pozycji
Funkcja Auto Lap stuzy do automatycznego oznaczania okreslonej pozycji podczas okragzenia. Funkcja ta
umozliwia poréwnywanie swoich wynikdw na réznych etapach jazdy (np. dtugi podjazd lub sprint treningowy).
Podczas wykonywania kurséw mozna korzysta¢ z opcji Wg pozyciji, aby wtaczac okrazenia we wszystkich
pozycjach okrazen zapisanych w kursie.
Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci.
Wybierz profil.
Wybierz kolejno Alerty i monity > Okrazenie.
Wiacz alert Auto Lap.
Wybierz kolejno Wtaczenie Auto Lap > Wg pozycji.
Wybierz Okrazenie co.
Wybierz opcje:
+  Wybierz Tylko przycisk okrazenia, aby witgczy¢ licznik okrazenia po kazdym nacisnieciu G oraz po
kazdym ponownym minieciu jednej z tych lokalizacji.
Wybierz kolejno Start i okrazenie, aby witgczy¢ licznik okrazen w pozycji GPS po nacisnieciu I» oraz
w dowolnej pozycji podczas jazdy po nacisnieciu .
Wybierz Zaznacz i okrazenie, aby wtaczy¢ licznik okrazen w okreslonej pozycji GPS, zaznaczonej przed
rozpoczeciem jazdy, oraz w dowolnej pozycji podczas jazdy po nacisnieciu )

8 W razie potrzeby dostosuj pola danych okragzenia (Dodawanie ekranu danych, strona 70).

Oznaczanie okrazen wg dystansu

Funkcja Auto Lap stuzy do automatycznego oznaczania okrgzenia po przebyciu okreslonego dystansu. Funkcja
ta umozliwia poréwnywanie swoich wynikéw na réznych etapach jazdy (np. co 10 mil lub 40 km).

Wybierz kolejno == > Profile aktywnosci.

Wybierz profil.

Wybierz kolejno Alerty i monity > Okrazenie.

Wiacz alert Auto Lap.

Wybierz kolejno Wtaczenie Auto Lap > Wg dystansu.

Wybierz Okrazenie co.

Podaj wartosc¢.

Wybierz V.

W razie potrzeby dostosuj pola danych okrazenia (Dodawanie ekranu danych, strona 70).
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 Wybierz kolejno Alerty i monity > Okrazenie.

4 Wigcz alert Auto Lap.

5 Wybierz kolejno Wiaczenie Auto Lap > Wg czasu.

6

7

8

9

1
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Wybierz Okrazenie co.
Wybierz wartos$¢ godzin, minut lub sekund.
Wybierz /\ lub V, aby wprowadzi¢ warto$¢.
Wybierz V4
0 W razie potrzeby dostosuj pola danych okrgzenia (Dodawanie ekranu danych, strona 70).
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Personalizacja banera okrazenia

Pola danych wyswietlane na banerze okragzenia mozna dostosowac do wtasnych potrzeb.
Wybierz kolejno == > Profile aktywnosci.

Wybierz profil.

Wybierz kolejno Alerty i monity > Okrazenie.

Wigcz alert Auto Lap.

Wybierz Wtasny baner okrazenia.

Wybierz pole danych, aby zmieni¢ jego wartosc.

UG A WN =

Korzystanie z funkcji Autouspienie

Funkcja Autouspienie umozliwia automatyczne przetgczanie urzadzenie w tryb uspienia po 5 minutach
bezczynnosci. W trybie u$pienia ekran jest wygaszony, a czujniki, technologia Bluetooth i modut GPS sg
wytgczone.

Sie¢ Wi-Fi nadal dziata, gdy urzadzenie pracuje w trybie uspienia.
1 Wybierz kolejno == > Profile aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz 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 swietlna lub inne miejsca, w ktérych trzeba zwolni¢ badz sie zatrzymac.

UWAGA: Historia nie jest zapisywana, gdy stoper aktywnosci jest zatrzymany lub wstrzymany.
1 Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci.
2 Wybierz profil.
3 Wybierz kolejno Minutnik > Auto Pause.
4 Wybierz opcje:
Aby automatycznie wstrzymac stoper w momencie zatrzymania sie, wybierz Po zatrzymaniu.
Wybierz Wtasne, aby automatycznie zatrzymac stoper, gdy predkos¢ spada ponizej okreslonej wartosci.
5 W razie potrzeby dostosuj opcjonalne pola danych czasu (Dodawanie ekranu danych, strona 70).

Automatyczne uruchamianie stopera

Funkcja ta automatycznie wykrywa moment zlokalizowania satelitdw przez urzadzenie i rozpoczecia
przemieszczania sie. Wigcza stoper aktywnosci lub przypomina o koniecznosci jego wtgczenia w celu
rejestrowania danych jazdy.

1 Wybierz kolejno == > Profile aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz kolejno Minutnik > Tryb uruchamiania stopera.

4 Wybierz opcje:
Wybierz Recznie i wybierz >, aby uruchomic¢ stoper aktywnosci.
Wybierz Monit, aby wyswietla¢ wizualne przypomnienie po osiggnieciu predkosci z informaciji o starcie.
Wybierz Automatycznie, aby automatycznie uruchomié stoper po osiggnieciu predkosci startowe;.
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Korzystanie z funkcji autoprzewijania

Funkcja Autoprzewijanie umozliwia automatyczne przetgczanie ekrandw z danymi dotyczgcymi treningu, gdy
stoper jest witgczony.

1 Wybierz kolejno == > Profile aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz kolejno Ekrany danych > : > Autoprzewijanie.
4 Wybierz predkos¢ wyswietlania.

Blokowanie i odblokowywanie komputera rowerowego

Mozesz witaczy¢ opcje Autoblokada, aby automatycznie blokowaé komputer rowerowy i w ten sposéb zapobiec
przypadkowemu nacisnieciu przyciskéw podczas jazdy.

1 Wybierz kolejno = > Profile aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz kolejno Autoblokada.

Podczas jazdy przytrzymaj dowolny przycisk, aby odblokowa¢ urzadzenie.

Zmiana ustawien satelitow

Uzycie GPS wraz z innym satelitg powoduje skrécenie czasu dziatania baterii w poréwnaniu do korzystania
z samego GPS.

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

3 Wybierz Systemy satelitarne.

4 Wybierz opcje.

Ustawienia telefonu
Wybierz kolejno — Funkcje online > Telefon.
Wiacz: Umozliwia wigczenie Bluetooth.
UWAGA: Pozostate ustawienia Bluetooth sg wyswietlane tylko po wtgczeniu technologii Bluetooth.

Przyjazna nazwa: Pozwala na wpisanie przyjaznej nazwy, ktéra stuzy do identyfikacji posiadanego urzadzenia
w innych urzadzeniach z Bluetooth.

Paruj smartfon: Pozwala potgczy¢ urzadzenie ze zgodnym smartfonem z obstugg Bluetooth. To ustawienie
umozliwia korzystanie z funkcji online Bluetooth, w tym z LiveTrack, i przesytania aktywnosci do serwisu
Garmin Connect.

Synchronizuj teraz: Umozliwia synchronizacje urzadzenia ze zgodnym smartfonem.
Powiadomienia z telefonu: Umozliwia wtgczenie powiadomien telefonicznych z poziomu zgodnego smartfonu.
Pominiete powiadomienia: Wyswietla przegapione powiadomienia ze zgodnego smartfonu.

