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Uvod
.~ AvpozoRENE

U kutiji proizvoda potrazite list Vazni podaci o sigurnosti i proizvodu koji sadrzi upozorenja i druge vazne
informacije.

Uvijek se posavjetuijte s lijeCnikom prije nego zapocCnete s programom vjezbanja ili ga promijenite.

Pregled uredaja

A
GARMIN

Odaberite za oznaCavanje nove dionice.

Odaberite za pokretanje i zaustavljanje mjeraca vremena aktivnosti.

®FO 9O 0e

Puni se pomoc¢u dodatne vanjske baterije za Edge.
Elektricni kontakti

NAPOMENA: Za kupnju dodatne opreme idite na buy.garmin.com.
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Pregled pocetnog zaslona
S pocetnog zaslona mozete brzo pristupiti svim znacajka uredaja Edge.

@ Odaberite za odlazak na voznju.
Pomodu strelica promijenite profil aktivnosti.
S Odaberite za oznacavanje lokacije, pretrazivanje lokacija i stvaranje staze ili navigiranje
Navigacija
stazom.
Trening Odaberite za pristupanje segmentima, vjezbanjima i drugim opcijama treniranja.
Povijest Odaberite za pristup prethodnim voznjama i ukupnim rezultatima.

Moja statistika Odaberite za pristup mjerenjima performansi, osobnim rekordima i korisnickom profilu.

— Odaberite za pristup funkcijama i postavkama povezivanja.
I Q Odaberite za pristupanje Connect IQ" aplikacijama, widgetima i podatkovnim poljima.
Pregledavanje widgeta

Vas se uredaj isporucuje s nekoliko prethodno ucitanih widgeta, a dodatni su dostupni nakon $to uparite svoj
uredaj i pametni telefon ili drugi kompatibilni uredaj.

1 Na pocetnom zaslonu povucite prstom prema dolje od vrha zaslona.

85° 219
do 0
PROFIL POSTAVKE

99% -utll
AKUMUL. GPS

Senzori

Telefon
% Nije prikljuceno

Prikazat ¢e se widget za postavke. Bljeskajuc¢a ikona oznacCava da uredaj trazi signal. Postojana ikona
oznacava da je signal pronaden ili da je senzor povezan. Odaberite bilo koju ikonu za promjenu postavki.
2 Zaprikaz vise widgeta povucite prstom ulijevo ili udesno.
Kada sljedeci put povucete prstom prema dolje kako biste vidjeli widgete, prikazat ¢e se widget koji ste zadniji
pregledavali.
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Upotreba zaslona osjetljivog na dodir

+ Dok je mjerac vremena ukljucen, dodirnite zaslon za prekriveni prikaz mjeraca.
Prekriveni prikaz mjera¢a omogucuje povratak na pocetni zaslon za vrijeme voZnje.

- Odaberite & za povratak na pocetni zaslon.

+ Povucite prstom ili za kretanje odaberite strelice.

- Odaberite ® za povratak na prethodnu stranicu.

- Odaberite o/ kako biste spremili promjene i zatvorili stranicu.

« Odaberite x kako biste zatvorili stranicu i vratili se na prethodnu stranicu.

+ Odaberite (@ za trazenje u blizini lokacije.

« Odaberite W za brisanje stavke.

+ Za dodatne informacije odaberite @

Zakljucavanje zaslona osjetljivog na dodir

Mozete zakljucati zaslon kako biste sprijecili slucajne dodire zaslona.
+ DrZite &~ i odaberite Zakljuéaj zaslon.

+ Tijekom aktivnosti odaberite —~’.

Uparivanje pametnog telefona

Kako biste mogli koristiti funkcije povezivanja na Edge uredaju, uredaj mora biti uparen izravno putem aplikacije
Garmin Connect” umjesto putem Bluetooth® postavki na pametnom telefonu.

1 Iz trgovine aplikacijama na pametnom telefonu instalirajte i otvorite aplikaciju Garmin Connect.
2 Drzite ~ da biste ukljucili uredaj.

Prilikom prvog ukljucivanja uredaja odaberite jezik uredaja. Na sljede¢em zaslonu postavit ¢e vam se upit za
uparivanje s pametnim telefonom.

SAVJET: Mozete povuci prstom prema dolje na pocetnom zaslonu kako bi se prikazao widget s postavkama
i odabrati Telefon > Upari pametni telefon kako biste ru¢no otvorili nacin rada za uparivanje.

3 Odaberite opciju za dodavanje uredaja Garmin Connect racunu:
+ Ako je ovo prvi uredaj koji uparujete s aplikacijom Garmin Connect, slijedite upute na zaslonu.

+ Ako ste vec¢ uparili drugi uredaj s aplikacijom Garmin Connect, u izborniku == ili ** * odaberite Uredaji
tvrtke Garmin > Dodaj uredaj i slijedite upute na zaslonu.
NAPOMENA: Ovisno o vasem racunu za Garmin Connect i dodatnoj opremi, na uredaju ¢e biti predlozeni
profili aktivnosti i podatkovna polja tijekom postavljanja. Ako su s vasim prethodnim uredajem bili upareni
senzori, mozete ih prenijeti tijekom postavljanja.
Nakon uspjesnog uparivanja pojavljuje se poruka, a uredaj se automatski sinkronizira s pametnim telefonom.
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Punjenje uredaja

OBAVIJEST

Kako biste sprijecili koroziju, prije punjenja ili priklju¢ivanja na racunalo temeljito osusite USB prikljucak, zastitni
poklopac i okolno podrucje.

Uredaj se napaja pomocu ugradene litij-ionske baterije koju mozete napuniti pomoc¢u standardne zidne uticnice
ili USB priklju¢ka na vasem racunalu.

NAPOMENA: Uredaj se nece puniti ako se nalazi izvan odobrenog raspona temperature (Edge - specifikacije,
stranica 59).

1 lzvucite zastitni poklopac MizusB prikljucka ®

2 Prikljucite maniji kraj USB kabela u USB prikljucak na uredaju.
Prikljucite veéi kraj USB kabela u AC adapter ili USB priklju¢ak na racunalu.
4 Prikljucite AC adapter u standardnu zidnu uticnicu.
Kada ga povezete s izvorom napajanja, uredaj ¢e se ukljuciti.
5 Napunite uredaj do kraja.
Nakon punjenja uredaja zatvorite zastitni poklopac.

w

O bateriji

Uredaj koristi litij-ionsku bateriju. U kutiji proizvoda potrazite list VaZni podaci o sigurnosti i proizvodu koji sadrzi
upozorenja i druge vazne informacije.
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Postavljanje standardnog nosaca

Za najbolji GPS prijem postavite nosac¢ za bicikl tako da je prednja strana uredaja okrenuta prema nebu. Nosac
za bicikl mozete postaviti na bazu upravljaca ili jednu od rucki.

1 Odaberite sigurnu lokaciju za montiranje uredaja na kojoj vam nece smetati za sigurno upravljanje biciklom.
2 Postavite gumeni disk ) na straznju stranu nosaca za bicikl.

Prilozena su dva gumena diska pa mozete odabrati onaj koji najbolje odgovara vasem biciklu. Gumene
izbocCine uci ¢e u straznju stranu nosaca za bicikl tako da se ne¢e pomicati.

Postavite nosac za bicikl na bazu upravljaca.

Nosac za bicikl ¢vrsto ucvrstite pomocéu dvije trake ®.

Poravnajte izbocCine na straznjoj strani uredaja s utorima na nosacu za bicikl ®.
Pritisnite lagano dolje i okrecite u smjeru kazaljki sata dok ne sjedne na mjesto.

(= NS ) B V3]
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Postavljanje vanjskog nosaca
NAPOMENA: Ako nemate nosac, mozete preskociti ovaj korak.

1 Odaberite sigurnu lokaciju za montiranje uredaja Edge na kojoj vam nece smetati za sigurno upravljanje
biciklom.

2 Pomocéu imbus klju¢a uklonite vijak@ s prikljucka rucke @.

o7

3 Postavite gumeni podlozak oko rucke:
Ako promijer rucke iznosi 25.4 mm, koristite deblji podlozak.
Ako promijer rucke iznosi 31.8 mm, koristite tanji podlozak.
4 Postavite priklju¢ak rucke oko gumenog podloska.
5 Zamijenite i pritegnite vijak.
NAPOMENA: Garmin® preporucuje pritezanje vijka tako da nosac bude sigurno montiran maksimalnim
zateznim momentom od 0,8 N-m (7 Ibf-in). Povremeno provjerite zategnutost vijka.

6 Poravnajte izbocine na straznjoj strani Edge uredaja s utorima na nosacu za bicikl ®.

7 Pritisnite lagano dolje i okrecite Edge u smjeru kazaljki sata dok ne sjedne na mjesto.

Otpustanje Edge
1 Okrenite Edge u smjeru kazaljke na satu kako biste otkljucali uredaj.
2 Podignite Edge s nosaca.

Uvod



Postavljanje nosaca za brdski bicikl
NAPOMENA: Ako nemate nosac, mozete preskociti ovaj korak.

1 Odaberite sigurnu lokaciju za montiranje uredaja Edge na kojoj vam nece smetati za sigurno upravljanje
biciklom.

2 S pomocéu imbus klju¢a od 3 mm uklonite vijak ®s prikljucka rucke ®@.

3 Odaberite opciju:
Ako promijer rucke upravljaca iznosi 25,4 mm, oko rucke postavite deblji podlozak.
Ako promijer rucke upravljaca iznosi 31,8 mm, oko rucke postavite tanji podlozak.
Ako promijer rucke upravljaca iznosi 35 mm, nemojte stavljati gumeni podlozak.
4 Postavite prikljucak ru¢ke oko rucke tako da je ru¢ica nosaca iznad lule bicikla.
5 S pomocuimbus klju¢a od 3 mm otpustite vijak ®) na ruici nosata, postavite ruCicu nosaca i zategnite
vijak.
NAPOMENA: Garmin preporucuje pritezanje vijka tako da rucica nosaca bude sigurno montirana
maksimalnim zateznim momentom od 2,26 N-m (20 Ibf-in). Povremeno provjerite zategnutost vijka.

6 Ako je to potrebno, s pomocu imbus klju¢a od 2 mm uklonite dva vijka na straznjoj strani nosacCa @), uklonite
i okrenite prikljucak i zamijenite vijke da biste promijenili orijentaciju nosaca.

7 Zamijenite i pritegnite vijak na prikljucku rucke.
NAPOMENA: Garmin preporucuje pritezanje vijka tako da nosac bude sigurno montiran maksimalnim
zateznim momentom od 0,8 N-m (7 Ibf-in). Povremeno provjerite zategnutost vijka.
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8 Poravnajte izbocCine na straznjoj strani Edge uredaja s utorima na nosacu za bicikl ®.

g

9 Pritisnite lagano dolje i okrecite Edge u smjeru kazaljki sata dok ne sjedne na mjesto.

Primanje satelitskih signala

Za primanije satelitskih signala uredaju ¢e moZda trebati neometan pogled na nebo. Vrijeme i datum postavljaju
se automatski na temelju vase GPS lokacije.

SAVJET: Vise informacija o sustavu GPS mozete pronaci na adresi www.garmin.com/aboutGPS.
1 lzadite van na otvoreno podrucje.

Prednja strana uredaja treba biti okrenuta prema nebu.
2 Pricekajte da uredaj pronade satelite.

Trazenje signala moze potrajati 30—60 sekundi.

8 Uvod
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Vjezbanje

Odlazak na voznju

Ako koristite bezicni senzor ili dodatnu opremu, mozete ih upariti i aktivirati za vrijeme pocCetnog postavljanja
(Uparivanje bezicnih senzora, stranica 44). Ako je vas uredaj isporuc¢en s beZi¢nim senzorom, ve¢ su upareni i
mogu se aktivirati za vrijeme pocCetnog postavljanja.

1
2

9

Drzite ~—~ da biste ukljucili uredaj.

Izadite na otvorenu povrsinu i priCekajte da uredaj pronade satelite.

Kada je uredaj spreman, crtice za prikaz jacine satelitskog signala postaju zelene.
Na pocetnom zaslonu odaberite ( ili ) za odabir profila aktivnosti.

Odaberite @

Odaberite [P za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.
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NAPOMENA: Povijest se biljezi samo dok je mjera¢ vremena aktivnosti pokrenut.
Za prikaz dodatnih zaslona s podacima povucite prstom ulijevo ili udesno.

Povucite prstom prema dolje s vrha zaslona s podacima kako biste pregledali widgete.

Prema potrebi dodirnite zaslon za prikaz podataka o statusu s preklapanjem (uklju¢ujuéi trajanje baterije) ili
povratak na pocetni zaslon.

Odaberite [P za zaustavljanje mjeraca vremena aktivnosti.

SAVJET: Prije nego $to spremite voznju i podijelite je na svom Garmin Connect racunu, mozete promijeniti
vrstu voznje. ToCni podaci o vrsti voznje vazni su za stvaranje staza prilagodenih biciklima.

Odaberite Spremi voznju.

10 Odaberite simbol \/

Utrkivanje s prethodnom aktivnoscéu
Mozete se utrkivati s ve¢ snimljenom ili preuzetom aktivnoscu.

1
2

3
4
5

Odaberite Trening > Utrka u okviru aktivnosti.
Odaberite opciju:
Odaberite Utrka u okviru aktivnosti za odabir ve¢ snimljenih aktivnosti s uredaja.
Odaberite Spremljene staze za odabir aktivnosti koje ste preuzeli s Garmin Connect racuna.
Odaberite aktivnost.
Odaberite Voznja.
Odaberite &/ za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.

Vjezbanje



Segmenti

Praéenje segmenta: Segmente s racuna usluge Garmin Connect mozete poslati na svoj uredaj. Segment
mozete pratiti nakon Sto ga spremite na svoj uredaj.

NAPOMENA: Kada preuzmete stazu s Garmin Connect racuna, svi segmenti te staze preuzimaju se
automatski.

Utrkivanje protiv segmenta: Mozete se utrkivati protiv segmenta, pokusati dostici ili poboljSati svoj osobni
rekord ili rezultate drugih biciklista koji su odvezli segment.

Strava” segmenti

Strava segmente mozete preuzeti na svoj Edge 1030 Plus uredaj. Pratite Strava segmente i usporedite svoj
rezultat sa svojim proslim rezultatima, prijateljima i profesionalcima koji su odvozili isti segment.

Za prijavu za Strava ¢lanstvo otvorite widget Segmenti na svom Garmin Connect racunu. Dodatne informacije
potrazite na www.strava.com.

Podaci u ovom priruc¢niku odnose se i na Garmin Connect segmente i na Strava segmente.

Koristenje widgeta za istrazivanje Strava segmenata

Widget za istrazivanje Strava segmenata omogucuje vam prikaz Strava segmenata u blizini, kao i voznju tim
segmentima.

1 U widgetu za istrazivanje Strava segmenata odaberite segment.

2 Odaberite opciju:
- Odaberite Y kako biste segment oznacili zvjezdicom u svom Strava racunu.
+ Odaberite Preuzmi > Voznja kako biste preuzeli segment na uredaj i zatim se njime vozili.
+ Odaberite Voznja kako biste se vozili preuzetim segmentom.

3 Odaberite € ili P kako biste vidjeli vremena u segmentima, najbolja vremena svojih prijatelja i vrijeme vode
segmenta.

Pracenje segmenta s usluge Garmin Connect

Ako Zelite preuzeti segment s usluge Garmin Connect i pratiti ga, morate imati Garmin Connect racun (Garmin
Connect, stranica 48).

NAPOMENA: Ako koristite Strava segmente, vasi se segmenti oznaceni zvjezdicom automatski prenose na
uredaj kada se sinkronizira s aplikacijom Garmin Connect.

1 Odaberite opciju:
+ Otvorite aplikaciju Garmin Connect.
Idite na connect.garmin.com.
Odaberite segment.
Odaberite ] ili Pogalji na uredaj.
Slijedite upute na zaslonu.
Na Edge uredaju odaberite Trening > Segmenti.
Odaberite segment.
Odaberite Voznja.

Nooa b wWwN

Omogucéavanje segmenata

Mozete omoguditi utrkivanje u segmentima i upute koje vas upozoravaju da se priblizavate segmentima.
1 Odaberite Trening > Segmenti > S Omoguci/onemoguci > Uredi viSe stavki.

2 Odaberite segmente koje Zelite urediti.

NAPOMENA: Upute koje vas upozoravaju da se priblizavate segmentima pojavljuju se samo za omoguéene
segmente.
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Utrkivanje protiv segmenta

Segmenti su virtualne staze za utrkivanje. Mozete se utrkivati protiv segmenta i usporedivati rezultate u
odnosu na protekle aktivnosti, druge vozace, kontakte na Garmin Connect racunu ili druge ¢lanove biciklisticke
zajednice. Mozete prenijeti podatke o aktivhostima na Garmin Connect racun kako biste vidjeli svoj polozaj u
segmentu.

NAPOMENA: Ako su vas Garmin Connect racun i Strava racun povezani, aktivnosti se automatski Salju na
Strava racun kako biste mogli pregledati polozaj segmenta.

1 Odaberite [P za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti i krenite na voznju.
Kada vas put nanese na omoguceni segment, mozete se utrkivati protiv njega.
2 Zapocnite utrku protiv segmenta.
Automatski ¢e se prikazati zaslon s podacima o segmentu.

KOM
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& -0:16

Kontakt
) © +0:06
\
D—— 1
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1.15% | 01:50

3 Po potrebi upotrijebite strelice kako biste tijekom utrke promijenili cil].

MozZete se utrkivati protiv vode segmenta, drugih vozaca (ako je moguce) ili s ciliem obaranja svog proslog
rezultata. Cilj se automatski prilagodava na temelju vasih trenutnih performansi.

Po dovrSetku segmenta prikazat ¢e se poruka.

Pregledavanje pojedinosti o segmentu
1 Odaberite Trening > Segmenti.
2 Odaberite segment.
3 Odaberite opciju:
+ Odaberite Karta za prikaz segmenta na karti.
+ Odaberite Nadmor. visina za prikaz grafikona nadmorske visine segmenta.

+ Odaberite Rang-lista za prikaz vremena voznje i prosjecne brzine vode segmenta, vode grupe ili izazivaca,
vase osobno najbolje vrijeme i prosjec¢nu brzinu i druge vozace (ako se moze primijeniti).

SAVJET: MozZete odabrati stavku na ljestvici poretka kako biste promijenili cilj utrke segmenta.
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Opcije segmenta
Odaberite Trening > Segmenti > E
Navodenje skretanja: Omogucéuje ili onemogudéuje upute za skretanje.

Automatski odabir napora: Omogucava ili iskljucuje automatsko prilagodavanje ciljeva na temelju vasih
trenutacnih performansi.

Trazi: Omogucuje pretrazivanje spremljenih segmenata prema nazivu.

Omoguci/onemogucéi: Omogucuje ili onemogucuje segmente koje se trenutacno nalaze u uredaju.
Prioritet zadanog vode grupe: Omoguéuje vam odabir redoslijeda ciljeva tijekom utrkivanja u segmentu.
Izbrisi: Omogucuje vam brisanje svih ili viSe segmenata spremljenih na uredaju.

Brisanje segmenta
1 Odaberite Trening > Segmenti.

2 Odaberite segment.
3 Odaberite T > V.

Vjezbanje
Mozete stvoriti prilagodena vjezbanja koja obuhvacaju ciljeve za svaki korak vjezbanja i za razliCite udaljenosti,

vremena i kalorije. Pomocu usluge Garmin Connect mozZete stvoriti viezbanja i prenijeti ih na svoj uredaj. Mozete
i stvoriti vjezbanje te ga spremiti izravno na svoj uredaj.

Pomocu usluge Garmin Connect mozete planirati vjezbanja. Vjezbanja mozete planirati unaprijed i spremiti ih na
svoj ureda;.

