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/\ OSTRZEZENIE
Nalezy zapoznac sie z zamieszczonym w opakowaniu produktu
przewodnikiem Wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa
i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazéwek.

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

Przyciski

N

Wybierz, aby wybudzi¢ urzadzenie.
Przytrzymaj, aby wigczy¢ lub wytgczyé urzadzenie.

Wybierz, aby przewija¢ ekrany danych, opcje i ustawienia.
Przytrzymaj na ekranie gtéwnym, aby wyswietli¢ menu
urzadzenia.

Wybierz, aby przewija¢ ekrany danych, opcje i ustawienia.
Wybierz na ekranie gtownym, aby wyswietli¢ widzety.

Wybierz, aby uruchomi¢ lub zatrzymac stoper.
Wybierz, aby wybra¢ opcje lub potwierdzi¢ wiadomos¢.

9% <> |

Wybierz, aby oznaczy¢ nowe okrgzenie.
Wybierz, aby powrdci¢ do poprzedniego ekranu.

lkony stanu
Ikona wyswietlana w sposdb ciggty oznacza, ze znaleziono
sygnat lub ze podtgczono czujnik.

.““ Stan sygnatu GPS

\. Stan funkgji Bluetooth®

' Stan czujnika tetna

% Stan miernika mocy

@ Stan funkgji LiveTrack
ﬂ'&_ Stan czujnika predkosci i rytmu

Parowanie smartfona

Aby korzystaé z funkcji online, nalezy sparowac¢ urzgdzenie

Edge bezposrednio z poziomu aplikacji Garmin Connect™

Mobile, a nie z poziomu ustawien Bluetooth w smartfonie.

1 Korzystajgc ze sklepu z aplikacjami na smartfonie, zainstalu;j
i otwoérz aplikacje Garmin Connect Mobile.

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

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

PORADA: Przytrzymaj = i wybierz kolejno Telefon > Stan >
Paruj telefon, aby recznie przej$¢ do trybu parowania.

3 Wybierz jedng z opcji, aby doda¢ urzadzenie do konta
Garmin Connect:

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

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

a nastepnie postepuj zgodnie z instrukcjami
wys$wietlanymi na ekranie.
Po udanym sparowaniu urzgdzen zostanie wyswietlony

komunikat i urzgdzenie zsynchronizuje sie automatycznie ze
smartfonem.

Mocowanie standardowego uchwytu

W celu uzyskania najlepszego odbioru sygnatéw GPS umiesé

uchwyt rowerowy w taki sposob, aby urzgdzenie byto zwrécone

w kierunku nieba. Uchwyt rowerowy mozna przymocowac do

wspornika kierownicy lub samej kierownicy roweru.

1 Do zamontowania urzadzenia wybierz taka pozycje, ktéra 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.

N

3 Przymocuj uchwyt rowerowy do wspornika kierownicy.
4 Przymocuj uchwyt rowerowy za pomocg dwoch opasek @.

5 Dopasuj wypustki na tylnej czesci urzgdzenia do rowkéw na
uchwycie rowerowym @.

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

Odtaczanie urzadzenia Edge
1 Obrdéc¢ urzadzenie Edge w prawg strong, aby je odblokowac.

2 Zdejmij urzadzenie Edge z uchwytu.

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.

Wstep



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

UWAGA: Urzadzenie nie bedzie sie tadowac, jesli temperatura

otoczenia bedzie poza dopuszczalnym zakresem (Edge — dane

techniczne, strona 11).
1 Woyciggnij antene komunikatéw pogodowych @ z portu USB
@.

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

3 Podtacz wieksza wtyczke kabla USB do zasilacza sieciowego

lub do portu USB komputera.

4 Podtacz zasilacz sieciowy do zwyklego gniazdka
elektrycznego.

Urzadzenie wigczy sie po podtgczeniu go do zrddta zasilania.

5 Catkowicie nataduj urzadzenie.
Informacje o baterii

/\ OSTRZEZENIE
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
wskazoéwek.

Odbieranie sygnatéw satelitarnych

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

PORADA: Wiecej informacji na temat systemu GPS mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/aboutGPS.

1 Wyjdz na zewnatrz, na otwarty teren.

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

2 Zaczekaj, az urzgdzenie zlokalizuje satelity.

Zlokalizowanie sygnatow satelitarnych moze zajg¢ 30—-60
sekund.

Wyswietlanie widzetéw

W urzadzeniu znajduje sie kilka fabrycznie zatadowanych
widzetow. Mozesz sparowac urzadzenie ze smartfonem, aby
maksymalnie wykorzystywa¢ mozliwosci urzadzenia Edge.

* Na ekranie gtébwnym wybierz A lub V.

Urzadzenie bedzie przewija¢ dostepne widzety.

* W aktywnym widzecie wybierz [P, aby wyswietli¢ dodatkowe
opcje dla tego widzetu.

Korzystanie z podswietlenia

» Aby witgczy¢ podswietlenie, wybierz dowolny przycisk.

+ Aby ustawi¢ limit czasu podswietlania, przytrzymaj =,
wybierz kolejno System > Czas podswietl. i wybierz zZgdang
opcje.

Trening

Jazda rowerem

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

1 Przytrzymaj =, aby wigczy¢ urzgdzenie.

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

il $wieci w sposob ciggly, gdy urzgdzenie jest gotowe.
3 Na ekranie gtéwnym wybierz [p>.
4 Wybierz [P, aby uruchomi¢ stoper aktywnosci.

Dystans

29.00

56:27

Stoper

Predkos¢  |Sr. predkosé

Cat. wznios |Nachylenie

UWAGA: Historia jest zapisywana jedynie wtedy, gdy licznik
aktywnosci jest wigczony.
5 Wybierz [P, aby zatrzymac licznik aktywnosci.
6 Wybierz opcje:
*  Wybierz Wznow, aby wznowi¢ jazde.
» Wybierz Zapisz jazde, aby zatrzymac jazde i jg zapisac.
PORADA: Mozna wybrac¢ typ jazdy. Doktadne dane

dotyczgce typu jazdy sg wazne przy tworzeniu kurséw
przyjaznych dla rowerzystéw na koncie Garmin Connect.

* Wybierz Odrzu¢ jazde, aby zatrzymac jazde i usunac jg
z urzadzenia.

Trening
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*  Wybierz Wré¢ do startu, aby urzgdzenie wskazato droge
z powrotem do punktu startowego.

» Wybierz Zaznacz pozycje, aby zaznaczyc¢ i zapisa¢
pozycje.

Podazanie trasg zapisanej jazdy

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Nawigacja > Rozpocznij aktyw..

3 Wybierz jazde.
PORADA: Mozesz wybrac WV, aby wyswietli¢ bardziej
szczegotowe informacje o jezdzie, takie jak podsumowanie,
lokalizacja na mapie i szczegoty okrgzenia, lub usungc te
jazde.