Podpis do odpowiedzi SMS: Wtacz podpisy w odpowiedziach na wiadomosci tekstowe. Funkcja ta jest
dostepna dla uzytkownikéw zgodnych smartfonéw Android.

Ustawienia systemowe
Wybierz kolejno — System.
Ustawienia wyswietlania (Ustawienia wyswietlania, strona 76)
Ustawienia widzetow (Dostosowywanie petli widzetéw, strona 76)
Ustawienia zapisu danych (Ustawienia zapisu danych, strona 76)
Ustawienia jednostek (Zmiana jednostek miary, strona 77)
Ustawienia dzwiekow (Wtaczanie i wytaczanie dZwiekéw urzadzenia, strona 77)
Ustawienia jezyka (Zmiana jezyka urzadzenia, strona 77)
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Ustawienia wyswietlania

Wybierz kolejno —F System > Wyswietlacz.

Automatyczna jasno$é: Automatycznie ustawia jasno$é w oparciu o oswietlenie otoczenia.
Jasnosé: Umozliwia regulacje jasnosci podswietlenia.

Czas podswietlania: Umozliwia regulacje czasu dziatania podswietlenia.

Schemat koloréw: Umozliwia wyswietlanie przez urzagdzenie ciemnych lub jasnych koloréw. Wybierz opcje
Automatycznie, aby urzadzenie automatycznie ustawiato kolory ciemne lub jasne w oparciu o aktualny czas.

Zrzut ekranowy: Umozliwia zapis obrazu z ekranu urzadzenia po nacignieciu \—.

Korzystanie z podswietlenia

Mozna wybraé¢ dowolny przycisk, aby wtgczy¢ podswietlenie.

UWAGA: Mozna dostosowac czas podswietlenia (Ustawienia wyswietlania, strona 76).

1 Wybierz kolejno - System > Wyswietlacz.

2 Wybierz opcje:
Aby wigczy¢ w urzadzeniu automatyczne ustawianie jasnosci w oparciu o oswietlenie otoczenia, wtacz
funkcje Automatyczna jasnos¢.

Aby recznie dostosowac ustawienia jasnosci, wytacz funkcje Automatyczna jasnos$é, wybierz Jasnosé,
a nastepnie wybierz 2\ lub V.

Dostosowywanie podgladow

1 Przewin do dolnej czesci ekranu gtéwnego.

2 Wybierz #.

3 Wybierz opcje:
Wybierz Add Glances, aby doda¢ nowy podglad do petli.
Wybierz podglad, a nastepnie Zmien kolejno$é, aby zmienié jego pozycje na petli pogladow.
Wybierz podglad, a nastepnie Usun, aby usungc¢ go z petli podgladow.

Dostosowywanie petli widzetow

Mozna zmienia¢ kolejnos¢ widzetéw w petli, a takze usuwac widzety i dodawaé nowe.

1 Wybierz kolejno —F System > Widzety.

2 Wybierz opcje:
Wybierz Add Widgets, aby doda¢ widzet do petli widzetéw.
Wybierz widzet, a nastepnie Zmien kolejnos$é¢, aby zmieni¢ lokalizacje widzetu w petli widzetéw.
Wybierz widzet, a nastepnie Usun, aby usungé¢ widzet z petli widzetow.

Ustawienia zapisu danych
Wybierz kolejno —F System > Zapis danych.

Usrednianie kadencji: Opcja sprawdza, czy urzadzenie uwzglednia wartosci zerowe dla danych rytmu, ktére
pojawiaja sie, gdy uzytkownik nie pedatuje (Usrednianie danych dotyczgcych rytmu lub mocy, strona 59).

Usrednianie mocy: Opcja sprawdza, czy urzadzenie uwzglednia wartosci zerowe dla danych mocy, ktére
pojawiaja sie, gdy uzytkownik nie pedatuje (Usrednianie danych dotyczacych rytmu lub mocy, strona 59).

Rejestruj zmiennos¢ tetna: Uruchamia rejestrowanie zmiennosci tetna podczas aktywnosci.

5 Hz GPS: Uruchamia rejestrowanie danych w wysokiej czestotliwosci podczas zjazdéw typu downhill
(Rejestrowanie danych w rozdzielczosci 5 Hz, strona 77).
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Rejestrowanie danych w rozdzielczosci 5 Hz

Urzadzenie Edge 550 moze rejestrowac dane w rozdzielczosci 5 Hz, co pozwala na doktadniejszg analize
pozycji podczas zjazddw typu downhill.

Jesli funkcja ta jest wigczona, urzadzenie rejestruje dane w rozdzielczosci 5 Hz podczas tras typu downhill oraz
zjazdow dla profili aktywnosci Kolarstwo gorskie — Enduro i Kolarstwo gorskie — downhill (Profile aktywnosci
rowerowej, strona 68). Komputer rowerowy Edge wyswietla wskaznik 5 Hz na stoperze jazdy podczas zjazdéw

oraz na podsumowaniu jazdy.
2 CURRENT RUN

TIME

5:00

DISTANCE ¥ DESCENT
0.87 156!
SPEED ¥ DESC. SPEED

18.22% 18795

UWAGA: Komputer rowerowy nie rejestruje danych w rozdzielczosci 5 Hz w trybie oszczedzania baterii.

Po zakonczeniu i zapisaniu jazdy mozesz wyswietli¢ szczegétowg analize danych zjazdu w rozdzielczosci 5 Hz
na swoim koncie Garmin Connect (Serwis Garmin Connect, strona 54).

Zmiana jednostek miary

Mozna dostosowacé jednostki miary dystansu, predkosci, wysokosci, temperatury, wagi, format pozycji i format
czasu.

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

Wiaczanie i wylaczanie dzwiekow urzadzenia
1 Wybierz kolejno —F System.
2 Wybierz opcje:
Aby zmieni¢ ustawienia alertéw i powiadomien, wybierz Dzwieki.
Aby zmieni¢ ustawienia naciskanych klawiszy, wybierz Dzwieki klawiszy.

Zmiana jezyka urzadzenia
Wybierz kolejno E > System > Jezyk.

Strefy czasowe

Po kazdym witgczeniu urzadzenia i odebraniu sygnatéw satelitarnych lub zsynchronizowaniu z telefonem
urzadzenie automatycznie wykrywa strefe czasowa i aktualny czas.
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Konfigurowanie trybu dodatkowego wyswietlacza

Mozesz uzywac komputera rowerowego Edge 550 jako dodatkowego wyswietlacza, aby wyswietla¢ ekrany
danych z kompatybilnego zegarka wielodyscyplinowego Garmin. Na przyktad mozna sparowac¢ zgodny zegarek
Forerunner, aby wyswietlaé jego ekrany z danymi na liczniku rowerowym Edge podczas triathlonu.

1 Z poziomu komputera rowerowego Edge wybierz kolejno —F Dodatkowy wyswietlacz > Sparuj zegarek.

2 W kompatybilnym zegarku Garmin wybierz kolejno Ustawienia > Lgcznos$¢ > Czujniki i akcesoria > Dodaj
nowe > Dodatkowy wyswietlacz.

