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Uvod

Za opozorila in pomembne informacije o izdelku si oglejte navodila Pomembne informacije o varnosti in izdelku v
Skatli izdelka.

Preden zacCnete izvajati ali spreminjati kateri koli program vadbe, se obrnite na svojega zdravnika.

Uvod

Ce kolesarski ra¢unalnik Edge 540 uporabljate prvi¢, opravite naslednje postopke, da ga nastavite in se
seznanite z osnovnimi funkcijami.

1
2

3

~N

Napolnite kolesarski racunalnik (Polnjenje naprave, stran 75).

Namestite kolesarski racunalnik s standardnim nosilcem (Namescanje standardnega nosilca, stran 76) ali
sprednjim nosilcem (Namescanje sprednjega nosilca, stran 77).

Vklopite kolesarski racunalnik (Pregled naprave, stran 2).
Upostevajte navodila na zaslonu za dokoncanje zaCetne nastavitve.

Med zacetno nastavitvijo lahko kolesarski racunalnik zdruzite s telefonom, da boste lahko prejemali
obvestila, sinhronizirali dejavnosti in uporabljali Stevilne druge moznosti (Zdruzevanje s telefonom,
stran 38).

Preverite, ali so na voljo posodobitve programske opreme (Nastavitve sistema, stran 73).

Za najboljso izkusnjo posodabljajte programsko opremo v kolesarskem racunalniku. Posodobitve
programske opreme obsegajo spremembe in izboljSave zasebnosti, varnosti in funkcij.

Poiscite satelitski signal (Pridobivanje satelitskih signalov, stran 4).
Odpravite se kolesarit (VoZnja, stran 4).
NaloZite voznjo v racun Garmin Connect” (PoSiljanje voZnje v program Garmin Connect, stran 50).

Uvod 1



Pregled naprave

Pritisnite za odpiranje nacina mirovanja in bujenje naprave.
Pridrzite za vklop in izklop naprave ter zaklepanje zaslona na dotik.

Pritisnite za pomikanje med podatkovnimi zasloni, moZnostmi in nastavitvami.
Pritisnite na zacetnem zaslonu za ogled strani stanja.

Pritisnite za pomikanje med podatkovnimi zasloni, moznostmi in nastavitvami.
Pritisnite na zaCetnem zaslonu za ogled hitrih pregledov.

Pritisnite za oznacitev novega kroga.

Pritisnite za vklop in izklop ¢asovnika dejavnosti.

Pritisnite za vrnitev na prejsnji zaslon.
Drzite za vrnitev na zacetni zaslon.

Pridrzite za odpiranje glavnhega menija.
Pritisnite za izbiro.

Polnjenje z dodatno opremo za zunanje napajanje.

a..._’70<>c—

OPOMBA: za nakup dodatne opreme obiscite spletni naslov buy.garmin.com.

2 Uvod


http://buy.garmin.com

Pregled zacetnega zaslona
Zacetni zaslon omogoca hiter dostop do vseh funkcij kolesarskega racunalnika Edge.

D Stanje baterije
.““ Mo¢ signala GPS
* Stanje Bluetooth®

Poteka sinhronizacija

Izberite za zacetek voznje.
Uporabite puscice za spremembo profila kolesarjenja.

Navigaciia Izberite, Ce Zelite brskati po zemljevidu, oznaciti lokacijo, poiskati lokacije ter ustvariti progo ali
gacl uporabiti navigacijo po njej.

Trening Izberite, Ce Zelite odpreti odseke, vadbe in druge moznosti vadbe.

Zgodovina Izberite, Ce Zelite odpreti prejSnje voznje in skupne rezultate.

Izberite, Ce Zelite odpreti povezane funkcije, osebne rekorde, stike in nastavitve.
Izberite, Ce Zelite odpreti programe, pripomocke in podatkovna polja Connect IQ".

Prikaz pripomockov

V napravo je ze prednalozenih ve¢ pripomockov, Se ve€ pa vam jih je na voljo, ko napravo zdruzite s pametnim
telefonom ali drugo zdruzljivo napravo.

