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Wszelkie prawa zastrzezone. Zgodnie z prawami autorskimi, kopiowanie niniejszego podrecznika uzytkownika w catosci lub czgsciowo bez pisemnej zgody
firmy Garmin jest zabronione. Firma Garmin zastrzega sobie prawo do wprowadzenia zmian, ulepszen do produktéw lub ich zawarto$ci niniejszego
podrecznika uzytkownika bez koniecznos$ci powiadamiania o tym jakiejkolwiek osoby lub organizacji. Odwiedz strone internetowg www.garmin.com, aby
pobrac¢ biezgce aktualizacje i informacje uzupetniajgce dotyczace uzytkowania niniejszego produktu.

Garmin®, logo Garmin, ANT+°, Auto Lap®, Auto Pause®, City Navigator®, Edge” oraz Virtual Partner® sg znakami towarowymi firmy Garmin Ltd. lub jej oddziatéw
zarejestrowanymi w Stanach Zjednoczonych i innych krajach. BaseCamp™, Connect IQ™, Garmin Connect™, Garmin Express™, Garmin Index™, Varia™, Varia
Vision™ oraz Vector™ sg znakami towarowymi firmy Garmin Ltd. lub jej oddziatow. Wykorzystywanie tych znakéw bez wyraznej zgody firmy Garmin jest
zabronione.

Znak i logo Bluetooth® stanowig wtasno$¢ firmy Bluetooth SIG, Inc., a uzywanie ich przez firme Garmin podlega warunkom licencji. The Cooper Institute®,
podobnie jak wszelkie pozostate powigzane znaki towarowe, stanowig wtasno$¢ organizacji The Cooper Institute. Zaawansowane analizy pracy serca zostaty
przeprowadzone przez firme Firstbeat. Di2™ jest znakiem towarowym firmy Shimano, Inc. Shimano® jest zastrzezonym znakiem towarowym firmy Shimano,
Inc. Mac® jest znakiem towarowym firmy Apple, Inc. zarejestrowanym w Stanach Zjednoczonych i innych krajach. microSD™ jest znakiem towarowym firmy
SD-3C, LLC. STRAVA oraz Strava™ sg znakami towarowymi firmy Strava, Inc. Training Stress Score™ (TSS), Intensity Factor™ (IF) oraz Normalized Power™
(NP) sg znakami towarowymi firmy Peaksware, LLC. Windows® jest zastrzezonym znakiem towarowym firmy Microsoft Corporation w Stanach Zjednoczonych
i w innych krajach. Wi-Fi® jest zastrzezonym znakiem towarowym firmy Wi-Fi Alliance Corporation. Pozostate znaki towarowe i nazwy handlowe nalezg do
odpowiednich wtascicieli.

Ten produkt ma certyfikat ANT+°. Odwiedz strone www.thisisant.com/directory, aby wyswietli¢ liste zgodnych produktow i aplikacji.
Nr modelu: FAACGQO00
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Wstep

Nalezy zapoznac¢ sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu

przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa
i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazowek.

Przed rozpoczeciem lub wprowadzeniem zmian w programie
¢wiczen nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem.

Rozpoczecie pracy z urzagdzeniem

Przy pierwszym uzyciu urzadzenia wykonaj ponizsze czynnosci

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

1 Nataduj urzadzenie (Ladowanie urzadzenia, strona 1).

2 Zamontuj urzadzenie, korzystajgc ze standardowego
uchwytu (Mocowanie standardowego uchwytu, strona 1)
lub uchwytu zewnetrznego (Instalowanie zewnetrznego
uchwytu montazowego, strona 1).

Wigcz urzgdzenie (Wigczanie urzgdzenia, strona 2).

4 Zlokalizuj satelity (Odbieranie sygnatow satelitarnych,
strona 3).

5 |dz pojezdzi¢ (Jazda rowerem, strona 3).

w

6 Wyslij jazde do serwisu Garmin Connect™ (Przesytanie jazdy

do serwisu Garmin Connect, strona 11).

tadowanie urzadzenia

NOTYFIKACJA

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

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

UWAGA: Urzadzenie nie bedzie sie fadowac, gdy temperatura
otoczenia bedzie poza zakresem od 0° do 40°C (od 32° do
104°F).

1 Wyciagnij antene komunikatéw pogodowych @ z portu USB
@.

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

3 Podtgcz wiekszg wtyczke kabla USB do zasilacza sieciowego

lub do portu USB komputera.

4 Podtacz zasilacz sieciowy do zwyktego gniazdka
elektrycznego.

Urzadzenie wigczy sie po podtgczeniu go do zrdédta zasilania.

5 Catkowicie nataduj urzadzenie.

Informacje o baterii

To urzadzenie jest zasilane przez baterie litowo-jonowg. Nalezy

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

Mocowanie standardowego uchwytu

W celu uzyskania najlepszego odbioru sygnatow GPS umiesé
uchwyt rowerowy w taki sposéb, aby urzgdzenie byto zwrécone
w kierunku nieba. Uchwyt rowerowy mozna przymocowac do
wspornika kierownicy lub samej kierownicy roweru.

1

2

W

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

Umies¢ gumowy dysk @ z tytu uchwytu rowerowego.

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

Przymocuj uchwyt rowerowy do wspornika kierownicy.
Przymocuj uchwyt rowerowy za pomocg dwoéch opasek @.

Dopasuj wypustki na tylnej czesci urzadzenia do rowkéw na
uchwycie rowerowym @.

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

Instalowanie zewnetrznego uchwytu
montazowego

1

3

4

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

Uzyj klucza imbusowego, aby wykrecic¢ srube @ ze ztgcza na
kierownicy @.

Aby zmieni¢ orientacje uchwytu montazowego, wykre¢ dwa

wkrety z tytlu uchwytu @), obré¢ ztgcze @ i ponownie wkrec

wkrety.

Umies¢ gumowg podkiadke wokét kierownicy:

» Jesli srednica kierownicy wynosi 25,4 mm, uzyj grubszej
podktadki.

» Jesli srednica kierownicy wynosi 31,8 mm, uzyj cienszej
podktadki.

Wstep



5 Natoz ztgcze kierownicy na gumowg podkiadke.
6 Wymien i dokre¢ $rube.
UWAGA: Firma Garmin® zaleca stosowanie momentu

obrotowego o wartosci 0,8 Nm (7 Ibf/cali). Od czasu do czasu
sprawdzaj, czy $ruba jest odpowiednio dokrecona.

7 Dopasuj wypustki na tylnej cze$ci urzgdzenia Edge do
rowkoéw na uchwycie rowerowym ®.

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

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

2 Zdejmij urzgdzenie Edge z uchwytu.

Wiaczanie urzadzenia
Przy pierwszym wtgczeniu urzgdzenia zostanie wyswietlony
monit o skonfigurowanie ustawien systemowych i profiléw.

1 Przytrzymaj O.
2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Jesli do urzgdzenia dotgczono czujniki ANT+" (np. czujnik tetna,
predkosci lub rytmu), mozesz je aktywowaé podczas
konfiguraciji.

Wiecej informacji na temat czujnikéw ANT+, patrz Czujniki
ANT+, strona 7.

JAZDA Wybierz te opcje, aby rozpoczg¢ jazde.

Train »  |Wybierz, aby zmieni¢ profil aktywnosci.

Dokad? |Wybierz, aby wyszukac pozycje i nawigowac do nie;j.

Kalendarz | Wybierz, aby wyswietli¢ zaplanowane aktywnosci i zakon-
czone jazdy.

Historia  |Wybierz, aby zarzadzac¢ historig i osobistymi rekordami.

Kursy Wybierz, aby zarzadzaé kursami.

Segmenty | Wybierz, aby zarzgdza¢ segmentami.

Treningi |Wybierz, aby zarzgdzac treningami.

}f\' Wybierz, aby otworzy¢ menu ustawien.

Przyciski
Dokad?  Kalendarz Historia
2 b
Kursy  Segmenty Treningi
D |y |Wybierz, aby wigczy¢ tryb uspienia lub uaktywni¢ urzadzenie.

Przytrzymaj, aby zablokowac ekran i wtgczy¢ lub wytaczy¢
urzgdzenie.

@) O Wybierz, aby oznaczy¢ nowe okrgzenie.

Wybierz, aby uruchomi¢ lub zatrzymac¢ stoper.

il g

Ogélne informacje o ekranie giéwnym
Ekran gtdwny zapewnia szybki dostep do wszystkich funkgiji
urzgdzenia Edge.

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

Naktadka stopera umozliwia powrdcenie do ekranu gtéwnego
w trakcie jazdy.

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

*  Wybierz %, aby powrdci¢ do poprzedniej strony.
- Wybierz #, aby powrdci¢ do ekranu gtéwnego.
+ Wybierz 4 i ¥, aby przewing¢.

* Wybierz @, aby wyszukac¢ w poblizu pozycji.

« Wybierz B, aby wyszuka¢ wedtug nazwy.

*  Wybierz @, aby usung¢ element.

Wyswietlanie ekranu pofagczen

Na ekranie potgczen wyswietlany jest stan potaczenia GPS,
czujnikdw ANT+ i potgczenia bezprzewodowego.

Na ekranie gtéwnym przesun palcem z gory do dotu.

[l Battery: 78% 25°C  15:26

Jasnos¢: autom. regulacja wyt.

GPS gotowy

Czujniki wylaczone

tacznosc bezprzew. wylacz.

BT wytaczon | Wi-Fi wylacz

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

Korzystanie z pods$wietlenia
Dotkniecie ekranu dotykowego w dowolnym momencie
powoduje wigczenie podswietlenia.
1 Na ekranie gtéwnym wybierz pasek stanu u géry ekranu.
2 Wybierz Jasnosé¢, aby dostosowac¢ jasnos¢ i czas
podswietlania:
« Aby recznie wyregulowac gto$nosé, wybierz == i s,
* Aby witgczy¢ w urzgdzeniu automatyczne ustawianie

jasnosci w oparciu o o$wietlenie otoczenia, wybierz
Automatyczna jasnosé.

» Aby ustawi¢ limit czasu podswietlania, wybierz Czas
podswietlania, a nastepnie wybierz odpowiednig opcje.

Wstep




Odbieranie sygnatow satelitarnych

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

1 Wyjdz na zewnatrz, na otwarty teren.

Przednia cze$¢ urzadzenia powinna by¢ zwrdcona
w kierunku nieba.

2 Zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.

Zlokalizowanie sygnatéw satelitarnych moze zajg¢ 30-60
sekund.

Trening

Jazda rowerem

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

1 Wybierz JAZDA.
2 Zaczekaj, az urzadzenie zlokalizuje satelity.
3 Wybierz [P, aby uruchomic¢ stoper.

Czas

00:00:06
0.04

0.

Aktualny czas

15:26:30

Kalorie
0 ;
a
]

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

4 Przesun palcem po ekranie, aby uzyskac¢ dostep do
dodatkowych stron danych.
Przesun palcem w dot od gérnej krawedzi stron danych, aby
wyswietli¢ strone potgczen.

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

6 Wybierz [P, aby zatrzymac stoper.

PORADA: Przed zapisaniem tej jazdy i udostepnieniem jej
na swoim koncie Garmin Connect mozna zmieni¢ typ jazdy.
Odpowiedni typ jazdy jest wazny przy tworzeniu kurséw
przyjaznych dla rowerzystow.

7 Wybierz kolejno Zakoncz jazde > Zapisz jazde.

Alerty

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

Ustawianie alertéw zakresowych

Jesli posiadasz opcjonalny czujnik tetna, czujnik rytmu lub
miernik mocy, mozesz ustawi¢ dla nich alerty zakresowe. Alert
zakresowy uruchamia sie, gdy w urzgdzeniu zostanie
zarejestrowana warto$¢ spoza ustawionego zakresu. Mozna na
przyktad ustawic urzadzenie tak, aby informowato uzytkownika
0 kazdym spadku rytmu ponizej 40 obr./min. i wzro$cie powyzej
90 obr./min. Alerty zakresowe mozna takze ustawié¢, korzystajac
ze strefy treningowej (Strefy treningowe, strona 6).

1 Wybierz kolejno ¥ > Profile aktywnosci.

Wybierz profil.

Wybierz Alerty.

Wybierz kolejno Alert tetna, Alert rytmu lub Alert mocy.
W razie potrzeby wigcz alert.

Podaj wartosci minimalng i maksymalng lub wybierz strefe.
7 W razie potrzeby wybierz «.