3 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie licznika rowerowego Edge i zegarka Garmin, aby zakonczy¢
proces parowania.

Po sparowaniu urzagdzen ekrany z danymi ze sparowanego zegarka pojawig sie na liczniku rowerowym
Edge.

UWAGA: Podczas korzystania z trybu Dodatkowy wyswietlacz zwykte funkcje Edge zostang wytaczone.

Po sparowaniu zgodnego zegarka Garmin z licznikiem rowerowym Edge przy kolejnym przejsciu w tryb
Dodatkowego wyswietlacza potgczenie miedzy urzadzeniami zostanie nawigzane automatycznie.

Wyltaczanie trybu dodatkowego wyswietlacza

Gdy urzadzenie znajduje sie w trybie dodatkowego wyswietlacza, wybierz kolejno $ > Wytacz tryb
dodatkowego wyswietlacza > ¢/ .

Informacje o urzadzeniu

Ladowanie urzadzenia

NOTYFIKACJA

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

UWAGA: Urzadzenie nie bedzie sie tadowac, jesli temperatura otoczenia bedzie poza dopuszczalnym zakresem
(Edge — dane techniczne, strona 84).

1 Wyciagnij antene komunikatéw pogodowych (1) z portu USB (2.

2 Podtacz przewdd zasilajgcy do portu w urzadzeniu.
3 Drugi koniec kabla wt6z do portu USB do tadowania.
Po podtaczeniu do zrédta zasilania urzadzenie witaczy sie.
4 Catkowicie nataduj urzadzenie.
Po natadowaniu urzadzenia zamknij ostone zabezpieczajaca.
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Informacje o baterii

To urzadzenie jest zasilane przez baterie litowo-jonowa. Nalezy zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu
produktu przewodnikiem Wazne informacje dotyczace bezpieczeristwa i produktu zawierajgcym ostrzezenia
i wiele istotnych wskazowek.

Mocowanie standardowego uchwytu

Aby uzyskac najlepszy odbior sygnatu GPS i najlepszg widocznos¢ ekranu, ustaw uchwyt rowerowy tak, aby
urzadzenie byto ustawione poziomo wzgledem podtoza, a przdd urzadzenia byt skierowany w strone nieba.
Uchwyt rowerowy mozna przymocowac do wspornika kierownicy lub samej kierownicy.

UWAGA: Jesli nie masz tego uchwytu, mozesz poming¢ te czynnosé.

1 Do zamontowania urzadzenia wybierz takg pozycje, ktdra nie bedzie przeszkadzata w bezpiecznej jezdzie
rowerem.

2 Umie$¢ gumowy dysk (D z tytu uchwytu rowerowego.

Zestaw zawiera dwa gumowe dyski, wiec mozesz wybrac ten, ktory najlepiej pasuje do Twojego roweru.
Gumowe wypustki pasujg do tylnej czesci uchwytu rowerowego, utrzymujgc go we wiasciwym miejscu.

3 Przymocuj uchwyt rowerowy do wspornika kierownicy.
4 Przymocuj uchwyt rowerowy za pomocg dwoéch opasek ®.

Informacje o urzagdzeniu 79



5 Dopasuj wypustki na tylnej czesci urzadzenia do rowkéw na uchwycie rowerowym (3.

6 Delikatnie docisnij i obré¢ urzadzenie w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara, az znajdzie sie ono
na swoim miejscu.

Instalowanie zewnetrznego uchwytu montazowego
UWAGA: Jesli nie masz tego uchwytu, mozesz poming¢ te czynnosé.

1 Do zamontowania licznika rowerowego Edge wybierz takg pozycje, ktéra nie bedzie przeszkadzata
w bezpiecznej jezdzie rowerem.

2 Uzyj klucza imbusowego, aby wykreci¢ $rube (1) ze ztgcza na kierownicy (2.

®

3 Umies¢ gumowa podktadke wokot kierownicy:
Jesli srednica kierownicy wynosi 25,4 mm lub 26 mm, uzyj grubszej podktadki.
Jesli srednica kierownicy wynosi 31,8 mm, uzyj cienszej podktadki.
Jesli srednica kierownicy wynosi 35 mm, nie uzywaj gumowej podktadki.
4 Natoz zacisk na kierownice na gumowg podktadke.
5 Wymien i dokreé Srube.
UWAGA: Firma Garmin zaleca dokrecanie srub do 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.
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6 Dopasuj wypustki na tylnej czesci licznika rowerowego Edge do rowkéw na uchwycie roweru (3).

7 Delikatnie docisnij i obro¢ licznik rowerowy Edge w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara, az
znajdzie sie on na swoim miejscu.
Odtaczanie urzadzenia Edge

1 Obroc¢ urzadzenie Edge w prawg strone, aby je odblokowac.
2 Zdejmij urzadzenie Edge z uchwytu.
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Instalowanie uchwytu do roweru gorskiego
UWAGA: Jesli nie masz tego uchwytu, mozesz poming¢ te czynnosé.

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

2 Uzyj klucza imbusowego 3 mm, aby wykrecié¢ srube (1) z zacisku na kierownice (2.

3 Wybierz opcje:

Jesli srednica kierownicy wynosi 25,4 mm lub 26 mm, umies¢ wokot kierownicy grubszg podktadke.

Jesli srednica kierownicy wynosi 31,8 mm, umie$¢ wokot kierownicy ciensza podktadke.

Jesli srednica kierownicy wynosi 35 mm, nie uzywaj gumowej podktadki.
4 Umies¢ zacisk na kierownice wokot kierownicy, tak aby uchwyt znajdowat sie powyzej wspornika kierownicy.
5 Uzyj klucza imbusowego 3 mm, aby poluzowaé srube 3) przy uchwycie. Ustaw uchwyt i przykre¢ srube.

UWAGA: Firma Garmin zaleca dokrecanie srub do momentu, az uchwyt bedzie stabilny, przy zastosowaniu
momentu obrotowego o maksymalnej wartosci 2,26 Nm (20 Ibf-cal). Od czasu do czasu sprawdzaj, czy
sruba jest odpowiednio dokrecona.

6 Aby zmieni¢ orientacje uchwytu montazowego, za pomoca klucza imbusowego 2 mm wykre¢ dwie sruby
z tytu uchwytu @), wyjmij i obro¢ ztgcze i ponownie wkreé sruby.

7 Wymien i dokre¢ srube na zacisku na kierownice.
UWAGA: Firma Garmin zaleca dokrecanie $rub do 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.
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8 Dopasuj wypustki na tylnej czesci urzadzenia Edge do rowkéw na uchwycie rowerowym (®).

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

Dolaczanie linki zabezpieczajacej

Mozesz wykorzystaé opcjonalng linke zabezpieczajgcag do przymocowania komputera rowerowego Edge do
kierownicy roweru.

1 Zaczynajac od tylnej czesci urzadzenia, wsun petelke linki zabezpieczajacej przez szczeline w urzadzeniu.

2 Przetéz drugi koniec linki zabezpieczajacej przez petelke i mocno zaciggnij.
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Aktualizacje produktow

Urzadzenie automatycznie sprawdza aktualizacje po sparowaniu z telefonem przy uzyciu technologii
Bluetooth lub po potgczeniu z Wi-Fi. Mozesz recznie sprawdza¢ dostepnos¢ aktualizacji z poziomu ustawien
systemowych (Ustawienia systemowe, strona 75). Zainstaluj na komputerze aplikacje Garmin Express
(garmin.com/express). Zainstaluj aplikacje Garmin Connect w telefonie.