1 Na zacetnem zaslonu pritiskajte Z\, dokler se ne prikaze pripomocek za nastavitve.
2 Ce si zelite ogledati ve& pripomockov, izberite /\ ali V.
83°
oo 10
PROFILE SETTINGS
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Sensors

Phone

iPhone

Odpre se pripomocek za nastavitve. Utripajoca ikona pomeni, da naprava i$¢e signal. Ce ikona ne utripa,
to pomeni, da je bil signal najden ali da je priklopljen senzor. Nastavitve lahko spremenite tako, da izberete
katero koli ikono.

Ob naslednjem ogledu pripomockov se prikaze pripomocek, ki ste si ga ogledali nazadnje.

Uvod



Ogled hitrih pregledov

Hitri pregledi vam nudijo hiter dostop do podatkov o zdravju, informacij o dejavnosti, vgrajenih senzorjev in
drugih podatkov.

Na zacetnem zaslonu izberite V.

Naprava se pomakne med hitrimi pregledi.

Za ogled dodatnih informacij izberite hitri pregled.

Ce zelite prilagoditi hitre preglede, izberite Kd (Prilagoditev hitrih pregledov, stran 74).

Pridobivanje satelitskih signalov

Za pridobitev satelitskih signalov bo naprava morda potrebovala neoviran pogled na nebo. Cas in datum se
nastavita samodejno glede na polozaj GPS.

NAMIG: za ve¢ informacij o GPS-u obis¢ite www.garmin.com/aboutGPS.
1 Pojdite na prosto.

Sprednja stran naprave mora biti usmerjena v nebo.
2 Pocakajte, da naprava poisce satelite.

Iskanje satelitskih signalov lahko traja 30—-60 sekund.

Vadba
Voznja
Ce ste skupaj z napravo dobili tudi brezZi¢ni senzor, sta naprava in senzor ze zdruzena in ju lahko aktivirate med
zacCetno nastavitvijo.
1 PridrZite =, da vklopite napravo.
2 Pojdite na prosto in poCakajte, da naprava poisce satelite.
Ko je naprava pripravljena, se stolpci za satelitski signal obarvajo zeleno.
3 Na zacetnem zaslonu pritisnite :.
Izberite profil dejavnosti.
5 Pritisnite |> da zaZenete Casovnik dejavnosti.

=N

SPEED @ CALORIES

18.2% | 750

4 POWER

193

1:24:14

DISTANCE A ELEVATION

22.47 | 2214

OPOMBA: zgodovina se beleZi le, ko ¢asovnik dejavnosti tece.
6 Za dodatne podatkovne zaslone pritisnite Z\ ali V.
7 Po potrebi pritisnite s za ogled moznosti menija, kot so opozorila in podatkovna polja.
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8 Pritisnite I}, da ustavite Casovnik dejavnosti.

NAMIG: preden shranite to voznjo in jo delite v raunu Garmin Connect, lahko spremenite vrsto voznje. To¢ni
podatki o vrsti voZnje so pomembni za ustvarjanje kolesu prijaznih prog.

9 |zberite Shrani.

Ocena dejavnosti

Nastavitev samoocene lahko prilagodite za profile dejavnosti (Nastavitve vadbe, stran 66).
1 Ko koncate dejavnost, izberite Shrani.
2 Ce zelite doloditi vrednost, ki ustreza zaznanemu naporu, izberite + alj w—
OPOMBA: Ce Zelite preskociti samooceno, lahko izberete Preskoci.
3 Izberite, kako ste se pocutili med dejavnostjo.
4 |zberite Sprejmi.
Ocene si lahko ogledate v programu Garmin Connect.

Nacrti vadb

Nacrt vadbe lahko nastavite v racunu Garmin Connect in ga posljete v napravo. Vse razporejene vadbe, ki jih
posljete v napravo, se prikazejo na koledarju vadbe.

Ogled koledarja vadb

Ko izberete dan v koledarju vadb, si lahko vadbo ogledate ali jo zaCnete. Ogledate si lahko tudi shranjene voznje.
1 Izberite Trening > Nacrt vadbe.

2 |zberite koledar.

3 Zaogled razporejene vadbe ali shranjene voznje izberite dan.

Vadbe

Ustvarite lahko vadbe po meri, ki vkljuCujejo cilje za posamezen korak vadbe in za razlicne razdalje, Case in
kalorije. Vadbe lahko ustvarite z Garmin Connect in jih nato prenesete v napravo. Vadbo lahko ustvarite in
shranite tudi neposredno v napravi.