Stvaranje vjezbanja
1 Odberite Trening > Vjezbanje > Stvori novo.
2 Unesite naziv vjezbanja i odaberite V.
3 Odaberite Dodaj novi korak.
4 Odaberite vrstu koraka vjezbanja.
Na primjer, odaberite Odmor kako biste koristili korak kao dionicu odmora.
Tijekom dionice odmora mjera¢ vremena i dalje ¢e raditi, a podaci ée se spremati.
5 Odaberite trajanje koraka vjezbanja.
Na primjer, odaberite Udaljenost za dovrSetak koraka nakon odredene udaljenosti.
6 Po potrebi unesite prilagodenu vrijednost za trajanje.
7 Odaberite vrstu cilja koraka vjezbanja.
Na primjer, odaberite Zona pulsa za odrzavanje ujednacenog pulsa tijekom koraka vjezbanja.
8 Po potrebi odaberite zonu cilja ili unesite prilagodeni raspon.

Na primjer, mozete odabrati zonu pulsa. Pri svakom prekoracenju ili padu ispod navedene vrijednosti pulsa
uredaj se oglasava i prikazuje poruku.

9 Odaberite o za spremanje koraka.
10 Odaberite Dodaj novi korak za dodavanje dodatnih koraka vjezbaniju.
11 Odaberite «/ za spremanje vjezbanja.
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Ponavljanje koraka vjezbanja

Prije ponavljanja koraka vjezbanja morate stvoriti vijezbu s barem jednim korakom.
1 Odaberite Dodaj novi korak.

2 Odaberite opciju:

Odaberite Ponavljanje za ponavljanje koraka jednom ili viSe puta. Na primjer, korak za 5 milja moZzete
ponoviti deset puta.

Odaberite Ponavljati do za odredeno trajanje ponavljanja koraka. Na primjer, korak za 5 milja mozete
ponavljati 60 minuta ili sve dok puls ne dosegne razinu od 160 otk./min.

3 Odaberite Nazad na korak pa odaberite korak za ponavljanje.
4 Odaberite o/ za spremanje koraka.

Uredivanje vjezbanja

Odaberite Trening > Vjezbanje.

Odaberite vjezbanije.

Odaberite l’.

Odaberite korak, a zatim odaberite Uredi korak.
Promijenite svojstva koraka, a zatim odaberite V.
Odaberite '® za spremanje vjezbanja.

U A WDN =

Pracenje vjezbanja s usluge Garmin Connect

Prije preuzimanja vjezbanja s usluge Garmin Connect morate imati Garmin Connect racun (Garmin Connect,
stranica 48).

1 Odaberite opciju:
Otvorite aplikaciju Garmin Connect.
Idite na connect.garmin.com.
Odaberite Trening > Vjezbanje.
Pronadite vjezbanje ili stvorite i spremite novo vjezbanije.
Odaberite 2] ili Po3alji na uredaj.
Slijedite upute na zaslonu.

a b~ WDN

Izvodenje preporucenog vijeZzbanja dana

Morate se voziti tjedan dana uz mjerenje pulsa i snage kako biste dobili preporuke za vjezbanje.
1 Odaberite Trening > Vjezbanje > Preporuc¢eno vjezbanje dana.

2 Odaberite vrstu vjezbanja.

3 Odaberite Zapo¢ni vjezbanje.

Pocetak vjezbanja

1 Odaberite Trening > Vjezbanje.

2 Odaberite vjezbanje.

3 Odaberite Voznja.

4 QOdaberite |> za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.

Nakon pocetka vjezbanja uredaj prikazuje svaki korak vjezbanja, cilj (ako postoji) i trenutne podatke o vjezbanju.
Kada se spremate zavrsiti korak vjezbanja, oglaSava se zvucni signal. Pojavit ¢e se poruka s odbrojavanjem
vremena ili udaljenosti do pocetka novog koraka.
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Zaustavljanje vjezbanja
+ U bilo kojem trenutku odaberite G kako biste zaustavili korak vjezbanja i zapoceli sljedeci korak.
+ Na zaslonu vjezbanja povucite prstom s dna zaslona prema gore i odaberite opciju:
> Za pauziranje trenutacnog koraka vjezbanja odaberite Pauza.
- Za zaustavljanje koraka vjezbanja i ponavljanje prethodnog koraka odaberite Natr..
- Za zaustavljanje koraka vjezbanja i poCetak sljede¢eg koraka odaberite Sljedece.
+ Kako biste zaustavili mjera¢ vremena aktivnosti, u bilo kojem trenutku odaberite >

+ Za zaustavljanje vjezbanja u bilo kojem trenutku povucite prstom od vrha zaslona prema dolje i u widgetu za
kontrole odaberite Zaustavi vjezbanje > V.

Brisanje vjezbanja

1 Odaberite Trening > Vjezbanje > = > Izbrisi viSe stavki.
2 Odaberite jedno ili viSe vjezbanja.

3 Odaberite \/

Ukljucivanje i iskljuCivanje preporucenog vjezbanja dana

Vjezbanje dana preporucuje se na temelju vasih prethodnih aktivnosti spremljenih u Garmin Connect racunu.
1 Odaberite Trening > Vjezbanje > Preporuceno vjezbanje dana > —

2 Odaberite Omoguéi.

Planovi treniranja

U Garmin Connect racunu mozete postaviti plan treniranja i poslati ga na uredaj. Sva zakazana vjezbanja koja
ste poslali na uredaj mozete vidjeti u kalendaru treniranja.

Koristenje planova treninga s usluge Garmin Connect

Prije preuzimanja plana treninga s usluge Garmin Connect morate imati Garmin Connect racun (Garmin Connect,
stranica 48).

MozZete pretrazivati Garmin Connect kako biste pronasli plan treninga, zakazali vieZzbanja i staze.
1 Ureda;j prikljucite na racunalo.

Posijetite connect.garmin.com.

Odaberite i zakazite plan treniranja.

Pregledajte plan treniranja u svom kalendaru.

Odaberite opciju:

+ Sinkronizirajte uredaj s aplikacijom Garmin Express™ na racunalu.

+ Sinkronizirajte uredaj s aplikacijom Garmin Connect na pametnom telefonu.

ga h WDN

Prikaz kalendara treninga

Kada u kalendaru treninga odaberete dan, mozete pregledati vjezbanje ili ga zapoceti. Mozete pregledavati i
spremljene voznje.

1 Odaberite Trening > Plan treninga.

2 Odaberite .

3 Odaberite dan za pregledavanje zakazanog vjezbanja ili spremljene voznje.

Intervalno vjeZbanje

Intervalno vjezbanje mozete stvoriti na temelju udaljenosti ili vremena. Uredaj sprema korisnicko intervalno
vjezbanje dok ne stvorite drugo intervalno viezbanje. Otvorene intervale upotrijebite kada znate koliku cete
udaljenost prije¢i. Kada odaberete ikonu Cb uredaj biljezi interval i prelazi na interval odmaranja.
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Stvaranje intervalnog vjeZbanja
1 Odaberite Trening > Intervali > Uredi > Intervali > Tip.
2 Odaberite opciju.
SAVJET: Otvoreni interval mozete stvoriti tako da vrstu postavite na Otvor..
Po potrebi unesite visoku i nisku vrijednost intervala.
Odaberite Trajanje, unesite vremensku vrijednost intervala i odaberite V.
Odaberite ‘_)
Odaberite Odmor > Tip.
Odaberite opciju.
Po potrebi unesite visoku i nisku vrijednost intervala odmaranja.
9 Odaberite Trajanje, unesite vremensku vrijednost intervala odmaranja i odaberite V.
10 Odaberite ﬁ
11 Odaberite jednu ili viSe opcija:
Za postavljanje broja ponavljanja odaberite Ponavljanje.
Za dodavanje otvorenog intervala zagrijavanja prije poCetka vjezbanja odaberite Zagrijavanje > Ukljuci.
Za dodavanje otvorenog intervala hladenja odaberite Hladenje > Ukljuci.

O NO UGl AW

Pocetak intervalnog vjezbanja
1 Odaberite Trening > Intervali > Zapocni vjezbanje.
2 Odaberite [P za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.

3 Ako ste postavili zagrijavanje prije poCetka intervalnog vjezbanja, za pocCetak prvog intervala odaberite (e}

4 Slijedite upute na zaslonu.
Kada dovrsite sve intervale, pojavit ¢e se poruka.

Trening u zatvorenom

Uredaj sadrzi profil za aktivnosti u zatvorenom prostoru ako je GPS iskljucen. Kada je GPS sustav iskljucen,
podaci o brzini i udaljenosti nisu dostupni, osim u slucaju da imate kompatibilni senzor ili trenaZer koji uredaju
Salje podatke o brzini i udaljenosti.

Uparivanje ANT+ dvoranskog trenazera

1 Primaknite uredaj na 3 m (10 ft) od ANT+ dvoranskog trenazera.
2 Odaberite Trening > Dvoranski trenazer > Upari ANT+ trenazer.
3 Odaberite dvoranski trenazer koji Zelite upariti s uredajem.

4 Odaberite Dodaj.

Kad se dvoranski trenazer upari s uredajem, dvoranski se trenazer prikazuje kao povezani senzor.
Podatkovna polja mozete prilagoditi tako da prikazuju podatke senzora.

Vjezbanje
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Koristenje ANT+ dvoranskog trenazera

Ako Zelite koristiti kompatibilan ANT+ trenaZzer za zatvorene prostore, najprije morate bicikl postaviti na trenazer
i zatim ga upariti sa svojim uredajem (Uparivanje ANT+" dvoranskog trenaZera, stranica 15).

Pomodu uredaja i dvoranskog trenazera mozete simulirati otpor dok pratite stazu, aktivnost ili viezbu. Kada u
zatvorenom prostoru koristite trenazer, GPS se automatski iskljucuje.

1 Odaberite Trening > Dvoranski trenazer.
2 Odaberite opciju:
+ Odaberite Slobodna voznja kako biste rucno prilagodili razinu otpora.
- Odaberite Slijedi stazu kako biste slijedili spremljenu stazu (Staze, stranica 28).
+ Odaberite Slijedi aktivnost kako biste pratili spremljenu voznju (Odlazak na voZnju, stranica 9).
- Odaberite Slijedi vjeZzbanje kako biste pratili spremljeno vjezbanje (VjeZbanje, stranica 12).
3 Odaberite stazu, aktivnost ili vjezbu.
4 Odaberite Voznja.
5 Odaberite [P za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.
TrenaZer povecava ili smanjuje otpor na temelju informacija o nadmorskoj visini za stazu ili voznju.

Postavljanje otpora

1 Odaberite Trening > Dvoranski trenazZer > Postavljanje otpora.

2 Postavite otpor koji pruza trenazer.

3 Odaberite [P za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.

4 Po potrebi odaberite e jlj == 2a podesSavanje otpora za vrijeme aktivnosti.

Postavljanje ciljane snage
1 Odaberite Trening > Dvoranski trenaZer > Postavljanje ciljne snage.
2 Unesite vrijednost za ciljanu snagu.
3 Odaberite [P za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.
Otpor koji pruza trenazer prilagodava se kako bi se na temelju vase brzine odrzala konstantna razina snage.
4 Po potrebi odaberite o jlj = za podeSavanije ciljane snage za vrijeme aktivnosti.

Postavljanje cilja treniranja

Funkcija cilja treniranja radi zajedno s funkcijom Virtual Partner® pa treningom mozZete pokusati dostici
postavljenu udaljenost, udaljenost i vrijeme ili udaljenost i brzinu. Za vrijeme treninga uredaj vam u stvarnom
vremenu daje informacije o tome koliko ste blizu postizanja postavljenog cilja treniranja.

1 Odaberite Trening > Postauvi cilj.
2 Odaberite opciju:
+ Odaberite Samo udaljenost za odabir zadane udaljenosti ili unos prilagodene udaljenosti.
Odaberite Udaljenost i vrijeme za odabir ciljane udaljenosti i vremena.
+ Odaberite Udaljenost i brzina za odabir ciljane udaljenosti i brzine.

Pojavljuje se zaslon cilja treniranja i pokazuje procijenjeno vrijeme zavrSetka. Procijenjeno vrijeme zavrSetka
temelji se na vasoj trenutacnoj izvedbi i preostalom vremenu.

Odaberite \/ .

Odaberite [P za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.

Po potrebi se krecite kroz zaslone kako biste vidjeli Virtual Partner zaslon.
Nakon dovrsetka aktivnosti odaberite |P> > Spremi voznju.

(= NS ) B~ V]

Moja statistika

Uredaj Edge 1030 Plus moze pratiti vaSu osobnu statistiku i racunati vase performanse. Za mjerenje
performansi potreban je kompatibilan senzor pulsa ili mjera¢ snage.
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Mjerenje performansi

Mijerenja performansi predstavljaju procjene koje vam mogu pomoc¢i da pratite i razumijete svoje treninge

i rezultate na utrkama. Za ova je mjerenja potrebno nekoliko aktivnosti uz mjerenje pulsa na zapeséu ili
kompatibilan senzor pulsa na prsima. Za mjerenje biciklistickih performansi potreban je senzor pulsa i mjera¢
snage.

Ove procjene pruza i omogucuje Firstbeat. Dodatne informacije potrazite na web-mjestu www.garmin.com
/performance-data.

NAPOMENA: Predvidanja se isprva mogu ciniti netocnima. Uredaj tek nakon nekoliko dovrSenih aktivnosti moze
predvidjeti vasu izvedbu.

Status treniranja: Status treniranja pokazuje kako treniranje utjeCe na kondiciju i izvedbu. Status treniranja
temelji se na promjenama opterecenja treniranja i maksimalnog VO2 u duljem vremenskom razdoblju.

maksimalni VO2: Maksimalni VO2 je maksimalni obujam kisika (u mililitrima) koji mozete potrositi u minuti
po kilogramu tjelesne tezine pri maksimalnom optereéenju. Kada se prilagodavate na okruZenje visoke
temperature ili velike nadmorske visine, uredaj prikazuje vrijednosti maksimalnog VO2 koje su korigirane na
temelju temperature i nadmorske visine.

Opterecenje treniranja: Opterecenje treniranja je zbroj mjerenja povecanja potrosnje kisika nakon vjezbanja
(EPOC) u proteklih 7 dana. EPOC procjenjuje koliko je energije vasem tijelu potrebno za oporavak nakon
vjezbanja.

Fokus optereéenja treniranja: Uredaj analizira i razvrstava opterec¢enje treniranja u razne kategorije ovisno o
intenzitetu i strukturi svake zabiljeZzene aktivnosti. Fokus opterecenja treniranja ukljucuje ukupno opterecenje
akumulirano po kategoriji i fokus treniranja. Uredaj prikazuje distribuciju opterec¢enja tijekom posljednja 4
tjedna.

Vrijeme oporavka: Vrijeme oporavka pokazuje vrijeme preostalo do vaseg potpunog oporavka kada Cete biti
spremni za sljedece naporno vjezbanje.

Funkcionalni prag snage (FTP): Za procjenjivanje funkcionalnog praga snage (FTP) uredaj koristi podatke iz
korisnickog profila koje ste unijeli u pocetnom postavljanju. Preciznije mjerenje dobit ¢ete ako izvedete
navodeni test.

Pojedinosti o testu stresa na temelju varijabilnosti pulsa: Za test stresa na temelju varijabilnosti pulsa potreban
je Garmin senzor pulsa na prsima. Uredaj biljezi oscilacije pulsa dok mirno stojite 3 minute. To je mjera
ukupne razine stresa kojoj ste izlozeni. Ljestvica ima vrijednosti od 1 do 100, a male vrijednosti pokazuju
nisku razinu stresa.

Stanje performansi: Stanje performansi je procjena u stvarnom vremenu koja se izracunava nakon Sto ste
se 6 do 20 minuta bavili aktivnos¢u. MozZe se dodati kao podatkovno polje pa svoje stanje performansi
mozete pregledavati i u drugom dijelu aktivnosti. Usporeduje vasu trenutnu kondiciju s vaSom prosjecnom
kondicijom.
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Status treniranja

Status treniranja pokazuje kako treniranje utjeCe na razinu kondicije i izvedbu. Status treniranja temelji se
na promjenama opterecenja treniranja i maksimalnog VO2 u duljem vremenskom razdoblju. Pomoc¢u statusa
treniranja planirajte buduce treninge i nastavite poboljSavati svoju razinu kondicije.

Pri vrhuncu: Ako ste pri vrhuncu, to znaci da se nalazite na razini idealnoj za utrkivanje. Nedavno smanjenje
opterecenja treniranja omoguéuje vasem tijelu da se oporavi i potpuno nadoknadi prethodno treniranje.
Stanje pri vrhuncu moZe se odrzati samo kratko vrijeme pa planirajte unaprijed.

Produktivno: Uz trenutno opterecenje treniranja vasa se razina kondicije i performanse kre¢u u pravom smjeru.
Za odrzavanije razine kondicije trebali biste u treniranje ukljuciti planirana razdoblja za oporavak.

Odrzavanje: Trenutno opterecéenje treniranja dovoljno je za odrzavanje razine kondicije. Ako Zelite poboljSanje,
neka vam vjezbe budu raznolikije ili povecajte volumen treniranja.

Oporavak: Lagano opterecenje treniranja omogucuje oporavak vaseg tijela i neophodno je tijekom dugih
razdoblja napornog treniranja. Kada budete spremni, ponovno se mozete vratiti na treniranje s ve¢im
opterecenjem.

Neproduktivno: Optere¢enje treniranja je na dobroj razini, no vasa se kondicija smanjuje. Vase se tijelo mozda
pokuSava oporaviti pa obratite pozornost na svoje ukupno zdravlje, ukljucujuéi stres, prehranu i odmor.

Smanjenje kondicije zbog nevjezbanja: Smanjenje kondicije zbog nevjezbanja javlja se kada tjedan ili dulje
trenirate mnogo manje od uobic¢ajenog i ono utjeCe na razinu vase kondicije. Ako zelite poboljSanje, povecajte
opterecenje treniranja.

Prenaporna aktivnost: Vase je optereéenje treniranja vrlo visoko i kontraproduktivno. Vasem je tijelu potreban
odmor. Dajte si vremena za oporavak i u raspored ukljucite vrijeme s lakSim optere¢enjem treniranja.

Nema statusa: Za utvrdivanje statusa treniranja uredaj mora jedan ili dva tjedna biljeziti podatke o treniranju,
ukljucujuci aktivnosti s maksimalnim VO2 za trcanje ili biciklizam.

0 procijenjenim maksimalnim vrijednostima V02

Maksimalni VO2 je maksimalni obujam kisika (u mililitrima) koji moZete potrositi u minuti po kilogramu
tjelesne tezine pri maksimalnom opterecenju. Drugim rije¢ima, maksimalni VO2 pokazatelj je vasih sportskih
performansi i trebao bi se povecavati usporedno s povec¢anjem vase razine kondicije. Procijenjene maksimalne
vrijednosti VO2 pruza i omogucuje tvrtka Firstbeat. Za prikaz procijenjenih maksimalnih vrijednosti VO2 za
voznju bicikla mozete koristiti svoj Garmin uredaj uparen s monitorom pulsa i mjeracem snage.
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Dobivanje procjene maksimalnog VO2

Kako biste mogli vidjeti procjenu svog maksimalnog VO2, prvo morate staviti senzor pulsa, postaviti mjerac
snage i upariti ga sa svojim uredajem (Uparivanje bezi¢nih senzora, stranica 44). Ako je vas uredaj isporucen
sa senzorom pulsa, uredaj i senzor ve¢ su upareni. Za najprecizniju procjenu dovrsite postavljanje korisnickog
profila (Postavljanje korisnickog profila, stranica 51) i postavite maksimalni puls (Postavljanje zona pulsa,
stranica 41).

NAPOMENA: Predvidanja se isprva mogu ciniti netocnima. Uredaj tek nakon nekoliko voZnji moze predvidjeti
kako cete voziti bicikl.

1

Vozite ujednacenom brzinom pri visokom intenzitetu najmanje 20 minuta.

2 Nakon voznje odaberite Spremi voznju.
3 Odaberite Moja statistika > Status treniranja > Maksimalni VO2.

Procjena vaseg maksimalnog VO2 pojavljuje se kao broj i poloZaj na skali boja.