Aplikacja umozliwia tatwy dostep do tych ustug w urzadzeniach Garmin:
Aktualizacje oprogramowania
Aktualizacje map
UWAGA: Aktualizacje map sg dostepne za posrednictwem Garmin Express.
Dane sg przesytane do aplikacji Garmin Connect na telefonie
Rejestracja produktu

Aktualizowanie oprogramowania kamery za pomocg aplikacji Garmin Connect

Aby zaktualizowa¢ oprogramowanie za pomocg aplikacji Garmin Connect, musisz najpierw zatozy¢ konto
Garmin Connect i sparowac urzadzenie ze zgodnym smartfonem (Parowanie smartfonu, strona 42).

Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect.

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

Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu aplikacji Garmin Express

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

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomocg przewodu USB.

Gdy zostanie udostepnione nowe oprogramowanie, aplikacja Garmin Express przesle je do urzadzenia.
2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.
3 Nie odtaczaj urzadzenia od komputera do czasu zakonczenia procesu aktualizacji.

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

Dane techniczne

Edge — dane techniczne

Typ baterii Wbudowana bateria litowo-jonowa
Do 12 godzin
Czas dziatania baterii Do 36 godzin w trybie oszczedzania baterii (Wfgczanie trybu oszczedzania

baterii, strona 86)
Zakres temperatury roboczej | Od-20°C do 60°C (od -4°F do 140°F)
Zakres temperatury tadowania  Od 0°C do 45°C (od 32°F do 113°F)
Czestotliwosci bezprzewodowe 2.4 GHz: < 18.5 dBm
EU SAR 0,28 w/kg torso; 0,28 w/kg limb
Klasa wodoodpornosci IEC 60529 IPX71

1 Urzadzenie jest odporne na przypadkowe zanurzenie w wodzie na gteboko$¢ do 1 metra, na czas do 30 minut. Wiecej informacji mozna znalezé na stronie
www.garmin.com/waterrating.
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Wyswietlanie informacji o urzadzeniu

Na ekranie urzgdzenia mozna wyswietli¢ informacje o urzadzeniu, np. identyfikator urzagdzenia, wersje
oprogramowania i umowe licencyjna.

Wybierz kolejno —_— System > Informacje > Informacje o prawach autorskich.

Wyswietlanie informacji prawnych i dotyczacych zgodnosci

Etykieta dla tego urzadzenia jest dostarczana elektronicznie. Etykieta elektroniczna moze zawieraé¢ informacje
prawne, takie jak numery identyfikacyjne podane przez FCC lub regionalne oznaczenia zgodnosci, a takze
odpowiednie informacje na temat produktu i licenciji.

1 Wybierz E
2 Wybierz kolejno System > Informacje prawne.

Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa urzadzenia

NOTYFIKACJA

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

Nie nalezy uzywaé chemicznych srodkéw czyszczacych, rozpuszczalnikéw, kremow z filtrem
przeciwstonecznym ani srodkow odstraszajgcych owady, poniewaz moga one uszkodzi¢ elementy plastikowe.

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

Unika¢ mocnych wstrzasow i niewtasciwego korzystania, poniewaz moze ono skrécic¢ okres eksploataciji
urzadzenia.

Czyszczenie urzadzenia

NOTYFIKACJA

Po podtaczeniu urzadzenia do tadowarki nawet najmniejsze ilosci potu i wilgoci obecne na urzagdzeniu moga
spowodowac korozje stykéw elektrycznych urzadzen. Korozja tych elementéw moze uniemozliwi¢ tadowanie
i przesytanie danych.

1 Przetrzyj urzadzenie Sciereczka zwilzong tagodnym roztworem czyszczacym.
2 Wytrzyj do sucha.
Po wyczyszczeniu urzadzenie poczekaj, az zupetnie wyschnie.

Czyszczenie portu USB

1 Wylacz urzadzenie i odtacz je od zasilania.

2 Wyczysc¢ port USB, uzywajac miekkiej, czystej i niestrzepigcej sie sciereczki lub wacika.

UWAGA: W razie potrzeby mozesz lekko zwilzy¢ Sciereczke lub wacik alkoholem izopropylowym.
Przed podtgczeniem urzadzenia do zasilania odczekaj, az catkowicie wyschnie.

w

Rozwigzywanie problemow

Resetowanie komputera rowerowego Edge

Jesli komputer rowerowy przestanie reagowac, konieczne moze by¢ jego zresetowanie. Nie spowoduje to
wyczyszczenia zadnych danych ani ustawien.

Przytrzymaj “—\ przez 12 sekund.
Komputer rowerowy zresetuje sie i wiaczy.
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Przywracanie ustawieni domysinych
Mozesz przywroci¢é domysine ustawienia konfiguracyjne i profile aktywnosci. Nie usunie to historii ani danych
(jazd, treningdw, kursow itp.).

Wybierz kolejno _— System > Zresetuj urzadzenie > Przywré¢ ustawienia domysine > v.

Usuwanie ustawien i danych uzytkownika

Mozna usung¢ wszystkie dane uzytkownika i przywrécié¢ ustawienia poczatkowe urzadzenia. Usuwa to historie
i dane (jazdy, treningi, kursy itp.) oraz resetuje ustawienia urzadzenia i profile aktywnosci. Pliki dodane do
urzadzenia z komputera nie zostang usuniete.

Wybierz kolejno —F System > Zresetuj urzadzenie > Skasuj dane i zresetuj ustawienia > V.

Opuszczanie trybu demonstracyjnego

Tryb demonstracyjny wyswietla podglad funkcji komputera rowerowego Edge.
1 Os$miokrotnie nacisnij “—\.
2 Wybierz /.

Maksymalizowanie czasu dziatania baterii

Wigcz Tryb oszczedzania baterii (Wtaczanie trybu oszczedzania baterii, strona 86).

Zmniejsz jasno$¢ podséwietlenia lub wtgcz ustawienie Automatyczna jasno$é (Ustawienia wyswietlania,
strona 76).

Skré¢ czas podswietlania (Ustawienia wyswietlania, strona 76).

Wigcz funkcje Autouspienie (Korzystanie z funkcji Autouspienie, strona 74).

Wytgcz funkcje tagcznosci bezprzewodowej Telefon (Ustawienia telefonu, strona 75).
Wybierz ustawienie GPS (Zmiana ustawien satelitéw, strona 75).

Usun czujniki bezprzewodowe, z ktérych juz nie korzystasz.

Wiaczanie trybu oszczedzania baterii
Tryb oszczedzania baterii umozliwia dostosowanie ustawien w celu wydtuzenia czasu pracy baterii w przypadku
dtuzszej jazdy.
1 Wybierz kolejno —F Tryb oszczedzania baterii > Wiacz.
2 Wybierz opcje:
Wybierz Sciemnij podéwietlenie, aby zmniejszyé jasnosé podswietlenia.
Wybierz Ukryj mape, aby ukry¢ ekran mapy.
UWAGA: Gdy opcja ta jest wigczona, komunikaty nawigacyjne o zakretach sg nadal wyswietlane.
Wybierz Systemy satelitarne, aby zmienic¢ ustawienia satelity.
Szacowany pozostaty czas pracy baterii jest wyswietlany w gérnej czesci ekranu.