Przy kazdym przekroczeniu okreslonego zakresu tetna lub
spadku ponizej jego minimalnej wartosci w urzgdzeniu
wyswietlony zostanie komunikat. Jesli w urzgdzeniu wtgczono
sygnaty dzwiekowe, urzadzenie wyemituje réwniez sygnat
dzwiekowy (Ustawianie dzwiekéw urzgdzenia, strona 18).
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Ustawianie alertu cyklicznego

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

Wybierz kolejno ¥ > Profile aktywnosci.

Wybierz profil.

Wybierz Alerty.

Wybierz Alert czasu, Alert dystansu lub Alert kalorii.
Wigcz alert.

Podaj wartosé.

Wybierz «.

Komunikat bedzie wyswietlany za kazdym razem, gdy

W urzgdzeniu zostanie zarejestrowana wartos¢, dla ktérej
ustawiono alert. Jesli w urzadzeniu wigczono sygnaty
dzwiekowe, urzadzenie wyemituje rowniez sygnat dzwiekowy
(Ustawianie dzwiekow urzgdzenia, strona 18).
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Treningi

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

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

Wykonywanie treningu ze strony internetowej

Aby méc pobierac¢ treningi z serwisu Garmin Connect, nalezy
posiadac¢ konto Garmin Connect (Serwis Garmin Connect,
strona 11).

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca kabla USB.
Odwiedz strone www.garminconnect.com.

Utwérz nowy trening.

Wybierz Wyslij do urzadzenia.

Odtgcz i wiacz urzgdzenie.

Wybierz kolejno Treningi.

Wybierz trening.

8 Wybierz JAZDA.
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Tworzenie treningu
1 Na ekranie gléwnym wybierz kolejno Treningi > Utworz
nowy.

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

Przyktadowo, wybranie opcji Odp. spowoduje
zakwalifikowanie etapu jako odpoczynku.

Podczas odpoczynku stoper kontynuuje odliczanie, a dane
Sg zapisywane.

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

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

5 W razie potrzeby mozna podaé¢ wiasng warto$¢ w polu czasu.

6 Woybierz Cel, aby wybrac cel w trakcie etapu.

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

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

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

8 Wybierz «/, aby zapisac etap.

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

10Wybierz «/, aby zapisa¢ trening.

Powtarzanie etapéw treningu

Przed powtérzeniem etapu treningu musisz utworzy¢ trening
z co najmniej jednym etapem.

1 Wybierz Dodaj nowy etap.

2 Wybierz Typ etapu.

3 Wybierz opcje:

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

» Wybierz Powtarzaj az, aby powtarzac etap przez
okreslony czas. Mozesz na przyktad powtarza¢ etap 8-

kilometrowy przez 60 minut lub do momentu osiggniecia
tetna 160 uderzen/min.

4 Wybierz Wré¢ do etapu i wybierz etap, ktéry chcesz
powtorzyc.
5 Wybierz «, aby zapisa¢ etap.

Rozpoczynanie treningu

1 Na ekranie gtdwnym wybierz kolejno Treningi.

2 Wybierz trening.

3 Wybierz JAZDA.

Po rozpoczeciu treningu urzgdzenie wyswietla kazdy etap
treningu, cel (jesli zostat wybrany) oraz aktualne dane treningu.
Przed zblizajacym sie koncem etapu treningu rozlegnie sie

alarm dzwigkowy. Zostanie wyswietlony komunikat odliczajgcy
czas lub dystans do rozpoczecia nowego etapu.

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

» Aby zatrzymac stoper, w dowolnym momencie wybierz
przycisk Ip.

* W dowolnym momencie mozesz przesungc¢ palcem od gory
w dot ekranu, aby wyswietli¢ strone potgczen, a nastepnie
wybra¢ Nacis$nij, aby zatrzymacé > «/, aby zakonczy¢
trening.

Edytowanie treningu

Na ekranie gtbwnym wybierz kolejno Treningi.
Wybierz trening.

Wybierz #°.

Wybierz etap, a nastepnie wybierz Edytuj etap.
Zmien atrybuty etapu, a nastepnie wybierz «.
Wybierz 9, aby zapisa¢ trening.
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Usuwanie treningu
1 Na ekranie gtdwnym wybierz kolejno Treningi.

2 Wybierz trening.
3 Wybierz # >8> .

Korzystanie z funkcji Virtual Partner®

Funkcja Virtual Partner to narzedzie treningowe utatwiajgce
osiggniecie celéw treningowych.

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

Strata czasu

00:27

3 W razie potrzeby uzyj 4+ i ==, aby dostosowaé predkosc
dziatania funkcji Virtual Partner podczas jazdy.

Kursy

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

Pojedynek z uprzednio zapisang aktywnoscia: Mozesz
réwniez jecha¢ wedtug zapisanego kursu, probujgc osiggnaé
lub poprawi¢ poprzednie cele. Jesli na przyktad pierwszy
przejazd kursem trwat 30 minut, bedziesz scigac sie
z wirtualnym partnerem funkcji Virtual Partner, aby ukonczy¢
trase w czasie krétszym niz 30 minut.

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

Tworzenie kursu w urzadzeniu

Przed utworzeniem kursu w pamieci urzadzenia musi by¢
zapisana aktywnosc¢ zawierajgca dane GPS.

1 Wybierz kolejno Kursy > Utwoérz nowy.

2 Wybierz aktywnos¢, na ktérej bazowaé bedzie kurs.
3 Wpisz nazwe kursu i wybierz /.

4 Wybierz «/.

Kurs zostanie wyswietlony na liscie.

Wybierz kurs i przejrzyj jego szczegoty.

W razie potrzeby wybierz Ustawienia, aby edytowac
szczegoty kursu.

Na przyktad mozesz zmieni¢ nazwe lub kolor kursu.
7 Wybierz kolejno > JAZDA.
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Podazanie kursem ze strony internetowej

Aby méc pobierac kursy z serwisu Garmin Connect, nalezy
posiada¢ konto Garmin Connect (Serwis Garmin Connect,
strona 11).

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca kabla USB.
2 Odwiedz strone www.garminconnect.com.

3 Utwdrz nowy kurs lub wybierz juz istniejacy.

4 Wybierz Wyslij do urzadzenia.

5 Odtacz i wigcz urzadzenie.

Trening
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6 Wybierz kolejno Kursy.
7 Wybierz kurs.
8 Wybierz JAZDA.

Porady dotyczace treningoéw z kursami

» Korzystanie z nawigacji szczegotowej (Opcje kursu,
strona 5).

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

» Podczas rozgrzewki nie wchodz na Sciezke kursu. Aby
rozpoczaé, udaj sie w kierunku kursu. Jesli znajdujesz sie
w dowolnym miejscu na $ciezce kursu, zostanie wyswietlony
komunikat.

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

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

Wyswietlanie kursu na mapie

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

z nich.

1 Wybierz kolejno Kursy.

Wybierz kurs.

Wybierz Ustawienia.

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

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

Nastepnym razem, gdy bedziesz jecha¢ w poblizu tego kursu,
zostanie on wyswietlony na mapie.
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Wyswietlanie szczeg6téw kursu
1 Wybierz kolejno Kursy.
2 Woybierz kurs.
3 Wybierz opcje:
*  Wybierz Podsumowanie, aby wyswietli¢ szczegdty kursu.
*  Wybierz Mapa, aby wyswietli¢ kurs na mapie.
*  Wybierz Wysokos¢, aby wyswietli¢ wykres wysokosci
kursu.
» Wybierz Okrazenia, aby wyswietli¢ dodatkowe informacje
0 kazdym okrgzeniu.
Zmiana predkosci kursu
Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Kursy.
Wybierz kurs.
Wybierz JAZDA.
Przewin do strony Virtual Partner.

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

Na przyktad, aby poprawi¢ czas kursu o 20%, podaj predkosc¢
kursu 120%. Bedziesz $cigac sie z wirtualnym partnerem
funkciji Virtual Partner, aby ukonczy¢ 30-minutowy kurs

w ciggu 24 minut.
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Przerywanie kursu
1 Przewin do mapy.

2 Wybierz® > .

Usuwanie kursu

1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Kursy.

2 Wybierz kurs.

3 Wybierz > /.

Opcje kursu

Wybierz kolejno Kursy > =.

Szczego6towa nawigacja: Wigcza i wytgcza monity dotyczgce
zwrotow.

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

Szukaj: Umozliwia wyszukiwanie zapisanych kurséw wg nazwy.

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

Segmenty

Podazanie segmentem: Segmenty mozna przesyta¢ z konta
Garmin Connect do urzadzenia. Po zapisaniu segmentu
w urzgdzeniu mozna nim podazac.
UWAGA: Wraz z kursem pobranym z konta Garmin Connect
pobierane sg rowniez wszystkie zawarte w nim segmenty.

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

Segmenty Strava™

Segmenty Strava mozna pobraé na urzadzenie Edge. Zrealizuj
segmenty Strava, aby poréwnaé obecne wyniki z poprzednimi,
a takze z wynikami znajomych i zawodowcow, ktérzy przebyli
ten sam segment.

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

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

Podazanie segmentem ze strony internetowej

Aby moc pobra¢ segment z serwisu Garmin Connecti
zrealizowac go, nalezy posiadac konto Garmin Connect (Serwis
Garmin Connect, strona 11).

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca kabla USB.

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

Odwiedz strone www.garminconnect.com.
Utworz nowy segment lub wybierz juz istniejacy.
Wybierz Wyslij do urzadzenia.

Odtgcz i wigcz urzgdzenie.

Wybierz kolejno Segmenty.

Wybierz segment.

Wybierz kolejno Mapa > JAZDA.

Wiaczanie segmentéw
Mozesz witgczy¢ wyscigi Virtual Partner i monity informujgce
o segmentach, do ktorych sie zblizasz.

1 Wybierz kolejno Segmenty.
2 Wybierz segment.
3 Wybierz Wiacz.

UWAGA: Monity informujgce o segmentach, do ktérych sie
zblizasz, sg wyswietlane tylko dla wigczonych segmentéw.
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Wyscig na segmencie

Segmenty to wirtualne kursy wyscigowe. Mozesz Scigac sie na
segmentach i poréwnywac obecne wyniki z wcze$niejszymi,

z wynikami innych oséb, z danymi na koncie Garmin Connect

Trening
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lub z wynikami innych cztonkéw spotecznosci rowerowej. Swoje
aktywnosci mozesz pozniej przesta¢ na konto Garmin Connect,
aby zobaczy¢, jak sie plasujesz na danym segmencie.

UWAGA: Jesli konto Garmin Connect i konto Strava sg
powigzane, aktywnos¢ jest automatycznie wysytana do konta
Strava, aby umozliwi¢ sprawdzenie pozycji segmentu.

1 Wybierz Ip>, aby wigczy¢ stoper i rozpoczgc¢ jazde.
Gdy trasa przetnie sie z odpowiednim segmentem, mozesz
sie na nim Scigac.

2 Zacznij $cigac sie na segmencie.

Przewin do ekranu Virtual Partner, aby wyswietli¢ postepy.

4 W razie koniecznosci wybierz € lub ¥, aby zmienic¢ cel
podczas wyscigu.

Mozesz $cigac sie z liderem grupy, rywalem lub innymi
rowerzystami (jesli sg dostepni).

Po ukonczeniu segmentu zostanie wyswietlony komunikat.

w

Wyswietlanie szczegétéw segmentu
1 Wybierz kolejno Segmenty.
2 Wybierz segment.
3 Wybierz opcje:
*  Wybierz Mapa, aby wyswietlic segment na mapie.
*  Wybierz Wysokos¢, aby wyswietli¢ wykres wysokosci
segmentu.
* Wybierz Tablica wynikéw, aby wyswietli¢ czasy jazdy
i Srednie czasy lidera segmentu, lidera grupy lub
wybranego rywala, a takze najlepszy czas i $rednig
predkos$¢ uzyskany przez siebie i innych rowerzystéw (jesli
sg dostepni).
PORADA: Wybierz wpis na tablicy wynikéw, aby zmieni¢
cel wyscigu na segmencie.

Opcje segmentu

Wybierz kolejno Segmenty > =.

Szczegotowa nawigacja: Wigcza i wytgcza monity dotyczgce
zwrotow.

Szukaj: Umozliwia wyszukiwanie zapisanych segmentow wg
nazwy.

Wiacz/wyltacz: Wiacza i wylgcza segmenty dostepne aktualnie
w urzgdzeniu.

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

Usuwanie segmentu
1 Wybierz Segmenty.