4 Wybierz Jazda.

5 Wybierz Ip>, aby uruchomié¢ stoper aktywnosci.

Segmenty

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

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

Strava™Segmenty

Segmenty Strava mozna pobra¢ do urzgdzenia Edge 130.
Zrealizuj segmenty Strava, aby porownac¢ obecne wyniki

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

Aby uzyskac¢ czionkostwo 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 z Garmin Connect

Aby méc pobra¢ segment z serwisu Garmin Connect i podgzac
nim, trzeba posiada¢ konto Garmin Connect (Serwis Garmin
Connect, strona 6).

1 Podiagcz urzadzenie do komputera za pomocg przewodu
USB.

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

Odwiedz strone connect.garmin.com.

Utwdrz nowy segment lub wybierz juz istniejgcy.

Wybierz Wyslij do urzadzenia.

Odtgcz i wigcz urzgdzenie.

Wybierz [P, aby wiaczy¢ licznik aktywnosci i rozpoczaé
jazde.

Gdy trasa przetnie sie z odpowiednim segmentem, mozesz
sie na nim $cigac.

o h WD

Wyscig na segmencie

Segmenty to wirtualne kursy wyscigowe. Mozesz Scigac¢ sie na
segmentach i poréwnywac obecne wyniki z wczesniejszymi,

z wynikami innych oséb, z danymi na koncie Garmin Connect
lub z wynikami innych cztonkéw spotecznosci rowerowej. Swoje
aktywnos$ci mozesz pozniej przestac na konto Garmin Connect,
aby zobaczyé, jak sie plasujesz na danym segmencie.
UWAGA: Jesli konto Garmin Connect i konto Strava sg
powigzane, aktywnos¢ jest automatycznie wysytana do konta
Strava, aby umozliwi¢ sprawdzenie pozycji segmentu.

1 Wybierz [P, aby wigczy¢ licznik aktywnosci i rozpoczgc
jazde.
Gdy trasa przetnie sie z odpowiednim segmentem, mozesz
sie na nim $cigac.

2 Zacznij $ciga¢ sie na segmencie.
Automatycznie zostanie wyswietlony ekran z danymi
segmentu.

¢ 028

A 4

o Y17

e
Dys. do nas.|Cz.do kon.

1.44| 08:18

W razie koniecznosci przytrzymaj = i wybierz kolejno Menu
gtéwne > Nawigacja > Segmenty, aby zmieni¢ cel podczas
wyscigu.
Mozesz $cigac sie z liderem segmentu, innymi rowerzystami
(jesli sg dostepni) lub sprébowaé pobi¢ wiasny rekord. Cel
jest automatycznie wyznaczany w oparciu o Twoj biezacy
poziom wydajnosci.

Po ukonczeniu segmentu zostanie wyswietlony komunikat.

Ustawianie automatycznego dostosowywania
segmentu

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

UWAGA: Ustawienie to jest wtgczone domysinie we wszystkich
segmentach.

1 Przytrzymaj =.
2 Wybierz kolejno Nawigacja > Segmenty > Aut. wyb. przec..

Wyswietlanie szczegétow segmentu
1 Przytrzymaj =.
2 Woybierz kolejno Nawigacja > Segmenty.
3 Wybierz segment.
4 Wybierz opcje:
* Wybierz Czas wyscigu, aby wyswietli¢ czas jazdy lidera
segmentu.
*  Wybierz Mapa, aby wyswietli¢ segment na mapie.
* Wybierz Wysokos¢, aby wyswietli¢ wykres wysokosci
segmentu.

Usuwanie segmentu

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Nawigacja > Segmenty.
3 Wybierz segment.

4 Wybierz kolejno Usun > Tak.

Kursy

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

Pojedynek z uprzednio zapisang aktywnoscia: Mozesz
réwniez jecha¢ wedtug zapisanego kursu, probujgc osiggnaé

Trening


http://www.strava.com
http://connect.garmin.com

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

z wirtualnym partnerem funkgji Virtual Partner®, aby ukonczy¢
trase w czasie krotszym niz 30 minut.

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

Oznaczanie okrazen

Mozna uzy¢ funkcji Auto Lap®, ktéra automatycznie oznacza
okreslony dystans jako okragzenie. Okrgzenia mozna taz
oznaczac recznie. Funkcja ta umozliwia poréwnywanie swoich
wynikéw na réznych etapach aktywnosci.

1 Przytrzymaj =.
2 Wybierz kolejno Ustawienia jazdy > Okrazenia.
3 Wybierz opcje:
*  Wybierz Auto Lap, aby skorzysta¢ z funkcji Auto Lap.

Urzadzenie automatycznie oznaczy okrgzenie co 5 mil lub
5 kilometréw, w zaleznosci od ustawien systemu

Podazanie kursem z Garmin Connect
Aby pobiera¢ kursy z serwisu Garmin Connect, nalezy posiada¢
konto Garmin Connect (Serwis Garmin Connect, strona 6).

1

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

Porady dotyczace treningéw z kursami

Chcac sie rozgrzac, nacisnij [P, aby rozpoczaé kurs,

a nastepnie rozpocznij rozgrzewke w zwykty sposob.
Podczas rozgrzewki nie wchodz na $ciezke kursu. Aby
rozpoczaé, udaj sie w kierunku kursu. Jesli znajdujesz sie

w dowolnym miejscu na $ciezce kursu, zostanie wyswietlony
komunikat.

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

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

Wyswietlanie szczeg6téw kursu

1
2
3
4

Przytrzymaj =.

Wybierz kolejno Nawigacja > Kursy.

Wybierz kurs.

Wybierz opcje:

*  Wybierz Jazda, aby jecha¢ wzdtuz kursu.

*  Wybierz Podsumowanie, aby wyswietli¢ szczegoty kursu.
*  Wybierz Mapa, aby wyswietli¢ kurs na mapie.

*  Wybierz Wysokos¢, aby wyswietli¢c wykres wysokosci
kursu.

Usuwanie kursu

1
2
3
4

Przytrzymaj =.

Wybierz kolejno Nawigacja > Kursy.
Wybierz kurs.

Wybierz kolejno Usun > Tak.

Trening w pomieszczeniu

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

1
2

Przytrzymaj =.

Wybierz kolejno Ustawienia jazdy > GPS > Wytaczone.
Gdy funkcja GPS jest wytaczona, dane predkosci i dystansu
sg niedostepne, chyba ze uzywany jest zgodny czujnik lub
trenazer rowerowy, ktory przesyta dane predkosci i dystansu
do urzgdzenia.

(Ustawienia systemowe, strona 10).

»  Wybierz kolejno Przycisk Lap, aby skorzystac z funkgc;ji
€D do oznaczania okrgzenia podczas aktywnosci.