Po skoninczonej jezdzie nalezy natadowac¢ urzadzenie i wytgczy¢ tryb oszczedzania baterii, aby korzystaé ze
wszystkich funkcji urzadzenia.
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Maj telefon nie taczy sie z urzadzeniem

Jesli Twoj telefon nie tagczy sie z urzadzeniem, sprobuj skorzystaé z ponizszych porad.
Wytagcz telefon i urzadzenie, a nastepnie wtgcz je ponownie.
Wiacz obstuge technologii Bluetooth w telefonie.
Zaktualizuj aplikacje Garmin Connect do najnowszej wersiji.

Usun urzadzenie z aplikacji Garmin Connect i ustawien Bluetooth w telefonie, aby powtdrzy¢ proces
parowania.

W przypadku zakupu nowego telefonu usun urzadzenie z aplikacji Garmin Connect w starym telefonie,
ktorego nie bedziesz juz uzywac.
Umies$¢ telefon w poblizu urzadzenia, w odlegtosci nie wiekszej niz 10 m (33 stopy).

W telefonie otwdrz aplikacje Garmin Connect, wybierz ® ® ¢, a nastepnie wybierz kolejno Urzadzenia Garmin >
Dodaj urzadzenie, aby przejs¢ do trybu parowania.

Przytrzymaj $ i wybierz Funkcje online > Telefon > Paruj smartfon, aby recznie przej$é do trybu parowania.

Poprawianie odbioru sygnatéw satelitarnych GPS
+ Regularnie synchronizuj urzadzenie z kontem Garmin:
o Podtacz urzadzenie do komputera za pomocg kabla USB i aplikacji Garmin Express.

o Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg Garmin Connect, korzystajgc z telefonu z wtgczong funkcja
Bluetooth.

o Potacz urzadzenie z kontem Garmin, korzystajac z sieci bezprzewodowej Wi-Fi.

Po potaczeniu z kontem Garmin urzgdzenie pobiera dane satelitarne z kilku ostatnich dni, co umozliwia
szybkie odbieranie sygnatow satelitéw.

Udaj sie w otwarty teren, z dala od wysokich budynkow i drzew.
Pozostan na miejscu przez kilka minut.

Moje urzadzenie wyswietla nieprawidtowy jezyk
Przytrzymaj :.

Przewin w dot do dziesiatej pozyciji na liscie i wybierz ja.
Przewin w dét do jedenastej pozycji na liscie i wybierz ja.
Wybierz jezyk.

A WDN =

Ustawianie wysokosci

Jesli dysponujesz doktadnymi danymi na temat wysokosci aktualnej pozycji, mozesz recznie skalibrowacé
wysokosciomierz urzadzenia.

1 Wybierz kolejno Nawigacja > ¢ > Ustaw wysokosé.
2 Podaj wysokos¢ i wybierz .

Odczyty temperatury

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

Rozwigzywanie problemoéw 87



Kalibracja wysokosciomierza barometrycznego

Urzadzenie uzytkownika zostato juz fabrycznie skalibrowane i tej kalibracji uzywa domysinie w obranym punkcie
startowym GPS. Znajac rzeczywistg wysokos$é, mozna recznie skalibrowa¢ wysoko$ciomierz barometryczny.
1 Przytrzymaj ‘. a nastepnie wybierz kolejno System > Wysokos$ciomierz.
2 Wybierz opcje:
+ Aby skalibrowa¢ automatycznie w punkcie startowym GPS, wybierz Automatyczna kalibracja.
Aby wprowadzi¢ biezaca wysokos¢ recznie, wybierz kolejno Kalibruj > Wpisz recznie.
Aby poda¢ obecng wysokos¢ z cyfrowego modelu wysokosci (CMW), wybierz kolejno Kalibruj > Uzyj
CMW.

Aby podac¢ obecng wysokos¢ z punktu startowego GPS, wybierz kolejno Kalibruj > Uzyj GPS.

Kalibracja kompasu

NOTYFIKACJA

Kalibracje kompasu nalezy przeprowadzi¢ na wolnym powietrzu. Aby zwiekszy¢ doktadnos¢ kierunkow, nie
nalezy stawac w poblizu obiektdw wptywajgcych na pola magnetyczne, np. pojazdow, budynkdw czy linii
wysokiego napiecia.

Urzadzenie uzytkownika zostato juz fabrycznie skalibrowane i domysinie korzysta z automatycznej kalibracji.
Jesli kompas dziata niewtasciwie, np. po przebyciu duzego dystansu lub po nagtych zmianach temperatur,
mozna go recznie skalibrowac.

1 Przytrzymaj przycisk ‘. a nastepnie wybierz kolejno System > Kalibruj kompas.
2 Wybierz Kalibruj i wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Zamienne okragte uszczelki

Dostepne sg zamienne opaski do uchwytéw (okragte uszczelki).

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.

Zrédta dodatkowych informaciji

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

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

88 Rozwigzywanie problemoéw


http://buy.garmin.com
http://support.garmin.com
http://buy.garmin.com

Pola danych

Zatacznik

UWAGA: Nie wszystkie pola danych sg dostepne we wszystkich typach aktywnosci. Niektére pola danych
do wyswietlania danych wymagajg uzywania zgodnych akcesoriow. Niektdre pola danych sg wyswietlane na
urzadzeniu w wiecej niz jednej kategorii. Niektdére pola danych sg grupami powigzanych danych, na przyktad
danych dotyczacych kadencji lub mocy.

PORADA: Pola danych mozna takze dostosowa¢ w ustawieniach urzadzenia w aplikacji Garmin Connect.

Pola kadencji

Srednia kadencja  Kolarstwo. Sredni rytm w ramach biezgcej aktywnosci.

Kadencja

Kolarstwo. Liczba obrotéw ramienia korby. Aby dane te byty wyswietlane, urzadzenie
musi zosta¢ podtaczone do akcesorium do pomiaru rytmu.

Kadencja okrgzenia Kolarstwo. Sredni rytm w ramach biezacego okrazenia.

Dynamika jazdy

Nazwa ‘ Opis

Srednia szczytowa faza mocy
(lewa)

Sredni kat szczytowej fazy mocy dla lewej nogi w biezgcej aktywnosci.

Srednia faza mocy (lewa)

Sredni kat fazy mocy dla lewej nogi w biezgcej aktywno$ci.

Srednie PoS

Srednie przesuniecie od $rodka pedatu w ramach biezacej aktywnosci.

Srednia faza mocy (prawa)

Sredni kat fazy mocy dla prawej nogi w biezacej aktywnosci.

Srednia szczytowa faza mocy
(prawa)

Sredni kat szczytowej fazy mocy dla prawej nogi w biezgcej aktywno$ci.

Szczytowa faza mocy
okrazenia (lewa)

Sredni kat szczytowej fazy mocy dla lewej nogi w biezgcym okrgzeniu.

Faza mocy okrgzenia (lewa)

Sredni kat fazy mocy dla lewej nogi w biezgcym okrgzeniu.

PoS okrazenia

Srednie przesuniecie od $rodka pedatu w ramach biezacego okrazenia.