2 Wybierz segment.
3 Wybierz @8 > /.

Kalendarz

Kalendarz dostepny w urzgdzeniu stanowi rozszerzenie
kalendarza treningéw lub harmonogramu skonfigurowanego
w serwisie Garmin Connect. Po dodaniu kilku treningdéw lub
kurséw do kalendarza w serwisie Garmin Connect mozna je
przesta¢ do posiadanego urzadzenia. Wszystkie zaplanowane
aktywnosci przestane do urzadzenia sg wyswietlane

w kalendarzu. Po wybraniu dnia w kalendarzu mozna wys$wietli¢
podsumowanie kazdego zaplanowanego treningu, kursu lub
ukonczonej jazdy, a takze rozpoczg¢ zaplanowang aktywnosé.
Zaplanowana aktywnosc¢ pozostaje w urzadzeniu bez wzgledu
na to, czy zostanie zrealizowana czy pominieta. Zaplanowane
aktywnosci pobierane z serwisu Garmin Connect zastepujg
istniejgce wpisy w kalendarzu.

Korzystanie z planow treningéw z serwisu Garmin
Connect

Aby moc pobieraé plany treningéw z serwisu Garmin Connect
i korzystac z nich, konieczne jest posiadanie konta Garmin
Connect (Serwis Garmin Connect, strona 11).

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

1 Podtgcz urzgdzenie do komputera.

2 Odwiedz strone www.garminconnect.com.

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

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

Rozpoczynanie zaplanowanej aktywnosci

1 Na ekranie gtéwnym wybierz Kalendarz.
Zostang wyswietlone treningi i kursy zaplanowane na biezgcy
dzien.

2 W razie potrzeby wybierz date, aby wyswietli¢ zaplanowane
aktywnosci.

3 Wybierz .

4 Wybierz kolejno JAZDA.

Osobiste rekordy

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

Usuwanie osobistego rekordu
1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Historia > Osobiste
rekordy.

2 Wybierz osobisty rekord.
3 Wybierz > /.
Przywracanie osobistego rekordu

Dla kazdego z osobistych rekordow mozesz przywrocié¢
wczesniejszy rekord.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia zadnych zapisanych
aktywnosci.

1 Woybierz kolejno Historia > Osobiste rekordy.
2 Woybierz rekord, ktoéry chcesz przywrocic.
3 Wybierz kolejno Poprzedni rekord > «/.

Strefy treningowe
» Strefy tetna (Ustawianie stref tetna, strona 8)
» Strefy mocy (Ustawianie stref mocy, strona 9)

Korzystanie z trenazera rowerowego ANT+
Przed rozpoczeciem korzystania ze zgodnego trenazera
rowerowego ANT+ nalezy zamontowa¢ na nim rower i sparowac¢
go z urzagdzeniem (Parowanie czujnikow ANT+, strona 9).
Za pomocg urzgdzenia i trenazera rowerowego mozna
symulowac¢ obcigzenie podczas kursu, aktywnosci lub treningu.
Na czas korzystania z trenazera rowerowego modut GPS jest
automatycznie wytgczany.
1 Wybierz kolejno ¥ > Trenazer rowerowy.
2 Wybierz opcje:
* Wybierz Realizuj kurs, aby zrealizowac¢ zapisany kurs
(Kursy, strona 4).
»  WybierzRealizuj aktywnos¢, aby wykonac¢ zapisang
aktywnos¢ (Jazda rowerem, strona 3).

Trening
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* Wybierz Realizuj trening, aby zrealizowac trening sitowy
pobrany z konta Garmin Connect (Treningi, strona 3).

Wybierz kurs, aktywnos$c¢ lub trening.
Wybierz JAZDA.

Wybierz profil aktywnosci.

Wybierz [, aby uruchomi¢ stoper.

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

o0 AW

Ustawianie oporu
Wybierz kolejno ¥ > Trenazer rowerowy > Ustaw opor.

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

W razie potrzeby mozesz dostosowac opér podczas
aktywnosci.
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Ustawianie docelowej mocy

1 Wybierz kolejno ¥ > Trenazer rowerowy > Ustaw
docelowg moc.

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

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

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

w

Czujniki ANT+

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

Zaktadanie czujnika tetna
UWAGA: Jesli nie masz czujnika tetna, mozesz pomingc te
czynnosc.

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

1 Zatrzasnij modut czujnika tetna @ na pasku.

(1)

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

2 Zwilz elektrody @ i ptytki stykowe @ z tytu paska, aby
zapewni¢ prawidtowy kontakt migedzy klatkg piersiowg
a nadajnikiem.

4) _(3) (2) 99®

3 Owin pasek wokot klatki piersiowej i umie$¢ haczyk paska @
w petli ®.
UWAGA: Etykieta nie powinna byc¢ odgieta.

—

Loga firmy Garmin powinny by¢ zwrécone prawg strong do
gory.

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

Po zatozeniu czujnik tetna staje sie aktywny i jest gotowy do

przesytania danych.

PORADA: Jesli dane dotyczace tetna nie sg wyswietlane lub
odczyt jest nieregularny, zapoznaj sie ze wskazéwkami
rozwigzywania problemow (Wskazdéwki dotyczgce
nieregularnego odczytu danych tetna, strona 8).

Asystent odpoczynku

Mozesz uzywac urzadzenia Garmin z czujnikiem tetna do

wyswietlania czasu potrzebnego do petnego zregenerowania sit

i osiggniecia gotowosci do nastepnego wysitku.

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

Wiaczanie asystenta odpoczynku

Aby mdc korzysta¢ z funkcji asystenta odpoczynku, nalezy
zatozy¢ czujnik tetna i sparowac go z urzadzeniem (Parowanie
czujnikow ANT+, strona 9). Jesli do urzgdzenia dotgczono
czujnik tetna, urzadzenia te sg juz sparowane. Aby uzyskac jak
najdoktadniejszg wartos¢ szacunkowa, nalezy skonfigurowac
profil uzytkownika (Ustawianie profilu uzytkownika, strona 16)

i ustawi¢ maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna,

strona 8).

1 Wybierz kolejno ¥ > Moje statystyki > Asystent
odpoczynku > Wiacz.

2 |dz pojezdzi¢.

3 Po zakonczeniu jazdy wybierz Zapisz jazde.
Zostanie wyswietlony czas odpoczynku. Maksymalny czas

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

Informacje o szacowanym putapie tlenowym

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

Sprawdzanie szacowanego pufapu tlenowego

Zanim mozliwe bedzie wy$wietlenie szacowanego putapu
tlenowego, nalezy zatozy¢ czujnik tetna i zamontowa¢ miernik
mocy, a nastepnie sparowac je z urzgdzeniem (Parowanie
czujnikow ANT+, strona 9). Jesli do urzadzenia dotgczono
czujnik tetna, urzadzenia te sg juz sparowane. Aby uzyskac jak
najdokladniejszg wartos¢ szacunkowa, nalezy skonfigurowac
profil uzytkownika (Ustawianie profilu uzytkownika, strona 16)
oraz ustawi¢ maksymalne tetno (Ustawianie stref tetna,

strona 8).

Czujniki ANT+
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UWAGA: Poczatkowo przewidywania mogg wydac sie
niedoktadne. Dlatego nalezy wykonac kilka przejazdéw, aby
urzgdzenie mogto oceni¢ mozliwosci uzytkownika.

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

2 Po zakonczeniu jazdy wybierz Zapisz jazde.
3 Wybierz kolejno ¥ > Moje statystyki > Putap tlenowy.

Szacowany putap tlenowy jest wyrazany przez liczbe
i pozycje na kolorowym wskazniku.

@ Fioletowa Doskonata

@ Niebieska Swietna

@ Zielona Dobry

@ Pomaranczowa Satysfakcjonujgca
@B Czerwona Staby

Dane dotyczace putapu tlenowego i ich analiza zostaty
opublikowane za zgodag The Cooper Institute®. Wiecej
informacji znajduje sie w zatgczniku (Standardowe oceny
putapu tlenowego, strona 23) oraz na stronie internetowe;j
www.Cooperlnstitute.org.

Wskazowki dotyczgce maksymalnego putapu tlenowego dla

Jjazdy rowerem

Powodzenie i doktadnos$¢ kalkulacji maksymalnego putapu

tlenowego zwieksza sie gdy jazda odbywa sie ze statym

tempem i przy umiarkowanie duzym obcigzeniu, a tetno i moc

utrzymujg sie na wzglednie statym poziomie.

» Przed rozpoczeciem jazdy sprawdz, czy urzadzenie, czujnik
tetna i miernik mocy dziatajg prawidtowo, sg sparowane,
aich 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 pagorkow.

» Unikaj jazdy w grupie, gdzie wystepuje zjawisko draftingu.

Ustawianie stref tetna

Urzadzenie wykorzystuje informacje zawarte w profilu
uzytkownika, podane podczas konfiguracji ustawien
poczatkowych, w celu okreslenia stref tetna uzytkownika.
Istnieje mozliwosc¢ recznego dostosowania stref tetha do celéw
fitness (Cele fitness, strona 8). Aby uzyskac¢ najdokfadniejsze
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 tetno maksymalne i tetno spoczynkowe.

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

3 Wybierz Wedtug:.

4 Wybierz opcje:
*  Wybierz Uderzenia/min, aby wyswietli¢ i edytowac¢ strefy
w uderzeniach serca na minute.
* Wybierz % maksymalnego, aby wyswietli¢ i edytowac
strefy jako wartosci procentowe tetna maksymalnego.
* Wybierz % rezerwy tetna, aby wyswietli¢ i edytowaé
strefy jako wartosci procentowe tetna spoczynkowego.

Informacje o strefach tetna

Wielu sportowcéw korzysta ze stref tetna, aby dokonywac
pomiarow i zwieksza¢ swojg wydolnos¢ sercowo-naczyniowa,

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

o wartosci procentowe maksymalnego tetna uzytkownika.

Wskazowki dotyczace nieregularnego odczytu

danych tetna

Jesli dane dotyczace tetna sg nieregularne lub nie sg

wyswietlane, sprobuj wykonaé¢ nastepujgce kroki.

» Zwilz elektrody i ptytki stykowe (jesli dotyczy).

= Zacis$nij mocniej pasek na klatce piersiowej.

* Wykonaj rozgrzewke trwajgcg 5—-10 minut.

» Postepuj zgodnie z instrukcjami dotyczacymi dbania
o urzgdzenie (Dbanie o czujnik tetna, strona 19).

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

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

» Oddal sie od zrédet, ktére moga wptywac na dziatanie
czujnika tetna.

Zrédtami zakiécen mogg byé silne pola elektromagnetyczne,
niektére czujniki bezprzewodowe 2,4 GHz, linie wysokiego
napiecia, silniki elektryczne, piekarniki, kuchenki mikrofalowe,
telefony bezprzewodowe 2,4 GHz i punkty dostepowe
bezprzewodowej sieci LAN.

Cele fitness
Znajomos¢ stref tetha pomaga w mierzeniu i poprawianiu
sprawnosci fizycznej dzieki zrozumieniu i zastosowaniu
nastepujgcych zasad.
» Tetno jest dobrg miarg intensywnosci ¢wiczen.
» Trenowanie w okreslonych strefach tetna moze pomoc
poprawi¢ wydolnos$¢ uktadu sercowo-naczyniowego.
* Znajomos¢ stref tetha moze zapobiec przetrenowaniu
i zmniejszy¢ ryzyko urazu.
Jesli znasz maksymalng wartos¢ swojego tetna, mozesz
skorzystac z tabeli (Obliczanie strefy tetna, strona 23), aby
ustali¢ najlepszg strefe tetna dla swoich celow fitness.

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

i osrodki zdrowia wykonujg test mierzacy tetno maksymaine.
Aby uzyska¢ domysine maksymalne tetno, nalezy odjaé swdgj
wiek od wartosci 220.

Montaz czujnika predkosci

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

PORADA: Firma Garmin zaleca umieszczenie roweru na
stojaku przed rozpoczeciem montazu czujnika.

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

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

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

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

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

Montaz czujnika rytmu

UWAGA: Jesli nie masz tego czujnika, mozesz pomingc te

czynnoseé.

PORADA: Firma Garmin zaleca umieszczenie roweru na

stojaku przed rozpoczeciem montazu czujnika.

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

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

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

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

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

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

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

Informacje o czujnikach predkosci i rytmu

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

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

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

w przypadku treningu z opcjonalnym czujnikiem rytmu lub
miernikiem mocy. Ustawienie domysine nie uwzglednia wartosci
zerowych, ktére pojawiajg sie, gdy uzytkownik nie pedatuje.

Mozna zmieni¢ warto$¢ tego ustawienia (Ustawienia zapisu
danych, strona 18).