2 Utworz nowy kurs lub wybierz juz istniejacy. Korzystanie z funkcji Auto Pause®
3 Wybierz Wyslij do urzadzenia. Funkcja Auto Pause umozliwia automatyczne wstrzymanie
4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie. §tgpera w njomencie z'atlrzym'ani'a. Eunkcja tg jes't p’rzydatna,
. s — jesli na trasie aktywno$ci znajduje sie sygnalizacja swietlna lub
5 W ur-zqdzenu.J Edge p.rzytr.zymaj - inne miejsca, w ktérych trzeba zwolni¢ badz sie zatrzymac.
6 Wybierz kolejno Nawigacja > Kursy. UWAGA: Czas wstrzymania nie jest zapisywany w danych
7 Wybierz kurs. historii.
8 Wybierz Jazda. 1 Przytrzymaj=.

2 Wybierz kolejno Ustawienia jazdy > Auto Pause.

Korzystanie z funkcji autoprzewijania
Funkcja Autoprzewijanie umozliwia automatyczne przetgczanie
ekranéw z danymi treningu, podczas gdy stoper jest wigczony.

1 Przytrzymaj =.
2 Wybierz kolejno Ustawienia jazdy > Autoprzewijanie.
3 Wybierz predkos$¢ wyswietlania.

Zmiana pél danych

Istnieje mozliwo$¢ zmiany pol danych wystepujgcych razem na
stronach wyswietlanych podczas dziatania stopera (Pola
danych, strona 13).

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Ustawienia jazdy > Strony danych.
3 Wybierz [ > Uktad.

4 Wybierz \v lub A, aby zmieni¢ uktad.

5 Wybierz [P, aby aktywowac uktad.

6 Wybierz \v lub A\, aby edytowac pola danych.

Dodawanie ekranu danych

Istnieje mozliwos¢ dodania kolejnych ekranéw z danymi, ktére
bedg wyswietlane podczas dziatania stopera.

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Ustawienia jazdy > Strony danych.
3 Wybierz \v > Dodaj nowy.

4 Wybierz ekran, ktory chcesz dodac.

Niektore ekrany mozna dostosowac (Zmiana pdl danych,
strona 4).

Usuwanie ekranu danych

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Ustawienia jazdy > Strony danych.
3 Wybierz \v, aby otworzy¢ ekran danych do usunigcia.
4 Wybierz kolejno I > Usun > Tak.

Trening
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Moje statystyki
Urzadzenie Edge 130 moze $ledzi¢ osobiste statystyki
i wykonywac¢ pomiary efektywnosci. Pomiary te wymagaja
uzycia czujnika tetna lub miernika mocy.

Ustawianie profilu uzytkownika

Mozna aktualizowac¢ ustawienia, takie jak pte¢, wiek, masa,
wzrost czy maksymalne tetno. Urzgdzenie wykorzystuje te
informacje do obliczania doktadnych danych zwigzanych

z jazda.

1 Przytrzymaj=.

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

Osobiste rekordy

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

Wyswietlanie osobistych rekordéw
1 Przytrzymaj =.
2 Wybierz kolejno Moje statystyki > Osobiste rekordy.

Przywracanie osobistego rekordu
Dla kazdego z osobistych rekordow mozesz przywrocié
wczesniejszy rekord.

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Moje statystyki > Osobiste rekordy.

3 Wybierz rekord, ktéry chcesz przywrdcic.

4 Wybierz kolejno Opcje > Uzyj poprzedniego > Tak.
UWAGA: Nie spowoduje to usunigcia zadnych zapisanych
aktywnosci.

Usuwanie osobistego rekordu

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Moje statystyki > Osobiste rekordy.

3 Wybierz osobisty rekord.

4 Wybierz kolejno Opcje > Usun rekord > Tak.

Nawigacja
Funkcje i ustawienia nawigacji majg takze zastosowanie do
kursow (Kursy, strona 3) i segmentow (Segmenty, strona 3).
* Pozycje (Pozycje, strona 5)

» Ustawienia mapy (Wyswietlanie punktéw uzytkownika na
mapie, strona 5)

Pozycje

Urzadzenie umozliwia rejestrowanie i zapisywanie pozycji.
Zaznaczanie pozycji

Przed zaznaczeniem pozycji nalezy odszuka¢ satelity.

Pozycja to punkt zarejestrowany i zapisany w urzadzeniu. Jesli
chcesz zapisa¢ punkt orientacyjny lub powréci¢ do okreslonego
miejsca, oznacz to miejsce jako pozycje.

1 |dz pojezdzi¢ (Jazda rowerem, strona 2).
2 Przytrzymaj =.
3 Wybierz Zaznacz pozycje.

Zostanie wyswietlony komunikat. Domysing ikong dla kazdej
pozyciji jest flaga (Dostosowywanie ikon mapy, strona 5).

Podréz do zapisanej pozycji
Zanim mozliwa bedzie podroz do zapisanej pozycji, nalezy
odszukac satelity.

1 Przytrzymaj =.

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

4 Wybierz Nawiguj do.

5 Wybierz [P, aby rozpocza¢ jazde.

Podréz z funkcjg Wréo¢ do startu

W dowolnym momencie jazdy mozesz wréci¢ do punktu
startowego.

IdZ pojezdzi¢ (Jazda rowerem, strona 2).

Wybierz [P, aby wstrzymac jazde.

Wybierz Wré¢ do startu.

Wybierz kolejno Tg samg trasg lub Po linii prostej.
Wybierz [P, aby wznowi¢ jazde.

Urzadzenie pokieruje Cie z powrotem do punktu startowego
jazdy.

A b ON =

Wyswietlanie zapisanych pozycji

Mozna wyswietla¢ szczegoty dotyczgce zapisanych pozycji,
takie jak wysokosc¢ i wspoétrzedne na mapie.

1 Przytrzymaj=.

2 Wybierz kolejno Nawigacja > Zapisane pozycje.
3 Wybierz zapisang pozycje.

4 Wybierz Szczegoly.

Wyswietlanie punktéw uzytkownika na mapie
1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Mapa > Punkty uzytkow..

3 Wybierz Pokaz.

Dostosowywanie ikon mapy
Mozna dostosowac ikony mapy, aby umozliwi¢ rozroznianie
typéw zapisanych pozyciji, takich jak pozycja domowa lub
miejsca, w ktérych mozna co$ wypic czy zjesc¢.
1 Przytrzymaj=.
2 Woybierz kolejno Nawigacja > Zapisane pozycje.
3 Wybierz zapisang pozycje.
4 Wybierz Zmien ikone.
5 Wybierz opcje.
Przenoszenie pozycji
1 Przytrzymaj =.
2 Wybierz kolejno Nawigacja > Zapisane pozycje.
3 Wybierz zapisang pozycje.
4 Wybierz kolejno Przenies tutaj > Tak.
Pozycja zostanie zmieniona na aktualna.
Usuwanie zapisanych pozycji
1 Przytrzymaj=.
2 Woybierz kolejno Nawigacja > Zapisane pozycje.
3 Wybierz pozycje.
4 Wybierz kolejno Usun > Tak.