Szczytowa faza mocy
okrgzenia (prawa)

Sredni kat szczytowej fazy mocy dla prawej nogi w biezgcym okrgzeniu.

Faza mocy okragzenia (prawa)

Sredni kat fazy mocy dla prawej nogi w biezagcym okrazeniu.

Czas okrazenia na siedzgco

Czas spedzony na pedatowaniu na siedzgco w biezgcym okrazeniu.

Czas okrazenia na stojgco

Czas spedzony na pedatowaniu na stojgco podczas biezgcego okrgzenia.

Szczytowa faza mocy (lewa)

Aktualny kat szczytowej fazy mocy dla lewej nogi. Szczytowa faza mocy to
zakres katow, w ktérym wytwarzana jest najwieksza sita.

Faza mocy (lewa)

Aktualny kat fazy mocy dla lewej nogi. Faza mocy odnosi sie do pozycji
pedatéw, w ktdrej generowana jest moc dodatnia.

Przesuniecie od srodka pedatu

Przesuniecie od srodka pedatu. Przesuniecie od srodka pedatu odnosi sie do
miejsca na pedale, gdzie jest przyktadana sita.
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Nazwa ‘ Opis

Aktualny kat szczytowej fazy mocy dla prawej nogi. Szczytowa faza mocy to

Szczytowa faza mocy (prawa) zakres katow, w ktdrym wytwarzana jest najwieksza sita.

Aktualny kat fazy mocy dla prawej nogi. Faza mocy odnosi sie do pozyciji

Fazaimocy (pravia) pedatow, w ktdrej generowana jest moc dodatnia.

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

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

Pola dystansu

Dystans Dystans pokonany w ramach biezgcego sladu lub aktywnosci.
Dystans okrazenia Dystans pokonany w ramach biezgcego okrazenia.

DIEEIS CEEHIOgD Dystans pokonany w ramach ostatniego ukoriczonego okrazenia.

okrazenia
Przewaga Dystans lepszy lub gorszy od Virtual Partner.
Licznik Biezaca sum,a.dys:tansu pokpnanego w ramach wszystkich peréiy. Wyzerowanie
danych podrézy nie powoduje wyzerowania tego podsumowania.
e-Bike
Tryb wspomagania Biezacy tryb wspomagania e-Bike.
Bateria e-roweru llos¢ energii, jaka pozostata w baterii e-Bike.

Zalecenia dotyczace zmiany biegu na wyzszy lub nizszy na podstawie biezacego

SR A Sl wysitku. E-rower musi dziata¢ w trybie manualnej zmiany biegéw.

Szacowany dystans, ktory mozesz pokonag, obliczany na podstawie biezacych

Zasieg podrozy ustawien e-roweru i pozostatej energii baterii.

Szacowany pozostaty dystans, na ktérym e-rower bedzie udzielat pomocy,

N ZSSHIES [FOIDHO Y z uwzglednieniem lokalnego uksztattowania terenu.
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Pola dystansu

Nazwa ‘ (0]]13

VAM z 30 s Srednia predko$é podjezdzania w okresie 30 sekund.

VDM z30s Srednia predkos$é zjezdzania w okresie 30 sekund.

Wznios do nastepnego

punktu kursu Wznios, jaki pozostat do nastepnego punktu na kursie.

Podczas treningu lub kursu pokazuje pozostaty wznios, jesli jako cel ustawiono

Pozostaty wznios . P
okreslong wysokos¢.

Sredni VAM Srednia predko$¢ podjezdzania w ramach biezacej aktywnosci.
Sredni VDM Srednia predko$é zjezdzania.
Wysokosé Wysokosé aktualnej pozycji wzgledem poziomu morza.

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

Wznios okrgzenia Pionowy dystans wzniosu dla biezgcego okrazenia.

Spadek okragzenia Pionowy dystans spadku dla biezgcego okrazenia.

VAM okrgzenia Srednia predko$é podjezdzania w ramach biezgcego okrazenia.
VDM okrazenia Predkos¢ zjezdzania dla biezgcego okrgzenia.

Catkowity wznios Catkowity dystans wzniosu od ostatniego zerowania danych.
Catkowity spadek Catkowity dystans spadku od ostatniego zerowania danych.
VAM Srednia predko$¢ podjezdzania w ramach biezacej aktywnosci.
VDM Tempo zjezdzania w miare uptywu czasu.

Biegi

Poziom baterii Di2 llos¢ energii, jaka pozostata w baterii czujnika Di2.

Tryb zmiany biegéw Di2 | Aktualny tryb zmiany biegéw czujnika Di2.

Przednia zebatka Informacja o przedniej zebatce z czujnika biegow.

Bateria czujnika Stan baterii czujnika biegéw.

Kombinacja biegéw Informacja o biezacej kombinacji biegéw z czujnika biegow.

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

Przetozenie przektadni  Liczba zeb6w na przedniej i tylnej zebatce w rowerze wykryta przez czujnik biegéw.

Tylna zebatka Informacja o tylnej zebatce z czujnika biegéw.
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Widok graficzny

Paski kadenciji

Wykres stupkowy przedstawiajacy biezgcg, srednig i maksymalng wartos¢é rytmu pedato-
wania w ramach biezgcej aktywnosci.

Wykres kadencji

Wykres liniowy przedstawiajgcy wartos¢ rytmu pedatowania w ramach biezacej aktyw-
nosci.

Kompas

Wizualnie przedstawiony kierunek, w ktérym zwrdcone jest urzadzenie.

Wykres wysokosci

Wykres liniowy przedstawiajgcy biezgcg wysokos$¢, catkowity wznios i catkowity spadek
w ramach biezgcej aktywnosci.

Wykres stupkowy przedstawiajacy biezace, Srednie i maksymalne wartosci tetna w ramach

PRSI EIE biezacej aktywnosci.
Wykres tetna \é\{ykres .I|n|owy prggdstawmmcy biezace, srednie i maksymalne wartosci tetna w ramach
iezgcej aktywnosci.
Pasek strefy tetna Wykres stupkowy przedstawiajgcy biezacg strefe tetna (1-5).
Maba Wizualne przedstawienie cech fizycznych otoczenia oraz kierunku, w ktérym porusza sie
P urzadzenie.
Paski mocy Wykres stupkowy przedstawiajgcy srednig moc wyjsciowg z 3 s w ramach biezgcej aktyw-

nosci.

Wykres mocy

Wykres liniowy przedstawiajgcy srednig moc wyjsciowg z 3 s w ramach biezacej aktyw-
nosci.

Paski predkosci

Wykres stupkowy przedstawiajacy biezgcg, srednig i maksymalng predkos¢ w ramach
biezgcej aktywnosci.

Wykres predkosci

Wykres liniowy przedstawiajgcy predkos¢ w ramach biezgcej aktywnosci.
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Pola tetna

% rezerwy tetna

Procentowa wartos¢ rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno spoczyn-
kowe).

% maksymalnego tetna

Procentowa warto$¢ maksymalnego tetna.

Efekt treningu aerobowego

Wptyw biezgcej aktywnosci na poziom sprawnosci aerobowe;.

Efekt treningu beztleno-
wego

Wptyw biezgcej aktywnosci na poziom sprawnosci anaerobowe;j.

Sredni % rezerwy tetna

Srednia procentowa warto$é rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno
spoczynkowe) dla biezacej aktywnosci.