. Ljubicasta Izvanredno
. Plava Izvrsno
. Zelena Dobro
. Narancasta Slabije
. Crvena Lose

Podaci i analiza podataka o maksimalnom V02 prikazuju se uz dopustenje ustanove The Cooper Institute”.

Informacije potrazite u dodatku (Standardne vrijednosti maksimalnog V02, stranica 70) i posjetite adresu
www.Cooperlnstitute.org.

Savjeti za procjenu maksimalne vrijednosti VO2 za biciklizam

Uspjesnost i tocnost izracuna maksimalne vrijednosti VO2 poboljSavaju se ako vozite ujednacenom i srednje
zahtjevnom rutom i ako su vrijednosti pulsa i snage ujednacene.

Prije nego Sto pocnete voziti provjerite rade li ispravno vas uredaj, monitor pulsa i mjerac snage, jesu li
upareni i je li razina napunjenosti baterije dovoljno visoka.

Za vrijeme 20-minutne voznje puls odrzavajte na razini iznad 70 % vaSeg maksimalnog pulsa.
Za vrijeme 20-minutne voznje odrzavajte relativho konstantnu razinu izlazne snage.
Izbjegavajte brdoviti teren.

Izbjegavajte voznju u skupini u kojoj se dugo moze voziti u zavjetrini.

Moja statistika
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Performanse i aklimatizacija na viSe temperature i veéu nadmorsku visinu

Cimbenici iz okolida poput visoke temperature i velike visine utjeGu na va$e treniranje i rezultate. Primjerice,
treniranje na velikim nadmorskim visinama moze pozitivho utjecati na vasu formu, no zbog boravka na velikim
nadmorskim visinama mozda ¢ete primijetiti privremeno smanjenje maksimalnog VO2. Vas Edge 1030 Plus
Salje obavijesti o aklimatizaciji i korigiranu procjenu maksimalnog VO2 i statusa treniranja pri temperaturama
vis§ima od 22 °C (72 °F) i pri visinama veé¢ima od 800 m (2625 ft). Aklimatizaciju na viSe temperature i veée
nadmorske visine mozete pratiti na widgetu statusa treniranja.

NAPOMENA: Funkcija aklimatizacije na viSe temperature dostupna je samo za GPS aktivnosti i zahtijeva
meteoroloske podatke s povezanog pametnog telefona.

Opterecenje treniranja

Opterecenje treniranja pokazuje ukupan volumen treniranja u proteklih sedam dana. To je zbroj mjerenja
povecanja potrosnje kisika nakon vjezbanja (EPOC) u proteklih sedam dana. Mjera¢ pokazuje je li vase trenutno
opterecenje nisko, visoko ili optimalno za odrzavanje ili poboljSavanje vase trenutne razine kondicije. Optimalni
se raspon utvrduje na temelju vase individualne razine kondicije i povijesti treniranja. Raspon se podesava kako
se povecavaju ili smanjuju vrijeme treniranja i intenzitet.

Procjena opterecenja treniranja

Kako biste mogli vidjeti procjenu optereéenja treniranja, prvo morate staviti senzor pulsa, postaviti mjera¢ snage
i upariti ga sa svojim uredajem (Uparivanje beZi¢nih senzora, stranica 44). Ako je vas uredaj isporucen sa
senzorom pulsa, uredaj i senzor ve¢ su upareni. Za najprecizniju procjenu dovrsite postavljanje korisnickog
profila (Postavljanje korisni¢kog profila, stranica 51) i postavite maksimalni puls (Postavljanje zona pulsa,
stranica 41).

NAPOMENA: Predvidanja se isprva mogu ciniti netocnima. Uredaj tek nakon nekoliko vozZnji moze predvidjeti
kako cete voziti bicikl.

1 Tijekom sedmodnevnog razdoblja barem jednom otidite na voznju.
2 Odaberite Moja statistika > Status treniranja > Optere¢.tren..
Procjena optereéenja treniranja pojavljuje se kao broj i polozaj na skali boja.

768

Optimal

. Crvena Visok
. Zelena Optimalno
. Plava Nizak
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Fokus opterecéenja treniranja

Da bi se postigli maksimalni rezultati i napredak kondicije, trening bi trebao biti podijeljen u tri kategorije:
aerobne aktivnosti niskog intenziteta, aerobne aktivnosti visokog intenziteta i anaerobne aktivnosti. Fokus
opterecenja treniranja pokazuje koliko je svaka kategorija trenutacno zastupljena u vasem treningu i prikazuje
ciljeve treniranja. Potrebno je najmanje 7 dana treniranja kako bi fokus opterecenja treniranja odredio je li vase
opterecenje treniranja nisko, optimalno ili visoko. Nakon 4 tjedna treniranja procjena optereéenja treniranja
sadrzavat ¢e detaljnije informacije o cilju kako biste uravnotezili svoje treninge.

Ispod ciljeva: VasSe je opterecenje treniranja nize od optimalnog u svim kategorijama intenziteta. Pokusajte
povecati trajanje ili uCestalost vjezbanja.

Manjak aerobnih aktivnosti niskog intenziteta: Pokusajte dodati viSe aerobnih aktivnosti niskog intenziteta
kako biste osigurali oporavak i ravnotezu za aktivnosti viSeg intenziteta.

Manjak aerobnih aktivnosti visokog intenziteta: Pokusajte dodati viSe aerobnih aktivnosti visokog intenziteta
kako biste s vremenom povisili laktatni prag i maksimalni VO2.

Manjak anaerobnih aktivnosti: Pokusajte dodati viSe intenzivnih anaerobnih aktivnosti kako biste s vi.emenom
povecali brzinu i anaerobni kapacitet.

Srednje: Vase je optereéenje treniranja uravnotezeno i osigurava sve aspekte kondicije tijekom treninga.
Fokus — aerobne aktivnosti niskog intenziteta: Vase opterecenje treniranja uglavnom se odnosi na aerobne
aktivnosti niskog intenziteta. One osiguravaju solidan temelj i pripremaju vas za dodavanje intenzivnijih

vjezbi.
Fokus — aerobne aktivnosti visokog intenziteta: Vase optereéenje treniranja uglavhom se odnosi na aerobne
aktivnosti visokog intenziteta. Te aktivnhosti pomazu povisiti laktatni prag, maksimalni VO2 i izdrZljivost.

Fokus — anaerobne aktivnosti: Vase opterecenje treniranja uglavnom se odnosi na aktivnosti visokog
intenziteta. One dovode do brzog napretka kondicije, ali ih treba nadopuniti aerobnim aktivnostima niskog
intenziteta.

Iznad ciljeva: Vase je opterecéenje treniranja vise od optimalnog i trebali biste razmisliti o skracivanju vjezbanja i
smanjenju ucestalosti viezbanja.
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0 efektu vjeZbanja

Efekt vjezbanja mjeri utjecaj aktivnosti na aerobnu i anaerobnu kondiciju. Efekt vjezbanja akumulira se tijekom
aktivnosti. Vrijednost efekta vjezbanja povecava se napretkom aktivnosti. Efekt vjezbanja odreduje se prema
podacima i povijesti treniranja iz korisnickog profila, pulsu, trajanju i intenzitetu aktivnosti. Primarnu korist
aktivnosti opisuje sedam razli¢itih oznaka efekta vjezbanja. Svaka je oznaka istaknuta bojom i odgovara fokusu
opterecenja treniranja (Fokus opterecenja treniranja, stranica 21). Za svaku povratnu informaciju, na primjer,
"Izrazit utjecaj na maksimalni VO2", postoji objasnjenje koje mozete pronaci u pojedinostima o aktivnosti na
usluzi Garmin Connect.

Efekt aerobnog vjezbanja pomoc¢u vaseg pulsa mjeri kako ukupni intenzitet vjezbanja utjeCe na aerobni fitness

i utvrduje je li viezbanje imalo efekt odrzavanja ili poboljSavanja razine kondicije. Povec¢anje potrosnje kisika
nakon vjezbanja (EPOC) prikupljeno tijekom vjeZbanja rasporeduje se u raspone vrijednosti koji pokazuju

vasu razinu kondicije i navike prilikom treniranja. Ujednaceno vjezbanje uz umjereni napor ili vjezbanje koje
ukljuCuje dulje intervale (> 180 s) ima pozitivan utjecaj na vas aerobni metabolizam i poboljsava efekt aerobnog
vjezbanja.

Efekt anaerobnog vjezbanja pomocu pulsa i brzine (ili snage) odreduje kako vjezbanje utjece na performanse
pri vrlo visokom intenzitetu. Primit ¢ete vrijednost temeljenu na doprinosu anaerobnog vjezbanja EPOC-u i vrstu
aktivnosti. Opetovani intervali visokog intenziteta u trajanju od 10 do 120 sekundi imaju narocito koristan utjecaj
na vasu anaerobnu sposobnost i stoga kao rezultat imaju pobolj$anje efekta anaerobnog vjezbanja.

Efekt aerobnog vjezbanja i Efekt anaerobnog vjezbanja mozete dodati kao podatkovna polja na jedan od svojih
zaslona za treniranje kako biste tijekom aktivnosti pratili svoje moguénosti.

Efekt vjezbanja | Aerobna korist Anaerobna korist

0d 0,0do 0,9 Nema koristi. Nema koristi.

0d1,0do1,9 Minimalna korist. Minimalna korist.

0d20do29 Odrzava vasu aerobnu kondiciju. Odrzava vasu anaerobnu kondiciju.

0d3,0do 3,9 UtjeCe na aerobnu kondiciju. UtjeCe na anaerobnu kondiciju.

0d 4,0do 4,9 Izrazito utjeCe na aerobnu kondiciju. Izrazito utjeCe na anaerobnu kondiciju.

50 Prenaporna aktivnost kojzi be; qEJvonno Prenaporna aktivnost kojal be; f:is)voljno
! vremena za oporavak moze biti Stetna. vremena za oporavak moze biti Stetna.

Tehnologiju mjerenja efekta vjezbanja pruza i podrzava tvrtka Firstbeat Technologies Ltd. Dodatne informacije
potrazite na web-mjestu www.firstbeat.com.

Vrijeme oporavka

Mozete koristiti svoj Garmin uredaj u kombinaciji sa senzorom pulsa na zapescu ili kompatibilnim senzorom
pulsa na prsima za prikaz vremena preostalog do vaseg potpunog oporavka kada ste spremni za sljedece
vjezbanje.

NAPOMENA: Preporuka vremena oporavka temelji se na procjeni maksimalnog VO2 i u pocetku se moze Ciniti
nepreciznom. Uredaj tek nakon nekoliko dovrsenih aktivnosti moze predvidjeti vasu izvedbu.

Vrijeme oporavka prikazuje se odmah nakon aktivnosti. Vrijeme se odbrojava do optimalnog trenutka za novo
vjezbanje. Uredaj azurira vase vrijeme oporavka tijekom dana na temelju promjena u spavanju, stresa, opustanja
i fizicke aktivnosti.
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Prikaz vremena oporavka

Kako biste mogli koristiti funkciju za vrijeme oporavka, prvo morate staviti senzor pulsa i upariti ga sa

svojim uredajem (Uparivanje bezicnih senzora, stranica 44). Ako je vas uredaj isporucen sa senzorom pulsa,
uredaj i senzor ve¢ su upareni. Za najprecizniju procjenu dovrsite postavljanje korisni¢ckog profila (Postavljanje
korisnic¢kog profila, stranica 51) i postavite maksimalni puls (Postavljanje zona pulsa, stranica 41).

1 Odaberite Moja statistika > Oporavak > Omogugéi.
2 Krenite na voznju.
3 Nakon voznje odaberite Spremi voznju.
Pojavljuje se vrijeme oporavka. Najdulje vrijeme je 4 dana, a najkrace 6 sati.

Dobivanje procjene FTP-a
Za procjenjivanje funkcionalnog praga snage (FTP) uredaj koristi podatke iz korisni¢kog profila koje ste unijeli
u po¢etnom postavljanju. Tocniju vrijednost FTP-a mozete dobiti ako provedete FTP test pomocu uparenog
mjeraca snage i senzora pulsa (Provodenje FTP testa, stranica 23).

Odaberite Moja statistika > FTP.

Vas se procijenjeni FTP pojavljuje kao vrijednost izraZzena u vatima po kilogramu, izlaznoj snazi u vatima te
polozaj na skali boja.

2.35W/kg |
300 W

. Ljubicasta Izvanredno
. Plava Izvrsno
. Zelena Dobro
. Narancéasta Slabije
. Crvena Pocetnik

Informacije potrazite u dodatku (FTP ocjene, stranica 71).

Provodenje FTP testa

Ako Zelite provesti test kako biste odredili svoj funkcionalni prag snage (FTP), morate imati mjerac snage i
senzor pulsa upariti ih sa svojim uredajem (Uparivanje beZicnih senzora, stranica 44).

1 Odaberite Moja statistika > FTP > FTP test > Voznja.
2 Odaberite P> za pokretanje mjeraca vremena aktivnosti.

Nakon $to pocCnete voziti, uredaj ¢e prikazati svaki korak testa, cilj i trenutne podatke o snazi. Po dovrsetku
testa prikazat ¢e se poruka.

3 Za zaustavljanje mjeraCa vremena aktivnosti odaberite | 2
4 Odaberite Spremi voznju.

Vas se FTP pojavljuje kao vrijednost izraZena u vatima po kilogramu, izlaznoj snazi u vatima te polozaj na
skali boja.
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Automatski izraun funkcionalnog praga snage (FTP)

Kako bi uredaj mogao izrac¢unati vas funkcionalni prag snage (FTP), prvo morate upariti mjera¢ snage i senzor
pulsa (Uparivanje beZi¢nih senzora, stranica 44).

NAPOMENA: Predvidanja se isprva mogu ciniti netocnima. Uredaj tek nakon nekoliko voZnji moze predvidjeti
kako cete voziti bicikl.

1 Odaberite Moja statistika > FTP > Omoguci automatski izracun.

2 Vozite na otvorenom ujednacenom brzinom pri visokom intenzitetu najmanje 20 minuta.
3 Nakon voznje odaberite Spremi voznju.

4 Odaberite Moja statistika > FTP.

Vas se FTP pojavljuje kao vrijednost izrazena u vatima po kilogramu, izlaznoj snazi u vatima te polozaj na
skali boja.

Pregledavanje izraGuna naprezanja

Kako biste mogli vidjeti procjenu izraCuna naprezanja, prvo morate staviti senzor pulsa na prsima i upariti ga sa
svojim uredajem (Uparivanje beZi¢nih senzora, stranica 44).

Izracun naprezanja rezultat je trominutnog testa koji se izvodi tako da Edge analizira oscilacije vaseg pulsa dok
mirno stojite kako bi utvrdio ukupnu razinu stresa kojoj ste izlozeni. Treniranje, spavanje, prehrana i opc¢enito
stres kojem ste izloZeni u svakodnevnom zZivotu utjecu na vase performanse. Vrijednosti izraCuna naprezanja
kre¢u se u rasponu od 1 do 100, gdje 1 predstavlja vrlo nisku, a 100 vrlo visoku razinu stresa. Ako znate svoj
izracun naprezanja, mozete odrediti je li vrijeme za naporno vjezbanije ili jogu.

SAVJET: Tvrtka Garmin preporucuje da mjerenje naprezanja izvodite svaki dan u otprilike isto vrijeme i pod
istim uvjetima.

1 Odaberite Moja statistika > Izracun naprezanja > Mjerenje.

2 Mirno stanite i opustite se 3 minute.

Isklju€ivanje obavijesti o performansama

Obavijesti o performansama uklju¢ene su prema zadanim postavkama. Neke su obavijesti o performansama
upozorenja koja se pojavljuju po dovrsetku aktivnosti. Neke se obavijesti o performansama pojavljuju tijekom
aktivnosti ili kada se izvr§i novo mjerenje performansi, npr. nova procjena maksimalnog VO2.

1 Odaberite Moja statistika > Obavijesti o performans..
2 Odaberite opciju.

Pregledavanije krivulje snage

Prije pregledavanja krivulje snage mjerace snage morate upariti s uredajem (Uparivanje bezi¢nih senzora,
stranica 44).

Krivulja snage prikazuje odrzavanu koli¢inu snage kroz vrijeme. MoZzete pregledavati krivulju snage za prethodni
mjesec, prethodna tri mjeseca ili prethodnih dvanaest mjeseci.

1 Odaberite Moja statistika > Krivulja snage.
2 0daberite € ili @ za odabir vremenskog intervala.

Sinkronizirane aktivnosti i mjerenje performansi

Mozete sinkronizirati aktivnosti i mjerenja performansi s ostalih Garmin uredaja na svoj Edge 1030 Plus s
pomocu Garmin Connect ra¢una. Time se vaSem uredaju omogucuje pruzanje tocnijih informacija o vaSem
statusu treniranja i kondiciji. Primjerice, mozete zabiljeziti tr¢anje Forerunner® uredajem i pregledati pojedinosti
o aktivnosti i ukupno opterecenje treniranja na uredaju Edge 1030 Plus.

1 Odaberite Moja statistika > Status treniranja.

2 Odaberite = > Physio TrueUp.

Kada sinkronizirate uredaj s pomoc¢u pametnog telefona, posljednje aktivnosti i mjerenja performansi s drugih
vasih Garmin uredaja prikazuju se na uredaju Edge 1030 Plus.
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Pauziranje statusa treniranja
Ako ste ozlijedeni ili bolesni, moZete pauzirati svoj status treniranja. Mozete nastaviti biljeziti fithess aktivnosti,
ali vas ¢e se status treniranja, fokus opterecenja treniranja, povratne informacije o oporavku i preporucena
vjezbanja privremeno onemoguciti.

Odaberite opciju:

+ Na uredaju Edge odaberite Moja statistika > Status treniranja > 8 Pauziraj status tren..

+ U Garmin Connect postavkama odaberite Statistika o performans. > Status treniranja > $ > Pauziraj
status treniranja.

SAVJET: Uredaj biste trebali sinkronizirati s Garmin Connect racunom.

Nastavak pauziranog statusa treniranja

Status treniranja mozete nastaviti kada ste spremni za ponovno treniranje. Za najbolje rezultate svaki su vam
tjedan potrebna barem dva mjerenja maksimalne vrijednosti VO2 (O procijenjenim maksimalnim vrijednostima
V02, stranica 18).

Odaberite opciju:
+ Na uredaju Edge odaberite Moja statistika > Status treniranja > == > Nastavi status treniranja.

+ U Garmin Connect postavkama odaberite Statistika o performans. > Status treniranja > ¢ > Nastavi
status treniranja.

SAVJET: Uredaj biste trebali sinkronizirati s Garmin Connect racunom.

Osobni rekordi

Kada dovrsite voznju, uredaj prikazuje sve nove osobne rekorde koje ste postigli tijekom te voznje. Osobni
rekordi obuhvacaju najbrze vrijeme za uobicajenu duljinu, najdulju biciklisticku dionicu i najveéi uspon tijekom
voznje. Kada je uredaj uparen s kompatibilnim mjeracem snage, prikazat ¢e oCitanje maksimalne snage
zabiljezene tijekom razdoblja od 20 minuta.

Pregledavanje osobnih rekorda
Odaberite Moja statistika > Osobni rekordi.

Vracéanje osobnog rekorda
Svaki osobni rekord mozete postaviti na prethodni zabiljezeni rekord.
1 Odaberite Moja statistika > Osobni rekordi.
2 Odaberite rekord koji zelite vratiti.
3 Odaberite Prethodni rekord > \/ .
NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.

Brisanje osobnog rekorda

1 Odaberite Moja statistika > Osobni rekordi.
2 Odaberite osobni rekord.

3 Odaberite W > \/

Zone treninga
+ Zone pulsa (Postavljanje zona pulsa, stranica 41)
+ Zone snage (Postavljanje zona snage, stranica 44)
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Navigacija
Navigacijske postavke i funkcije takoder se primjenjuju na navigaciju stazama (Staze, stranica 28) i
segmentima (Segmenti, stranica 10).
+ Lokacije i traZzenje mjesta (Lokacije, stranica 26)
+ Planiranje staze (Staze, stranica 28)
+ Postavke rute (Postavke rute, stranica 33)
+ Postavke karte (Postavke karte, stranica 32)

Lokacije
Na uredaju mozete snimati i pohranjivati lokacije.