Parowanie czujnikow ANT+
Przed przystgpieniem do parowania musisz zatozy¢ czujnik
tetna lub zamontowac czujnik rowerowy.
Parowanie polega na powigzaniu bezprzewodowych czujnikéw
ANT+, np. czujnika tetna, z urzgdzeniem Garmin.
1 Umies$¢ urzadzenie w zasiegu czujnika, czyli w odlegtosci nie
wigkszej niz 3 m (10 stop).
UWAGA: Na czas parowania zachowaj odlegtos¢ co
najmniej 10 m (33 stop) od innych czujnikdw ANT+.
2 Wybierz kolejno ¥ > Czujniki > Dodaj czujnik.
3 Wybierz opcje:
*  Wybierz typ czujnika.
*  Wybierz Szukaj wszystko, aby wyszuka¢ wszystkie
czujniki znajdujgce sie w poblizu.
Zostanie wyswietlona lista dostepnych czujnikow.
4 Wybierz jeden lub wiecej czujnikéw do sparowania
z urzgdzeniem.
5 Wybierz Dodaj.
Po przeprowadzeniu parowania czujnika z urzgdzeniem
status czujnika zmieni sie na Potgczono. Pole danych mozna

dostosowac w taki sposéb, aby wyswietlane w nim byty dane
z czujnika.

Trening z miernikami mocy

» Odwiedz strone www.garmin.com/intosports, aby uzyskac¢
liste czujnikdw ANT+, ktore sg zgodne z wybranym
urzagdzeniem (np. Vector™).

»  Wiecej informacji znajduje sie w podreczniku uzytkownika
miernika mocy.

» Dostosuj strefy mocy do wtasnych celéw i mozliwosci
(Ustawianie stref mocy, strona 9).

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

» Dostosuj pola danych mocy (Dostosowywanie ekranow
danych, strona 17).

Ustawianie stref mocy

Wartosci dla stref to wartosci domysine, ktére moga nie

odpowiadac osobistym preferencjom uzytkownika. Istnieje

mozliwo$¢ recznego dostosowania stref w urzgdzeniu oraz

skorzystania z serwisu Garmin Connect. Jesli znasz wartos¢

swojego wspotczynnika FTP (ang. Functional Threshold Power),

mozesz go wprowadzi¢ i pozwoli¢ urzgdzeniu automatycznie

obliczy¢ strefy mocy.

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

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

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

Czujniki ANT+
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Kalibrowanie miernika mocy

Przed rozpoczeciem kalibracji miernik mocy musi by¢ poprawnie
zainstalowany, sparowany z urzadzeniem oraz musi aktywnie
zapisywac dane.

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

1 Wybierz kolejno ¥ > Czujniki.

2 Wybierz miernik mocy.

3 Wybierz Kalibruj.

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

5 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Moc na pedale
Vector mierzy moc na pedale.

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

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

Dynamika jazdy

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

Wykorzystanie dynamiki jazdy

Zanim bedzie mozna wykorzysta¢ dynamike jazdy, nalezy
sparowac miernik mocy Vector z urzgdzeniem (Parowanie
czujnikbw ANT+, strona 9).

UWAGA: Rejestrowanie dynamiki jazdy wykorzystuje

dodatkowg pamie¢ urzadzenia.

1 1dz pojezdzic.

2 Przewin do ekranu dynamiki jazdy, aby wyswietli¢ szczytowa
faze mocy @, taczng faze mocy @ i przesuniecie od srodka
pedatu ®.

Faza mocy (FM)

~, ~,
2 i)
186 W

Przesun.od $rodka pedatu (PoS
& 4
+7

+8
Faza mocv (L) | Faza mocv (P)
8 -203

3-197

L

O]
&)
®

@

3 Jesli to konieczne, przytrzymaj pole danych @), aby je zmieni¢
(Dostosowywanie ekranéw danych, strona 17).

UWAGA: Dwa pola danych na dole ekranu mozna
dostosowac.

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

o dynamice jazdy (Przesytanie jazdy do serwisu Garmin
Connect, strona 11).

Dane odnosnie fazy mocy

Faza mocy to pozycja pedatéw (miedzy poczatkowym

a koncowym 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 Vector

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

Wybierz kolejno ¥ > Czujniki.

Wybierz Vector miernik mocy.

Wybierz Dane czujnika > Funkcje Vector.

Wybierz opcje.

W razie koniecznosci za pomoca przetgcznikow wigcz/wytgcz

efektywnos¢ momentu obrotowego, rownomiernosé
pedatowania i dynamike jazdy.

a b ON -

Aktualizowanie oprogramowania urzadzenia Vector za
pomoca urzadzenia Edge 1000

Przed wykonaniem aktualizacji oprogramowania musisz
sparowac urzgdzenie Edge 1000 z systemem Vector.

1 Dane jazdy mozesz przesta¢ do urzgdzenia Garmin Connect
za pomocg kabla USB lub potgczenia Wi-Fi®.

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

2 Umiesc¢ urzadzenie Edge w zasiegu czujnika (w odlegtosci
nie wigkszej niz 3 m).
3 Obrd¢ ramie korby kilka razy.

Urzgdzenie Edge wyswietli monit o zainstalowanie
oczekujgcych aktualizacji oprogramowania.

4 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.

Okreslanie wspotczynnika FTP

Urzgdzenie wykorzystuje informacje zawarte w profilu
uzytkownika podane podczas konfiguracji ustawien
poczgtkowych, w celu okreslenia wspotczynnika FTP
(Functional Threshold Power). Aby uzyskac¢ bardziej precyzyjny
wspotczynnik FTP, mozna przeprowadzi¢ test FTP za pomocg
sparowanego miernika mocy (Przeprowadzanie testu FTP,
strona 11) i czujnika tetna.

Wybierz kolejno ¥ > Moje statystyki > FTP.

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

Wiacz autom.
obliczanie

3.03 Wikg
206 W

Test FTP

@ Fioletowy Doskonata
Niebieski @ Swietna

Zielony (8 Dobry
Pomaranczowy [l Niezta
Czerwony [l Niewytrenowany
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Wiecej informacji mozna znalez¢ w zatgczniku
(Wspodtczynniki FTP, strona 22).

Przeprowadzanie testu FTP

Zanim bedzie mozna przeprowadzi¢ test majgcy na celu
okreslenie wspotczynnika FTP (Functional Threshold Power),
nalezy sparowac z urzgdzeniem miernik mocy i czujnik tetna
(Parowanie czujnikéw ANT+, strona 9).

1 Wybierz kolejno ¥ > Moje statystyki > FTP > Test FTP >
JAZDA.

2 Wybierz IW, aby uruchomi¢ stoper.

Po rozpoczeciu jazdy urzadzenie wyswietla kazdy etap testu,
cel oraz aktualne dane mocy. Po ukonczeniu testu zostanie
wyswietlony komunikat.

3 Wybierz P>, aby zatrzymac stoper.
4 Wybierz Zapisz jazde.
Wspotczynnik FTP jest wyswietlany jako warto$¢ mierzona

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

Automatyczne obliczanie wspoéfczynnika FTP

Zanim bedzie mozna przeprowadzi¢ test majgcy na celu
okreslenie wspotczynnika FTP (Functional Threshold Power),
nalezy sparowac z urzadzeniem miernik mocy i czujnik tetna
(Parowanie czujnikow ANT+, strona 9).

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

2 Po zakonczeniu jazdy wybierz Zapisz jazde.

3 Wybierz kolejno ¥ > Moje statystyki > FTP.

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

Korzystanie z elektronicznych manetek

Aby korzysta¢ ze zgodnych elektronicznych manetek zmiany
biegow, takich jak manetki Shimano® Di2™, nalezy najpierw
sparowac je z posiadanym urzgdzeniem (Parowanie czujnikéw
ANTH+, strona 9). Istnieje mozliwos$¢ dostosowania opcjonalnych
pol danych (Dostosowywanie ekranéw danych, strona 17).

W urzadzeniu Edge wyswietlane sg biezgce wartosci regulacji,
gdy czujnik znajduje sie w trybie regulacji.

Swiadomos¢ sytuacyjna

Urzadzenia Edge mozna uzywac razem z urzgdzeniem Varia
Vision™, ze $wiattami rowerowymi Varia™ i radarem wstecznym,
aby zwiekszy¢ swojg Swiadomos¢ sytuacyjnag. Wiecej informacii
znajduje sie w podreczniku uzytkownika urzgdzenia Varia.
UWAGA: Mozliwe, ze konieczna bedzie aktualizacja
oprogramowania urzgdzenia Edge, aby mozna byto sparowac
urzadzenia Varia (Aktualizowanie oprogramowania,

strona 20).

Korzystanie z wagi

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

1 Wybierz kolejno ¥ > Czujniki > Dodaj czujnik > Waga.
Po wyszukaniu wagi zostanie wyswietlony komunikat.

2 Stan na wadze we wskazanym momencie.
UWAGA: Jesli korzystasz z wagi obliczajacej sktad ciata,
zdejmij buty i skarpetki, aby wszystkie parametry dotyczace
skfadu ciata mogty zosta¢ odczytane i zapisane.

3 Zejdz z wagi we wskazanym momencie.
PORADA: Jesli wystgpi btad, zejdz z wagi. Wejdz na wage,
gdy zostanie to zasygnalizowane.

Dane inteligentnej wagi Garmin Index™

Jesli posiadasz wage Garmin Index, jej najbardziej aktualne
dane sa przechowywane na koncie Garmin Connect. Po
ponownym potgczeniu urzadzenia Edge z kontem Garmin
Connect dane wagi sg aktualizowane w profilu uzytkownika
Edge.

Historia

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

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

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

Wyswietlanie jazdy

1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Historia > Jazdy.
2 Wybierz opcje.

Usuwanie jazdy

1 Wybierz kolejno Historia > Jazdy.

2 Wybierz jazde.

3 Wybierz kolejno = > Usun > /.

Wyswietlanie podsumowania danych
Istnieje mozliwos¢ wyswietlenia zgromadzonych danych
zapisanych w urzadzeniu Edge, w tym liczbe jazd, czas, dystans
i spalone kalorie.
Na ekranie gtdbwnym wybierz kolejno Historia >
Podsumowanie.

Przesytanie jazdy do serwisu Garmin
Connect

NOTYFIKACJA

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

1 Wyciagnij antene komunikatéw pogodowych @ z portu USB
@.

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

3 Wio6z wigkszg wtyczke kabla USB do portu USB komputera.
4 Odwiedz strone www.garminconnect.com/start.
5 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Serwis Garmin Connect

Mozesz potgczy¢ sie ze znajomymi za pomocg ustugi Garmin
Connect. Garmin Connect umozliwia $ledzenie, analizowanie
oraz udostepnianie informacji na temat swojej aktywnosci,
stanowigc zrodto wzajemnej motywacji. Rejestruj wszystkie
przypadki swojej aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy,
sesje ptywania, piesze wedrowki, triatlony i wiele innych. Aby
zatozy¢ bezptatne konto, odwiedz strone
www.garminconnect.com/start.

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

Analizuj dane: Mozna wys$wietli¢ bardziej szczegétowe
informacje o aktywnosci, w tym czas, dystans, wysokosg¢,
tetno, spalone kalorie, rytm, widok mapy z géry, wykresy
tempa i predkos$ci oraz wtasne raporty.

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

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

Funkcje online Bluetooth®

Urzadzenie Edge oferuje funkcje online powigzane

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

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

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

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

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

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

Przesytanie miedzy urzadzeniami: Umozliwia bezprzewodowe
przesytanie plikow do innego zgodnego urzgdzenia Edge.
Interakcje w serwisach spotecznosciowych: Umozliwia
aktualizacje w ulubionym serwisie spoteczno$ciowym po
przestaniu aktywnos$ci do serwisu Garmin Connect.
Biezace informacje o pogodzie: Funkcja przesyta do
urzadzenia biezgce informacje o pogodzie oraz alerty.
Powiadomienia: Wyswietla powiadomienia i wiadomosci
z telefonu na ekranie urzadzenia.

Parowanie smartfona

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

2 Umie$c¢ smartfon w poblizu urzadzenia, w odlegtosci nie
wigkszej niz 10 m (33 stopy).

3 W urzgdzeniu wybierz kolejno ¥ > Bluetooth > Wiacz >
Paruj smartfon i wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

4 W urzadzeniu uruchom aplikacje Garmin Connect Mobile
i wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie, aby podtgczy¢
urzgdzenie.

Instrukcje sg wyswietlane podczas wprowadzania ustawien
poczagtkowych, a takze sg dostepne w menu pomocy aplikacji
Garmin Connect Mobile.

5 W urzadzeniu wybierz Paruj z Bluetooth Smart i wykonaj
instrukcje wyswietlane na ekranie, aby wigczy¢
powiadomienia telefoniczne w zgodnym smartfonie
(opcjonalnie).