Vadbe lahko razporedite z Garmin Connect. Vadbe lahko nacrtujete vnaprej in shranite v napravi.

Ustvarjanje vadbe po meri v programu Garmin Connect

Preden lahko ustvarite vadbo v programu Garmin Connect, potrebujete racun Garmin Connect (Garmin Connect,
stran 49).

V programu Garmin Connect izberite ®®e.

Izberite Vadba in nacrtovanje > Vadbe > Ustvarite vadbo.

Izberite dejavnost.

Ustvarite vadbo po meri.

Izberite Shrani.

Vnesite ime vadbe in izberite Shrani.

Nova vadba se prikaze na seznamu vadb.

OPOMBA: to vadbo lahko posljete v napravo (Sledenje vadbi iz storitve Garmin Connect, stran 6).

Ul A WDN =
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Sledenje vadbi iz storitve Garmin Connect

Preden lahko prenesete vadbo iz storitve Garmin Connect, morate imeti racun Garmin Connect (Garmin Connect,
stran 49).

1 Izberite moznost:

+ Odprite program Garmin Connect in izberite ®®e.
Obiscite spletno mesto connect.garmin.com.

Izberite Vadba in nacrtovanje > Vadbe.

Poiscite vadbo ali ustvarite in shranite novo vadbo.

Izberite 7] ali Poslji v napravo.

Upostevajte navodila na zaslonu.

a b~ WDN

Dnevni predlogi za vadbo

Dnevni predlogi za vadbo temeljijo na vasih prejsnjih dejavnostih, ki ste jih shranili v racun Garmin Connect. Ko
vadite za tekmovanje, so dnevni predlogi za vadbo prikazani v koledarju vadbe (Ogled koledarja vadb, stran 5) in
se prilagajajo naslednjemu tekmovanju (Vadba za tekmovanje, stran 12).

OPOMBA: za priporocila glede vadbe morate en teden kolesariti z merilnikoma srénega utripa in mogi.

Izvajanje dnevne predlagane vadbe

Za priporocila glede vadbe morate en teden kolesariti z merilnikoma srcnega utripa in moci.
1 lIzberite Trening > Vadbe > Dnevna predlagana vadba.

2 Izberite Voznja.

Vklop in izklop pozivov za dnevno predlagano vadbo
1 lIzberite Trening > Vadbe > Dnevna predlagana vadba > :.
2 Izberite Prikazi na zacetnem zaslonu.

Zacetek vadbe

1 lIzberite Trening > Vadbe.

2 Izberite vadbo.

3 Izberite Voznja.

4 Pritisnite |> da zaZenete ¢asovnik dejavnosti.

Ko zaénete vadbo, naprava prikaze vsak korak vadbe, cilj (Ce je nastavljen) in trenutne podatke o vadbi. Ko ste
tik pred tem, da koncate korak vadbe, se bo predvajal zvocni alarm. Prikaze se sporocilo, v katerem se odsSteva
Cas ali razdalja do novega koraka.

Ustavitev vadbe
+ Ce zelite konéati korak vadbe in za&eti nasledniji korak, lahko kadar koli pritisnete (e}
+ Na zaslonu vadbe pridrzite $  nato pa izberite eno od moznosti:
o Ce zelite zacasno ustaviti trenutni korak vadbe, izberite "
o Ce zelite koncati korak vadbe in ponoviti prejsnji korak, izberite |4
o Ce zelite kon&ati korak vadbe in zageti nasledniji korak, izberite N
- Ce zelite ustaviti ¢asovnik dejavnosti, lahko kadar koli pritisnete |>
Ce Zelite konéati vadbo, lahko kadar koli pritisnete $  nato pa izberete Prekini vadbo > V.

Brisanje vadb

1 Izberite Trening > Vadbe > $ > Izbrisi veg.
2 Izberite eno ali vec vadb.

3 Izberite \/ .
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Rezultat izvedbe vadbe

Ko koncate vadbo, naprava prikazuje rezultat izvedbe vadbe, ki temelji na tem, kako natancno ste opravili vadbo.
Najvecji vplivimajo aktivni koraki vadbe, pri Cemer se meri, kako zelo se raven naprezanja ujema s ciljem
koraka, pa tudi, ali ste opravili vse korake. Koraka ogrevanja in regeneracije imata manjsi vpliv na rezultat. Korak
ohlajanja nima nikakrsnega vpliva na rezultat izvedbe vadbe.