Oznacavanje lokacije

Ako Zelite oznaciti lokaciju, najprije morate locirati satelite.

Ako Zelite zapamititi orijentire ili se vratiti na odredeno mjesto, mozete oznaciti lokaciju.
1 Krenite na voznju.

2 Odaberite Navigacija > = > Oznagdi lokaciju > V.

Spremanje lokacija iz karte
1 Odaberite Navigacija > Pretrazi kartu.
2 Pronadite kartu na kojoj se lokacija nalazi.
3 Odaberite lokaciju.
Informacije o lokaciji pojavit ¢e se na vrhu karte.
4 Odaberite informacije o lokaciji.
5 Odaberite ™ > /.
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Navigacija do lokacije
1 Odaberite Navigacija.
2 Odaberite opciju:

Odaberite Navigacija planinskim biciklistickim stazama za navigaciju mrezom biciklistickih staza.

Za navigaciju do lokacije na karti odaberite Pretrazi kartu.
Za navigaciju do toCke interesa, grada, adrese ili poznatih koordinata odaberite Trazi.
SAVJET: Za suZavanje podrucje pretrazivanja mozete odabrati @.
Odaberite Spremljene lokacije za navigaciju do spremljene lokacije.
SAVJET: Mozete odabrati B kako biste unijeli odredene informacije za pretrazivanje.
Za navigaciju do posljednjih 50 lokacija koje ste pronasli odaberite Nedavno pronadena mjesta.
Odaberite === > Odaberite podrucje pretrazivanja ako Zelite suziti podrucje pretrazivanja.
3 Odaberite lokaciju.
4 Odaberite Voznja.
5 Slijedite upute na zaslonu do odredista.

Cycleway

Navigacija do poc¢etne tocke
U bilo kojem trenutku voznje mozete se vratiti na pocetnu tocku.
1 Krenite na voznju.

2 U bilo kojem trenutku povucite prstom od vrha zaslona prema dolje i u widgetu za kontrole odaberite Natrag

na pocetak.
3 Odaberite Duz iste rute ili Najizravnija ruta.
4 Odaberite Voznja.
Uredaj navigira natrag do pocCetne tocke voznje.

Zaustavljanje navigacije
1 Pomaknite se na kartu.

2 Odaberite ® > \/

Navigacija
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Uredivanje lokacije

1 Odaberite Navigacija > Spremljene lokacije.

Odaberite lokaciju.

Dodirnite traku s informacijama na vrhu zaslona.

Odaberite l’.

Odaberite atribut.

Na primjer, odaberite Promijeni nadm. visinu kako biste unijeli poznatu nadmorsku visinu za lokaciju.
6 Unesite nove informacije i odaberite \/

a b OwDN

Brisanje lokacije

1 Odaberite Navigacija > Spremljene lokacije.

2 Odaberite lokaciju.

3 Odaberite informacije o lokaciji na vrhu zaslona.
4 Odaberite # > Izbrisi lokaciju > «/.

Projiciranje lokacije
Mozete stvoriti novu lokaciju projiciranjem udaljenosti i smjera od oznacene lokacije do nove lokacije.

1 Odaberite Navigacija > Spremljene lokacije.

2 Odaberite lokaciju.

3 Odaberite informacije o lokaciji na vrhu zaslona.
4 Odaberite # > Projiciraj lokaciju.

5 Unesite smjer i udaljenost do projicirane lokacije.
6 Odaberite \/

Staze

Stazu s racuna usluge Garmin Connect mozete poslati na svoj uredaj. Nakon spremanja staze na uredaj mozete
navigirati tom stazom pomocu uredaja. Mozete i stvoriti prilagodenu stazu na uredaju.

Ako se radi o dobroj ruti, mozete pratiti spremljenu stazu. Primjerice, mozete spremiti i pratiti rutu za put
na posao kojom se mogu kretati biciklisti. MoZete pratiti i spremljenu stazu te pokus$ati dostiéi ili premasiti
prethodno postavljene ciljeve performansi.
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Planiranje i voZnja stazom

Mozete stvoriti prilagodenu stazu te se njome voziti. Staza je niz tocaka ili lokacija koje vas vode do konacnog
odredista.

1 Odaberite Navigacija > Staze > Stvaranje staza > Dodaj prvu lokaciju.
2 Odaberite opciju:
+ Za odabir vase trenutne lokacije na karti odaberite Trenutna lokacija.
« Za odabir spremljene lokacije odaberite Spremljeno, a zatim odaberite lokaciju.
+ Za odabir nedavno trazene lokacije odaberite Nedavno pronadena mjesta, a zatim odaberite lokaciju.
+ Za odabir lokacije na karti odaberite Koristi kartu, a zatim odaberite lokaciju.

« Za pretrazivanje i odabir tocke interesa odaberite Kategorije tocaka interesa, a zatim odaberite toc¢ku
interesa u blizini.

+ Za odabir grada odaberite Gradovi, a zatim odaberite grad u blizini.

+ Za odabir adrese odaberite Adrese, a zatim unesite adresu.

+ Za odabir krizanja odaberite Raskrizja, a zatim unesite nazive ulica.

+ Za koristenje koordinata odaberite Koordinate, a zatim unesite koordinate.
3 Odaberite Koristi.

SAVJET: Na karti moZete odabrati drugu lokaciju i odabrati Koristi kako biste nastavili dodavati lokacije.
4 Odaberite Dodaj sljede¢u lokaciju.
5 Ponavljajte korake od 2 do 4 dok ne odaberete sve lokacije za rutu.
6 Odaberite Pregled karte.

Uredaj izraGunava rutu i prikazuje se karta rute.

SAVJET: Mozete odabrati |A za iscrtavanje nadmorske visine rute.
7 Odaberite Voznja.

Stvaranje i voZnja povratnom stazom
Uredaj na temelju odredene udaljenosti, poCetne lokacije i smjera navigacije moze stvoriti povratnu stazu.
1 Odaberite Navigacija > Staze > Povratna staza.
2 Odaberite Udaljenost, a zatim unesite ukupnu udaljenost staze.
3 Odaberite Pocetna lokacija.
4 Odaberite opciju:
+ Za odabir vaSe trenutne lokacije na karti odaberite Trenutna lokacija.
+ Za odabir lokacije na karti odaberite Koristi kartu, a zatim odaberite lokaciju.
+ Za odabir spremljene lokacije odaberite Spremljene lokacije, a zatim odaberite lokaciju.

« Za pretrazivanje i odabir toCke interesa odaberite Alati za pretrazivanje > Kategorije tocaka interesa i
zatim odaberite toCku interesa u blizini.

« Za odabir grada odaberite Alati za pretrazivanje > Gradovi, a zatim odaberite grad u blizini.
« Za odabir adrese odaberite Alati za pretrazivanje > Adrese i unesite adresu.
+ Za odabir raskrizja odaberite Alati za pretrazivanje > Raskrizja i unesite nazive ulica.
+ Za koristenje koordinata odaberite Alati za pretrazivanje > Koordinate, a zatim unesite koordinate.
5 Odaberite Smjer pocetka, a zatim odaberite smijer.
6 Odaberite Trazi.
SAVJET: Za ponovno pretrazivanje mozete odabrati Q.
7 Odaberite stazu kako bi se prikazala na karti.
SAVJET: MozZete odabrati ( i ) kako biste vidjeli druge staze.
8 Odaberite Voznja.
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Stvaranje staze pomoc¢u nedavne voznje

Mozete stvoriti novu stazu iz prethodno spremljene voznje.
1 Odaberite Povijest > Voznje.

2 Odaberite voznju.

3 Odaberite == > Spremi voznju kao stazu.

4 Unesite naziv staze i odaberite \/

Pracéenje staze s usluge Garmin Connect

Prije preuzimanja staze s usluge Garmin Connect, morate imati Garmin Connect racun (Garmin Connect,
stranica 48).

1 Odaberite opciju:

+ Otvorite aplikaciju Garmin Connect.

+ Idite na connect.garmin.com.
2 Izradite novu stazu ili odaberite postojecu stazu.
Odaberite opciju:
+ U aplikaciji Garmin Connect odaberite $ > Posalji na ureda;.
+ Na web-mjestu Garmin Connect odaberite Posalji na ureda;j.
Slijedite upute na zaslonu.
Na Edge uredaju odaberite Navigacija > Staze > Spremljene staze.
Odaberite stazu.
Odaberite Voznja.
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Savjeti za voznju stazom

+ Koristenje navodenja za skretanje (Opcije staze, stranica 31).

+ Ako se zelite i zagrijati, odaberite I» kako biste zapoceli sa stazom i zagrijte se na uobicajen nacin.
+ Nemojte biti na stazi dok se zagrijavate.

Kada ste spremni za pocCetak, zaputite se prema stazi. Kada se nalazite na bilo kojem dijelu staze, prikazat ¢e
se poruka.

NAPOMENA: Cim odaberete [P, vas Virtual Partner zapocinje sa stazom i ne ¢eka da dovrsite zagrijavanje.
+ Pomaknite se na kartu kako biste vidjeli kartu staze.
Ako skrenete sa staze, pojavit ¢e se poruka.

Pregled pojedinosti o stazi
1 Odaberite Navigacija > Staze > Spremljene staze.
2 Odaberite stazu.
3 Odaberite opciju:
+ Odaberite Sazetak za prikaz pojedinosti staze.
+ Odaberite Karta kako biste stazu vidjeli na karti.
+ Odaberite Nadmor. visina za prikaz nadmorske visine staze.
+ Odaberite Usponi kako biste vidjeli pojedinosti i grafikone nadmorske visine za svaki uspon.
+ Odaberite Dionice kako biste odabrali dionicu i vidjeli dodatne informacije o svakoj dionici.
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Prikaz staze na karti

Za svaku stazu spremljenu u vasem uredaju postoji mogucénost prilagodbe prikaza na karti. Na primjer, mozete
odrediti da se staza koja oznacava put do posla uvijek prikazuje Zutom bojom. Alternativhu stazu mozete
oznaciti zelenom bojom. To omogucuje pogled na staze tijekom voznje, ali ne prati odredenu stazu niti tom
stazom navigira.

1

UG WD

Odaberite Navigacija > Staze > Spremljene staze.

Odaberite stazu.

Odaberite Postavke.

Odaberite Prikazi uvijek kako biste omogucili prikaz staze na karti.
Odaberite Boja pa odaberite boju.

Odaberite Tocke staze kako biste ukljucili tocke staze na karti.

Prilikom sljedece voznje u blizini staze, ona ¢e se prikazati na karti.

Koristenje funkcije ClimbPro

Funkcija ClimbPro pomaze vam da rasporedite snagu za nadolazeéi uspon na stazi. Prije voznje mozete
pregledati pojedinosti o usponu, ukljucujuéi kada se pojavljuju, prosjecni gradijent i ukupni uspon. Kategorije
uspona odredene prema duljini i gradijentu oznacene su bojama.

1
2
3

Omogucite funkciju ClimbPro za profil aktivnosti (AZuriranje profila aktivnosti, stranica 52).
Pregledajte uspone i pojedinosti za stazu (Pregled pojedinosti o stazi, stranica 30).
Pocnite slijediti spremljenu stazu (Staze, stranica 28).

Na pocetku uspona zaslon ClimbPro pojavit ¢e se automatski.

Penjanje 1/3

Ud.docilja Preost.uspon
1.89 km 250.0 m

Pros. nagib 13%

Opcije staze

Odaberite Navigacija > Staze > Spremljene staze > =

Navodenje skretanja: Omogucuje ili onemogucuje upute za skretanje.
Upozorenja za skretanje sa staze: Upozoravaju vas da ste skrenuli sa staze.
Trazi: Omogucuje pretrazivanje spremljenih staza prema nazivu.

Filtar: Omogucuije filtriranje po vrsti staze, kao $to su npr. Strava staze.

Sortiraj: Omogucuje sortiranje spremljenih staza po nazivu, udaljenosti ili datumu.
Izbrisi: Omogucuje vam brisanje svih ili viSe staza spremljenih na uredaju.
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Preusmjeravanje staze

Kada skrenete sa staze, mozete odabrati nacin na koji uredaj ponovo izraCunava rutu.
Kada skrenete s rute, odaberite opciju:
+ Za pauziranje navigacije dok se ne vratite na stazu odaberite Pauziranje navigacije.
+ Za odabir izmedu prijedloga preusmjerenih staza odaberite Preusmjeravanje.

NAPOMENA: Prva opcija preusmjeravanja najkraca je ruta nazad do staze i automatski se pokre¢e nakon 10
sekundi.

Zaustavljanje staze
1 Pomaknite se na kartu.

2 Odaberite ® > \/

Brisanje staze

1 Odaberite Navigacija > Staze > Spremljene staze.
2 Odaberite stazu.

3 Odaberite W > \/

Trailforks rute

S pomocu aplikacije Trailforks mozete spremiti omiljene rute po stazama ili pretrazivati rute koje se nalaze u
vasoj blizini. Na Edge uredaj mozZete preuzeti Trailforks rute po stazama za brdski biciklizam. Preuzete rute
pojavljuju se na popisu spremljenih staza.

Za prijavu za Trailforks ¢lanstvo posjetite web-mjesto www.trailforks.com.

Postavke karte

Odaberite == > Profili aktivnosti, odaberite profil i odaberite Navigacija > Karta.

Tema karte: Prilagodava izgled karte u skladu s vrstom voznje. (Teme karte, stranica 33)

Karta popularnosti: Oznacava popularne ceste ili staze za vasu vrstu voznje. Sto je cesta ili staza tamnija, to je
popularnija.

Orijentacija: Postavljanje nacina prikaza karte na stranici.

Automatsko zumir.: Automatski odabire razinu zumiranja za kartu. Kada je odabrana opcija Isklj., morate ru¢no
zumirati kartu.

Tekst navodenja: Postavljanje uvjeta za prikaz detaljnih navigacijskih upozorenja (zahtijeva karte s
moguénoscéu izrade ruta).

Vidljivost karte: Omogucuje promjenu izgleda karte.

Informacije o karti: Omoguduje ili onemogucduje karte koje se trenuta¢no nalaze u uredaju.
Boja linije povijesti: Omogucuje promjenu boje linije puta kojim ste putovali.

Iscrtavanje kontura: Prikazuje ili skriva linije kontura na karti.

Promjena orijentacije karte

1 Odaberite == > Profili aktivnosti.

2 Odaberite profil.

3 Odaberite Navigacija > Karta > Orijentacija.

4 Odaberite opciju:
+ Odaberite Sjever gore ako Zelite na vrhu karte prikazivati sjever.
+ Odaberite Trag gore ako Zelite na vrhu stranice prikazivati trenuta¢ni smjer kretanja.
+ Odaberite 3D nacin rada za prikaz karte u tri dimenzije.
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Teme karte

Temu karte mozete promijeniti kako biste prilagodili izgled karte za svoju vrstu voznje.
Odaberite === > Profili aktivnosti, odaberite profil i odaberite Navigacija > Karta > Tema karte.
Klasi¢na: Upotrebljava klasicnu shemu boja karte Edge uredaja bez dodatne teme.

Visoki kontrast: Postavlja kartu za prikaz podataka s visokim kontrastom radi bolje vidljivosti u izazovnim
okruzenjima.

Terenski biciklizam: Postavlja kartu za optimizaciju podataka staze u nacinu rada brdskog biciklizma.

Postavke rute

Odaberite == > Profili aktivnosti, odaberite profil i odaberite Navigacija > Izrada rute.

Odred.staze po popul.: IzraCunava rute na temelju najpopularnijih vozniji iz usluge Garmin Connect.
Nacin izrade rute: Postavlja nacin prijevoza kako bi se ruta optimizirala.

Metoda izracuna: Postavlja nacin izracunavanija rute.

Zakljucaj na cestu: ZakljuCavanje ikone polozaja koja oznaCava vas polozaj na karti na najblizu cestu.
Postavljanje izbjegavanja: Postavlja vrste cesta koje ¢e se izbjegavati tijekom navigacije.

Ponovni izracun: Automatski ponovo izraCunava rutu kada skrenete s nje.

Odabir aktivnosti za izradun rute

Uredaj mozZete postaviti tako da izracunava rutu na temelju vrste aktivnosti.
1 Odaberite == > Profili aktivnosti.

2 Odaberite profil.

3 Odaberite Navigacija > Izrada rute > Nacin izrade rute.

4 QOdaberite opciju za izracun rute.

Na primjer, mozete odabrati Cestovni biciklizam za cestovnu navigaciju ili Terenski biciklizam za navigaciju
van ceste.

Povezane znacajke

Funkcije povezivosti dostupne su za vas Edge uredaj kada uredaj povezete s Wi-Fi* mrezom ili s kompatibilnim
pametnim telefonom koji koristi Bluetooth bezi¢nu tehnologiju.
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Bluetooth - funkcije povezivosti

Edge uredaj ima nekoliko Bluetooth funkcija povezivosti za kompatibilni pametni telefon na kojemu su
instalirane aplikacije Garmin Connect i Connect IQ. Dodatne informacije potrazite na web-mjestu www.garmin
.com/intosports/apps.

Prijenos aktivnosti na Garmin Connect: Automatski Salje vasu aktivnost na Garmin Connect ¢im zavrsite sa
snimanjem te aktivnosti.

Pomo¢: Omogucuje slanje automatske tekstne poruke s vasim imenom i GPS lokacijom vasim kontaktima u
hitnim slucajevima s pomoc¢u aplikacije Garmin Connect.

Zvucni odzivnici: Omogucuje aplikaciji Garmin Connectreprodukciju obavijesti o statusu na pametnom telefonu
tijekom voznje.

Alarm za bicikl: Omogucuje vam postavljanje alarma koji se oglasava na uredaju i Salje upozorenje na vas
pametni telefon kad uredaj prepozna kretanje.

Funkcije za preuzimanje iz usluge Connect 1Q: Omogucuje preuzimanje funkcija iz usluge Connect IQ putem
aplikacije Connect 1Q.

Preuzimanje staza, segmenata i viezbanja s usluge Garmin Connect: Omoguduje trazenje aktivnosti na Garmin
Connect pomoc¢u pametnog telefona i slanje tih aktivnosti na vas ureda;j.

Prenosenje s uredaja na uredaj: Omogucuje bezicni prijenos datoteka na drugi uredaj kompatibilan sa
znacajkom Edge.

Pronadi moj Edge: Pronalazi vas izgubljeni Edge uredaj koji je uparen s pametnim telefonom i trenuta¢no unutar
dometa.

GroupTrack: Omogucuje pracenje drugih vozaca u grupi pomocu LiveTrack izravno na zaslonu i u stvarnom
vremenu. MoZete slati prethodno definirane poruke drugim vozacima u vasoj GroupTrack sesiji koji imaju
kompatibilan Edge ureda;.

Prepoznavanje nezgoda: Omogucuje aplikaciji Garmin Connect slanje poruke vasim kontaktima u hitnim
slucajevima kada Edge uredaj prepozna nezgodu.

LiveTrack: Omogucuje prijateljima i obitelji da prate vase utrke i treninge u stvarnom vremenu. Uz LiveTrack
dijeljenje staze mozete podijeliti i aktivnu stazu. Mozete pozvati pratitelje putem e-poste ili drustvenih medija
i omoguciti im prikaz podataka uzivo na Garmin Connect stranici za pracenje.

Poruke: Omogucuje odgovor na dolazni poziv ili poruku prethodno definiranom porukom. Ova je funkcija
dostupna uz kompatibilne Android” pametne telefone.

Obavijesti: Prikazuje obavijesti i poruke s telefona na vasem uredaju.

Interakcija u drustvenim medijima: Omogucuje vam objavljivanje nove obavijesti na omiljenoj drustvenoj mrezi
kad prenesete aktivnost na Garmin Connect.

AZuriranja vremena: Salje vremenske uvjete i upozorenja na va$ uredaj u stvarnom vremenu.