UWAGA: Aby méc odbieraé powiadomienia z telefonu,
nalezy mie¢ zgodny smartfon obstugujacy technologie
bezprzewodowg Bluetooth Smart. Wiecej informacji na temat
zgodnosci mozna znalez¢ na stronie www.garmin.com/ble.

Funkcje online Wi-Fi

Urzadzenie Edge oferuje funkcje online Wi-Fi. Instalacja aplikacji

Garmin Connect Mobile nie jest wymagana do korzystania

z tgcznosci Wi-Fi.

UWAGA: Aby mozliwe byto korzystanie z tych funkciji,

urzgdzenie nalezy potgczy¢ z siecig bezprzewodows.

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

Kursy, treningi i plany treningéw: Bezprzewodowe
przesytanie aktywnosci wybranych poprzednio w serwisie
Garmin Connect do urzadzenia.

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

Konfiguracja fgcznosci Wi-Fi

1 Przejdz do strony www.garminconnect.com/start i pobierz
aplikacje Garmin Express™.

2 Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi na ekranie,
aby skonfigurowa¢ potgczenie Wi-Fi w aplikacji Garmin
Express.

taczenie z siecig bezprzewodowg

1 Wybierz kolejno ¥ > Wi-Fi.

2 W razie potrzeby wybierz Wi-Fi, aby wigczy¢ technologie
bezprzewodowa.

3 Wybierz Dodaj sie¢, aby wyszukac¢ dostepne sieci.

4 Wybierz sie¢ bezprzewodows.

5 W razie potrzeby wybierz ==, aby poda¢ identyfikator SSID
sieci i hasto.

Urzadzenie przechowuje informacje o sieci i taczy sie z nig
automatycznie po powrocie do danej lokalizacji w pozniejszym
terminie.

Przesytanie plikéw do innego urzadzenia
Edge
Kursy, segmenty i treningi mozna przesyta¢ bezprzewodowo

z jednego zgodnego urzgdzenia Edge do innego za
posrednictwem technologii Bluetooth.

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

2 W urzadzeniu zawierajacym pliki wybierz kolejno ¥ >

Przesytanie miedzy urzadzeniami > Udostepnij pliki > /.

Wybierz typ pliku do udostepnienia.

Zaznacz jeden lub wiecej plikow do przestania i wybierz «/.

5 W urzadzeniu odbierajgcym pliki wybierz kolejno ¥ >
Przesytanie miedzy urzadzeniami.

6 Woybierz pobliskie potgczenie.

W
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7 Zaznacz jeden lub wiecej plikow do odebrania i wybierz «.

Po zakonhczeniu transferu na ekranie obu urzgdzen zostanie
wyswietlony komunikat.

Zapis danych

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

Po sparowaniu miernika mocy urzgdzenie zapisuje punkty co
sekunde. Zapisywanie punktow co sekunde pozwala uzyskaé
bardzo szczegétowy $lad, zajmuje jednak wiecej miejsca

w dostepnej pamieci urzadzenia.

Informacje na temat usredniania danych dotyczacych rytmu

i mocy znajdujg sie na stronie Usrednianie danych dotyczgcych
rytmu lub mocy, strona 9.

Zmiana lokalizacji przechowywania danych
1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno ¥ > System > Zapis
danych > Zapisz w/na.
2 Wybierz opcje:
»  Wybierz Pamigeé wewnetrzna, aby zapisa¢ dane
w pamigci urzadzenia.
*  Wybierz Karta pamieci, aby zapisa¢ dane na opcjonalnej
karcie pamieci.

Wkiadanie karty pamieci

Aby zwiekszy¢ ilos¢ dostepnego miejsca lub skorzystaé

z fabrycznie zatadowanych map, zainstaluj karte pamieci

microSD™.

1 Wyciagnij antene komunikatéw pogodowych @ z gniazda kart
microSD @.

2 Wsuwaj karte, az sie zatrzasnie.

Zarzadzanie danymi

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

Podlaczanie 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 mniejszg wtyczke kabla USB do portu USB
w urzgdzeniu.

3 Widz wieksza wtyczke kabla USB do portu USB komputera.
Urzadzenie i karta pamieci (opcjonalna) pojawig sie jako
dyski pamieci w oknie M6j komputer w komputerach z system

Windows lub jako zamontowane woluminy w komputerach
Mac.

Przesytanie plikéw do urzgdzenia
1 Podtacz urzadzenie do komputera.

W komputerach Windows urzgdzenie jest wySwietlane jako
dysk wymienny lub urzgdzenie przenosne, podczas gdy karta
pamieci moze by¢ wyswietlana jako drugi dysk wymienny.

W komputerach Mac urzadzenie oraz karta pamieci sg
wyswietlane jako zamontowane woluminy.

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

W komputerze otworz przegladarke plikéw.
Wybierz plik.

Wybierz kolejno Edytuj > Kopiuj.

Otworz urzgdzenie przenosne, naped lub wolumin
urzgdzenia lub karty pamieci.

Przejdz do folderu.

Wybierz kolejno Edytuj > Wklej.

Plik zostanie wyswietlony na liscie plikdw w pamieci
urzadzenia lub na karcie pamigci.
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Usuwanie plikéw

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

1 Otwoérz dysk lub wolumin Garmin.

2 W razie potrzeby otworz folder lub wolumin.

3 Wybierz plik.

4 Nacisnij klawisz Delete na klawiaturze.

Odtaczanie kabla USB

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

1 Wykonaj ponizsze czynnosci:
* W komputerze z systemem Windows wybierz ikone

Bezpieczne usuwanie sprzetu na pasku zadan systemu,
a nastepnie wybierz urzgdzenie.

* W komputerze Mac przeciggnij ikone woluminu do kosza.
2 Odfacz kabel od komputera.

Nawigacja
Funkcje i ustawienia nawigacji majg takze zastosowanie do
kursow (Kursy, strona 4) i segmentéw (Segmenty, strona 5).
* Pozycje i wyszukiwanie miejsc (Pozycje, strona 13)
» Planowanie trasy (Planowanie trasy i podrdz nig, strona 14)
» Ustawienia trasy (Ustawienia trasy, strona 15)
* Opcjonalne mapy (Zakup dodatkowych map, strona 15)
» Ustawienia mapy (Ustawienia mapy, strona 15)

Pozycje

Urzadzenie umozliwia rejestrowanie i zapisywanie pozycji.
Zapisywanie pozycji

Mozesz zapisa¢ aktualng pozycje, np. dom lub parking.

1 Na ekranie gtéwnym wybierz pasek stanu lub przesun
palcem w dét od gornej krawedzi ekranu.

Zostanie wyswietlona strona potgczen.
2 Woybierz kolejno GPS > Zaznacz pozycje > /.
Zapisywanie pozycji z mapy
1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Dokad? > @ > Punkt
mapy.
2 Przegladaj mape w celu znalezienia pozyciji.
3 Wybierz pozycje.

Nawigacja
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U goéry mapy zostang wyswietlone informacje dotyczgce
pozyciji.

4 Wybierz informacje o pozycji.

5 Wybierz > > .

Podroz do pozyciji

1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Dokad?.

2 Wybierz opcje:

»  Wybierz Zapisane, aby rozpoczg¢ podréz do zapisanego
kursu, miejsca lub segmentu.

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

* Wybierz Narzedz. wyszukiwania, aby rozpocza¢ podroz
do punktu szczegolnego, konkretnego adresu (wymagana
mapa z peing funkcjg wyznaczania tras), miasta,
skrzyzowania lub znanych wspotrzednych.

« Wybierz @, aby zawezi¢ przeszukiwany obszar.

3 W razie potrzeby wybierz B, aby wpisa¢ informacje do
wyszukania.

4 Wybierz pozycje.
Wybierz JAZDA.

6 Postepuj zgodnie z wyswietlanymi instrukcjami, aby dotrze¢
do celu podrézy.

a

Jedz do I-35

Dyst. do pkt. | Czasdo pkt.

00:00

0.
>

200m

Dotknij, aby wrocic.

Podréz do znanych wspétrzednych
1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Dokad? > Narzedz.
wyszukiwania > Wspotrzedne.

2 Podaj wspdtrzedne i wybierz «.
3 Postepuj zgodnie z wyswietlanymi instrukcjami, aby dotrze¢
do celu podrézy.

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

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

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

3 Wybierz kolejno # > Dokad? > Wré6¢ do startu.

4 Wybierz Tg sama trasa lub Najbardziej bezposr. trasa.

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

Przerywanie podrézy wyznaczong trasa
1 Wskaz dowolne miejsce na ekranie, aby wyswietli¢ naktadke
stopera.

2 Przewin do mapy.
3 Wybierz® > /.

Odwzorowanie pozycji

Istnieje mozliwosc¢ utworzenia nowej pozycji poprzez
odwzorowanie dystansu i namiaru z zaznaczonej pozycji do
nowe;.

1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Dokad? > Zapisane >
Pozycje.

Wybierz pozycje.
Wybierz informacje o pozycji u géry ekranu.
Wybierz kolejno #° > Odwzoruj pozycje.
Podaj namiar i dystans do odwzorowanej pozyciji.
Wybierz «.

dytowanie pozycji

Na ekranie gtbwnym wybierz kolejno Dokad? > Zapisane >
Pozycje.

Wybierz pozycije.

Dotknij paska informacyjnego u gory ekranu.
Wybierz .

Wybierz atrybut.

Na przyktad wybierz Zmien wysokos$¢, aby poda¢ znang
wysokos$¢ pozyciji.
6 Podaj nowe informacje i wybierz «/.
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Usuwanie pozycji

1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Dokad? > Zapisane >
Pozycje.

2 Wybierz pozycje.

3 Wybierz informacje o pozycji u géry ekranu.

4 Wybierz kolejno #° > Usun pozycje > /.

Planowanie trasy i podréz nig

Mozesz tworzy¢ wlasne trasy i podrézowac nimi. Trasa sktada
sie z szeregu punktow lub pozycji i prowadzi uzytkownika do
celu podrozy.

1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Dokad? > Planowanie
trasy > Dodaj pierwszg pozycje.
2 Wybierz opcje:
» Aby wybrac¢ aktualng pozycje na mapie, wybierz kolejno
Aktualna pozycja.
* Aby wybraé zapisang pozycje, wybierz Zapisane,
a nastepnie wybierz pozycje, kurs lub segment.

» Aby wybrac¢ niedawno wyszukiwang pozycje, wybierz
Ostatnio znalezione, a nastepnie wybierz pozycje.

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

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

» Aby wybrac miasto, wybierz Miasta, a nastepnie wybierz
pobliskie miasto.

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

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

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

3 Wybierz Uzyj.
Wybierz Dodaj kolejng pozycje.

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

6 Wybierz Pokaz trase.

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

7 Wybierz JAZDA.

Wyznaczanie dystansu trasy
Urzadzenie umozliwia utworzenie trasy w oparciu o okreslony
dystans i pozycje startowg.
1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Dokad? > Wyznacz.
dyst. trasy.
2 Wybierz Dystans i podaj tgczny dystans trasy.
3 Wybierz Pozycja startowa.
4 Wybierz opcje:
*  Wybierz Aktualna pozycja.
UWAGA: Jesli urzgdzenie nie moze odebra¢ sygnatéw
satelitarnych w celu okres$lenia aktualnej pozyciji
uzytkownika, w urzagdzeniu zostanie wyswietlony monit
0 uzycie ostatniej znanej pozycji lub o wybér pozycji na
mapie.
»  Wybierz Uzyj mapy, aby wybra¢ pozycje na mapie.
5 Wybierz Szukaj.
PORADA: Mozna wybra¢ %, aby wyszuka¢ ponownie.
6 Woybierz trase, ktéra ma zosta¢ wyswietlona na mapie.
PORADA: Mozesz uzy¢ € i o, aby wyswietli¢ inne trasy.
7 Wybierz JAZDA.

Ustawienia trasy

Wybierz kolejno ¥ > Profile aktywnosci, wybierz profil,

a nastepnie wybierz kolejno Nawigacja > Trasowanie.

Tryb wyznaczania trasy: Umozliwia wybranie rodzaju
aktywnosci, dla ktérego urzgdzenie ma wyznaczyc¢ trase
(Wybieranie aktywnosc do obliczenia trasy, strona 15).

Metoda obliczen: Umozliwia wybranie metody obliczen w celu
zoptymalizowania trasy.

Przypiety do trasy (wymaga map z peing funkcja
wyznaczania tras): Ustawienie blokady ikony pozyciji, ktéra
wskazuje pozycje uzytkownika na mapie, na najblizszej
drodze.