Srednie tetno

Srednie tetno w ramach biezgcej aktywnosci.

Sredni % maksymalnego
tetna

Srednia procentowa warto$é maksymalnego tetna dla biezgcej aktywnosci.

Tetno

Liczba uderzen serca na minute (bpm). Urzadzenie musi zosta¢ podtaczone
do zgodnego czujnika tetna lub innego urzadzenia z nadgarstkowym pomiarem
tetna.

Strefa tetna

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

% rezerwy tetna okrazenia

Srednia procentowa warto$é rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno
spoczynkowe) dla biezgcego okrazenia.

Tetno okrazenia

Srednie tetno w ramach biezacego okrazenia.

% maksymalnego tetna
okrazenia

Srednia procentowa warto$é maksymalnego tetna dla biezgcego okrazenia.

Tetno ostatniego okrazenia

Srednie tetno w ramach ostatniego ukoriczonego okrazenia.

Obciaz.

Obcigzenie treningowe w ramach biezgcej aktywnosci. Obcigzenie treningowe to
warto$¢ okreslajgca zwiekszong powysitkowa konsumpcje tlenu (ang. excess
post-exercise oxygen consumption, EPOC), ktéra informuje o intensywnosci
¢wiczen.

Czestotliwos¢ oddechu

Rytm oddychania w oddechach na minute (brpm).

Czas w strefie

Czas, ktory uptynat dla kazdej strefy tetna lub mocy.

Swiatla

Nazwa ‘ Opis

Stan natadowania baterii

llos¢ energii, jaka pozostata w lampce rowerowe;.

Tryb kata wigzki

Tryb wigzki przedniej.

Tryb oswietlenia

Tryb konfiguracji potgczonych Swiatet.

Potgczone $wiatta

Liczba potaczonych Swiatet.

Zatacznik
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Wydajnosé podczas jazdy w gérach

Ptynnos¢ z 60 s Srednia predkos$é dla poziomu ptynnosci w okresie 60 sekund.

Trudno$¢ z 60 s Srednia predkos$é dla poziomu trudnosci w okresie 60 sekund.

PhNose Miara spojnego zachowania predkosci i ptynnosci na zakretach w trakcie biezgcej aktyw-
y nosci.

Trudnosé Pomiar trudnosci dla biezgcej aktywnosci tworzony w oparciu o wysokos$¢, nachylenie

i szybkie zmiany kierunku.

Ptynnos¢ okrazenia 0goélny poziom ptynnosci w ramach biezacego okrazenia.

Trudnos$¢ okrgzenia 0gdlny poziom trudnosci w ramach biezgcego okrgzenia.

Pola nawigacyjne

Podczas treningu lub kursu pokazuje pozostaty wznios, jesli jako cel ustawiono

Pozostaty wznios - 4
okreslong wysokos¢.

Wznios do nastepnego

punktu kursu Wznios, jaki pozostat do nastepnego punktu na kursie.

Dystans do punktu kursu Dystans, jaki pozostat do nastepnego punktu na kursie.
Lokalizacja docelowa Pozycja celu podrozy.
Dystans do punktu Dystans, jaki pozostat do nastepnego punktu.

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

Dystans do celu Do
podczas nawigaciji.

Dystans, jaki pozostat do nastepnego punktu na trasie. Dane sg wyswietlane

DS ClD TESIEED wytacznie podczas nawigaciji.

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

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

Kierunek Kierunek przemieszczania sie.

Nastepny punkt Nastepny punkt na trasie. Dane sg wyswietlane wytacznie podczas nawigaciji.

Szacowany czas potrzebny na dotarcie do celu podrézy. Dane sg wyswietlane

Czas do celu : CT
wytgcznie podczas nawigaciji.

Szacowany czas potrzebny na dotarcie do nastepnego punktu na trasie. Dane

CA D MRS sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigacji.

Czas do punktu Czas pozostaty do nastepnego punktu.
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Inne pola

Poziom baterii

llos¢ energii, jaka pozostata w baterii.

Suma kalorii taczna liczba spalonych kalorii.
Moc sygnatu GPS Moc odbieranego sygnatu satelitarnego GPS.
Okrazenia Liczba ukoficzonych okrgzen w ramach biezgcej aktywnosci.

Przygotowanie wydolnosciowe

Wartos¢ przygotowania wydolnosciowego to wykonany w czasie rzeczy-
wistym pomiar zdolnosci do podijecia wysitku.

Wschéd stonca

Godzina wschodu storica przy uwzglednieniu pozycji GPS.

Zachadd stonica

Godzina zachodu stonca przy uwzglednieniu pozycji GPS.

Temperatura

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

Aktualny czas

Godzina z uwzglednieniem aktualnej pozyciji oraz ustawien dotyczacych
czasu (format, strefa czasowa i czas letni).

Najnizsza temperatura
ostatnich 24 godzin

Minimalna temperatura zarejestrowana w ciggu ostatnich 24 godzin przy
uzyciu zgodnego czujnika temperatury.

Najwyzsza temperatura
ostatnich 24 godzin

Maksymalna temperatura zarejestrowana w ciggu ostatnich 24 godzin przy
uzyciu zgodnego czujnika temperatury.

Pola mocy

% FTP

Biezgca moc wyjsciowa jako wartos¢ procentowa wskaznika Functional
Threshold Power (FTP).

Srednibilans z3 s

Sredni bilans mocy lewa/prawa dla ruchu w okresie 3 sekund.

Mocz3s

Srednia moc wyjéciowa dla ruchu w okresie 3 sekund.

W/kgz3s

Srednia moc wyjsciowa dla ruchu w okresie 3 sekund w watach na kilogram.

Sredni bilans 210 s

Sredni bilans mocy lewa/prawa dla ruchu w okresie 10 sekund.

Mocz 10 s

Srednia moc wyj$ciowa dla ruchu w okresie 10 sekund.

W/kgz10s

Srednia moc wyjéciowa dla ruchu w okresie 10 sekund w watach na
kilogram.

Sredni bilans 230 s

Sredni bilans mocy lewa/prawa dla ruchu w okresie 30 sekund.

Moc z 30 s

Srednia moc wyj$ciowa dla ruchu w okresie 30 sekund.

W/kgz30s

Srednia moc wyjéciowa dla ruchu w okresie 30 sekund w watach na
kilogram.

Sredni bilans

Sredni bilans mocy lewa/prawa dla biezacej aktywnosci.

Srednia moc Srednia moc wyjsciowa w ramach biezagcej aktywnosci.
Srednia W/kg Srednia moc wyj$ciowa w watach na kilogram.
Bilans Biezacy bilans mocy lewa/prawa.

Zatacznik
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Intensity Factor

Intensity Factor” w ramach biezgcej aktywnosci.

Kilodzule

Wykonana praca tgcznie (moc wyjsciowa) w kJ.

Bilans okrazenia

Sredni bilans mocy lewa/prawa dla biezgcego okrgzenia.

NP okrazenia

Srednia warto$é Normalized Power”™ w ramach biezgcego okrazenia.

Moc okrgzenia

Srednia moc wyj$ciowa w ramach biezacego okrazenia.

NP ostatniego okrazenia

Srednia warto$é Normalized Power w ramach ostatniego ukoriczonego
okrazenia.