Prepoznavanje nezgoda i funkcije pomoci
Prepoznavanje nezgoda

/\ OPREZ
Prepoznavanje nezgoda dodatna je funkcija prvenstveno dizajnirana za koristenje na cesti. Funkcija
prepoznavanje nezgoda ne bi smjela biti primarni nacin dobivanja hitne pomoci. Aplikacija Garmin Connect
nece u vase ime kontaktirati usluge u hitnim slucajevima.

Ako va$ Edge uredaj prepozna nezgodu s uklju¢enim GPS-om, aplikacija Garmin Connect vasim ¢e kontaktima u
hitnim slucajevima poslati automatsku tekstualnu poruku i poruku e-poste s vasim imenom i GPS lokacijom.

Poruka se pojavljuje na vaSem uredaju i uparenom pametnom telefonu i pokazuje da ée vasi kontakti biti
obavijesteni za 30 sekundi. Ako vam pomo¢ nije potrebna, mozete otkazati automatsku poruku za hitan slucaj.

Ako Zelite omoguciti otkrivanje nezgoda na svom uredaju, najprije u aplikaciji Garmin Connect morate postaviti
kontakte u hitnim slucajevima. Vas upareni pametni telefon mora imati omoguceni podatkovni paket i nalaziti
se na podrucju koje je pokriveno mrezom i u kojem je mogué¢ prijenos podataka. Vasi kontakti u hitnim
slu¢ajevima moraju mo¢i primati tekstualne poruke (primjenjuju se standardne naknade za slanje tekstualnih
poruka).
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Pomoé

/\ OPREZ

Pomo¢ je dodatna funkcija i na nju se ne smije oslanjati kao na primarni nacin dobivanja hitne pomoci.
Aplikacija Garmin Connect neée u vase ime kontaktirati usluge u hitnim slucajevima.

Kada se vas Edge uredaj s omogucéenim GPS-om poveZe s aplikacijom Garmin Connect, svojim kontaktima u
hitnim slucajevima mozete poslati automatsku poruku sa svojim imenom i GPS lokacijom.

Ako Zelite omoguciti funkciju pomo¢i na svom uredaju, najprije u aplikaciji Garmin Connect morate postaviti
kontakte u hitnim slu¢ajevima. Vas Bluetooth upareni pametni telefon mora imati omoguceni podatkovni paket
i nalaziti se na podrucju koje je pokriveno mrezom i u kojem je mogu¢ prijenos podataka. Vasi kontakti u hitnim
slu¢ajevima moraju modi primati tekstualne poruke (primjenjuju se standardne naknade za slanje tekstualnih
poruka).

Poruka se pojavljuje na vasem uredaju i pokazuje da ¢e vasi kontakti biti obavijeSteni nakon odbrojavanja
odabranog vremenskog razdoblja. Ako vam pomo¢ nije potrebna, mozete otkazati poruku.

Dodavanje kontakata u hitnim slucajevima

Brojevi telefona kontakata u hitnim slucajevima upotrebljavaju se za funkcije sigurnosti i prac¢enja.

1 U aplikaciji Garmin Connect odaberite E ilieoeo

2 Odaberite Sigurnost i pracenje > Prepoznavanje nezgoda i pomo¢ > Dodavanje kontakta u hitnim
slucajevima.

3 Slijedite upute na zaslonu.

Pregledavanje kontakata u hitnim slucajevima

Ako Zelite pregledati kontakte u hitnim slu¢ajevima na svom uredaju, najprije u aplikaciji Garmin Connect
morate postaviti podatke o biciklistu i kontaktima u hitnim slu¢ajevima.

Odaberite E > Sigurnost i pracenje > Kontakti u hitnim slucajev..
Pojavljuju se imena i telefonski brojevi vasih kontakata u hitnim slu¢ajevima.

TraZenje pomogi

Prije trazenja pomoc¢i morate omoguciti GPS na svom Edge uredaju.

1 Drzite /~ pet sekundi da biste pokrenuli funkciju pomodi.
Uredaj ¢e se oglasiti zvucnim signalom i poslati poruku kada zavrsi odbrojavanje od pet sekundi.
SAVJET: Mozete odabrati ' prije zavrSetka odbrojavanja da biste ponistili poruku.

2 Po potrebi odaberite Posalji da biste odmah poslali poruku.

Ukljucivanje i iskljucivanje funkcije prepoznavanja nezgoda

1 Odaberite == > Sigurnost i prac¢enje > Prepoznavanje nezgoda.

2 Qdaberite profil aktivnosti kako biste omogucili prepoznavanje nezgoda.
NAPOMENA: Po zadanim je postavkama prepoznavanje nezgoda omoguc¢eno samo za profile aktivnosti za
voznju na cesti, voznju na $ljunku, voznju na posao, ture i eBike. Ovisno o terenu i stilu voznje, mogu se
dogoditi lazna prepoznavanja.

Ponistavanje automatske poruke

Ako vas uredaj prepozna nezgodu, moZete ponistiti slanje automatske poruke kontaktima u hitnim slucajevima.
Odaberite Odustani > ¢/ prije isteka odbrojavanja od 30 sekundi.
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Slanje azuriranog statusa nakon nezgode

Azurirani status mozete poslati kontaktima u hitnim slucajevima samo ako je uredaj prije toga prepoznao
nezgodu i vasim kontaktima u hitnim slucajevima poslao automatsku poruku u hitnim slucajevima.

Kontaktima u hitnim sluCajevima mozete poslati poruku s azuriranim statusom u kojoj ih obavjestavate da vam
nije potrebna njihova pomoc.

1 Povucite prstom prema dolje s vrha zaslona i povucite prstom ulijevo ili udesno kako biste pregledali widget
za kontrole.

2 Odaberite Prepoznata je nezgoda > Dobro sam.
Poruka je poslana svim vasim kontaktima u hitnim slucajevima.

Ukljucivanje funkcije LiveTrack

Prije nego Sto pokrenete prvu LiveTrack sesiju morate postaviti kontakte u aplikaciji Garmin Connect.
1 Odaberite = > Sigurnost i pra¢enje > LiveTrack.

2 Odaberite opciju:

+ Odaberite Automatsko pokretanje ako Zelite pokrenuti LiveTrack sesiju svaki put kada pokrenete ovu
vrstu aktivnosti.

+ Odaberite LiveTrack naziv kako biste azurirali naziv svoje LiveTrack sesije. Zadani naziv je trenutacni
datum.

+ Za prikaz primatelja odaberite Primatelji.
+ Odaberite Dijeljenje staze ako Zelite da primatelji mogu vidjet vasu stazu.
3 Odaberite Pokreni LiveTrack.
Primatelji vase podatke u stvarnom vremenu mogu pratiti na Garmin Connect stranici za praéenje.

Pokretanje GroupTrack sesije

Prije pokretanja GroupTrack sesije morate imati pametni telefon na kojemu je instalirana aplikacija Garmin
Connect uparena s vasim uredajem (Uparivanje pametnog telefona, stranica 3).

Tijekom voZnje mozete vidjeti vozaCe u GroupTrack sesiji na karti.

1 Na uredaju Edge odaberite —_— Sigurnost i pracenje > GroupTrack kako biste na zaslonu s kartom mogli
vidjeti kontakte.

U aplikaciji Garmin Connect odaberite E ilieoe

Odaberite Sigurnost i praéenje > LiveTrack > ¢ > Postavke > GroupTrack > Svi kontakti.
Odaberite Pokreni LiveTrack.

Na uredaju Edge odaberite > i krenite na voznju.

a b~ WODN
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6 Pomaknite se do karte kako biste vidjeli svoje kontakte.

200m

Puls

154:

Udaljenost

Ako Zelite vidjeti podatke o lokaciji i smjeru drugih vozaca u GroupTrack sesiji, dodirnite ikonu na karti.

7 Pomaknite se do GroupTrack popisa.

MozZete odabrati vozaca s popisa, a taj ¢e se vozac pojaviti u sredini karte.

Savjeti za GroupTrack sesije

Funkcija GroupTrack omogucuje pracenje drugih vozaca u grupi pomocu LiveTrack izravno na zaslonu. Svi

vozaci u grupi moraju biti vasi kontakti na Garmin Connect racunu.

+ Vozite bicikl vani uz uklju¢en GPS.

+ Uparite Edge 1030 Plus uredaj s pametnim telefonom pomocu Bluetooth tehnologije.

U aplikaciji Garmin Connect odaberite == ilj » * a zatim odaberite Kontakti kako biste azurirali popis vozaca

za GroupTrack sesiju.

+ Provjerite jesu li svi vasi kontakti upareni sa svojim pametnim telefonima i pokrenite LiveTrack sesiju u

aplikaciji Garmin Connect.

- Pazite da se svi vasi kontakti nalaze u dometu (40 km ili 25 mi).

+ Tijekom GroupTrack sesije pomaknite se do karte kako biste vidjeli svoje kontakte.
+ Prije nego Sto pokusate vidjeti podatke o lokaciji i smjeru drugih vozaca u GroupTrack sesiji, zaustavite se.

Postavljanje alarma za bicikl

Alarm za bicikl moZete ukljuciti kada se ne nalazite blizu bicikla, npr. kada napravite pauzu tijekom duge voznje.

Alarmom za bicikl moZete upravljati s pomocu uredaja ili putem postavki uredaja u aplikaciji Garmin Connect.
1 Odaberite E > Sigurnost i pracenje > Alarm za bicikl.

2 Stvorite ili aZurirajte lozinku.

Kada onemogudite alarm za bicikl s Edge uredaja, od vas ¢e se zatraZziti da unesete lozinku.
3 Povucite prstom od vrha zaslona prema dolje i u widgetu za kontrole odaberite Post.alarma za bic..
Ako uredaj prepozna kretanje, oglasit ¢e se alarm, a uredaj ¢e na povezani pametni telefon poslati upozorenje.
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Reprodukcija zvucnih odzivnika na pametnom telefonu

Ako Zelite postaviti zvuéne odzivnike, morate imati pametni telefon na kojemu je instalirana aplikacija Garmin
Connect uparena s vasim Edge uredajem.

Aplikaciju Garmin Connect mozete podesiti da za vrijeme voZnje ili neke druge aktivnosti na vasem pametnom
telefonu reproducira motivirajuc¢e obavijesti o statusu. Zvucni odzivnici ukljuéuju podatke o broju dionice i
vremenu dionice, navigaciji, snazi, tempui ili brzini i pulsu. Za vrijeme zvu¢nog odzivnika aplikacija Garmin
Connect utiSava osnovne zvukove pametnog telefona kako bi mogla reproducirati obavijest. Glasno¢u mozete
podesiti u aplikaciji Garmin Connect.

1 U aplikaciji Garmin Connect odaberite = lieee
2 Odaberite Uredaiji tvrtke Garmin.

3 Odaberite svoj uredaj.

4 Odaberite Opcije aktivnosti > Zvuéni odzivnici.

Prijenos datoteka na drugi Edge uredaj

Staze, segmente i vjezbanja bezicno mozete prenijeti s jednog kompatibilnog Edge uredaja na drugi pomocu
Bluetooth tehnologije.

1 Ukljucite oba Edge uredaja i postavite ih unutar dometa (na udaljenost do 3 m).

2 Na uredaju s kojeg Saljete datoteke odaberite == > Povezane funkcije > Prijenos izmedu uredaja > Dijeli
datoteke.

NAPOMENA: Izbornik Prijenos izmedu uredaja na drugim se Edge uredajima mozZe nalaziti na drugim
lokacijama.

Odaberite vrstu datoteka za dijeljenje.

Odaberite jednu ili viSe datoteka za prijenos.

Na uredaju koji prima datoteke odaberite == > Povezane funkcije > Prijenos izmedu uredaja.
Odaberite vezu u blizini.

Odaberite jednu ili viSe datoteka za primanje.

Kada je prijenos dovrsen, na oba se uredaja pojavljuje poruka.

N o a b~ w

Wi-Fi - funkcije povezivosti
Prijenos aktivnosti na Garmin Connect racun: Automatski Salje vasu aktivnost na vas Garmin Connect racun
¢im zavrsite sa snimanjem te aktivnosti.

Nadogradnja softvera: Kada je dostupna Wi-Fi veza, uredaj automatski preuzima i instalira najnoviju
nadogradnju softvera.

Vjezbanja i planovi treninga: Na web-mjestu Garmin Connect mozete pregledavati i odabrati vjezbanja i planove
treninga. Kada uredaj sljedeéi put uspostavi Wi-Fi vezu, datoteke se bezi¢no Salju na vas uredaj.

Postavljanje Wi-Fi veze

Prije povezivanja s Wi-Fi mrezom uredaj trebate povezati s aplikacijom Garmin Connect na pametnom telefonu
ili s aplikacijom Garmin Express na racunalu.

1 Odaberite opciju:
Preuzmite aplikaciju Garmin Connect i uparite pametni telefon (Uparivanje pametnog telefona, stranica 3).
+ Posjetite web-mjesto www.garmin.com/express i preuzmite Garmin Express aplikaciju.
2 Slijedite upute na zaslonu kako biste postavili Wi-Fi vezu.
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Wi-Fi postavke
Odaberite E > Povezane funkcije > Wi-Fi.
Wi-Fi: Omogucuje Wi-Fi bezi¢nu tehnologiju.

NAPOMENA: Druge postavke za Wi-Fi prikazuju se samo ako je omogucena tehnologija Wi-Fi.
Automatsko ucitavanje: Omogucuje automatski prijenos aktivnosti putem poznate bezi¢ne mreze.
Dodaj mrezu: Povezuje uredaj s bezicnom mrezom.

Bezicni senzori
Vas se uredaj moze koristiti s bezi¢nim ANT+ ili Bluetooth senzorima. Dodatne informacije o kompatibilnosti i
kupnji dodatnih senzora potrazite na web-mjestu buy.garmin.com.
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Postavljanje monitora pulsa

NAPOMENA: Ako nemate monitor pulsa, moZete preskociti ovaj zadatak.

Monitor pulsa trebate nositi izravno na kozi, neposredno ispod prsne kosti. Trebao bi dovoljno ¢vrsto prianjati
da ostane na mjestu tijekom aktivnosti.

1 Postavite modul monitora pulsa @ na traku.

Logotipi Garmin na modulu i traci trebaju biti okrenuti ispravno.
2 Navlazite elektrode (@) i kontaktne umetke ) kako biste stvorili &vrstu vezu izmedu prsa i odasiljaca.

3 Omotajte traku oko prsa i pricvrstite kukicu trake @ na omcu @
NAPOMENA: Nemojte savijati etiketu s uputama o odrzavanju.

Logotipi Garmin trebaju biti okrenuti ispravno.
4 Postavite uredaj unutar 3 m (10 ft) od monitora pulsa.
Kad postavite monitor pulsa, on je aktivan i Salje podatke.
SAVJET: Ako su podaci o pulsu ¢udni ili ih nema, pogledajte savjete za rjesavanje problema (Savjeti za cudne
podatke o pulsu, stranica 41).

40 Bezi¢ni senzori



Postavljanje zona pulsa

Za odredivanje vasih zona pulsa uredaj koristi podatke iz korisni¢kog profila koje ste unijeli prilikom pocetnog
postavljanja. Zone pulsa mozZete ruc¢no prilagoditi prema ciljevima vjezbanja (Ciljevi vjeZzbanja, stranica 41).

Za najtocnije podatke o kalorijama tijekom aktivnosti trebali biste postaviti maksimalni puls, puls u mirovanju i
zone pulsa.

1 Odaberite Moja statistika > Zone treninga > Zone pulsa.
2 Unesite vrijednosti za svoj laktatni prag, maksimalni puls i puls u mirovaniju.

Pomodu funkcije automatskog prepoznavanja mozete automatski zabiljeziti puls tijekom aktivnosti.
Vrijednosti zona automatski se azuriraju, ali svaku vrijednost mozete urediti i ru¢no.

3 Odaberite Na temelju:.
4 Odaberite opciju:
+ Odaberite otk./min kako biste pregledali i uredili zone u otkucajima u minuti.
+ Odaberite % maksimalno kako biste pregledali i uredili zone kao postotak maksimalnog pulsa.

+ Odaberite % HRR kako biste pregledali i uredili zone kao postotak rezervnog pulsa (razlika izmedu
maksimalnog pulsa i pulsa u mirovanju).

+ Odaberite % laktatnog praga kako biste pregledali i uredili zone kao postotak pulsa pri laktatnom pragu.

0 zonama pulsa

Mnogi sportasi zone pulsa koriste za mjerenje i povecanje svoje kardiovaskularne snage i poboljSanje kondicije.
Zona pulsa je postavljeni raspon otkucaja srca u minuti. Pet opcée prihvaéenih zona pulsa oznacene su
brojevima od 1 do 5 u skladu s pove¢anjem intenziteta. Opcenito, zone pulsa izraCunavaju se na temelju
postotka maksimalnog pulsa.

Ciljevi vjezbanja

Poznavanje zona pulsa moze pomoci u mjerenju i poboljSanju kondicije ako ta nacela razumijete i primjenjujete.
+ Vas je puls dobar pokazatelj intenziteta vjezbanja.

+ Vjezbanje u odredenim zonama pulsa moze poboljsati kardiovaskularni kapacitet i snagu.

Ako znate svoj maksimalni puls, pomocu tablice (/zracuni zona pulsa, stranica 71) mozete odrediti najbolju
zonu pulsa za svoje ciljeve vjezbanja.

Ako ne znate svoj maksimalni puls, koristite jedan od kalkulatora na internetu. Neke teretane i zdravstveni centri
nude test koji mjeri maksimalni puls. Zadani maksimalni puls je 220 umanjen za broj vasih godina.

Savjeti za ¢udne podatke o pulsu

Ako su podaci o pulsu ¢udni ili ih nema, isprobajte ove savjete.

+ Ponovno navlazite elektrode i kontaktne umetke (ako je moguce).

+ Pritegnite traku oko prsa.

+ Zagrijavajte se 5 do 10 minuta.

+ Pridrzavajte se uputa o odrzavanju (OdrZavanje monitora pulsa, stranica 61).
+ Nosite pamucnu majicu ili obje strane trake dobro namocite.

Sinteticka vlakna koja se trljaju po monitoru pulsa ili ga dodiruju stvaraju staticki elektricitet koji utjece na
signale pulsa.

+ Odmaknite se od izvora koji mogu utjecati na monitor pulsa.

Izvori smetnji mogu biti snazna elektromagnetska polja, neki bezi¢ni senzori na 2,4 GHz, visokonaponski
vodovi dalekovoda, elektri¢ni motori, pe¢nice, mikrovalne peénice, bezi¢ni telefoni na 2,4 GHz i pristupne
tocke za bezi¢ni LAN.
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Postavljanje senzora brzine

NAPOMENA: Ako nemate senzor, mozete preskociti ovaj zadatak.

SAVJET: Garmin savjetuje stavljanje bicikla na stalak za vrijeme postavljanja senzora.
1 Postavite i drzite senzor brzine na vrhu glav¢ine kotaca.

2 Povucite traku (D oko glavcine kotaca i pricvrstite je na kukicu ® na senzoru.

Senzor moze biti nagnut ako je postavljen na asimetri¢noj glavcini. Ovo ne utjeCe na rad.
3 Zavrtite kotac kako biste provijerili okrece li se ispravno.

Senzor ne smije dodirivati druge dijelove bicikla.

NAPOMENA: LED dioda bljeska pet sekundi kako bi oznacila aktivhost nakon dva okreta.
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Postavljanje senzora takta
NAPOMENA: Ako nemate senzor, mozete preskociti ovaj zadatak.
SAVJET: Garmin savjetuje stavljanje bicikla na stalak za vrijeme postavljanja senzora.
1 Odaberite veli¢inu vezice koja ¢vrsto prianja na pedalu .
Vezica koju odaberete trebala bi biti najmanja koja se moze rastegnuti preko pedale.
2 Na strani koja se ne koristi za voznju postavite i drZite ravnu stranu senzora takta s unutrasnje strane pedale.
3 Povucite vezice @ oko pedale i pricvrstite ih na kukice @ na senzoru.