OPOMBA: rezultat izvedbe vadbe se prikaze samo pri vadbah s ciljnimi vrednostmi srénega utripa, hitrosti,
tempa ali moci.

. Dobro, 67-100 %

[:] Povprecno, 34-66 %

. Nizko, 0-33 %

Vodnik moci

Ustvarite in uporabite lahko strategijo za moc, s katero lahko nacrtujete naprezanje na poti. Naprava Edge
uporablja vas FTP, viSino proge in predviden Cas, v katerem naj bi dokoncali progo, da ustvari vodnik moci po
meri.

Eden od najpomembnejsih korakov pri nacrtovanju uspesne strategije vodnika moci je izbira ravni naprezanja.
Ce boste nastavili moénejse naprezanje na progi, bodo priporogila glede mogi ve&ja, &e boste izbrali manjse
naprezanje, pa bodo priporocila manjsa (Ustvarjanje nacrta funkcije Power Guide, stran 8). Glavni namen
vodnika moci je, da vam pomaga dokoncati progo glede na to, kar ve o vasih sposobnostih, in ne, da vam
pomaga doseci poseben ciljni ¢as. Raven naprezanja lahko spreminjate med voznjo.

Vodniki moci so vedno vezani na progo in jih ni mogoce uporabljati z vadbami ali odseki. Strategijo si lahko
ogledate in jo urejate v storitvi Garmin Connect ter jo sinhronizirate z zdruzljivimi napravami Garmin®. Za to
funkcijo je potreben merilnik mo¢i, ki mora biti zdruzen z napravo (ZdruZevanje z brezzZiénimi senzorji, stran 58).
Po zdruzitvi naprav lahko prilagodite izbirna podatkovna polja (Podatkovna polja, stran 90).
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Ustvarjanje nacrta funkcije Power Guide

Preden lahko ustvarite nacrt funkcije Power Guide, morate z napravo zdruziti merilnik moci (ZdruZevanje z
brezzi¢nimi senzorji, stran 58).

1 lIzberite Trening > Vodnik mog¢i.
2 |zberite eno od moznosti:
+ Zauporabo shranjene proge izberite Uporabi shr. progo in izberite progo.

+ Za ustvarjanje nove proge izberite Ustvarjalnik prog, izberite Shrani, vnesite ime proge in izberite V4

Izberite Ustvari vodnik mogéi.

Vnesite ime nacrta funkcije Power Guide in izberite V4
Izberite poloZaj med voznjo.

Izberite tezo opreme.

Izberite Shrani.

N o o b~ W

Zagon vodnika moci

Preden lahko zazenete vodnik moci, ga morate ustvariti (Ustvarjanje nacrta funkcije Power Guide, stran 8).
1 lIzberite Trening > Vodnik mog¢i.

2 Izberite vodnik moci.

3 Izberite Voznja.

4 Pritisnite |> da zaZenete Casovnik dejavnosti.

Odseki

Sledenje odseku: odseke lahko iz racuna Garmin Connect posljete v napravo. Ko ga vanjo shranite, lahko
odseku sledite.

OPOMBA: ko prenesete progo iz racuna Garmin Connect, se samodejno prenesejo vsi odseki proge.

Tekmovanje na odseku: na odseku lahko tekmujete in poskusite doseci ali izboljSati svoj osebni rekord ali
rezultat, ki so ga na odseku dosegli drugi kolesarji.

Odseki Strava”

Odseke Strava lahko prenesete v napravo Edge 540 . Sledite odsekom Strava in primerjajte svoj dosezek s
prejsnjimi voznjami ter rezultati prijateljev in profesionalnih kolesarjev, ki so peljali po tem odseku.

Na ¢lanstvo za program Strava se lahko narocite v meniju za odseke v racunu Garmin Connect. Za vec
informacij obiscite www.strava.com.