Ustawienia unikania (wymaga map z peing funkcja
wyznaczania tras): Wybor rodzajow drég, ktére majg byc
pomijane.

Przeliczanie (wymaga map z petna funkcjg wyznaczania
tras): Umozliwia wybranie metody przeliczania w przypadku
zboczenia z obranej trasy.

Wybieranie aktywnos¢ do obliczenia trasy

Mozna ustawi¢ urzadzenie, aby obliczato trasy na podstawie

rodzaju aktywnosci.

1 Na ekranie gtéwnym 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 rekreacyjne

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

Ustawienia mapy
Wybierz kolejno ¥ > Profile aktywnosci, wybierz profil,
a nastepnie wybierz kolejno Nawigacja > Mapa.

Orientacja: Pozwala okresli¢ sposéb wyswietlania mapy na
stronie.

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

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

Wyswietlanie mapy: Pozwala ustawi¢ zaawansowane funkcje
mapy.

O mapie: Wigcza i wytgcza mapy dostgpne aktualnie
w urzgdzeniu.

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

Zaawansowane ustawienia mapy

Wybierz kolejno ¥ > Profile aktywnosci, wybierz profil,

a nastepnie wybierz kolejno Nawigacja > Mapa > Wyswietlanie

mapy.

Tryb wyswietlania mapy: Auto oraz Wysoki kontrast majg
wartosci predefiniowane. Mozna wybra¢ Wiasny, aby ustawi¢
kazda z wartosci.

Stopnie zoomu: Wyboér ustawienia powoduje, ze elementy
mapy sg wyswietlane w powiekszeniu zgodnym z okreslonym
poziomem zoomu (lub ponizej tego poziomu).

Rozmiar tekstu: Wyboér rozmiaru tekstu dla elementéw mapy.

Szczegotowosé: Ta opcja stuzy do okreslania szczegotowosci
mapy. Im wiecej szczegbtdéw, tym wolniej mapa moze byc¢
odswiezana.

Cieniowany relief: Wyswietlanie reliefu szczegétdw na mapie
(jesli jest dostepny) lub wytgczanie cieniowania.

Zakup dodatkowych map

Przed zakupem dodatkowych map nalezy okresli¢ wersje map
zatadowanych do urzgdzenia.

1 Na ekranie gtdwnym wybierz kolejno ¥ > Profile
aktywnosci.

Wybierz profil.

Wybierz kolejno Nawigacja > Mapa > O mapie.
Wybierz mape.

Wybierz @.

Odwiedz strone http://buy.garmin.com lub skontaktuj sie
z dealerem firmy Garmin.

o~ WNDN

Wyszukiwanie adresu

Fabrycznie zatadowana mapa rowerowa Garmin (jesli jest
dostepna) i opcjonalne mapy City Navigator® umozliwiajg
wyszukiwanie adreséw, miast i innych miejsc. Te szczegoétowe
mapy z funkcjg wyznaczania tras zawierajg miliony punktow
szczegolnych, w tym m.in. restauracje, hotele i punkty
autoustugowe.

1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Dokad? > Narzedz.
wyszukiwania > Adresy.

2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

PORADA: Jesli nie masz pewnosci co do miasta, dotknij
Szukaj wszystko.

3 Wybierz adres, a nastgpnie JAZDA.

Nawigacja

15


http://buy.garmin.com

Wyszukiwanie punktow szczegodinych
1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Dokad? > Narzedz.
wyszukiwania > Kategorie POI.

2 Wybierz kategorie.

PORADA: Jesli znasz nazwe punktu, wybierz kolejno
Wszystkie POI > B, aby podaé¢ nazwe.

3 W razie potrzeby wybierz podkategorie.
4 Wybierz pozycje, a nastepnie JAZDA.

Wyszukiwanie pozycji w poblizu
1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno Dokad? > @.
2 Wybierz opcje.
Mozna na przykiad wybraé¢ opcje Ostatnio znalezione, aby

wyszukac restauracje w poblizu ostatnio znalezionego
adresu.

3 W razie potrzeby wybierz kategorie i podkategorie.
4 Wybierz pozycje, a nastepnie JAZDA.

Mapy topograficzne

Urzadzenie moze by¢ wyposazone w mapy topograficzne;

W przeciwnym razie mozna je zakupi¢ na stronie
http://buy.garmin.com. Firma Garmin zaleca pobranie aplikacji
BaseCamp™, ktdéra umozliwia planowanie tras i aktywnos$ci

z uzyciem map topograficznych.

Dostosowywanie urzgdzenia

Funkcje Connect IQ™ do pobrania
Mozesz dodac do urzgdzenia funkcje Connect IQ oferowane
przez firme Garmin oraz innych producentéw za pomocg
aplikacji Garmin Connect Mobile. Mozesz takze
spersonalizowac¢ urzadzenie, korzystajac z roznych podl danych,
widzetow i aplikaciji.
Pola danych: Umozliwiajg pobieranie nowych pdl danych, ktére
pozwalajg wyswietla¢ dane z czujnikéw, dane aktywnosci
i historii na rézne sposoby. Mozesz dodac¢ pola danych
Connect 1Q do wbudowanych funkcji i stron.

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

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

Profile

Urzgdzenie Edge oferuje kilka sposobdw na dostosowanie

urzadzenia, w tym takze dostepnych profili. Profile sg zbiorami

ustawien, ktore wptywajg na optymalizacje urzgdzenia w oparciu

0 sposob jego uzytkowania. Mozna na przyktad wybrac rézne

ustawienia i widoki dla treningdw i jazdy gorskie;.

Podczas korzystania z profilu, po zmianie takich ustawien, jak

pola danych czy jednostki miary, zmiany sg automatycznie

zapisywane jako czes$¢ profilu.

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

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

Aktualizowanie profilu aktywnosci

Mozna dostosowac dziesiec¢ profili aktywnosci. Ustawienia i pola
danych mozna dostosowac¢ do okreslonej formy aktywnosci lub
podrozy.

1 Wybierz kolejno ¥ > Profile aktywnosci.

2 Wybierz opcje:

*  Wybierz profil.

*  Wybierz 4, aby dodaé nowy profil.

W razie potrzeby dokonaj edycji nazwy i koloru profilu.

4 Wybierz opcje:

»  Wybierz Ekrany danych, aby dostosowac strony i pola
danych (Dostosowywanie ekranow danych, strona 17).

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

* Wybierz GPS, aby wytaczy¢ GPS (Trening
w pomieszczeniu, strona 17) lub zmieni¢ ustawienia
satelitow.

*  WybierzNawigacja, aby dostosowac¢ ustawienia mapy
(Ustawienia mapy, strona 15) i trasy (Ustawienia trasy,
strona 15).

*  Wybierz Alerty, aby dostosowac alerty dotyczace
treningéw (Alerty, strona 3).

*  Wybierz kolejno Funkcje automatyczne > Auto Lap, aby
okresli¢, kiedy majg by¢ uruchamiane okrgzenia
(Oznaczanie okrgzen wg pozycji, strona 17).

* Wybierz kolejno Funkcje automatyczne > Auto Pause,
aby zmieni¢ ustawienie automatycznego wstrzymania
stopera (Korzystanie z funkcji Auto Pause, strona 17).

* Wybierz kolejno Funkcje automatyczne > Autouspienie,
aby automatycznie przetgczac urzadzenie w tryb uspienia
po 5 minutach bezczynnosci (Korzystanie z funkcji
Autouspienie, strona 20).

*  Wybierz kolejnoFunkcje automatyczne >
Autoprzewijanie, aby dostosowac¢ wyswietlanie stron
danych treningowych podczas dziatania stopera
(Korzystanie z funkcji Autoprzewijanie, strona 18).

*  Wybierz kolejno Informacje o starcie, aby dostosowaé
tryb informacji o starcie (Zmienianie informacji o starcie,
strona 18).

Wszelkie zmiany sg zapisywane w profilu aktywnosci.

w

Ustawianie profilu uzytkownika

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

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

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

Ustawienia Bluetooth
Wybierz kolejno ¥ > Bluetooth.
Wiacz: Wigcza bezprzewodowg technologie Bluetooth.

UWAGA: Pozostate ustawienia Bluetooth sg wyswietlane
tylko po wigczeniu komunikacji bezprzewodowej Bluetooth.
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Przyjazna nazwa: Pozwala na wprowadzenie przyjaznej nazwy,
ktora stuzy do identyfikacji posiadanego urzgdzenia w innych
urzgdzeniach z bezprzewodowg technologig Bluetooth.

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

Paruj z Bluetooth Smart: Umozliwia potgczenie urzadzenia ze
zgodnym smartfonem za posrednictwem technologii
bezprzewodowej Bluetooth Smart. To ustawienie umozliwia
korzystanie z funkcji potagczen i wiadomosci.

UWAGA: To ustawienie jest dostepne dopiero po
sparowaniu urzgdzenia ze zgodnym smartfonem
obstugujgcym technologie bezprzewodowg Bluetooth Smart.

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

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

Ustawienia Wi-Fi
Wybierz kolejno ¥ > Wi-Fi.
Wi-Fi: Wigcza 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;j.

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

Informacje o ustawieniach treningu

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

Dostosowywanie ekranéw danych
Mozesz dostosowac ekrany danych dla kazdego profilu
aktywnosci.

Wybierz kolejno ¥ > Profile aktywnosci.

Wybierz profil.

Wybierz Ekrany danych.

Wybierz ekran danych.

W razie potrzeby wtgcz ekran danych.

Wybierz liczbe pdl danych do wyswietlenia na ekranie.
Wybierz «.

Wybierz pole danych, aby zmieni¢ jego wartosc¢.
Wybierz «/.

Ustawienia GPS

Trening w pomieszczeniu

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

1 Wybierz kolejno ¥ > Profile aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz kolejno GPS > Tryb GPS > Wylaczony.

Gdy funkcja GPS jest wytgczona, dane predkosci i dystansu sg
niedostepne, chyba ze uzywany jest opcjonalny czujnik, ktory
przesyta dane predkosci i dystansu do urzgdzenia (np. czujnik
predkosci lub rytmu). Przy nastepnym wigczeniu urzadzenie
ponownie wyszuka sygnaty satelitarne.
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Ustawianie wysokosci

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

1 Wybierz kolejno ¥ > Profile aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz kolejno GPS > Ustaw wysokos¢.

4 Podaj wysokos¢ i wybierz .

Wyswietlanie satelitow

Strona satelitow wyswietla aktualne informacje na temat
satelitdw GPS. Wiecej informacji na temat systemu GPS mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/aboutGPS.

1 Wybierz kolejno ¥ > Profile aktywnosci.
2 Wybierz profil.
3 Wybierz kolejno GPS > Pokaz satelity.

Doktadnos$¢ GPS jest wyswietlana w dolnej czesci strony.
Zielone paski oznaczajg moc kazdego odbieranego sygnatu
satelitarnego (pod kazdym paskiem wida¢ numer satelity).

Korzystanie z funkcji Auto Pause

Funkcja Auto Pause stuzy do automatycznego wstrzymywanie

stopera w przypadku zatrzymania sie lub gdy predkos$¢ spada

ponizej okreslonej wartosci. Funkcja ta jest przydatna, jesli na

trasie treningu znajduje sie sygnalizacja $wietlna lub inne

miejsca, w ktorych trzeba zwolni¢ bgdz sie zatrzymac.

UWAGA: Historia nie jest zapisywana, gdy stoper jest

zatrzymany lub wstrzymany.

1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno ¥ > Profile
aktywnosci.

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

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

*  Wybierz Wtasna predkos¢, aby automatycznie zatrzymac
stoper, gdy predkos¢ spada ponizej okreslonej wartosci.
5 W razie potrzeby dostosuj opcjonalne pola danych czasu
(Dostosowywanie ekranéw danych, strona 17).

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

Oznaczanie okrazen wg pozycji

Funkcja Auto Lap stuzy do automatycznego oznaczania

okreslonej pozycji podczas okrgzenia. Funkcja ta umozliwia

poréwnywanie swoich wynikéw na réznych etapach jazdy (np.

diugi podjazd lub sprint treningowy). Podczas wykonywania

kurséw nalezy korzysta¢ z opcji Wg pozycji, aby wtgczac

okrgzenia we wszystkich pozycjach okrgzen zapisanych

w Kkursie.

1 Na ekranie gléwnym wybierz kolejno ¢ > Profile
aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz kolejno Funkcje automatyczne > Auto Lap >

Wiaczenie Auto Lap > Wg pozycji > Okrazenie gdy.

4 Wybierz opcje:

* Wybierz Tylko przycisk okrazenia, aby wigczy¢ licznik
okrazen po kazdym wybraniu przycisku € oraz po
kazdym ponownym minigciu jednej z tych pozycji.