4 Zavrtite pedalu kako biste provjerili okrece li se ispravno.
Senzor i vezice ne smiju dodirivati nijedan dio bicikla ili obuce.
NAPOMENA: LED dioda bljeska pet sekundi kako bi oznacila aktivhost nakon dva okreta.
5 Vozite se 15 minuta i zatim pregledajte senzor i vezice kako biste provijerili jesu li neosteceni.

0 senzorima brzine i takta

Podaci o taktu sa senzora takta uvijek se spremaju. Ako senzori brzine i takta nisu upareni s uredajem, za
izracun brzine i udaljenosti koriste se GPS podaci.

Takt je vasa brzina okretanja pedala ili “vrtnje” koja se mjeri brojem okretaja pedala u minuti (o/min).

Prosjek podataka za takt ili snagu

Prosjek razlike od nule dostupan je ako trenirate koriste¢i dodatni senzor takta ili mjerac¢ snage. Vrijednosti s
nulom koje se pojavljuju kada ne okrec¢ete pedale prema zadanim se postavkama iskljucuju.

Mozete promijeniti vrijednost ove postavke (Postavke snimanja podataka, stranica 58).
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Uparivanje bezi¢nih senzora
Prije uparivanja morate postaviti senzor pulsa ili instalirati senzor.

Uparivanje je povezivanje ANT+ ili Bluetooth bezi¢nih senzora, na primjer, povezivanje senzora pulsa i Garmin
uredaja.

1 Primaknite uredaj na 3 m (10 ft) od senzora.

NAPOMENA: Prilikom uparivanja budite 10 m (33 ft) udaljeni od senzora ostalih vozaca.
2 Odaberite == > Senzori > Dodaj senzor.
3 Odaberite opciju:

Odaberite vrstu senzora.

+ Odaberite Pretrazi sve kako biste pretrazili sve senzore u blizini.

Prikazat ¢e se popis dostupnih senzora.
4 Odaberite jedan ili vise senzora koje zelite upariti s uredajem.
5 Odaberite Dodaj.

Nakon Sto se senzor upari s uredajem, status senzora mijenja se u Povezano. Podatkovno polje mozete
prilagoditi tako da prikazuje podatke senzora.

Treniranje s mjeracima snage

+ Idite na www.garmin.com/intosports za popis ANT+ senzora koji su kompatibilni s vasim uredajem (kao Sto
je Rally” i Vector™).

+ Dodatne informacije potrazite u korisnickom priru¢niku svog mjeraca snage.

+ Prilagodite mjera¢ snage tako da odgovara vasim ciljevima i sposobnostima (Postavljanje zona snage,
stranica 44).

+ Upotrijebite upozorenja o vrijednostima izvan raspona kako biste primili obavijest kada dosegnete odredenu
zonu snage (Postavljanje upozorenja o vrijednostima izvan raspona, stranica 54).

+ Prilagodite podatkovna polja za snagu (Dodavanje zaslona s podacima, stranica 53).

Postavljanje zona snage

Vrijednosti zona zadane su vrijednosti koje se ne moraju podudarati s vasim mogucénostima. Zone mozete
podesiti ru¢no na uredaju ili pomoc¢u usluge Garmin Connect. Ako znate svoj funkcionalni prag snage (FTP),
unesite ga i omogucdite softveru automatski izracun vasih zona snage.

1 Odaberite Moja statistika > Zone treninga > Zone snage.
2 Unesite svoj FTP.
3 Odaberite Na temelju:.
4 Odaberite opciju:
+ Odaberite vati kako biste pregledali i uredili zone u vatima.
+ Odaberite % FTP kako biste pregledali i uredili zone kao postotak funkcionalnog praga snage.

Kalibracija mjeraca snage

Mjerac snage prije kalibracije morate instalirati, upariti sa svojim uredajem i mora aktivno snimati podatke.
Upute za kalibraciju koje se posebno odnose na vas mjerac snage potrazite u uputama proizvodaca.

1 Odaberite == > Senzori.

Odaberite svoj mjerac¢ snage.

Odaberite Kalibriraj.

Mjerac¢ snage odrzavajte u aktivnom stanju okretanjem pedala dok se ne prikaze poruka.

Slijedite upute na zaslonu.

a b~ WDN
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Mjerac snage na pedali
Rally mjeri snagu na pedali.

Rally nekoliko stotina puta u sekundi mjeri snagu koju ste primijenili na pedalu. Rally mjeri i vasu kadencu, tj.
brzinu kojom okrecete pedale. Mjerenjem snage, smjera snage, okretanja pedale i vremena, Rally moZe odrediti
shagu u vatima. Buduci da Rally odvojeno mijeri snagu desne i lijeve noge, pruZza vam podatke o balansu snage
lijevo/desno.

NAPOMENA: Sustav Rally sa senzorom u jednoj pedali ne daje podatke o balansu snage lijevo/desno.

Dinamika bicikliranja

Dinamika bicikliranja mjeri kako primjenjujete snagu prilikom okretanja pedale i gdje na pedali primjenjujete
snagu i tako vam pomaze da shvatite posebnosti nacina na koji vozite bicikl. Ako znate gdje i kako proizvodite
snagu, mozete trenirati u¢inkovitije i procijeniti odgovara li vam vas bicikl.

NAPOMENA: Za upotrebu mjerenja dinamike bicikliranja morate imati kompatibilan mjera¢ snage sa senzorima
u obje pedale povezan putem ANT+ tehnologije.

Dodatne informacije potrazite na web-mjestu www.garmin.com/performance-data.

Koristenje dinamike bicikliranja
Prije upotrebe dinamike bicikliranja morate upariti mjerac¢ snage s uredajem s pomoc¢u ANT+ tehnologije
(Uparivanje beZicnih senzora, stranica 44).

NAPOMENA: Biljezenje dinamike bicikliranja koristi dodatnu memoriju sustava.
1 Krenite na voznju.

2 Pomaknite se do zaslona s dinamikom bicikliranja kako biste vidjeli podatke o vr§noj snazi @, ukupnu snagu
@ i pomak od sredista platforme @

Faza snage (FS)

zeh 2&?’@
L Ne? N
5w (@
Pomak o:d Ered. ?Ia:tf;(PSP)
3 [ 4@
Udaljenost Vrijeme
0k |04:47 @

3 Po potrebi zadrzite dodir na podatkovnom polju @ kako biste ga promijenili (Dodavanje zaslona s podacima,
stranica 53).

NAPOMENA: Mogu se prilagoditi dva podatkovna polja na dnu zaslona.

Voznju moZete poslati u aplikaciju Garmin Connect i vidjeti dodatne podatke o dinamici bicikliranja (Slanje vase
voZnje na Garmin Connect, stranica 49).

Podaci o vr$noj snazi
Faza snage je podrucje okreta pedale (izmedu pocetnog i zavr§nog kuta pedale) gdje stvarate pozitivhu snagu.

Pomak od sredista platforme
Pomak od sredista platforme je mjesto na platformi pedale na koje se primjenjuje sila.

Bezi¢ni senzori 45


http://www.garmin.com/performance-data

Prilagodavanje funkcija dinamike bicikliranja
Ako Zelite prilagoditi Rally funkcije, najprije morate upariti Rally mjerac snage i svoj uredaj.
1 Odaberite == > Senzori.

2 Odaberite Rally mjerac snage.

3 Odaberite Pojedinosti senzora > Dinamika bicikliranja.

4 Odaberite opciju.

5 Po potrebi pomocu prekidaca ukljucite ili iskljucite u€inkovitost zateznog momenta, ravnomjerno okretanje

pedala i dinamiku bicikliranja.

Nadogradnja softvera uredaja Rally s pomoc¢u Edge uredaja
Ako Zelite nadograditi softver, najprije morate upariti svoj Edge uredaj sa sustavom Rally.

1 Posaljite podatke o voznji na svoj Garmin Connect racun (Slanje vase voZnje na Garmin Connect,
stranica 49).

Garmin Connect automatski traZi nadogradnje softvera i Salje ih na vas Edge uredaj.
2 Postavite svoj Edge uredaj unutar dometa (3 m) od senzora.
3 Zavrtite pedale nekoliko puta. Edge uredaj pitat ¢e vas zelite li instalirati sve dostupne nadogradnje softvera.
4 Slijedite upute na zaslonu.

Svjesnost o situaciji

Vas Edge uredaj moze se upotrebljavati s Varia” pametnim svjetlima za bicikl i straznjim radarom radi
povecanja svjesnosti o okolini. Dodatne informacije o uredaju Varia potrazite u korisnickom priru¢niku.

NAPOMENA: Mozda ¢ete morati aZurirati Edge softver prije uparivanja Varia uredaja (Nadogradnja softvera
pomocu aplikacije Garmin Express, stranica 59).

Omogucivanje tona za zelenu razinu opasnosti

Prije nego sto omogudite ton za zelenu razinu opasnosti, morate upariti uredaj s kompatibilnim Varia straznjim
radarom i omoguditi tonove.

Mozete omoguditi ton koji se reproducira kada vas radar prijede na zelenu razinu opasnosti.
1 Odaberite E > Senzori.

2 Odaberite radarski uredaj.

3 Odaberite Pojedinosti senzora > Postavke upozorenja.

4 Odaberite prekida¢ Ton za zelenu razinu opasnosti.

Koristenje elektroni¢kih mjenjaca
Prije koristenja elektronickih mjenjaca kao $to su Shimano® Di2" mjenjaci, morate ih upariti s uredajem
(Uparivanje bezicnih senzora, stranica 44). Mozete prilagoditi dodatna podatkovna polja (Dodavanje zaslona

s podacima, stranica 53). Na uredaju Edge 1030 Plus prikazuju se trenutne podesene vrijednosti kada je senzor
u nacinu rada za podesSavanje.

Upotreba eBikea

Prije voznje kompatibilnih eBikeova kao $to je Shimano STEPS" eBike morate ih upariti s uredajem (Uparivanje
bezicnih senzora, stranica 44). Opcionalni zaslon s podacima i podatkovna polja za eBike moZete prilagoditi
(Dodavanje zaslona s podacima, stranica 53).
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Pregledavanje pojedinosti eBike senzora
1 Odaberite E > Senzori.

2 Odaberite svoj eBike.

3 Odaberite opciju:

Za prikaz pojedinosti o eBikeu kao Sto su brojac kilometara ili duljina putovanja odaberite Pojedinosti
senzora > Pojedinosti za eBike.

Za prikaz poruka o pogreSkama za eBike odaberite A.
Dodatne pojedinosti potrazite u korisnickom priru¢niku eBikea.

inReach’ daljinski upravljaé

Funkcija inReach daljinskog upravljata omogucuje vam da upravljate uredajem inReach s pomoéu Edge
uredaja. ldite na web-mjesto buy.garmin.com ako zelite kupiti kompatibilan inReach uredaj.

Upotreba daljinskog upravljaca inReach

1 UkljucCite inReach uredaj.

2 Na Edge uredaju odaberite = > Senzori > Dodaj senzor > inReach.
3 Odaberite svoj inReach uredaj i odaberite Dodaj.
4

Na pocetnom zaslonu povucite prstom prema dolje i povucite prstom ulijevo ili udesno kako bi se prikazao
widget za inReach daljinski upravljac.

5 Odaberite opciju:
+ Za slanje zadane poruke odaberite (iR 8 Slanje zadane poruke i odaberite poruku na popisu.

Za slanje tekstne poruke odaberite iR 8 Zapocni razgovor, odaberite kontakte za poruku i unesite tekst
poruke ili odaberite opciju brze tekstne poruke.

Za prikaz mjeracCa vremena i prijedene udaljenosti tijekom sesije pra¢enja odaberite 4 > Pokreni
pracenje.

Za slanje SOS poruke odaberite SOS.

NAPOMENA: SOS funkciju upotrebljavajte samo u situaciji stvarnog hitnog slucaja.

Povijest
U povijesti se nalaze vrijeme, udaljenost, kalorije, brzina, podaci o dionici i nadmorskoj visini i opcijske
informacije ANT+ senzora.
NAPOMENA: Povijest se ne snima dok je mjeraC vremena zaustavljen ili pauziran.

Nakon $to se memorija uredaja napuni, pojavit ¢e se poruka. Uredaj nece automatski izbrisati ili zamijeniti vasu
povijest. Prenesite povremeno vasu povijest u Garmin Connect kako biste mogli pratiti podatke o svim svojim
voznjama.

Pregledavanje vase voznje
1 Odaberite Povijest > Voznje.

2 Odaberite voznju.

3 Odaberite opciju.
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Pregled vremena u svakoj zoni treniranja

Kako biste mogli vidjeti podatke o vremenu u svakoj zoni treniranja, najprije morate upariti uredaj s
kompatibilnim senzorom pulsa ili mjeracem snage, dovrsiti aktivnost te je zatim spremiti.

Pregled vremena provedenog u svakoj zoni pulsa i snage moze vam pomo¢i u prilagodbi intenziteta treninga.
MozZete prilagoditi zone snage (Postavljanje zona snage, stranica 44) i zone pulsa (Postavljanje zona pulsa,
stranica 41) kako bi odgovarale vasim ciljevima i sposobnostima. Mozete prilagoditi podatkovno polje da za
vrijeme voznje prikazuje vase vrijeme u zoni treniranja (Dodavanje zaslona s podacima, stranica 53).

1 Odaberite Povijest > Voznje.
2 Odaberite voznju.
3 Odaberite opciju:
+ Ako vasSa voznja sadrzi podatke iz jednog senzora, odaberite Vrijeme u zoni pulsa ili Vrijeme u zoni snage.

+ Ako vasSa voznja sadrzi podatke iz oba senzora, odaberite Vrijeme u zoni, a zatim odaberite Zone pulsa ili
Zone shage.

Brisanje voznje

1 Odaberite Povijest > VoZnje > .

2 Odaberite jednu ili viSe voznji koje zelite izbrisati.
3 Odaberite \/

Pregledavanje ukupnih podataka
Mozete vidjeti prikupljene podatke koje ste spremili na uredaj, uklju¢ujuci broj vozniji, vrijeme, udaljenost i
kalorije.

Odaberite Povijest > Ukupno.

Brisanje ukupnih podataka
1 Odaberite Povijest > Ukupno.
2 Odaberite opciju:
+ Odaberite W kako biste izbrisali sve ukupne rezultate iz povijesti.
Odaberite profil aktivnosti za brisanje prikupljenih podataka samo za taj profil.
NAPOMENA: Time se ne briSu spremljene aktivnosti.
3 Odaberite /.

Garmin Connect

MozZete se povezati s prijateljima na usluzi Garmin Connect. Garmin Connect daje vam alate za pracéenije,

analizu, dijeljenje i podrsku. ZabiljeZite svoj aktivni zivotni stil, ukljuCujuci tr¢anje, hodanje, voznje, plivanje,

planinarenije, triatlone i joS mnogo toga.

Mozete izraditi besplatan Garmin Connect racun kada uparite uredaj s telefonom s pomocu aplikacije Garmin

Connect ili mozete posjetiti web-mjesto connect.garmin.com.

Spremite svoje aktivnosti: Nakon Sto dovrSite i spremite aktivhost na vaSem uredaju, mozete prenijeti tu
aktivnost na Garmin Connect i drzati je ondje koliko god zelite.

Analizirajte svoje podatke: MoZete vidjeti detaljnije informacije o svojim aktivnostima, ukljucujuci vrijeme,
udaljenost, nadmorsku visinu, puls, potroSene kalorije, kadencu i tlocrtni prikaz karte, grafikon tempa i brzine
te izvjesSca koja se mogu prilagoditi.

NAPOMENA: Za neke podatke potreban je dodatni pribor kao Sto je senzor pulsa.
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Planirajte trening: MoZete odabrati cilj treninga ili ucitati neki od dnevnih planova treninga.

Podijelite svoje aktivnosti: Mozete se povezati s prijateljima kako biste medusobno pratili aktivnosti ili postaviti
veze na aktivnosti na omiljenim drustvenim mrezama.

Slanje vase voznje na Garmin Connect
+ Sinkronizirajte Edge uredaj s aplikacijom Garmin Connect na pametnom telefonu.

+ Upotrijebite USB kabel koji je isporucen s vasim Edge uredajem za slanje podataka o voznji na svoj Garmin
Connect racun na racunalu.

Snimanje podataka

Uredaj sadrzi znacajku za pametno snimanje. Snima kljucne tocke na kojima mozete promijeniti smjer, brzinu ili
puls.

Ako je uparen mjerac snage, uredaj snima toCke svake sekunde. Snimanjem tocaka svake sekunde stvara se
izuzetno detaljna trasa te se koristi viSe dostupne memorije.

Informacije o prosjeku podataka za takt ili snagu potrazite u odjeljku Prosjek podataka za takt ili snagu,
stranica 43.

Upravljanje podacima

NAPOMENA: Ovaj uredaj nije kompatibilan sa sustavima Windows® 95, 98, Me, Windows NT" i Mac® 0S 10.3 i
ranijim verzijama.

Prikljucivanje uredaja na racunalo

OBAVIJEST

Kako biste sprijecili koroziju, prije punjenja ili priklju¢ivanja na racunalo temeljito osusite USB prikljucak, zastitni
poklopac i okolno podrucje.

1 lzvucite zastitni poklopac iz USB prikljucka.
2 Prikljucite maniji kraj USB kabela u USB prikljucak.
3 Prikljucite vedi kraj USB kabela u USB prikljucak na racunalu.

Uredaj se prikazuje kao prijenosni pogon u opciji Moje racunalo na rac¢unalima sa sustavom Windows i kao
instalirana jedinica na racunalima sa sustavom Mac.
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Prijenos datoteka na vas uredaj
1 Ureda;j prikljucite na racunalo.

Na Windows racunalima uredaj ¢e se prikazati kao prijenosni pogon ili prijenosni uredaj. Na Mac racunalima
uredaj ¢e se prikazati kao aktivna jedinica.

NAPOMENA: Pogoni uredaja mogu se prikazati nepravilno na nekim racunalima s viSe mreznih pogona.
Informacije o na¢inu mapiranja pogona potraZzite u uputama operativnog sustava.

Na rac¢unalu otvorite preglednik datoteka.

Odaberite datoteku.

Odaberite Uredi > Kopiraj.

Otvorite prijenosni uredaj, pogon ili jedinicu za uredaj.
Pronadite mapu.

Odaberite Uredi > Zalijepi.

Datoteka ¢e se prikazati na popisu datoteka u memoriji uredaja.

No a b wN

Brisanje datoteka

OBAVIJEST

Ako ne znate cemu datoteka sluzi, nemojte je izbrisati. Memorija uredaja sadrzi vazne sistemske datoteke koje
se ne bi smjele izbrisati.

Otvorite pogon Garmin.

Ako je potrebno, otvorite mapu ili disk.
Odaberite datoteku.

Na tipkovnici pritisnite tipku Izbrisi.

NAPOMENA: Ako koristite racunalo sa sustavom Apple’, potrebno je isprazniti mapu Smece kako bi se
datoteke u potpunosti uklonile.

A WDN =

Iskopcavanje USB kabela

Ako je vas uredaj prikljucen na racunalo kao prijenosni pogon ili jedinica, pazite da sigurno iskljucCite uredaj iz
racunala kako ne bi doslo do gubitka podataka. Ako je vas uredaj prikljuc¢en na racunalo sa sustavom Windows
kao prijenosni uredaj, uredaj nije potrebno sigurno iskljuciti.

1 DovrsSenje postupka:

Za racunalo sa sustavom Windows odaberite ikonu Sigurno iskljucivanje uredaja na traci sustava, a zatim
odaberite svoj uredaj.

Na ra¢unalima sa sustavom Apple odaberite uredaj i zatim odaberite Datoteka > Izbaci.
2 Iskopcajte kabel iz racunala.

Prilagodavanje vaseg uredaja

Connect 1Q funkcije za preuzimanje

Svom uredaju moZzete dodati Connect IQ funkcije dostupne putem usluge Garmin i drugih pruzatelja usluga

putem aplikacije Connect IQ.

Podatkovna polja: Omogucuju preuzimanje novih podatkovnih polja koja na novi nacin predstavljaju senzor,
aktivnost i povijesne podatke. Ugradenim funkcijama i stranicama mozZzete dodati Connect 1Q podatkovna
polja.