Funkcje online Bluetooth

Urzadzenie Edge oferuje funkcje online powigzane

z technologig Bluetooth, z ktérych mozna korzysta¢ za pomocag
zgodnego smartfona lub urzadzenia fitness. Niektore funkcje
wymagajg zainstalowania aplikacji Garmin Connect Mobile

Moje statystyki



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
$ledzenia biezgcych danych za posrednictwem poczty e-mail
lub serwisu spotecznosciowego, umozliwiajgc jej
wys$wietlanie strony $ledzenia Garmin Connect.

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

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

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

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

Powiadomienia: Wyswietla powiadomienia i wiadomosci
z telefonu na ekranie urzadzenia.

Pomoc: Umozliwia wysytanie automatycznej wiadomosci
tekstowej z Twoim imieniem i nazwiskiem oraz lokalizacjg
GPS do kontaktéw alarmowych za pomocg aplikacji Garmin
Connect Mobile.

Serwis Garmin Connect

Mozesz potgczy¢ sie ze znajomymi za pomocg ustugi Garmin
Connect. Garmin Connect umozliwia $ledzenie, analizowanie
oraz udostegpnianie informacji na temat swojej aktywnosci,
stanowigc zrédto wzajemnej motywacji. Rejestruj wszystkie
przypadki swojej aktywnosci, takie jak biegi, spacery, jazdy,
sesje ptywania, piesze wedrowki, triatlony i wiele innych
aktywnosci.

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

Zapisuj aktywnosci: Po ukonczeniu oraz 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, wysokos¢,
tetno, spalone kalorie, rytm, widok mapy z gory, wykresy
tempa i predkosci oraz wtasne raporty.

UWAGA: Aby moc rejestrowac niektore dane, nalezy
zastosowac opcjonalne akcesoria, np. czujnik tetna.

Planuj treningi: Mozesz wybrac cel fitness i zatadowac jeden
z doktadnych planéw treningowych.

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

Przesytanie jazdy do serwisu Garmin Connect

NOTYFIKACJA

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

1 Wyciggnij antene komunikatéw pogodowych @ z portu USB
@.

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

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

Pomoc

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

Potagczenie urzgdzenia Edge z wigczong tgcznoscig GPS do
aplikacji Garmin Connect Mobile umozliwia wysytanie
automatycznej wiadomosci tekstowej z Twoim imieniem

i nazwiskiem oraz lokalizacjg GPS do kontaktow alarmowych.

Przed uruchomieniem funkcji pomocy na urzadzeniu w aplikacji
Garmin Connect Mobile trzeba skonfigurowa¢ informacje
dotyczgce kontaktow alarmowych. Sparowany smartfon
Bluetooth musi mie¢ mozliwo$¢ transmisji danych i obejmowac
zasiegiem miejsce, w ktérym dostepne sg dane. Kontakty
alarmowe muszg mie¢ mozliwos¢ otrzymywania wiadomosci
SMS (koszt wiadomosci wedtug standardowych stawek
operatora).

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

Konfigurowanie funkcji pomocy
1 Korzystajac ze sklepu z aplikacjami na smartfonie, zainstalu;j
i otwoérz aplikacje Garmin Connect Mobile.

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

3 W ustawieniach aplikacji Garmin Connect Mobile wybierz
Kontakty alarmowe i wprowadz dane rowerzysty oraz
kontakty alarmowe.

Wybrane kontakty alarmowe otrzymajg wiadomosé
z powiadomieniem, ze zostali wybrani jako kontakty
alarmowe w przypadku konieczno$ci udzielenia pomocy.

Funkcje online Bluetooth
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4 Wigcz GPS w urzgdzeniu Edge (Zmiana ustawien satelitow,
strona 11).

Wysylanie zgloszenia o pomoc

Aby moéc wysytaé zgtoszenia o pomoc, nalezy wigczy¢é GPS

w urzadzeniu Edge i otworzy¢ aplikacje Garmin Connect Mobile.

1 Przytrzymaj &~ przez 5 sekund, aby wigczy¢ funkcje
pomocy.
Po zakonhczeniu odliczania urzgdzenie wyemituje sygnat
dzwiekowy i wysle wiadomosc.
PORADA: Przed zakonczeniem odliczania mozesz wybrac
¢, aby anulowaé wiadomos¢.

2 W razie potrzeby wybierz [P, aby wysta¢ wiadomos$c¢
natychmiast.

Anulowanie wezwania pomocy

Zanim wezwanie pomocy zostanie wystane do kontaktow
alarmowych, mozna je anulowa¢ w urzgdzeniu Edge lub
sparowanym smartfonie.

Wybierz kolejno Anuluj > Tak przed uptywem odliczanych 30
sekund.

Funkcje Connect IQ™ do pobrania
Mozesz dodac do urzgdzenia Connect IQ funkcje oferowane
przez Garmin® oraz innych producentéw za pomocg aplikaciji
Connect 1Q Mobile.
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.

Czujniki bezprzewodowe

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

Montaz czujnika predkosci

UWAGA: Jedli nie masz tego czujnika, mozesz pomingc¢ te
czynnosc.

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

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

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

W przypadku instalacji na piascie asymetrycznej czujnik
moze by¢ pochylony. Nie wptynie to na jego dziatanie.
3 Obro¢ koto, aby sprawdzi¢, czy odstep jest odpowiedni.

Czujnik nie powinien dotyka¢ zadnych innych elementow
roweru.

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

Montaz czujnika rytmu

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

czynnose¢.

PORADA: Firma Garmin zaleca umieszczenie roweru na

stojaku przed rozpoczeciem montazu czujnika.

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

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

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

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

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

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

5 Zréb sobie 15-minutowa przejazdzke probna, po czym
sprawdz, czy czujnik i opaska nie noszg zadnych sladow
uszkodzenia.

Informacje o czujnikach predkosci i rytmu

Dane dotyczgce rytmu pochodzace z czujnika rytmu sg zawsze
rejestrowane. Jesli z urzgdzeniem nie jest sparowany zaden
czujnik rytmu, do obliczania predkosci i dystansu sg
wykorzystywane dane GPS.

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

Zakladanie czujnika tetna

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

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

1 Zatrzasnij modut czujnika tetna @ na pasku.

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

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

Czujniki bezprzewodowe
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3 Owin pasek wokot klatki piersiowej i umies¢ haczyk paska @
w petli ®.
UWAGA: Etykieta nie powinna by¢ odgieta.

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

4 Umies$c¢ urzadzenie 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 (Wskazowki dotyczgce
nieregularnego odczytu danych tetna, strona 8).