Informacije v tem priro¢niku veljajo tako za odseke Garmin Connect kot za odseke Strava.
Uporaba pripomocka za raziskovanje odsekov Strava
Pripomocek za raziskovanje odsekov Strava omogoca ogled in voznjo po bliznjih odsekih Strava.
V pripomocku za raziskovanje odsekov Strava izberite odsek.
Odsek se prikaze na zemljevidu.

Vadba
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Sledenje odseku iz programa Garmin Connect

Preden lahko prenesete odsek iz programa Garmin Connect in mu sledite, morate imeti racun Garmin Connect
(Garmin Connect, stran 49).

OPOMBA: Ce uporabljate odseke Strava, se oznaceni odseki samodejno prenesejo v napravo, ko se naprava
sinhronizira s programom Garmin Connect.

1 Izberite moznost:
+ Odprite program Garmin Connect.
+ ObiscCite spletno mesto connect.garmin.com.

2 |zberite odsek.

3 Izberite #¢] ali Poslji v napravo.

4 Upostevajte navodila na zaslonu.

5 V kolesarskem racunalniku Edge izberite Trening > Odseki.
6 Izberite odsek.

7 Izberite Voznja.

Omogocanje odsekov

Izberete lahko, kateri odseki, ki so trenutno naloZeni v napravi, so omogoceni.
1 Izberite Trening > Odseki > $ > Omogoci/onemogoci > Urejanje ve¢ elementov.
2 Izberite odseke, ki jih zelite omogoditi.

Tekmovanje na odseku

Odseki so virtualne tekmovalne proge. Na odseku lahko tekmujete in svoj dosezek primerjate s prejSnjimi
dejavnostmi, dosezki drugih kolesarjev, povezavami v svojem racunu Garmin Connect ali drugimi ¢lani
kolesarske skupnosti. Podatke o dejavnosti lahko prenesete v svoj racun Garmin Connect, da si ogledate
lokacijo odseka.

OPOMBA: Ce sta racun Garmin Connect in racun Strava povezana, se dejavnost samodejno poslje v racun
Strava, v katerem lahko pregledate lokacijo odseka.

1 Pritisnite |p>, da zazenete asovnik dejavnosti, in se odpravite kolesarit.
Ko vasa pot precka omogocen odsek, lahko tekmujete na odseku.

2 Zacnite tekmovati na odseku.
Podatkovni zaslon za odseke se odpre samodejno.

Samodejno izbiranje

35.83

&5 Vodil. na odse

7 -0:38

Povezava

® +0:24
@

[ -

Preost. razd. | Preostali cas

692. 101:38

3 Po potrebi pritisnite E in spremenite cilj med tekmovanjem.

Pomerite se lahko z vodilnim na odseku, svojim preteklim dosezkom ali drugimi kolesarji (Ce so na voljo). Cilj
se samodejno prilagodi glede na trenutni dosezek.
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Ko je odsek koncan, se prikaze sporocilo.

Ogled podrobnosti odseka

1 lIzberite Trening > Odseki.

2 Izberite odsek.

3 Izberite moznost:
Izberite Zemljevid, Ce si Zelite odsek ogledati na zemljevidu.
Izberite Visina, Ce si zelite ogledati izris viSine odseka.

Izberite lzzivi, Ce si zelite ogledati Case vozenj in povprecne hitrosti vodilnega na odseku, vodilnega v
skupini ali izzivalca ter svoj osebni najboljsi ¢as in povpre¢no hitrost in dosezke drugih kolesarjev (Ce so
na voljo).

NAMIG: Ce zelite spremeniti cilj tekmovanja na odseku, lahko izberete vnos na lestvici.

Ce zelite omogog¢iti tekmovanje na odsekih in pozive, ki vas opozarjajo na blizajo¢e se odseke, izberite
Omogoci.

Moznosti odsekov

Izberite Trening > Odseki > :.

Usmerjanje po zavojih: omogoci ali onemogoci pozive za zavoje.

Samodejno izbiranje dosezka: omogoci ali onemogoci samodejno prilagajanje cilja na podlagi vase trenutne
zmogljivosti.

IS€i: omogoca iskanje shranjenih odsekov po imenu.

Omogoci/onemogoci: omogoci ali onemogoci odseke, ki so trenutno nalozeni v napravo.