Widgeti: Brz pregled informacija, ukljucujuci podatke senzora i obavijesti.

Aplikacije: Svom uredaju dodajte interaktivne funkcije, na primjer, nove vrste aktivnosti na otvorenom ili fitness
aktivnosti.
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Preuzimanje Connect IQ funkcija pomoc¢u racunala
1 Poverzite uredaj s racunalom pomocu USB kabela.

2 Idite na web-mjesto apps.garmin.com i prijavite se.

3 Odaberite Connect IQ funkciju i preuzmite je.

4 Slijedite upute na zaslonu.

Profili

Edge mozete podesiti na nekoliko nacina, ukljucujuéi profile. Profili su zbirke postavki koje optimiziraju uredaj
na temelju nacina na koji ga koristite. Na primjer, moZete izraditi razlicite postavke i prikaze za treniranje i
planinsku voznju biciklom.

Kada koristite profil i promijenite postavke kao $to su podatkovna polja ili mjerne jedinice, promjene se

automatski spremaju kao dio profila.

Profili aktivnosti: Profile aktivnosti mozete izraditi za svaku vrstu voznje biciklom. Na primjer, mozete izraditi
razliCite profile aktivnosti za treniranje, utrkivanje ili planinsku voZnju biciklom. Profil aktivnosti ukljucuje
prilagodene podatkovne stranice, ukupne rezultati za aktivnost, upozorenja, zone treninga (poput pulsa i
brzine), postavke treniranja (poput Auto Pause” i Auto Lap®) te postavke navigacije.

Korisnicki profil: Mozete aZurirati svoje postavke za spol, dob, tezinu i visinu. Uredaj koristi te informacije za
izraCcunavanje preciznih podataka o vozniji.

Postavljanje korisnickog profila

Mozete azurirati svoje postavke za spol, dob, tezinu i visinu. Uredaj koristi te informacije za izracunavanje
preciznih podataka o vozniji.

1 Odaberite Moja statistika > Korisnicki profil.
2 Odaberite opciju.

O postavkama treninga

Sljedece opcije i postavke omogudéuju prilagodavanje uredaja prema vasim potrebama. Te se postavke
spremaju u profil aktivnosti. Primjerice, u sklopu svog profila za utrkivanje moZete postaviti vremensko
upozorenje, a u sklopu profila za brdski biciklizam mozZete postaviti pokreta¢ polozaja za Auto Lap.

Prilagodavanje vaseg uredaja
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Azuriranje profila aktivnosti

Mozete prilagoditi deset razli¢itih profila aktivnosti. Postavke i podatkovna polja mozZete prilagoditi za odredenu
aktivnost ili put.

1 Odaberite E > Profili aktivnosti.
2 Odaberite opciju:
+ Odaberite profil.
+ Odaberite Stvori novo za dodavanije ili kopiranje profila.
3 Po potrebi uredite naziv i boju profila.
4 Odaberite opciju:
- Odaberite Zasloni s podacima za prilagodavanje zaslona s podacima i podatkovnih polja (Dodavanje
zaslona s podacima, stranica 53).
+ Odaberite Zadana vrsta voZnje kako biste postavili vrstu voZnje tipicnu za ovaj profil aktivnosti, primjerice,
putovanje na posao.
SAVJET: Nakon netipiéne voznje vrstu voZnje mozete ruc¢no azurirati. To¢ni podaci o vrsti voznje vazni su
za stvaranje staza prilagodenih biciklima.
+ Odaberite Segmenti za ukljucivanje omoguéenih segmenata (Omogucavanje segmenata, stranica 10).
+ Odaberite ClimbPro kako biste omogucili funkciju ClimbPro (Koristenje funkcije ClimbPro, stranica 31).
- Odaberite Upozorenja za prilagodavanje upozorenja za vjezbanje (Upozorenja, stranica 53).
- Odaberite Automatske znacajke > Auto Lap za odredivanje nacina pokretanja dionica (Oznacavanje
dionica po poloZaju, stranica 55).
+ Odaberite Automatske znacajke > Autom. stanje mirovanja za automatski prelazak u stanje
mirovanja nakon pet minuta neaktivnosti (Koristenje znacajke automatskog prelaska u stanje mirovanja,
stranica 55).
+ Odaberite Automatske znacajke > Auto Pause za promjenu trenutka kada mjera¢ vremena aktivnosti
automatski pauzira (Koristenje funkcije Auto Pause, stranica 56).
+ Odaberite Automatske znacajke > Automatsko pomicanje za prilagodavanje prikaza zaslona s podacima
o vjezbanju kada je uklju¢en mjera¢ vremena aktivnosti (Koristenje znacajke automatskog pomicanja,
stranica 56).
+ Odaberite Nacin pokr.mjer.vrem. kako biste prilagodili nacin na koji uredaj odreduje pocetak voznje i
automatski pokre¢e mjera¢ vremena aktivnosti (Automatsko pokretanje mjeraca vremena, stranica 56).
+ Odaberite Prehrana/hidratacija za omoguc¢avanje prac¢enja unosa hrane i pica.
+ Odaberite Brdski biciklizam / ciklo-kros > Tez./tok/skok. kako biste omogudili biljezenje tezine, toka i
skokova.
- Odaberite Navigacija > Karta za prilagodavanje postavki karte (Postavke karte, stranica 32).
- Odaberite Navigacija > Izrada rute za prilagodavanje postavki izrade ruta (Postavke rute, stranica 33).
+ Odaberite Navigacija > Navigacijska upozorenja za prikaz navigacijskih poruka s pomocu prikaza karte ili
tekstnog odzivnika.
+ Odaberite Navigacija > Upozorenja o ostrim zavojima za omogucavanje upozorenja o oStrim zavojima.
 Odaberite GPS nacin rada za iskljucivanje GPS-a (Trening u zatvorenom, stranica 15) ili promijenite
postavke satelita (Promjena postavki satelita, stranica 56).
+ Odaberite Osjetljivost na dodir kako biste promijenili osjetljivost dodirnog zaslona.
Sve se promjene spremaju u profil aktivnosti.
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Dodavanje zaslona s podacima

1 Odaberite E > Profili aktivnosti.

2 Odaberite profil.

3 Odaberite Zasloni s podacima > Dodaj novo > Zaslon s podacima.

4 Odaberite kategoriju i odaberite jedno ili viSe podatkovnih polja.

5 Odaberite ﬁ

6 Odaberite opciju.
Odaberite drugu kategoriju kako biste odabrali viSe podatkovnih polja.
Odaberite \/ .

7 Povucite prstom lijevo ili desno za promjenu izgleda.

8 Odaberite 9.

9 Odaberite opciju.
Dodirnite podatkovno polje i zatim dodirnite drugo podatkovno polje kako biste im promijenili redoslijed.
Dvaput dodirnite podatkovno polje kako biste ga promijenili.

10 Odaberite \/

Uredivanje zaslona s podacima

0O NO UG b WN =

9

Odaberite == > Profili aktivnosti.

Odaberite profil.

Odaberite Zasloni s podacima.

Odaberite stranicu s podacima.

Odaberite Izgled i podatkovna polja.

Povucite prstom lijevo ili desno za promjenu izgleda.
Odaberite P.

Odaberite opciju.

Dodirnite podatkovno polje i zatim dodirnite drugo podatkovno polje kako biste im promijenili redoslijed.

Dvaput dodirnite podatkovno polje kako biste ga promijenili.
Odaberite «/.

Promjena redoslijeda zaslona s podacima

1 Odaberite E > Profili aktivnosti.
2 Odaberite profil.

3 Odaberite Zasloni s podacima > $
4 Odaberite stranicu s podacima.

5 Odaberite = ili =~ .

6 Odaberite «/.

Upozorenja

Upozorenja mozete koristiti za vjezbanje prema odredenim ciljevima za vrijeme, udaljenost, puls, takt i snagu.
Postavke upozorenja spremaju se u vasem profilu aktivnosti.
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Postavljanje upozorenja o vrijednostima izvan raspona

Ako imate dodatni senzor pulsa, senzor kadence ili mjeraC snage, mozete postaviti upozorenja o vrijednostima
izvan raspona. Upozorenje o vrijednostima izvan raspona obavjesStava vas kada je vrijednost mjerenja uredaja
iznad ili ispod odredenog raspona vrijednosti. Na primjer, uredaj mozete postaviti tako da vas upozorava kada
vam je kadenca ispod 40 okretaja u minuti i iznad 90 okretaja u minuti. MoZete koristiti i zonu treninga (Zone
treninga, stranica 25).

Odaberite == > Profili aktivnosti.

Odaberite profil.

Odaberite Upozorenja.

Odaberite Upozorenje za puls, Upozorenje za takt ili Upozorenje za snagu.
Odaberite minimalne i maksimalne vrijednosti ili odaberite zone.

Pri svakom prekoracenju ili padu ispod navedenog raspona prikazuje se poruka. Uredaj se oglasava i zvucnim
signalima ako su oni ukljuéeni (Ukljuc¢ivanje i iskljuivanje tonova uredaja, stranica 58).
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Postavljanje ponavljajucih upozorenja
Ponavljajuéi alarm vas obavjestava svaki put kad uredaj zabiljezi odredenu vrijednost ili interval. Primjerice,
mozZzete postaviti uredaj tako da vas upozorava svakih 30 minuta.

Odaberite E > Profili aktivnosti.
Odaberite profil.

Odaberite Upozorenja.

Odaberite vrstu upozorenja.
Ukljucite upozorenje.

Unesite vrijednost.

Odaberite \/ .

Prilikom svakog dostizanja vrijednosti upozorenja prikazuje se poruka. Uredaj se oglasava i zvu¢nim signalima
ako su oni ukljuceni (UkljuCivanje i iskljucivanje tonova uredaja, stranica 58).
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Postavljanje pametnih upozorenja za hranu i pice

Pametna upozorenja obavjeStavaju o strateskim intervalima u kojima biste na temelju trenutnih uvjeta voznje
trebali jesti ili piti. Pametna upozorenja za voznju temelje se na temperaturi, poveéanju nadmorske visine, brzini,
trajanju i podacima o pulsu i snazi (ako su dostupni).

1 Odaberite E > Profili aktivnosti.

Odaberite profil.

Odaberite Upozorenja.

Odaberite Upoz.: vrijeme za hranu ili Upoz.: vrijeme za pice.
Ukljucite upozorenje.

Odaberite Tip > Pametni.

Prilikom svakog dostizanja vrijednosti pametnog upozorenja prikazuje se poruka. Uredaj se oglasava i zvu¢nim
signalima ako su oni ukljuceni (Ukljucivanje i iskljuCivanje tonova uredaja, stranica 58).
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Auto Lap

Oznacavanje dionica po polozaju

Mozete koristiti znacajku Auto Lap za automatsko oznacavanje dionice na odredenom polozaju. Ta je znacajka
korisna za usporedbu izvedbe u razli¢itim dijelovima voznje (na primjer, dugo uspinjanje ili brza voznja). Kada
ste na stazi, mozete koristiti opciju Po poloZaju za pokretanje dionica na svim polozajima dionica koje su
spremljene za stazu.

1 Odaberite E > Profili aktivnosti.

2 Qdaberite profil.

3 Odaberite Automatske znacajke > Auto Lap > Pokreta¢ za Auto Lap > Po poloZaju > Dionica na.
4 Odaberite opciju:

+ Odaberite Samo pritisak tipke Dionica za pokretanje brojaca dionica svaki put kada odaberete Cisvaki
put kada prodete pored neke od tih lokacija.

+ Odaberite Pocetak i dionica za pokretanje brojaca dionica na GPS lokaciji na kojoj ste odabrali »ina

+ Odaberite Oznacavanje i dionica za pokretanje brojaca dionica na odredenoj GPS lokaciji oznacenoj prije
voznje i na bilo kojoj drugoj lokaciji tijekom voznje na kojoj ste odabrali Qo
5 Po potrebi prilagodite podatkovna polja o dionici (Dodavanje zaslona s podacima, stranica 53).

Oznacavanje dionica po udaljenosti

Funkciju Auto Lap mozete koristiti za automatsko oznacavanje dionice na odredenoj udaljenosti. Ta je znacCajka
korisna za usporedbu izvedbe u razli¢itim dijelovima voznje (primjerice, svakih 10 milja ili svakih 40 kilometara).

1 Odaberite == > Profili aktivnosti.

Odaberite profil.

Odaberite Automatske znacajke > Auto Lap > Pokretac za Auto Lap > Po udaljenosti > Dionica na.
Unesite vrijednost.

Po potrebi prilagodite podatkovna polja o dionici (Dodavanje zaslona s podacima, stranica 53).
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Oznacavanje dionica po vremenu

Funkciju Auto Lap mozete koristiti za automatsko oznacéavanje dionice na odredenom vremenu. Ta je funkcija
korisna za usporedbu performansi u razli¢itim dijelovima voznje (primjerice, svakih 20 minuta).

1 Odaberite E > Profili aktivnosti.

Odaberite profil.

Odaberite Automatske znacajke > Auto Lap > Pokretac¢ za Auto Lap > Po vremenu > Dionica na.
Unesite vrijednost.

Po potrebi prilagodite podatkovna polja o dionici (Dodavanje zaslona s podacima, stranica 53).
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Koristenje znacajke automatskog prelaska u stanje mirovanja

Mozete koristiti funkciju Autom. stanje mirovanja za automatski prelazak u stanje mirovanja nakon 5 minuta
neaktivnosti. Kada je uredaj u stanju mirovanja, zaslon je iskljucen, a ANT+ senzori, Bluetooth i GPS
onemoguceni.

Wi-Fi radit ¢e i kada je uredaj u stanju mirovanja.

1 Odaberite == > Profili aktivnosti.

2 Odaberite profil.

3 Odaberite Automatske znacajke > Autom. stanje mirovanja.
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Koristenje funkcije Auto Pause

Mozete koristiti znacajku Auto Pause za automatsko pauziranje mjeraca vremena kada se zaustavite ili kada se
vas$a brzina spusti ispod odredene vrijednosti. Ta je znacajka korisna ako tijekom voznje nailazite na semafore
ili druga mjesta gdje trebate usporiti ili stati.

NAPOMENA: Povijest se ne snima dok je mjera¢ vremena zaustavljen ili pauziran.
1 Odaberite E > Profili aktivnosti.
2 Odaberite profil.
3 Odaberite Automatske znacajke > Auto Pause.
4 Odaberite opciju:
+ Odaberite Kad stanem za automatsko zaustavljanje brojaca vremena kada se zaustavite.

+ Odaberite Korisnicka brzina za automatsko zaustavljanje brojaca vremena kada se vasa brzina spusti
ispod odredene vrijednosti.

5 Po potrebi prilagodite opcionalna podatkovna polja o viemenu (Dodavanje zaslona s podacima, stranica 53).

Koristenje znacajke automatskog pomicanja

Funkciju Automatsko pomicanje mozZete koristiti za automatsko kruzenje kroz sve zaslone s podacima o
vjezbanju dok je ukljucen broja¢ vremena.

1 Odaberite == > Profili aktivnosti.

2 Odaberite profil.

3 Odaberite Automatske znacajke > Automatsko pomicanje.
4 Odaberite brzinu prikaza.

Automatsko pokretanje mjeraca vremena
Ova znacajka automatski otkriva kada je vas uredaj pronasao signal satelita i kada je u pokretu. Pokre¢e mjerac
vremena aktivnosti ili vas podsjeca da pokrenete mjera¢ vremena aktivnosti kako biste mogli zabiljeziti podatke
0 vozniji.
1 Odaberite E > Profili aktivnosti.
2 Odaberite profil.
3 Odaberite Nacin pokr.mjer.vrem..
4 Odaberite opciju:

« Odaberite Rucno i odaberite |> kako biste pokrenuli mjerac¢ vremena aktivnosti.

Odaberite S upitom za prikaz vizualnog podsjetnika kada postignete brzinu za napomenu o pokretanju.
+ Odaberite Auto. za automatsko pokretanje mjeraca vremena aktivnosti kada postignete pocetnu brzinu.

Promjena postavki satelita

Radi boljih performansi u zahtjevnim okruzenjima i brzeg pronalazenja GPS polozaja mozete omoguciti GPS +
GLONASS ili GPS + GALILEO. Kada se istovremeno upotrebljavaju GPS i jos jedan satelit, baterija se brze trosi
nego kada se upotrebljava samo GPS.

1 Odaberite E > Profili aktivnosti.
2 Odaberite profil.

3 Odaberite GPS nacin rada.

4 Odaberite opciju.
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Postavke telefona
Odaberite == > Povezane funkcije > Telefon.
Omoguci: Omogucuje Bluetooth tehnologiju.

NAPOMENA: Druge postavke za Bluetooth prikazuju se samo ako je omogucena Bluetooth bezi¢na
tehnologija.

Poznato ime: Omogucéuje unos poznatog naziva koje identificira vase uredaje s pomocu Bluetooth tehnologije.

Upari pametni telefon: Povezuje uredaj s kompatibilnim pametnim telefonom s podr§kom za Bluetooth. Ova
vam postavka omogucuje koristenje Bluetooth povezanih funkcija, ukljucujuéi LiveTrack i prijenos aktivnosti
na Garmin Connect.

Pametne obavijesti: Omogucuje vam ukljucivanje obavijesti o pozivima s kompatibilnog pametnog telefona.
Propustene obavijesti: Prikazuje obavijesti o propustenim pozivima s vaseg kompatibilnog pametnog telefona.
Potpis u tekst.odgovoru: Omogucuje potpisivanje u odgovorima na tekstne poruke.

Postavke sustava

Odaberite E > Sustav.
Postavke zaslona (Postavke zaslona, stranica 57)
Postavke widgeta (Prilagodavanje petlje widgeta, stranica 57)
Postavke biljezenja podataka (Postavke snimanja podataka, stranica 58)
Postavke jedinica (Mijenjanje mjernih jedinica, stranica 58)
Postavke zvuka (Ukljucivanje i iskljucivanje tonova uredaja, stranica 58)
Postavke jezika (Promjena jezika uredaja, stranica 58)

Postavke zaslona

Odaberite E > Sustav > Zaslon.

Aut.podes.svjetline: Automatski podesSava svjetlinu pozadinskog osvjetljenja na temelju osvjetljenja u prostoru.

Svjetlina: Postavljanje svjetline pozadinskog osvjetljenja.

Isklj.pozad.osvjet.: Prilagodavanije trajanja prije iskljuCivanja pozadinskog osvjetljenja.

Nacin rada boja: Postavljanje uredaja za prikaz dnevnih ili noénih boja. MozZete odabrati opciju Auto. kako biste
uredaju omogucili automatsko postavljanje dnevnih ili no¢nih boja ovisno o dobu dana.

Snimanje zaslona: Omogucuje spremanje snimke zaslona uredaja.

Koristenje pozadinskog osvjetljenja
Za ukljucivanje pozadinskog osvjetljenja moZzete dodirnuti zaslon.
NAPOMENA: Mozete podesiti trajanje pozadinskog osvjetljenja (Postavke zaslona, stranica 57).
1 Na pocetnom zaslonu ili zaslonu s podacima povucite prstom od vrha zaslona.
2 Odaberite opciju:
Za rucno podesavanije svjetline odaberite 0 upotrijebite klizac.
Kako bi uredaj automatski podeSavao svjetlinu zaslona na temelju osvjetljenja u prostoru odaberite Auto..

Prilagodavanije petlje widgeta

Mozete promijeniti redoslijed widgeta u slijedu widgeta i dodati nove widgete.
1 Odaberite = > Sustav > Upravljanje widgetima.

2 Odaberite widget koji zelite dodati ili ukloniti iz slijeda widgeta.

3 Odaberite = kako biste promijenili lokaciju widgeta u slijedu widgeta.
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Postavke snimanja podataka
Odaberite E > Sustav > Snimanje podataka.

Interval: Upravlja na¢inom na koji uredaj snima podatke o aktivnosti. Opcija Pametni snima klju¢ne tocke na
kojima ste promijenili smjer, brzinu ili puls. Opcija 1 s snima tocke svake sekunde. Stvara vrlo detaljan zapis o
vasoj aktivnosti i povecéava veli¢inu spremljenog zapisa o aktivnosti.