Wskazoéwki dotyczace nieregularnego odczytu

danych tetna

Jesli dane dotyczgce tetna sg nieregularne lub nie sg

wyswietlane, sprébuj wykonaé nastepujgce kroki.

» Zwilz elektrody i ptytki stykowe (jesli dotyczy).

» Zacisnij mocniej pasek na klatce piersiowej.

*  Wykonaj rozgrzewke trwajgcg 5—10 minut.

» Postepuj zgodnie z instrukcjami dotyczgcymi dbania
0 urzgdzenie (Dbanie o czujnik tetna, strona 12).

* Nos koszulke bawetniang lub doktadnie zwilz obie strony
paska.

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

» Oddal sie od zrédet, ktére mogg wptywaé na dziatanie
czujnika tetna.

Zrédtami zaktdcen mogg byé silne pola elektromagnetyczne,
niektore 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 tetna pomaga w mierzeniu i poprawianiu
sprawnosci fizycznej dzieki zrozumieniu i zastosowaniu
nastepujgcych zasad.

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

Jesli znasz maksymalng wartos¢ swojego tetna, mozesz
skorzysta¢ z tabeli (Obliczanie strefy tetna, strona 15), aby
ustali¢ najlepsza strefe tetna dla swoich celdw fitness.

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

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

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.

Wyswietlanie czasu odpoczynku

Aby mdc korzysta¢ z funkcji czasu odpoczynku, zatdz czujnik
tetna i sparuj go z urzgdzeniem (Parowanie czujnikéw
bezprzewodowych, strona 9). Jesli do urzadzenia dotgczono
czujnik tetna, urzadzenia te sg juz sparowane. Aby uzyskac jak
najdoktadniejszg wartos¢ szacunkowa, nalezy skonfigurowac
profil uzytkownika oraz ustawi¢ maksymalne tetno (Ustawianie
profilu uzytkownika, strona 5).

1 Przytrzymaj =.
2 Wybierz kolejno Moje statystyki > Asystent odp..
3 Idz pojezdzic.
4 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. Ujmujgc rzecz
prosciej, putap tlenowy to wskaznik wydolnosci sportowca, ktory
powinien wzrasta¢ w miare poprawy kondycji. Wartosci
szacowanego putapu tlenowego sg podawane i obstugiwane
przez firme Firstbeat. Mozesz uzywaé urzgdzenia Garmin
sparowanego ze zgodnym czujnikiem tetna i miernikiem mocy
do wyswietlania szacowanego putapu tlenowego dla jazdy
rowerem.

Sprawdzanie szacowanego pufapu tlenowego

Zanim mozliwe bedzie wyswietlenie szacowanego putapu
tlenowego, nalezy zatozy¢ czujnik tetna i zamontowac¢ miernik
mocy, a nastepnie sparowac je z urzgdzeniem (Parowanie
czujnikow bezprzewodowych, strona 9). Jesli do urzgdzenia
dotgczono czujnik tetna, urzgdzenia te sg juz sparowane. Aby
uzyskac jak najdoktadniejszg warto$¢ szacunkowa, nalezy
skonfigurowac profil uzytkownika oraz ustawi¢ maksymalne
tetno (Ustawianie profilu uzytkownika, strona 5).

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

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

2 Po zakonczeniu jazdy wybierz Zapisz jazde.

3 Przytrzymaj =.

4 Wybierz kolejno Moje statystyki > Putap tlenowy.

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

Czujniki bezprzewodowe



Dane dotyczgce putapu tlenowego i ich analiza zostaty
opublikowane za zgodg The Cooper Institute®. Wiecej
informaciji znajduje sie w zataczniku (Standardowe oceny
putapu tlenowego, strona 14) oraz na stronie internetowej
www.Cooperlnstitute.org.

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

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

* Podczas 20 min jazdy utrzymuj wzglednie statg moc
wyjsciowg.

* Unikaj pagorkow.

» Unikaj jazdy w grupie, gdzie wystepuje zjawisko draftingu.

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

Parowanie polega na powigzaniu czujnikdw bezprzewodowych
ANT+ lub Bluetooth. Potgczy¢ mozna np. czujnik tetna
z urzgdzeniem Garmin.
1 Umies¢ urzadzenie w zasiegu czujnika, czyli w odlegtosci nie
wigkszej niz 3 m (10 stép).
UWAGA: Na czas parowania zachowaj odlegtos¢ co
najmniej 10 m (33 stép) od innych czujnikow.
2 Przytrzymaj =.
3 Wybierz kolejno Czujniki > Dodaj czujnik.
Zostanie wyswietlona lista dostepnych czujnikow.
4 Wybierz jeden lub wiecej czujnikéw do sparowania
z urzagdzeniem.
Po przeprowadzeniu parowania czujnika z urzgdzeniem status
czujnika zmieni sie na Potgczono. Pole danych mozna
dostosowac w taki sposdb, aby wyswietlane w nim byty dane
z czujnika.

Trening z miernikami mocy

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

* Wiecej informacji znajduje sie w podreczniku uzytkownika
miernika mocy.

Kalibrowanie miernika mocy

Przed rozpoczeciem kalibracji miernik mocy nalezy

zainstalowac, sparowac z urzgdzeniem i rozpoczgé zapisywanie

danych za jego pomoca.

Instrukcje kalibracji posiadanego miernika mocy mozna znalez¢

w instrukcjach dostarczonych przez jego producenta.

1 Przytrzymaj=.

2 Wybierz Czujniki.

3 Wybierz miernik mocy.

4 Wybierz kolejno Opcje > Kalibruj.

5 Pedatuj, aby wymusic aktywnos$¢ miernika, az pojawi sie
komunikat.

6 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 predkosc
obrotowg podczas pedatowania. Mierzgc site, kierunek, obroty
ramienia korby i czas, Vector moze okresla¢ moc (W).

Swiadomos¢ sytuacyjna

Urzgadzenia Edge mozna uzywac razem ze Swiattami
rowerowymi i radarem wstecznym Varia™, aby zwiekszy¢ swoja
swiadomos¢ sytuacyjng. Wiecej informacji znajduje sie

w podreczniku uzytkownika urzgdzenia Varia.

UWAGA: Mozliwe, ze konieczna bedzie aktualizacja
oprogramowania urzadzenia Edge , aby mozna byto sparowac
urzgdzenia Varia (Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu
aplikacji Garmin Express, strona 13).

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 szczego6tow jazdy
1 Przytrzymaj =.

2 Woybierz kolejno Historia > Jazdy.

3 Wybierz jazde.

4 Wybierz opcje.

Usuwanie jazdy

1 Przytrzymaj =.

2 Woybierz kolejno Historia > Jazdy.
3 Wybierz jazde do usuniecia.

4 Wybierz kolejno Usun > Tak.

Zarzadzanie danymi

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

Historia
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Podlgczanie 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 Wiéz mniejszg wtyczke kabla USB do portu USB.
3 W16z wigkszg wtyczke kabla USB do portu USB komputera.