Prednost privzetega vodilnega: omogoca izbiro vrstnega reda ciljnih vrednosti med tekmovanjem na odseku.

IzbriSi: omogoca brisanje vseh ali ve¢ shranjenih odsekov iz naprave.

Brisanje odseka

1 lIzberite Trening > Odseki.
2 |zberite odsek.

3 lzberite 'i' > \/

Vadba v zaprtih prostorih

Naprava vkljuéuje profil dejavnosti v zaprtih prostorih, v katerih je GPS izklopljen. Ce je GPS izklopljen, podatki
o hitrosti in razdalji niso na voljo, razen ¢e imate zdruzljiv senzor ali notranji trenazer, ki te podatke posilja v
napravo.

Zdruzevanje z notranjim trenazerjem
1 Kolesarski racunalnik Edge postavite najve¢ 3 m (10 ¢evljev) od notranjega trenazerja.
2 Izberite profil kolesarjenja v zaprtih prostorih.
3 Na notranjem trenazerju zacnite poganjati pedala ali pritisnite gumb za zdruzitev.
Za vec informacij si oglejte prirocnik za uporabo notranjega trenazerja.
4 V kolesarskem racunalniku Edge se prikaze sporocilo.
OPOMBA: ¢e sporocilo ni prikazano, izberite —_— Tipala > Dodaj senzor.
5 Upostevajte navodila na zaslonu.

Ko je notraniji trenazer zdruzen s kolesarskim racunalnikom Edge prek tehnologije ANT+", je prikazan kot
povezani senzor. Podatkovna polja lahko prilagodite tako, da prikazujejo podatke senzorja.
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Uporaba notranjega trenazerja

Preden lahko uporabite zdruzljiv notranji trenazer, ga morate prek tehnologije ANT+ zdruziti z napravo
(Zdruzevanje z brezzi¢nimi senzorji, stran 58).

Za vsak notranji trenazer niso na voljo vse funkcije in nastavitve. Za ve¢ informacij si oglejte priro¢nik za
uporabo trenazerja.

Napravo lahko uporabljate skupaj z notranjim trenazerjem za simulacijo upora med sledenjem progi, dejavnosti
ali vadbi. Pri uporabi notranjega trenazerja se GPS samodejno izklopi.

1 Izberite Trening > Notranji trenazer.
2 Izberite moznost:
* |zberite Prosta voznja, Ce Zelite roCno nastaviti raven upora.
+ Izberite Sledenje progi, Ce zelite slediti shranjeni progi (Proge, stran 31).
+ lIzberite Sledenje aktivnosti, Ce Zelite slediti shranjeni voznji (VoZnja, stran 4).
+ lIzberite Sledenje vadbi, Ce Zelite slediti shranjeni vadbi (Vadbe, stran 5).

« Ce zelite prilagoditi voZnjo, izberite mozZnosti Nastavi naklon, Nastavitev upora ali Nastavitev ciljne moéi,
¢e so na voljo.

OPOMBA: upor trenazerja se spreminja glede na podatke o progi ali vozniji.
3 Izberite progo, dejavnost ali vadbo.
4 Izberite Voznja.
5 Pritisnite |> da zaZenete ¢asovnik dejavnosti.

Nastavitev upora

1 Izberite Trening > Notranji trenazer > Nastavitev upora.

2 Izberite /\ ali \V/, da nastavite silo upora, ki jo uporabi trenazer.

3 Pritisnite |> da zaZenete Casovnik dejavnosti.

4 Po potrebi izberite ¢ > Nastavitev upora, Ce zelite nastaviti upor med dejavnostjo.

Nastavitev ciljne mo¢i
1 Izberite Trening > Notranji trenazer > Nastavitev ciljne mogci.
2 Nastavite vrednost ciljne moci.
3 Izberite profil dejavnosti.
4 Pritisnite |> da zazenete Casovnik dejavnosti.
Trenazer prilagaja silo upora in tako ohranja stalno izhodno moc¢ na podlagi vase hitrosti.
5 Po potrebi izberite ¢ > Nastavitev ciljne mo¢i, Ce zelite nastaviti ciljno mo¢ med dejavnostjo.