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

» Woybierz Zaznacz i okrazenie, aby wigczy¢ licznik
okrgzen w okreslonej pozycji GPS, zaznaczonej przed

Dostosowywanie urzadzenia
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rozpoczeciem jazdy oraz w dowolnej pozycji podczas
jazdy po nacisnieciu €.

5 W razie potrzeby dostosuj pola danych okrgzenia
(Dostosowywanie ekranéw danych, strona 17).

Oznaczanie okrazen wg dystansu

Funkcja Auto Lap stuzy do automatycznego oznaczania

okreslonego dystansu jako okrgzenia. Funkcja ta umozliwia

porownywanie swoich wynikéw na réznych etapach jazdy (np.

co 10 mil lub 40 km).

1 Na ekranie gtdéwnym wybierz kolejno ¥ > Profile
aktywnosci.

2 Wybierz profil.

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

4 Podaj wartosé.

5 W razie potrzeby dostosuj pola danych okrazenia
(Dostosowywanie ekranéw danych, strona 17).

Korzystanie z funkcji Autoprzewijanie

Funkcja autoprzewijania umozliwia automatyczne przetgczanie

stron z danymi dotyczgcymi treningu, gdy stoper jest wigczony.

1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno ¢ > Profile
aktywnosci.

2 Wybierz profil.

3 Wybierz kolejno Funkcje automatyczne > Autoprzewijanie.

4 Wybierz predko$¢ wyswietlania.

Zmienianie informacji o starcie

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

1 Na ekranie gtéwnym wybierz kolejno ¥ > Profile
aktywnosci.

Wybierz profil.

Wybierz Informacje o starcie.

W razie potrzeby wybierz Tryb informacji o starcie.
Wybierz opcje:

*  Wybierz Raz.

*  Wybierz kolejno Powtérz > Powtorz opéznienie aby
zmieni¢ czas opodznienia przypomnienia.

a b oD

Ustawienia systemowe
Wybierz kolejno ¥ > System.

» Ustawienia wyswietlania (Ustawienia wys$wietlania,
strona 18)

» Ustawienia zapisu danych (Ustawienia zapisu danych,
strona 18)

» Ustawienia jednostek (Zmiana jednostek miary, strona 18)

» Ustawienia dzwigkow (Ustawianie dzwigkow urzgdzenia,
strona 18)

» Ustawienia jezyka (Zmiana jezyka urzgdzenia, strona 18)

» Ustawienia konfiguracyjne (Zmiana ustawien
konfiguracyjnych, strona 18)

Ustawienia wyswietlania

Wybierz kolejno ¥ > System > Wyswietlanie.

Automatyczna jasnos¢: Automatycznie ustawia jasno$c
w oparciu o o$wietlenie otoczenia.

Czas podswietlania: Umozliwia regulacje czasu dziatania
podswietlenia.

Schemat koloréw: Ustawienie koloréw dziennych lub nocnych
w urzgdzeniu. Wybierz Auto, aby urzgdzenie automatycznie

ustawiato kolory dzienne lub nocne w oparciu o aktualny
czas.

Orientacja: Umozliwia ustawienie orientacji wyswietlania ekranu
w pionie lub poziomie.
Zrzuty ekranowe: Umozliwia zapis obrazu z ekranu urzgdzenia.

Ustawienia zapisu danych

Wybierz kolejno ¥ > System > Zapis danych.

Zapisz w/na: Ustawienie lokalizacji przechowywania danych
(Zmiana lokalizacji przechowywania danych, strona 13).
Interwal rejestrowania: Opcja pozwala okresli¢ sposéb zapisu

danych dotyczacych aktywnosci. Opcja Oszczednie
umozliwia zapis gtéwnych punktéw, w ktérych nastapita
zmiana kierunku, predkosci lub tetna. Opcja 1 sek. umozliwia
zapis punktow co sekunde. Pozwala uzyskac bardzo
szczegotowy zapis aktywnosci, co wptywa jednak na
zwiekszenie rozmiaru pliku zapisu.

Usrednianie rytmu: Opcja sprawdza, czy urzgdzenie
uwzglednia wartosci zerowe dla danych rytmu, ktére
pojawiajg sie, gdy uzytkownik nie pedatuje (USrednianie
danych dotyczgcych rytmu lub mocy, strona 9).

Usrednianie mocy: Opcja sprawdza, czy urzadzenie
uwzglednia wartosci zerowe dla danych mocy, ktére
pojawiaja sie, gdy uzytkownik nie pedatuje (USrednianie
danych dotyczgcych rytmu lub mocy, strona 9).

Zmiana jednostek miary
Mozna dostosowac 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.

Ustawianie dzwigkéw urzadzenia

Na ekranie gtdéwnym wybierz kolejno ¥ > System > Dzwigki.
Zmiana jezyka urzadzenia

Na ekranie gtdéwnym wybierz kolejno ¥ > System > Jezyk.
Zmiana ustawien konfiguracyjnych

Mozna modyfikowaé wszystkie ustawienia skonfigurowane
podczas wprowadzania ustawien poczatkowych.

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

2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

Strefy czasowe

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

Informacje o urzadzeniu

Dane techniczne

Dane techniczne Edge

Typ baterii Whbudowana bateria litowo-jonowa

Czas dziatania baterii 15 godzin, standardowe uzytkowanie

Zakres temperatury
roboczej

Od -20°C do 60°C (od -4°F do 140°F)

Zakres temperatury Od 0°C do 40°C (od 32°F do 104°F)

fadowania
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Czestotliwos$¢ radiowa/
protokét

Protokét komunikacji bezprzewodowej
ANT+ 2,4 GHz

Bezprzewodowa technologia Bluetooth
Smart

Bezprzewodowa technologia Wi-Fi

Klasa wodoszczelnosci  |IEC 60529 IPX7*

* Urzgdzenie jest odporne na przypadkowe zanurzenie

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

Dane techniczne czujnika tetna

Typ baterii Wymieniana przez uzytkownika bateria
CR2032,3V

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

Wodoszczelnosé 3 atm*

UWAGA: To urzadzenie nie przesyta danych
tetna podczas ptywania.

Zakres temperatury Od -5°C do 50°C (od 23°F do 122°F)

roboczej
Czestotliwosc¢ radiowa/ | Protokét komunikacji bezprzewodowej ANT+
protokot 2,4 GHz

* Urzadzenie jest odporne na cisnienie odpowiadajgce
zanurzeniu na gtebokos¢ 30 metréw. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/waterrating.

Dane techniczne czujnikéw predkosci i rytmu

Typ baterii Wymieniana przez uzytkownika bateria
CR2032,3V

Czas dziatania baterii
Zakres temperatury roboczej

Czestotliwos¢ radiowa/
protokot

Klasa wodoszczelnosci

Okoto 12 miesiecy (1 godz. dziennie)
Od -20° do 60°C (od -4° do 140°F)

Protokét komunikacji bezprzewodowej
2,4 GHz ANT+

1 atm*

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

Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa
urzadzenia

NOTYFIKACJA

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

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

Nie nalezy uzywac¢ chemicznych srodkéw czyszczacych,
rozpuszczalnikéw ani srodkéw odstraszajgcych owady,
poniewaz mogg one uszkodzi¢ elementy plastikowe.

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

Czyszczenie urzadzenia

1 Przetrzyj urzadzenie $ciereczka zwilzong tagodnym
roztworem czyszczgcym.

2 Wytrzyj do sucha.
Dbanie o czujnik tetna

NOTYFIKACJA
Przed umyciem paska nalezy zdjg¢ z niego czujnik.

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

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

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

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

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

Wymienianie baterii przez uzytkownika

Nie nalezy uzywac ostro zakonczonych przedmiotéw do
wyjmowania baterii.

Baterie nalezy przechowywaé¢ w miejscu niedostepnym dla
dzieci.

Nie wktadac¢ baterii do ust. W razie potkniecia nalezy zasiegna¢
porady u lekarza lub w lokalnym centrum zatrué.

Wymienne baterie pastylkowe mogg zawiera¢ nadchloran.
Konieczny moze by¢ specjalny sposéb postepowania. Patrz
strona www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

/\ PRZESTROGA

Zuzytg baterie nienadajgcg sie do dalszego uzytku nalezy
przekazac¢ do lokalnego punktu utylizacji i powtérnego
przetwarzania odpadéw.

Wymiana baterii czujnika tetna
1 Za pomoca matego $rubokreta krzyzakowego odkre¢ cztery
wkrety z tytu urzadzenia.

2 Zdejmij pokrywke i wyjmij baterie.

-

-
~

w

Poczekaj 30 sekund.

4 W16z nowg baterie w taki sposéb, aby biegun dodatni byt
skierowany do gory.

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

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

Po wymianie baterii czujnika tetna konieczne moze by¢

ponowne sparowanie czujnika z urzgdzeniem.

Wymiana baterii czujnika predkosci lub rytmu

Po dwdch obrotach dioda LED miga na czerwono, informujgc
0 niskim poziomie baterii.

1 Znajdz okragtg pokrywe komory baterii @ z tytu czujnika.

O

e

Q

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

3 Zdejmij pokrywe i wyjmij baterie @.

Informacje o urzadzeniu
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PORADA: Mozesz uzy¢ kawatka tasmy @ lub magnesu, aby
zdjg¢ baterie z pokrywki.

4 Poczekaj 30 sekund.

5 WIt6z nowg baterig do pokrywki, uwzgledniajgc bieguny.
UWAGA: Nie nalezy dopusci¢ do uszkodzenia lub zgubienia
okragtej uszczelki.

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

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

i gotowe do przesytania danych.

Rozwigzywanie problemoéw

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

Usuwanie danych uzytkownika

Mozna przywrdéci¢ domysine wartosci dla wszystkich ustawien

urzgdzenia.

UWAGA: Spowoduje to usuniecie wszystkich informacji

wprowadzonych przez uzytkownika, ale nie usunie historii.
Wybierz kolejno ¥ > System > Zresetuj urzadzenie >
Przywro¢ ustawienia fabryczne.

Maksymalizowanie czasu dziatania baterii

* Zmniejsz intensywnos¢ podswietlenia lub skré¢ czas
podswietlania (Korzystanie z pod$wietlenia, strona 2).

» Wybierz interwat rejestrowania Oszczednie (Ustawienia
zapisu danych, strona 18).

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

*  Wylgcz funkcje tgcznosci bezprzewodowej Bluetooth
(Ustawienia Bluetooth, strona 16).

*  Wylgcz tgcznos¢ bezprzewodowsg (Ustawienia Wi-Fi,
strona 17).

Korzystanie z funkcji Autouspienie

Funkcja autou$pienia umozliwia automatyczne przetgczanie

urzgdzenie w tryb uspienia po 5 minutach bezczynnosci.

W trybie uspienia ekran jest wytgczony, a czujniki ANT+,

Bluetooth i modut GPS sg roztgczone.Sie¢ Wi-Fi nadal dziata,

gdy urzgdzenie znajduje sie w trybie uspienia.

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

2 Wybierz profil.

3 Wybierz kolejno Funkcje automatyczne > Autouspienie.

Poprawianie odbioru sygnatéw satelitarnych
GPS

* Regularnie synchronizuj urzadzenie z kontem Garmin
Connect:

o Podtgcz urzadzenie do komputera za pomocg kabla USB
i aplikacji Garmin Express.

o Zsynchronizuj urzadzenie z aplikacjg mobilng Garmin
Connect, korzystajgc ze smartfonu z witgczong funkcjg
Bluetooth.

o Potgcz urzgdzenie z kontem Garmin Connect, korzystajgc
z sieci bezprzewodowej Wi-Fi.

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

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

» Pozostan na miejscu przez kilka minut.

Aby uzyska¢ wiecej informacji
»  Odwiedz strone www.garmin.com/intosports.
* Odwiedz strone www.garmin.com/learningcenter.

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

Odczyty temperatury

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

Wyswietlanie informacji o urzadzeniu

Na ekranie urzgdzenia mozna wyswietli¢ identyfikator
urzgdzenia, wersje oprogramowania i umowe licencyjng.

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

Zamienne okragte uszczelki
Dostepne sg zamienne opaski do uchwytow (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.

Pomoc techniczna i aktualizacje
Garmin Express (www.garmin.com/express) umozliwia tatwy
dostep do tych ustug w urzadzeniach Garmin.

* Rejestracja produktu

» Podreczniki uzytkownika

» Aktualizacje oprogramowania

* Przesytanie danych do Garmin Connect

* Mapy zwykte i morskie, aktualizacje kursow

Aktualizowanie oprogramowania

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

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca kabla USB.