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

Przesytanie plikow do urzadzenia
1 Podtacz urzadzenie do komputera.

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

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

W komputerze otworz przeglgdarke plikow.
Wybierz plik.

Wybierz kolejno Edytuj > Kopiuj.

Otworz urzgdzenie przenosne, naped lub wolumin
urzgdzenia.

Przejdz do folderu.

Wybierz kolejno Edytuj > Wklej.

Plik zostanie wyswietlony na liscie plikdéw w pamiegci
urzgdzenia.
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Usuwanie plikow

NOTYFIKACJA

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

1 Otworz dysk lub wolumin Garmin.

2 W razie potrzeby otworz folder lub wolumin.
3 Wybierz plik.

4 Nacisnij klawisz Delete na klawiaturze.

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

Odtaczanie kabla USB

Jesli urzadzenie jest podfgczone do komputera jako wolumin lub
dysk wymienny, nalezy bezpiecznie odigczy¢ urzgdzenie od
komputera, aby unikngc¢ 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 urzadzenie.

» Na komputerze firmy Apple wybierz urzadzenie,
a nastepnie wybierz kolejno Plik > Odtacz.

2 Odtacz kabel od komputera.

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

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Historia > Suma.

Dostosowywanie urzagdzenia

Ustawienia systemowe

Przytrzymaj = i wybierz System.

Jezyk: Umozliwia ustawienie jezyka komunikatow
wyswietlanego w urzgdzeniu (Zmiana jezyka urzgdzenia,
strona 10).

Czas podswietl.. Umozliwia regulacje czasu dziatania
podswietlenia.

Dzwieki: Umozliwia wigczanie i wylgczanie sygnatow
dzwiekowych dla klawiszy i wiadomosci alarmowych
(Wtgczanie i wytgczanie dzwiekoéw urzgdzenia, strona 10).

Jednostki: Umozliwia ustawianie jednostek miary uzywanych
przez urzadzenie.

Czas: Umozliwia konfiguracje ustawien godziny.

Format pozycji: Umozliwia ustawienie formatu wyswietlania
szczegotow pozycji wspoétrzednych geograficznych.

Resetuj: Pozwala zresetowac ustawienia systemowe lub

usungc¢ wszystkie dane uzytkownika (Przywracanie
wszystkich domysinych ustawien, strona 13).

Profil: Wyswietla wersje oprogramowania i identyfikator
urzadzenia oraz umozliwia wyszukanie aktualizacji
oprogramowania (Wyswietlanie informacji dotyczgcych
zgodnosci i przepiséw zwigzanych z e-etykietami,
strona 12).

Zmiana jezyka urzadzenia
1 Przytrzymaj=.
2 Wybierz kolejno System > Jezyk.

Zmiana jednostek miary
Mozna dostosowac jednostki miary dystansu i predko$ci.

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno System > Jednostki.
Wiaczanie i wylaczanie dzwiekéw urzadzenia
1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno System > Dzwieki.

Ustawienia jazdy
Przytrzymaj = i wybierz Ustawienia jazdy.
Strony danych: Pozwala dostosowa¢ dane wyswietlane na

ekranie, a takze doda¢ nowe ekrany danych dla danej jazdy
(Zmiana pol danych, strona 4).

Alerty: Umozliwia ustawienie alertow dla danej jazdy (Alerty,
strona 11).

Okrazenia: Umozliwia ustawienie opcji dla funkcji Auto Lap
(Oznaczanie okrgzen, strona 4).

Auto Pause: Ustawienie pozwala zatrzymac rejestrowanie
danych w przypadku braku ruchu (Korzystanie z funkcji Auto
Pause®, strona 4).

Autoprzewijanie: Umozliwia automatyczne przetgczanie
ekranow z danymi, gdy minutnik jest wtgczony (Korzystanie
z funkcji autoprzewijania, strona 4).

Alerty segmentu: Wigcza komunikaty ostrzegajace o zblizaniu
sie do segmentéw (Segmenty, strona 3).
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Monity nawigac.: Wigcza i wytgcza wyswietlanie
szczegotowych komunikatéw nawigacyjnych oraz ostrzezen
Poza kursem.

GPS: Umozliwia wytgczenie GPS (Trening w pomieszczeniu,
strona 4) lub zmiane ustawien satelitow (Zmiana ustawien
satelitéw, strona 11).

Zmiana ustawien satelitow

W celu sprawniejszego odbioru sygnatéw w trudnych warunkach
i szybszego ustalania pozycji GPS mozna wigczy¢ ustawienie
GPS + GLONASS lub GPS + GALILEO. Uzycie GPS wraz

z innym satelita powoduje skrécenie czasu dziatania baterii

w poréwnaniu do korzystania z samego GPS.

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Ustawienia jazdy > GPS.

3 Wybierz opcje.

Alerty

Alerty umozliwiajg trenowanie, aby osiggngc¢ okreslone cele:
czas, dystans, zuzycie kalorii, tetno.

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.

Przytrzymaj =.

Wybierz kolejno Ustawienia jazdy > Alerty.
Ustaw typ alertu.

Wiagcz alert.

Podaj wartos¢.

Wybierz [

Komunikat bedzie wy$wietlany za kazdym razem, gdy

w urzgdzeniu zostanie zarejestrowana wartos¢, dla ktorej
ustawiono alert. Jesli w urzadzeniu wigczono sygnaty
dzwiekowe, urzgdzenie wyemituje réwniez sygnat dzwiekowy
(Wigczanie i wytgczanie dzwigkdw urzgdzenia, strona 10).

O hSh WN-=

Ustawienia telefonu
Przytrzymaj = i wybierz Telefon.

Uzyskaj pomoc: Umozliwia wysytanie automatycznej
wiadomosci tekstowej z Twoim imieniem i nazwiskiem oraz
lokalizacjg GPS do kontaktéw alarmowych Garmin Connect
(Wysytanie zgtoszenia o pomoc, strona 7).

Stan: Wigcza bezprzewodowg technologie Bluetooth.

UWAGA: Pozostate ustawienia Bluetooth sg wyswietlane
tylko po wigczeniu komunikacji bezprzewodowej Bluetooth.

Powiadomienia: Umozliwia wigczenie powiadomien
telefonicznych z poziomu zgodnego smartfonu.

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

Konfigurowanie trybu dodatkowego
wyswietlacza

Mozna uzywac urzadzenia Edge 130 jako dodatkowego
wyswietlacza, aby wyswietla¢ ekrany z danymi ze zgodnego
zegarka wielodyscyplinowego Garmin. Na przyktad mozna
sparowac zgodne urzgdzenie Forerunner® ze smartfonem, aby
wyswietla¢ jego ekrany z danymi na urzadzeniu Edge podczas
triathlonu.