Intervalne vadbe

Ustvarite lahko intervalne vadbe, ki temeljijo na razdalji ali ¢asu. Naprava uporabnisko intervalno vadbo shrani,
dokler ne ustvarite druge. Za voznjo na znani razdalji lahko uporabljate odprte intervale. Ko pritisnete (e )
naprava zabelezi interval in se premakne na interval pocitka.
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Ustvarjanje intervalne vadbe
1 lIzberite Trening > Intervali > " > Intervali > Vrsta cilja.
2 |zberite moznost.
NAMIG: odprt interval lahko ustvarite tako, da vrsto nastavite na Odprto.
Po potrebi vnesite visoko in nizko vrednost za interval.
Izberite Trajanje, vnesite vrednost Casa za interval in izberite V.
Izberite (—
Izberite Pocitek > Vrsta cilja.
Izberite moznost.
Po potrebi vnesite visoko in nizko vrednost za interval pocitka.
9 Izberite Trajanje, vnesite vrednost ¢asa za interval pocitka in izberite V.
10 Izberite (-
11 Izberite eno ali ve¢ moznosti:
+ Ce zelite nastaviti Stevilo ponovitev, izberite Ponovi.
« Ce zelite vadbi dodati odprto ogrevanje, izberite Ogrevanje > Vklop.
« Ce zelite vadbi dodati odprto ohlajanje, izberite Ohlajanje > Vklop.

O NO UGl AW

Zacetek intervalne vadbe

1 Izberite Trening > Intervali > Zac¢ni z vadbo.

2 Pritisnite |> da zaZenete Casovnik dejavnosti.

3 Ceimaintervalna vadba ogrevanje, pritisnite G, da zacnete prvi interval.
4 Upostevajte navodila na zaslonu.

Ko koncate vse intervale, se prikaze sporocilo.

Tekmovanje s prejSnjo dejavnostjo
Tekmujete lahko z zabeleZeno dejavnostjo ali shranjeno progo.
1 lIzberite Trening > Tekma z dejavnostjo.
2 Izberite moznost:
+ |zberite Tekma z dejavnostjo.
* lzberite Shranjene proge.
3 Izberite dejavnost ali progo.
4 |zberite Voznja.
5 Pritisnite |> da zaZenete Casovnik dejavnosti.

Vadba za tekmovanje

Ce imate oceno najvisjega VO2 (Priblizne ocene najvisjega V02, stran 15) ter en teden kolesarite z merilnikom
srénega utripa in merilnikom moci, lahko kolesarski racunalnik Edge predlaga dnevne vadbe, s katerimi lazje
vadite za kolesarsko tekmovanje.

1 Vtelefonu ali racunalniku odprite koledar Garmin Connect.
2 Izberite dan dogodka in dodajte tekmovanje.
Poiscete lahko dogodek na svojem obmocju ali ustvarite svoj dogodek.
3 Dodajte podrobnosti o dogodku in progo, e je ta na voljo.
Napravo sinhronizirajte z racunom Garmin Connect.

5 Ce si zelite ogledati odstevanje do glavnega tekmovanja, se v napravi pomaknite do hitrega pregleda
glavnega dogodka.

N
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Koledar tekmovanj in glavni dogodek

Ko dodate tekmovanje v koledar programa Garmin Connect, si ga lahko ogledate v kolesarskem racunalniku
Edge tako, da dodate hitri pregled glavnega dogodka (Prilagoditev hitrih pregledov, stran 74). Datum dogodka
mora biti v naslednjih 365 dneh. V napravi so prikazani odsStevanje do dogodka, ura in lokacija dogodka,
podrobnosti proge (¢e so na voljo) in vremenski podatki.
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OPOMBA: zgodovinske vremenske informacije za mesto in dan dogodka so na voljo takoj. Lokalna vremenska
napoved se prikaze priblizno 14 dni pred dogodkom.

V hitrem pregledu glavnega dogodka pritisnite 'V za ogled informacij o progi in vremenskih podatkov. Glede na
razpolozljive podatke o progi dogodka si lahko ogledate podatke o nadmorski visini, zemljevid proge, zahteve
prode in podrobnosti vzponov.