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

2 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie.

3 Nie odtgczaj urzadzenia od komputera do czasu zakonczenia
procesu aktualizacji.
UWAGA: Jesli aplikacji Garmin Express uzyto juz do
konfiguraciji sieci Wi-Fi w urzadzeniu, serwis Garmin Connect
moze automatycznie pobiera¢ aktualizacje oprogramowania
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do urzgdzenia po nawigzaniu potgczenia za posrednictwem
sieci Wi-Fi.

Zalacznik
Pola danych

Niektére pola danych do wyswietlania danych wymagaja
uzywania akcesoriow ANT+.

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

Bateria czujnika: Stan baterii czujnika biegow.

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

Bilans: Biezgcy bilans mocy lewa/prawa.

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

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

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

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

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

Catkowity spadek: Catkowity dystans spadku od ostatniego
zerowania danych.

Catkowity wznios: Catkowity dystans wzniosu od ostatniego
zerowania danych.

Czas: Czas stopera w ramach biezacej aktywnosci.

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

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

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

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

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

Czas na stojaco okrazenia: Czas spedzony na pedatowaniu na
stojgco w biezgcym okrgzeniu.

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

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

Czas - okrazenie: Czas stopera w ramach biezgcego
okragzenia.

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

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

Docelowa moc: Docelowa warto$¢ mocy podczas aktywnosci.

Doktadnosé GPS: Margines btedu przy obliczaniu doktadnej
pozycji. Przyktad: pozycja GPS jest okreslona z doktadnoscig
do +/- 3,65 m (12 stdp).

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

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

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

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

Dystans - okrazenie: Dystans pokonany w ramach biezgcego
okrgzenia.

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

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

Efektyw. mom. obrotow.: Pomiar obrazujgcy efektywnosc¢
pedatowania.

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

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

Etap treningu: Podczas trwania treningu: biezgcy etap z tgcznej
liczby etapow.

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

Faza mocy-(L) najlep. okr.: Sredni kat szczytowej fazy mocy
dla lewej nogi w biezgcym okragzeniu.

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

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

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

Faza mocy - okrazenie (P): Sredni kat fazy mocy dla prawe;
nogi w biezgcym okragzeniu.

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

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

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

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

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

w ktorym jest wytwarzana najwieksza sita.

Faza mocy - szczytowa (P): Aktualny kat szczytowej fazy mocy
dla prawej nogi. Szczytowa faza mocy to zakres kagtéw,
w ktorym jest wytwarzana najwigksza sita.

Kalorie: tgczna liczba spalonych kalorii.

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

Komb. zebat.: Informacja o biezgcej kombinacji biegow
z czujnika biegdéw.

Kurs kompasowy: Kierunek przemieszczania sie.

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

Moc: Biezgca moc wyjsciowa w watach.

Moc - % FTP: Biezgca moc wyjsciowa jako wartos¢ procentowa
wskaznika Functional Threshold Power (FTP).
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Moc - IF: Intensity Factor™ w ramach biezacej aktywnosci.

Moc - kJ: Wykonana praca tgcznie (moc wyjsciowa) w kJ.

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

Moc - maksymalna: Maksymalna moc wyj$ciowa w ramach
biezgcej aktywnosci.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Moc sygnatu GPS: Moc odbieranego sygnatu satelitarnego
GPS.

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

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

Nach.: Pomiar nachylenia (wysoko$ci) powierzchni na trasie
biegu (dystansie). Na przykfad, jesli dla kazdych 3 m (10
stdp) pokonanego wzniosu pokonujesz 60 m (200 stop),
stopien nachylenia wynosi 5%.

Okrazenia: Liczba ukonczonych okrgzen w ramach biezgcej
aktywnosci.

Opor trenazera: Sita oporu stawianego przez trenazer.

Powt. do kon.: Podczas treningu pokazuje pozostate
powtdrzenia.

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

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

Pozycja - cel podrézy: Ostatni punkt na trasie lub kursie.

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

Potaczone swiatta: Liczba potgczonych Swiatet.

Pred. pion. - $r. z 30s: Srednia predko$¢ pionowa dla ruchu
w okresie 30 sekund.

Predkos¢: Biezgce tempo podrozy.

Predkos¢ - maksymalna: Maksymalna predko$¢ w ramach
biezgcej aktywnosci.

Predkos$é - okrazenia: Srednia predko$é w ramach biezgcego
okrazenia.

Predkosé - ost. okrazenie: Srednia predko$¢ w ramach
ostatniego ukonczonego okrgzenia.

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

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

Przednia zebatka: Informacja o przedniej zebatce z czujnika
biegow.

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

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

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

Przetozenie: Liczba zebéw na przedniej i tylnej zebatce
w rowerze wykryta przez czujnik biegéw.

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

Rytm: Liczba obrotéw ramienia korby lub krokéw na minute.
Aby dane te byly wyswietlane, urzgdzenie musi zostac
podtgczone do akcesorium do pomiaru rytmu.

Rytm - okrazenie: Sredni rytm w ramach biezgcego okragzenia.
Rytm - $rednia: Sredni rytm w ramach biezgcej aktywnosci.
Stan kata wiazki: Tryb wigzki przedniej.

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

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

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

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

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

Tetno - % maks. na okraz.: Srednia procentowa warto$¢
maksymalnego tetna dla biezgcego okrgzenia.

Tetno - % rez. tetna na okr.: Srednia procentowa warto$¢
rezerwy tetna (maksymalne tetno minus tetno spoczynkowe)
dla biezgcego okrgzenia.

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

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

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

Tetno do konca: Podczas treningu pokazuje warto$¢ powyze;j
lub ponizej celu tetna.

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

Tetno - okrazenie: Srednie tetno w ramach biezgcego
okrazenia.

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

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

Tryb oswietlenia: Tryb konfiguracji potagczonych $wiatet.

Tylna zebatka: Informacja o tylnej zebatce z czujnika biegow.

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

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

Wysokos¢é: Wysokos¢ aktualnej pozycji wzgledem poziomu
morza.

Zachéd stonca: Godzina zachodu stonca przy uwzglednieniu
pozycji GPS.

Wspotczynniki FTP
Ponizsze tabele przedstawiajg klasyfikacje wspoétczynnikow FTP
wg pfci.
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Mezczyzni Waty na kilogram (W/kg) Strefy % maksymal- Obserwo-w Korzysci

Doskonata 5,05 i wigcej nego tetna ysilek fizyczny
Swietna 0Od 3,93 do 5,04 70 — 80% Srednle tempo, » Zwekszqna
trudniej prowadzi¢ wydolnos¢
Dobry 0d 2,79 do 3,92 rozmowe oddechowa,
Satysfakcjonujgca 0Od 2,23 do 2,78 optyma!ny trening
Niewytrenowany Ponizej 2,23 poprawiajgcy
wydolnos$¢ sercowo-
i i naczyniowg
Kobiety Waty na kilogram (W/kg) 4 80— 90% Szybkie, troche Zwigkszona
Doskonata 4,30 i wiecej meczace tempo, wydolnosc¢ i prog
Swietna Od 3,33 do 4,29 szybki oddech beztlenowy, wieksza
AkoSE
Dobry 0d 2,36 do 3,32 5 90 — 100% Bard bki \r;\;ed TSC' ¢
— - o ardzo szybkie ydolno$¢
Satysfakcjonujgca Od 1,90 do 2,35 tempo, nie do beztlenowa
Niewytrenowany Ponizej 1,90 utrzymania przez i migsniowa,
diuzszy czas, cigzki |zwigkszona moc
Wspoétczynniki FTP bazujg na badaniach Huntera Allena oddech

i Andrew Coggana, PhD, Training and Racing with a Power
Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010) .

Obliczanie strefy tetna

Strefy % maksymal- Obserwo-wany Korzysci
nego tetna wysitek fizyczny
1 50 — 60% Spokojne, lekkie Trening dla poczatku-
tempo, rytmiczny jacych poprawiajgcy
oddech wydolnos¢
oddechowg, zmniejsza
obcigzenie
2 60 —70% Wygodne tempo, Podstawowy trening
troche gtebszy poprawiajacy
oddech, mozliwe wydolnos$¢ sercowo-
prowadzenie rozméw |naczyniowg, dobre
tempo do odrobienia
formy

Standardowe oceny putapu tlenowego

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

Mezczyzni Wartos¢

procentowa
Doskonata 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Swietna 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobra 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Satysfakcjonu- |40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
jaca
Staba 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Kobiety Wartos¢

procentowa
Doskonata 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
Swietna 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobra 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Satysfakcjonu- |40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
jaca
Staba 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

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

Rozmiar i obwod kot [Rozmiarkét ~ |D(mm)

Rozmiar két oznaczony jest po obu stronach opony. Lista nie 16 x 1,75 1195
jest wyczerpujgca. Mozna réwniez uzy¢ jednego z kalkulatoréw 18 x 1,5 1340
dostepnych w Internecie. 18 x 1,75 1350
Rozmiar kot D (mm) 20 x 1,75 1515
12 x 1,75 935 20 x 1-3/8 1615
14 x1,5 1020 22 x 1-3/8 1770
14 x 1,75 1055 22 x1-1/2 1785
16 x1,5 1185 24 x 1 1753
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Rozmiar két D (mm) \ struktura, organizacja i kod Oprogramowania stanowig cenng

24 x 3/4 cylindryczne 1785 tajemnicc? handlowa fir[ny Garmin i/lub jej zewnetrznych

24 x 1-1/8 1795 dqstawpow i ze kod zrodlowy Oprqgramqwanla pozostaje cenng
tajemnicg handlowg firmy Garmin i/lub jej zewnetrznych

24 x1-1/4 1905 dostawcow. Uzytkownik zgadza sie nie dekompilowac,

24 x 1,75 1890 dezasemblowac¢, modyfikowa¢ Oprogramowania ani odtwarzaé

24 x 2,00 1925 jego kodu zrédtowego lub dokonywac transkrypcji do formy

24 %2125 1965 njozliwej do oc’lc_zytu W Cczesci Iub’w catosci. Uzytkownik zgadza

26 % 7/8 1920 sie nie tworzy¢ _zadnych programow poc_hodpych opartych,na .
Oprogramowaniu. Uzytkownik zgadza sig nie eksportowac ani

26 x 1(59) 1913 reeksportowa¢ Oprogramowania do zadnego kraju niezgodnie

26 x 1(65) 1952 z ustawg o kontroli eksportu obowigzujgca w Stanach

26 x 1.25 1953 Zjednoczonych lub w innych odnosnych krajach.

26 x 1-1/8 1970

26 x 1-3/8 2068

26 x 1-1/2 2100

26 x 1,40 2005

26 x 1,50 2010

26 x 1,75 2023

26 x 1,95 2050

26 x 2,00 2055

26 x 2,10 2068

26 x 2,125 2070

26 x 2,35 2083

26 x 3,00 2170

27 x1 2145

27 x 1-1/8 2155

27 x 1-1/4 2161

27 x 1-3/8 2169

650 x 35A 2090

650 x 38A 2125

650 x 38B 2105

700 x 18C 2070

700 x 19C 2080

700 x 20C 2086

700 x 23C 2096

700 x 25C 2105

700 x 28C 2136

700 x 30C 2170

700 x 32C 2155

700C cylindryczne 2130

700 x 35C 2168

700 x 38C 2180

700 x 40C 2200

Umowa licencyjna na oprogramowanie

UZYTKOWANIE TEGO URZADZENIA OZNACZA ZGODE
UZYTKOWNIKA NA PRZESTRZEGANIE WARUNKOW
NINIEJSZEJ UMOWY LICENCYJNEJ NA
OPROGRAMOWANIE. NALEZY DOKtADNIE ZAPOZNAC SIE
Z UMOWA,

Firma Garmin Ltd. i jej oddziaty (zwane w dalej ,Garmin”)
udzielajg uzytkownikowi ograniczonej licencji na uzytkowanie
oprogramowania urzgdzenia (,Oprogramowanie”) w formie
binarnego pliku wykonywalnego podczas normalnej eksploatacji
produktu. Nazwa, prawa wtasnosci i prawa wtasnosci
intelektualnej do Oprogramowania nalezg do firmy Garmin i/lub
jej zewnetrznych dostawcow.

Uzytkownik przyjmuje do wiadomosci, ze Oprogramowanie jest
wiasnoscig firmy Garmin i/lub jej zewnetrznych dostawcow i jest
chronione prawem autorskim obowigzujagcym w Stanach
Zjednoczonych oraz miedzynarodowymi traktatami ochrony
praw autorskich. Uzytkownik przyjmuje do wiadomosci, ze
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