1 W urzadzeniu Edge przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno Dodatk. wyswietl. > Podtagcz nowy
zegarek.

3 W zgodnym zegarku Garmin wybierz kolejno Ustawienia >
Czujniki i akcesoria > Dodaj nowy > Dodatk. wyswietl..

4 Wykonaj instrukcje wyswietlane na ekranie urzadzenia Edge
i Garmin zegarku, aby zakonczy¢ proces udostepniania.

Po sparowaniu urzgdzen ekrany z danymi ze sparowanego
zegarka pojawig sie na urzadzeniu Edge .

UWAGA: Podczas korzystania z trybu Dodatkowego
wyswietlacza zwykte funkcje urzgdzenia Edge zostang
wyfgczone.

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

Wylaczanie trybu dodatkowego wyswietlacza

1 Gdy urzadzenie jest w trybie Dodatkowego wyswietlacza,
nacisnij i przytrzymaj =.
2 Wybierz Wylacz dod. wyswietl. > Tak.

Informacje o urzadzeniu

Dane techniczne

Edge — dane techniczne

Typ baterii
Czas dziatania baterii
Zakres temperatury

Wbudowana bateria litowo-jonowa
Do 15 godz.
Od -20°C do 60°C (od -4°F do 140°F)

roboczej

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

Czestotliwosci/protokoty ANT+ 2,4 GHz przy 1 dBm (nominalna)
bezprzewodowe Bluetooth 2,4 GHz przy 1 dBm (nominalna)

Klasa wodoszczelnosci IEC 60529 IPX7*

* Urzadzenie jest odporne na przypadkowe zanurzenie

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

Dane techniczne czujnika tetna

Typ baterii Wymieniana przez uzytkownika bateria
CR2032,3V

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

Wodoszczelnos¢ 3 atm*

UWAGA: To urzadzenie nie przesyta danych
tetna podczas ptywania.

0Od -5°C do 50°C (od 23°F do 122°F)

Zakres temperatury

roboczej
Czestotliwo$¢ radiowa/ |Protokédt komunikacji bezprzewodowej
protokét ANT+ 2,4 GHz

* Urzgdzenie jest odporne na ci$nienie odpowiadajace
zanurzeniu na gtebokos¢ 30 metréw. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/waterrating.

Dane techniczne czujnikow predkosci i rytmu

Typ baterii Wymieniana przez uzytkownika bateria

CR2032,3V

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

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

Czestotliwos¢ radiowa/
protokét

Protokot komunikacji bezprzewodowe;j
2,4 GHz ANT+

Klasa wodoszczelnosci 1 atm*

Informacje o urzadzeniu
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* Urzgdzenie jest odporne na cisnienie odpowiadajgce
zanurzeniu na gtebokos¢ 10 metréw. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie www.garmin.com/waterrating.

Wyswietlanie informacji dotyczacych
zgodnosci i przepiséw zwigzanych z e-
etykietami

Etykieta dla tego urzgdzenia jest dostarczana elektronicznie.
Etykieta elektroniczna moze zawierac¢ informacje prawne, takie
jak numery identyfikacyjne podane przez FCC lub regionalne
oznaczenia zgodnosci, a takze odpowiednie informacje na temat
produktu i licencji.

1 Przytrzymaj =.

2 Wybierz kolejno System > Profil.

3 Wybierz v.

Wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa
urzadzenia

NOTYFIKACJA

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

Nie nalezy uzywa¢ 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 Woytrzyj do sucha.
Po wyczyszczeniu urzgdzenie poczekaj, az zupetnie wyschnie.

Dbanie o czujnik tetna

NOTYFIKACJA

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

* Po kazdym uzyciu optucz czujnik tetna.

* Po siedmiokrotnym uzyciu czujnika umyj go w wodzie
z dodatkiem niewielkiej ilosci tagodnego detergentu, np.
ptynu do mycia naczyn.
UWAGA: Uzycie zbyt duzej iloSci detergentu moze uszkodzi¢
czujnik.

» Nie pierz czujnika w pralce ani nie susz w suszarce.

» Podczas suszenia czujnik powinien wisie¢ lub leze¢ na
ptasko.

Wymienianie baterii przez uzytkownika

/\ OSTRZEZENIE

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

i produktu zawierajgcym ostrzezenia i wiele istotnych
wskazéwek.

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

2 Zdejmij pokrywke i wyjmij baterie.

3 Poczekaj 30 sekund.

4 Wi6z nowa baterie w taki sposéb, aby biegun dodatni byt
skierowany do gory.

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

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

Po wymianie baterii czujnika tetna konieczne moze by¢

ponowne sparowanie czujnika z urzgdzeniem.

Wymiana baterii czujnika predkosci lub rytmu

Po dwoch obrotach dioda LED miga na czerwono, informujgc

0 niskim poziomie baterii.

1 Znajdz okragtg pokrywe komory baterii @ z tytu czujnika.

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

3 Zdejmij pokrywe i wyjmij baterie @.

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

4 Poczekaj 30 sekund.

5 Wi6z nowa baterie do pokrywki, uwzgledniajac bieguny.
UWAGA: Nie nalezy dopusci¢ do uszkodzenia lub zgubienia
okragtej uszczelki.

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

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

i gotowe do przesytania danych.

Rozwigzywanie probleméw

Resetowanie urzadzenia

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

1 Naci$nij i przytrzymaj przycisk =~ przez 15 sekund.
Urzadzenie wytaczy sie.

2 Nacisnij i przytrzymaj przez 1 sekunde przycisk /~, aby
wigczy¢ urzadzenie.
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Przywracanie wszystkich domysinych
ustawien

Mozna przywrdci¢ domysine wartosci dla wszystkich ustawien
urzgdzenia.

1 Nacisnij i przytrzymaj =, aby wyswietli¢ menu gtowne.
2 Wybierz kolejno System > Resetuj.
3 Wybierz opcje:

* Aby zresetowac tylko ustawienia urzadzenia i jazdy,
wybierz Reset. ustawien.

UWAGA: Nie spowoduje to usuniecia historii aktywnosci
(jazd, treningdw, kursow itp.).

* Aby zresetowa¢ ustawienia urzgdzenia i jazdy oraz
usung¢ catg historie i wszystkie dane uzytkownika,
wybierz Usun wszystko.

UWAGA: Spowoduje to usuniecie wszystkich informacji
wprowadzonych przez uzytkownika oraz historii
aktywnosci.

Maksymalizowanie czasu dziatania baterii

» Skré¢ czas podswietlania (Ustawienia systemowe,
strona 10).

» Wytgcz technologie bezprzewodowg Bluetooth (Ustawienia
telefonu, strona 11).