Moc ostatniego okrazenia

Srednia moc wyjéciowa w ramach ostatniego ukoriczonego okragzenia.

W/kg okrazenia

Srednia moc wyj$ciowa w ramach biezacego okragzenia w watach na
kilogram.

Maksymalna moc okrazenia

Maksymalna moc wyjsciowa w ramach biezgcego okrazenia.

Maksymalna moc

Maksymalna moc wyjsciowa w ramach biezgcej aktywnosci.

Normalized Power

Normalized Power w ramach biezgcej aktywnosci.

Rownomiernosé

Pomiar obrazujacy stopien rownomiernosci przyktadania sit do obu pedatow

przy petnym ruchu korby.

Moc

Kolarstwo. Biezgca moc wyjsciowa w watach.

Strefa mocy

Biezagcy zakres mocy wyjsciowej (1-9) ustalony w oparciu o wspétczynnik

FTP lub wtasne ustawienia.

Czas w strefie

Czas, ktory uptynat dla kazdej strefy mocy.

Efektywnos$¢ momentu obroto-

Pomiar obrazujacy efektywnos$¢ pedatowania.

wego
TSS Training Stress Score™ w ramach biezgcej aktywnosci.
Wat/kg llo$¢ mocy wyjsciowej w watach na kilogram.

Inteligentny trenazer

Sterowanie trenazerem

Podczas treningu pokazuje sita oporu wywierana przez trenazer rowerowy.

Pola predkosci

Srednia predkosé

Srednia predko$é w ramach biezgcej aktywnosci.

Predkos¢ okragzenia

Srednia predko$¢ w ramach biezgcego okrgzenia.

Predkosc¢ ostatniego okrazenia

Srednia predko$é w ramach ostatniego ukoficzonego okrgzenia.

Maksymalna predkosc¢

Maksymalna predkos¢ w ramach biezgcej aktywnosci.

Predkosc¢

Biezgce tempo podrézy.
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Pola stopera

Nazwa ‘ (0]]15

Sredni czas okrgzenia

Sredni czas okrgzenia w ramach biezacej aktywnosci.

Uptyneto czasu

Catkowity zapisany czas. Jesli na przyktad uruchomisz stoper aktywnosci

i jedziesz przez 10 minut, po czym zatrzymasz stoper na 5 minut, a nastepnie
ponownie go uruchomisz i jedziesz przez 20 minut, to czas, ktéry uptynat,
wyniesie 35 minut.

Czas okrazenia

Czas stopera w ramach biezgcego okragzenia.

Czas ostatniego okrgzenia

Czas stopera w ramach ostatniego ukoriczonego okrgzenia.

Stoper Biezacy czas minutnika aktywnosci.
Przewaga Czas lepszy lub gorszy od Virtual Partner.
CZAS SEGMENTU llos¢ czasu spedzonego na $ciganiu sie na segmencie podczas biezgcej aktyw-

nosci.

pomiaru czasu

Delta miedzyczasu bramek

aktualnym czasem odcinka a najlepszym ukonczonym odcinkiem.

Podczas wykonywania trasy z bramkami pomiaru czasu jest to réznica miedzy

Treningi

Pozostate kalorie

Podczas treningu pokazuje pozostate kalorie, jesli jako cel ustawiono okreslong liczbe

kalorii.

Dystans do konca

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

Czas trwania

Pozostaty czas dla biezacego etapu treningu.

Tetno do konca

Podczas treningu pokazuje warto$¢ powyzej lub ponizej celu tetna.

Cel gtéwny

Podczas treningu pokazuje cel gtbwnego etapu treningu.

Pozostate serie

Podczas treningu pokazuje pozostate powtérzenia.

Cel dodatkowy

Podczas treningu pokazuje cel dodatkowego etapu treningu.

Dystans etapu

Podczas treningu pokazuje dystans biezgcego etapu.

Czas trwania

Czas, ktory uptynat dla biezacego etapu treningu.

Czas do korica

Podczas treningu lub kursu pokazuje pozostaty czas, jesli jako cel ustawiono
okreslony czas.

Poréwnanie treningow

Wykres porownujacy biezacy wysitek z celem treningu.

Etap treningu

Podczas treningu pokazuije biezacy etap z tgcznej liczby etapéw.

Zatacznik



Standardowe oceny putapu tlenowego

Ponizsze tabele przedstawiajg znormalizowang klasyfikacje szacowanego putapu tlenowego wedtug wieku
i ptci.

Mezczyzni mngfowa 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Doskonaly ~ 95 55,4 54 52,5 48,9 457 42,1
Swietny 80 51,1 483 46,4 434 39,5 36,7
Dobry 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Niezty 40 47 40,5 38,5 356 32,3 29,4
Staby 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <356 <32,3 <294
Kobiety r:ﬁ::ffowa 20-29 30-39 40-49 60-69 70-79
Doskonaty 95 49,6 474 453 411 37,8 36,7
Swietny 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobry 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Niezty 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Staby 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <275 <259

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

Ponizsze tabele przedstawiajg klasyfikacje wspétczynnikéw FTP wg pfci.

Doskonaty 5,05 i wiecej
Swietny 0d 3,93 do 5,04
Dobry 0d 2,79 do 3,92
Niezty 0d 2,23 do 2,78
Niewytrenowany Ponizej 2,23

Waty na kilogram (W/kg)

Doskonaty 4,30 i wiecej
Swietny 0d 3,33 do 4,29
Dobry 0d 2,36 do 3,32
Niezty 0d 1,90 do 2,35
Niewytrenowany Ponizej 1,90

Wspoétczynniki FTP bazujg na badaniach Huntera Allena i Andrew Coggana, PhD, Training and Racing with
a Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).

Obliczanie strefy tetna

% maksymal-nego
Strefy tetna y 9

1 50 - 60%

Obserwo-wany wysitek fizyczny

Spokojne, lekkie tempo, rytmiczny
oddech

Korzysci

Trening dla poczatkujgcych poprawiajgcy
wydolnosé oddechowa, zmniejsza obcia-
Zenie

2 60 - 70%

Wygodne tempo, troche gtebszy
oddech, mozliwe prowadzenie
rozmow

Podstawowy trening poprawiajacy
wydolnos$é sercowo-naczyniowg, dobre
tempo do odrobienia formy

Srednie tempo, trudniej

Zwiekszona wydolnos¢ oddechowa,

szybki oddech

3 70 — 80% prowadzié rozmowe optymalny tremng poprawiajacy wydolnosé
sercowo-naczyniowa
4 80 — 90% Szybkie, troche meczace tempo, Zwiekszona wydolnosé i prég beztlenowy,

wieksza predkosé

5 90 - 100%

Bardzo szybkie tempo, nie do
utrzymania przez dtuzszy czas,
ciezki oddech

Wydolnos¢ beztlenowa i miesniowa, zwiek-
szona moc

Rozmiar i obwod kot

W przypadku uzywania czujnika predkosci podczas jazdy na rowerze wykryje on automatycznie rozmiar kota.
W razie koniecznosci wprowadz recznie obwdd kota w ustawieniach czujnika predkosci.

Rozmiar kot rowerowych oznaczony jest po obu stronach opony. W celu obliczenia obwodu kota mozna uzy¢
jednego z kalkulatorow dostepnych w Internecie.
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