Nastavitev cilja vadbe

Funkcija cilja vadbe deluje skupaj s funkcijo Virtual Partner®. Tako lahko imate za cilj vadbe dolo¢eno razdaljo,
razdaljo in ¢as ali razdaljo in hitrost. Med vadbeno dejavnostjo vam naprava v realnem ¢asu sporoca, kako blizu
cilja vadbe ste.

1 Izberite Trening > Nastavi cilj.

2 |zberite moznost:
Izberite Samo razdalja, Ce zelite izbrati prednastavljeno razdaljo ali vnesti poljubno razdaljo.
Izberite Razdalja in €as, Ce Zelite izbrati ciljno razdaljo in ¢as.
Izberite Razdalja in hitrost, Ce zelite izbrati ciljno razdaljo in hitrost.

Prikaze se zaslon s ciljem vadbe, na katerem je prikazan predvideni kon¢ni ¢as. Predvideni koncni ¢as se
izracuna glede na trenutno uspesnost in preostali ¢as.

3 Izberite \/ .
4 Pritisnite |> da zaZenete ¢asovnik dejavnosti.
5 Ko koncate dejavnost, pritisnite I} in izberite Shrani.

Moja statistika

Kolesarski racunalnik Edge 540 lahko beleZi vase osebne statisticne podatke in izraCuna meritve zmogljivosti.
Za merjenje zmogljivosti potrebujete zdruzljiv merilnik srénega utripa, merilnik moc¢i ali pametni trenazer.
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Meritve zmogljivosti

Meritve zmogljivosti so ocene, na podlagi katerih lazje spremljate in razumete vadbene dejavnosti in rezultate
na tekmovanjih. Za meritve je potrebnih nekaj dejavnosti, pri katerih uporabljate merilnik srénega utripa na
zapestiju ali zdruzljiv prsni merilnik srénega utripa. Za merjenje zmogljivosti pri kolesarjenju potrebujete merilnik
srénega utripa in merilnik moci.

Te ocene zagotavlja in podpira Firstbeat Analytics™. Za ve¢ informacij obiscCite spletni naslov www.garmin.com
/performance-data.

OPOMBA: ocene so na zaCetku lahko neto¢ne. Dokoncati morate nekaj dejavnosti, da naprava spozna vaso

zmogljivost.

Stanje vadbe: stanje vadbe prikazuje, kako vadba vpliva na telesno pripravljenost in zmogljivost. Stanje vadbe
temelji na spremembah obremenitve pri vadbi in najvisjega VO2 v daljSem obdobju.

na minuto na kilogram teze. Naprava prav tako prikazuje vrednosti najvisjega VO2, popravljeni glede na
vrocino in nadmorsko viSino, ko se aklimatizirate na okolja z visoko temperaturo ali veliko nadmorsko visino.

Obremenitev pri vadbi: obremenitev pri vadbi je vsota presezka porabe kisika po vadbi (EPOC) v zadnjih 7 dneh.
EPOC je ocena, koliko energije potrebuje telo za regeneracijo po vadbi.

Osredotocenost obremenitve pri vadbi: vasa naprava analizira vaso obremenitev pri vadbi in jo razvrsti
v razli¢ne kategorije na podlagi intenzivnosti in sestave vsake zabelezene dejavnosti. OsredotoCenost
obremenitve pri vadbi vklju€uje skupno zbrano obremenitev po kategoriji in osredoto¢enost vadbe. Vasa
naprava prikaze razporeditev obremenitve v zadnjih 4 tednih.

Cas regeneracije: ¢as regeneracije prikazuje, koliko Gasa je $e potrebnega, da si popolnoma opomorete in ste
pripravljeni za naslednjo naporno vadbo.

Funkcionalni prag moéi (FTP): naprava za oceno funkcionalnega praga moci (FTP) uporablja informacije
uporabniskega profila iz zaCetne nastavitve. Za natancnejSo oceno lahko opravite vodeni test.

Test ucinka spremenljivosti srcnhega utripa: za test uCinka spremenljivosti srénega utripa je potreben prsni
merilnik srcnega utripa Garmin. Naprava belezi spremenljivost srénega utripa, medtem ko 3 minute stojite
pri miru. Ta vrednost prikazuje splosno raven ucinka na telo. Lestvica sega od 1 do 100, nizja vrednost pa
p