* Wybierz ustawienie GPS (Zmiana ustawien satelitow,
strona 11).

» Usunh czujniki bezprzewodowe, z ktorych juz nie korzystasz.

Poprawianie odbioru sygnatéw satelitarnych
GPS

* Regularnie synchronizuj urzadzenie z kontem Garmin
Connect:

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

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

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 budynkow
i drzew.

» Pozostan na miejscu przez kilka minut.

Moje urzadzenie wyswietla nieprawidtowy
jezyk

1 Przytrzymaj =.

2 Przewin w dét do ostatniego elementu na liscie i go wybierz.
3 Wybierz pierwszg pozycje z listy.

4 Zapomoca A iV wybierz odpowiedni jezyk.

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

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

Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu
aplikacji Garmin Connect Mobile

Aby zaktualizowa¢ oprogramowanie za pomocg aplikacji Garmin
Connect Mobile, nalezy najpierw zatozy¢ konto Garmin Connect

i sparowac urzgdzenie ze zgodnym smartfonem (Parowanie
smartfona, strona 1).

Zsynchronizuj urzgdzenie z aplikacjg Garmin Connect
Mobile.

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

Aktualizacja oprogramowania przy uzyciu
aplikacji Garmin Express

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

1 Podtacz urzadzenie do komputera za pomoca przewodu
USB.

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

2 Wykonaj instrukcje wys$wietlane na ekranie.

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

Aktualizacje produktéow

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

Aplikacja umozliwia tatwy dostep do tych ustug w urzgdzeniach
Garmin:

» Aktualizacje oprogramowania
* Przesytanie danych do Garmin Connect
» Rejestracja produktu

Zrédta dodatkowych informaciji

» Aby zapoznac¢ sie z dodatkowymi instrukcjami obstugi
i artykutami oraz pobra¢ aktualizacje oprogramowania,
odwiedz strone internetowg support.garmin.com.

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

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

Zalacznik
Pola danych

Niektore pola danych do wyswietlania danych wymagajg
uzywania opcjonalnych akcesoriéw.

% max tet.: Procentowa warto$¢ maksymalnego tetna.

Aktualny czas: Godzina z uwzglednieniem aktualnej pozyciji
oraz ustawien dotyczacych czasu (format, strefa czasowa
i czas letni).

Catkowity spadek: Catkowity dystans spadku od ostatniego
zerowania danych.

Catkowity wznios: Catkowity dystans wzniosu od ostatniego
zerowania danych.

Czas: Czas stopera w ramach biezgcej aktywnosci.

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

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

Czas okr.: Czas stopera w ramach biezgcego okrgzenia.

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

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

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

Dystans okrazenia: Dystans pokonany w ramach biezgcego
okrgzenia.

ETA do celu: Szacowana godzina przybycia do celu podrézy

(dostosowana do czasu lokalnego w lokalizacji celu podrozy).

Dane sg wyswietlane wytgcznie podczas nawigaciji.

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

Kalorie: t3czna liczba spalonych kalorii.
Kurs komp.: Kierunek przemieszczania sie.

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

Maks. predkos¢: Maksymalna predkos¢ w ramach biezacej
aktywnosci.

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

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

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

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

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

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

Okrazenia: Liczba ukonczonych okrgzen w ramach biezacej
aktywnosci.

Poz. - cel podrozy: Ostatni punkt na trasie lub kursie.

Poz. - nas punkt: Nastepny punkt na trasie lub kursie.

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

Poziom baterii: 1l0$¢ energii, jaka pozostata w baterii.

Predkosé¢: Biezgce tempo podrézy.

Predko$é okraz.: Srednia predko$¢ w ramach biezgcego
okrazenia.

Rytm: Kolarstwo. Liczba obrotéw ramienia korby. Aby dane te

byty wyswietlane, urzadzenie musi zosta¢ podtgczone do
akcesorium do pomiaru rytmu.

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

Sr. czas okrazenia: Sredni czas okrgzenia w ramach biezacej
aktywnosci.

Sr. predkos$é: Srednia predko$é¢ w ramach biezacej aktywnosci.

Srednie tetno: Srednie tetno w ramach biezgcej aktywnosci.

Sredni rytm: Kolarstwo. Sredni rytm w ramach biezacej
aktywnosci.

Stan kata wiazki: Tryb wigzki przednie;.

Stan natad. baterii: 1l0$¢ energii, jaka pozostata w lampce
rowerowe;.

Strefa mocy: Biezgcy zakres mocy wyjsciowej (1-7) ustalony
W oparciu o wiasne 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).

Tetno: Liczba uderzen serca na minute (uderzenia/min).

Urzadzenie musi zosta¢ podtgczone do zgodnego czujnika
tetna.

Tetno okrazenia: Srednie tetno w ramach biezacego okrazenia.

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

Wschéd stonca: Godzina wschodu stoiica przy uwzglednieniu
pozycji GPS.

Wysokos¢: Wysokos¢ aktualnej pozycji wzgledem poziomu
morza.

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

Mezczyzni Wartos¢

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

Strefy % maksymal-

nego tetna
1 50 - 60%

Obserwo-wany
wysitek fizyczny
Spokojne, lekkie
tempo, rytmiczny
oddech

Korzysci

Trening dla poczatku-
jacych poprawiajgcy
wydolnosé
oddechowg, zmniejsza
obcigzenie

2 60 —70%

Wygodne tempo,
troche gtebszy
oddech, mozliwe
prowadzenie rozmoéw

Podstawowy trening
poprawiajacy
wydolnos$¢ sercowo-
naczyniowa, dobre
tempo do odrobienia
formy

3 70 - 80%

Srednie tempo,
trudniej prowadzi¢
rozmowe

Zwiekszona
wydolnosé
oddechowa,
optymalny trening
poprawiajacy
wydolnos$¢ sercowo-
naczyniowg

4 80 —90%

Szybkie, troche
meczgce tempo,
szybki oddech

Zwiekszona
wydolnos¢ i prog
beztlenowy, wieksza
predkosé

5 90 — 100%

Bardzo szybkie
tempo, nie do
utrzymania przez
diuzszy czas, ciezki
oddech

Wydolnos¢
beztlenowa

i miesniowa,
zwiekszona moc

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

jest wyczerpujgca. Mozna réwniez uzy¢ jednego z kalkulatoréw
dostepnych w Internecie.

Rozmiar kot D (mm)
12 x 1,75 935
14 %15 1020
14 x 1,75 1055
16x1,5 1185
16 x 1,75 1195
18x1,5 1340
18 x 1,75 1350
20 x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 cylindryczne 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1-1/4 1905
24 x 1,75 1890
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26 x 7/8 1920
26 x 1(59) 1913
26 x 1(65) 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1-3/8 2068
26 x 1-1/2 2100
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023

Rozmiar két ‘ D (mm)

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

Zatgcznik
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