Prosjek za takt: Odreduje se ukljucuje li uredaj u podatke za kadencu vrijednosti s nulom koje se pojavljuju kada
ne okreéete pedale (Prosjek podataka za takt ili snagu, stranica 43).

Prosjek za snagu: Odreduje se ukljucuje li uredaj u podatke za snagu vrijednosti s nulom koje se pojavljuju kada
ne okrecete pedale (Prosjek podataka za takt ili snagu, stranica 43).

Biljez.varijabilnosti pulsa: Postavlja uredaj tako da biljezi varijabilnost pulsa tijekom aktivnosti.

Mijenjanje mjernih jedinica

Mozete prilagoditi mjerne jedinice za udaljenost i brzinu, nadmorsku visinu, temperaturu, tezinu te formate
poloZaja i vremena.

1 Odaberite == > Sustav > Jedinice.

2 Odaberite vrstu mjerenja.

3 Odaberite mjernu jedinicu za tu postavku.

Ukljucivanije i iskljucivanje tonova uredaja
Odaberite E > Sustav > Tonovi.

Promjena jezika uredaja
Odaberite E > Sustav > Jezik.

Vremenske zone

Kad god ga ukljucite i pronade satelitski signal ili se sinkronizira s vasim pametnim telefonom, uredaj
automatski oCitava vasu vremensku zonu i aktualno vrijeme.

Postavljanje na¢ina rada s prosSirenim zaslonom

Mozete se sluziti svojim uredajem Edge 1030 Plus kao prosirenim zaslonom da biste pregledali zaslone s
podacima s kompatibilnog Garmin multisport sata. Primjerice, mozete upariti kompatibilni uredaj Forerunner
uredaj za prikaz njegovih zaslona s podacima na svojem Edge uredaju tijekom triatlona.

1 Na Edge uredaju odaberite == > Naéin rada na prosirenom zaslonu > Povezi sat.
2 Na kompatibilnom Garmin satu odaberite Postavke > Senzori i dodaci > Dodaj novo > ProSireni zaslon.
3 Slijedite upute na zaslonu Edge uredaja i Garmin sata da biste dovrsili postupak uparivanja.

Zasloni s podacima s uparenog sata pojavljuju se na Edge uredaju kada su uredaji upareni.

NAPOMENA: Tijekom nacina rada s proSirenim zaslonom onemogucene su uobicajene funkcije Edge
uredaja.

Nakon uparivanja kompatibilnog Garmin sata s Edge uredajem, oni ¢e se automatski povezati sljedeci put kada
aktivirate nacin rada s proSirenim zaslonom.

Izlazak iz nacina rada na prosirenom zaslonu

Dok je uredaj u nacinu rada na proSirenom zaslonu, dodirnite zaslon i odaberite Izlaz iz na¢ina rada na
prosirenom zaslonu > \/ .
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Informacije o uredaju

Nadogradnja proizvoda

Na racunalu instalirajte Garmin Express (www.garmin.com/express). Na pametnom telefonu instalirajte
aplikaciju Garmin Connect.

Time se omogucuje jednostavan pristup ovim uslugama za Garmin uredaje:
+ Nadogradnja softvera

+ Nadogradnje karata

+ Prijenos podataka na Garmin Connect

+ Registracija proizvoda

Nadogradnja softvera s pomocu aplikacije Garmin Connect

Ako Zelite nadograditi softver uredaja s pomocu aplikacije Garmin Connect, morate imati Garmin Connect racun
i upariti uredaj i kompatibilan pametni telefon (Uparivanje pametnog telefona, stranica 3).

Sinkronizirajte uredaj i aplikaciju Garmin Connect.
Kada je novi softver dostupan, aplikacija Garmin Connect nadogradnju automatski Salje na vas uredaj.

Nadogradnja softvera pomocu aplikacije Garmin Express
Prije nadogradnje softvera uredaja morate imati Garmin Connect racun i preuzeti Garmin Express aplikaciju.
1 Povezite uredaj s racunalom pomocu USB kabela.
Kada je novi softver dostupan, Garmin Express ga Salje na vas uredaj.
2 Slijedite upute na zaslonu.
3 Tijekom postupka nadogradnje nemojte iskljuCivati ureda;j iz racunala.

NAPOMENA: Ako ste na uredaju ve¢ postavili Wi-Fi vezu, Garmin Connect moze automatski preuzeti
dostupne nadogradnje softvera na uredaj kada se povezuje pomoc¢u Wi-Fi mreze.

Specifikacije

Edge - specifikacije

Vrsta baterije Ugradena punjiva litij-ionska baterija
Trajanje baterije Do24h

Raspon radne temperature 0d -20 ° do 60 °C (od -4 ° do 140 °F)
Raspon temperature za punjenje 0d0°do45°C (od32°do 113 °F)
Bezi¢na frekvencija 2,4 GHz pri 15,35 dBm nominalno
Vodootpornost IEC 60529 IPX7"

1 Uredaj moze izdrzati slu¢ajno izlaganje vodi do 1 m dubine na 30 minuta. Dodatne informacije potrazite na web-mjestu www.garmin.com/waterrating.
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HRM-Dual™ - specifikacije

Vrsta baterije Zamijenjiva baterija, model CR2032, 3 V

Trajanje baterije Do 3,5 godine uz upotrebu 1 h dnevno

Vodootpornost 1 ATM? R . . . L
NAPOMENA: Ovaj proizvod ne prikazuje puls tijekom plivanja.

Raspon radne temperature 0d-5°do 50 °C (od 23 ° do 122 °F)

Bezi¢na frekvencija / protokol 2,4 GHz pri 2 dBm nominalno

Specifikacije senzora brzine 2 i senzora kadence 2

Vrsta baterije Zamjenjiva baterija, model CR2032, 3 V
Trajanje baterije Priblizno 12 mjeseci uz upotrebu 1 h dnevno
Prostor za pohranu senzora brzine Podaci za najvise 300 sati aktivnosti
Raspon radne temperature 0d -20° do 60 °C (od -4 ° do 140 °F)
Bezicna frekvencija / protokol 2,4 GHz pri 4 dBm nominalno
Vodootpornost IEC 60529 IPX73

Prikaz informacija o uredaju
MozZete vidjeti informacije o uredaju, primjerice ID jedinice, verziju softvera i licencni ugovor.
Odaberite E > Sustav > O > Informacije o autorskim pravima.

Pregledavanje informacija o uskladenosti s propisima

Oznaka ovog uredaja dostupna je elektronicki. E-oznaka moze sadrzavati pravne informacije kao $to su
identifikacijski brojevi koje dodjeljuje FCC ili regionalne oznake uskladenosti s propisima, kao i vazece
informacije o proizvodu i licenciranju.

1 Odaberite =.
2 Odaberite Sustav > Pravne informacije.

Postupanje s uredajem

OBAVIJEST

Ne skladistite uredaj na mjestima na kojima bi moglo dodéi do trajne izlozenosti ekstremnim temperaturama jer
biste time mogli uzrokovati trajnu Stetu.

Za upravljanje dodirnim zaslonom nikada nemojte koristiti tvrd ili oStar predmet jer biste ga na taj nacin mogli
ostetiti.

Izbjegavajte kemijska sredstva za CiS¢enje, otapala i sredstva za tjeranje kukaca koja mogu ostetiti plasti¢ne
komponente i povrSine.

Dobro pricvrstite zastitni poklopac kako biste izbjegli oSte¢enje USB prikljucka.

Izbjegavajte snazne udarce i grubo rukovanije jer to moze skratiti vijek trajanja proizvoda.

2Uredaj moze izdrzati tlak istovjetan onome na dubini od 10 m. Dodatne informacije potrazite na web-mjestu www.garmin.com/waterrating.
3 Uredaj moze izdrzati slu¢ajno izlaganje vodi do 1 m dubine na 30 minuta. Dodatne informacije potrazite na web-mjestu www.garmin.com/waterrating.
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Ciéenje uredaja

1 ObriSite uredaj krpom navlazenom blagom otopinom deterdzenta.
2 BriSite ga dok ne bude suh.

Nakon CiS¢enja ostavite uredaj da se potpuno osusi.

Odrzavanje monitora pulsa

OBAVIJEST

Prije pranja remena morate otkopcati i ukloniti modul.
Naslage znoja i soli na traci mogu utjecati na tocnost podataka monitora pulsa.

+ Detaljne upute o CiSéenju potrazite na stranici www.garmin.com/HRMcare.

+ Isperite traku nakon svakog koristenja.

Traku operite u stroju za pranje rublja nakon svakih sedam koristenja.

Traku ne stavljajte u susilicu.

Kako bi se osusila, traku objesite ili polegnite na ravnu povrsinu.

Kako biste produzili vijek trajanja monitora pulsa, modul skinite kada se ne koristi.

Zamjenjive baterije

U kutiji proizvoda potrazite list Vazni podaci o sigurnosti i proizvodu koji sadrzi upozorenja i druge vazne
informacije.

Zamjena baterije monitora pulsa
1 Pomocu malog kriznog odvijaca izvadite Cetiri vijka sa straznje strane modula.
2 Izvadite poklopac i bateriju.

3 Pricekajte 30 sekundi.
4 Umetnite novu bateriju s pozitivnom stranom okrenutom prema gore.
5 Stavite straznji poklopac i Cetiri vijka.
NAPOMENA: Nemojte ih precvrsto stegnuti.
Nakon zamjene baterije monitora pulsa mozda ga treba ponovo upariti s uredajem.
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Zamjena baterije senzora brzine

Uredaj koristi jednu CR2032 bateriju. LED indikator treperi crvenom bojom kako bi ukazao na slabu bateriju
nakon dva okretaja.

1 Pronadite kruzni poklopac baterije M na prednjoj strani senzora.

2 Zakrecite poklopac u smjeru suprotnom od kazaljke na satu sve dok ne bude dovoljno olabavljen da se moze
skinuti.

3 Skinite poklopac i izvadite bateriju ®.
4 Pricekajte 30 sekundi.
5 U poklopac umetnite novu bateriju pazec¢i pritom na polaritet.

6 Zakrecite poklopac u smjeru kazaljke na satu sve dok oznaka na poklopcu ne bude poravnata s oznakom na
kucistu.
NAPOMENA: LED indikator nakon zamjene baterije nekoliko ¢e sekundi treperiti crvenom i zelenom bojom.
Kada LED indikator zatreperi zelenom bojom i zatim prestane treperiti, uredaj je aktivan i spreman slati
podatke.
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Zamjena baterije senzora kadence

Uredaj koristi jednu CR2032 bateriju. LED indikator treperi crvenom bojom kako bi ukazao na slabu bateriju
nakon dva okretaja.

1 Pronadite kruzni poklopac baterije M na poledini senzora.

2 Zakrecite poklopac u smjeru suprotnom od kazaljke na satu sve dok oznaka ne bude usmjerena prema
otklju¢anom polozaju, a poklopac dovoljno olabavljen da se moze skinuti.

3 Skinite poklopac i izvadite bateriju ®.
4 Pricekajte 30 sekundi.
5 U poklopac umetnite novu bateriju pazec¢i pritom na polaritet.

6 Zakrecite poklopac u smjeru kazaljke na satu sve dok oznaka ne bude usmjerena prema zaklju¢anom
polozaju.
NAPOMENA: LED indikator nakon zamjene baterije nekoliko ¢e sekundi treperiti crvenom i zelenom bojom.

Kada LED indikator zatreperi zelenom bojom i zatim prestane treperiti, uredaj je aktivan i spreman slati
podatke.

Rjesavanje problema

Ponovno postavljanje uredaja

Ako uredaj prestane funkcionirati, mozda ga trebate ponovno postaviti. Time necete izbrisati svoje postavke ili
podatke.

Drzite ~ 10 sekundi.
Uredaj se ponovno postavlja i ukljucuje.

Vracéanje zadanih postavki

Mozete vratiti zadane konfiguracijske postavke i profile aktivnosti. Ovime se ne uklanja povijest podataka o
aktivnostima kao Sto su voznje, vjezbanja i staze.

Odaberite E > Sustav > Ponovno postavi uredaj > Vrac¢anje zadanih postavki > \/ )

Brisanje korisnickih podataka i postavki

MozZete izbrisati sve korisnicke podatke i vratiti uredaj na tvornicke postavke. Time ée se izbrisati povijest i
podaci poput vozniji, viezbi i staza te ée se postavke uredaja i profili aktivnosti ponovno postaviti. Nec¢e se
ukloniti datoteke koje ste na uredaj dodali s racunala.

Odaberite E > Sustav > Ponovno postavi uredaj > Brisanje podataka i vrac¢anje zad.post. > \/ .
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Maksimalno produljenje vijeka trajanja baterije
+ Ukljucite Nacin rada za ustedu baterije (Ukljucivanje nacina rada za Stednju baterije, stranica 64).

Smanijite svjetlinu pozadinskog osvjetljenja ili skratite trajanje pozadinskog osvjetljenja (Postavke zaslona,
stranica 57).

Odaberite Pametni snimanje u intervalima (Postavke snimanja podataka, stranica 58).

Ukljucite funkciju Autom. stanje mirovanja (Koristenje znacajke automatskog prelaska u stanje mirovanja,
stranica 55).

Iskljucite bezi¢nu funkciju Telefon (Postavke telefona, stranica 57).
Odaberite postavku GPS (Promjena postavki satelita, stranica 56).
Uklonite bezi¢ne senzore koje viSe ne koristite.

Ukljucivanje nacina rada za Stednju baterije

Nacin rada za Stednju baterije automatski podesava postavke kako bi baterija na dugim voznjama dulje trajala.
Za vrijeme aktivnosti zaslon se iskljucuje. Mozete omoguciti automatska upozorenja i dodirnuti zaslon kako
biste ga ukljucili. U nacinu rada za Stednju baterije GPS rjede biljezi tocke i podatke senzora. Smanjena je
to¢nost podataka o brzini, udaljenosti i tragu.

NAPOMENA: Povijest se u nacinu rada za Stednju baterije biljezi samo dok je mjera¢ vremena pokrenut.
1 Odaberite E > Nacin rada za ustedu baterije > Omogugéi.
2 Odaberite upozorenja koja ukljucuju zaslon tijekom aktivnosti.

Nakon voznje napunite uredaj i onemogudite nacin Stednje baterije kako biste mogli upotrebljavati sve funkcije
uredaja.

Povezivanje telefona s uredajem ne uspijeva
Ako se vas telefon ne povezuje s uredajem, isprobajte sljedeée savjete.
Iskljucite pametni telefon i uredaj i ponovo ih ukljucite.
Omogucite Bluetooth tehnologiju na pametnom telefonu.
Nadogradite aplikaciju Garmin Connect na najnoviju verziju.
Uklonite uredaj iz aplikacije Garmin Connect i iz Bluetooth postavki na pametnom telefonu kako biste ponovo
pokusali postupak uparivanja.
Ako ste kupili novi pametni telefon, uklonite uredaj iz aplikacije Garmin Connect na pametnom telefonu koji
Cete prestati upotrebljavati.

Postavite pametni telefon na udaljenost od najviSe 10 m (33 ft) od uredaja.

+ Zapokretanje nacina rada za uparivanje na pametnom telefonu otvorite aplikaciju Garmin Connect, odaberite
=== ili ®®*j odaberite Uredaji tvrtke Garmin > Dodaj ureda;j.

Select == > Povezane funkcije > Telefon > Upari pametni telefon.

PoboljSavanje prijema GPS satelita
Cesto sinkronizirajte uredaj s Garmin radunom:
- Uredaj povezite s racunalom pomocu USB kabela i aplikacije Garmin Express.

> Sinkronizirajte uredaj s aplikacijom Garmin Connect putem pametnog telefona s omoguéenom Bluetooth
vezom.

> Povezite uredaj s Garmin raéunom putem Wi-Fi bezi¢ne mreze.

Dok je uredaj povezan s Garmin racunom, uredaj preuzima satelitske podatke koji su prikupljani nekoliko
dana, Sto omogucuje brzo pronalazenje satelitskih signala.

Iznesite uredaj na otvoreni prostor, podalje od visokih zgrada i stabala.
Ostanite nekoliko minuta na mjestu.
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Za moj je uredaj postavljen krivi jezik

1 Odaberite =.

2 Krecite se prema dolje do zadnje stavke na popisu, a zatim je odaberite.
3 Kredite se prema dolje do sedme stavke na popisu, a zatim je odaberite.
4 Odaberite svoj jezik.

Postavljanje nadmorske visine

Ako imate toCne podatke o nadmorskoj visini za svoju trenutnu lokaciju, mozete ru¢no kalibrirati visinomjer na
svom uredaju.

1 Odaberite Navigacija > == > Postavi nadmorsku visinu.
2 Unesite nadmorsku visinu i odaberite \/

Kalibracija kompasa

OBAVIJEST

Elektronicki kompas kalibrirajte na otvorenom. Za bolju preciznost smjera nemojte stajati pored objekata koji
utjecu na magnetska polja, kao Sto su vozila, zgrade ili dalekovodi.

Vas je uredaj vec¢ kalibriran u tvornici, a uredaj po zadanim postavkama koristi automatsku kalibraciju. Ako
dode do neobicnog ponasanja kompasa, primjerice, nakon dugotrajnog kretanja ili nakon ekstremnih promjena
temperature, ruc¢no kalibrirajte kompas.

1 Odaberite E > Sustav > Kalibracija kompasa.
2 Slijedite upute na zaslonu.

Ocitanja temperature

Ako se uredaj nalazi na izravhom suncevom svjetlu, u vasoj ruci ili se puni pomocu vanjske baterije, na uredaju
bi se mogle prikazati vrijednosti oCitanja temperature vece od stvarne temperature zraka. Uredaju ¢e osim toga
trebati neko vrijeme da se prilagodi znatnim promjenama temperature.

Zamjenski O-prsteni
Zamjenske trake (O-prsteni) dostupne su za nosace.

NAPOMENA: Koristite samo zamjenske trake od etilen propilen dieno monomera (EPDM). Idite na http://buy
.garmin.com ili se obratite predstavniku tvrtke Garmin.

Dodatne informacije
Dodatne prirucnike, ¢lanke i nadogradnje softvera potrazite na web-mjestu support.garmin.com.

Posjetite web-mjesto buy.garmin.com ili se obratite zastupniku tvrtke Garmin i zatraZite informacije o
dodatnoj opremi i zamjenskim dijelovima.
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Dodatak

Podatkovna polja

Za neka je podatkovna polja potrebna dodatna oprema za prikaz podataka.

% FTP: Trenutacna izlazna snaga kao postotak funkcionalnog praga snage.

% maksimalnog pulsa: Postotak maksimalnog pulsa.

% maksimalnog pulsa u dionici: Prosjecan postotak maksimalnog pulsa za trenutnu dionicu.
% rezerve pulsa: Postotak rezerve pulsa (maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju).

% rezerve pulsa po dionici: Prosjecan postotak rezerve pulsa (maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju)
za trenutacnu dionicu.

Balans: Trenutni balans snage lijevo/desno.

Balans dionice: ProsjeCan balans snage lijevo/desno za trenutnu dionicu.

Balans u 10 s: Prosjecni balans snage lijevo/desno za intervale mjerenja od 10 sekundi.
Balans u 30 s: Prosjecni balans snage lijevo/desno za intervale mjerenja od 30 sekundi.
Balans u 3 s: Prosjecni balans snage lijevo/desno za intervale mjerenja od 3 sekunde.
Baterija mjenjaca: Status baterije senzora polozaja mjenjaca.

Brojac kilometara: Ukupan zbroj prijedene udaljenosti za sve putove. Ovaj se zbroj ne briSe kada ponovno
postavljate podatke za put.

Brz.usp.u 30 s: Prosjecna brzina uspona za intervale mjerenja od 30 sekundi.

Brzina: Trenutna stopa kretanja.

Brzina (stup.): Stupcasti grafikon koji prikazuje trenutnu, prosje¢nu i maksimalnu brzinu za trenutnu aktivnost.

Brzina dionice: ProsjeCna brzina za trenutnu dionicu.

Brzina uspona: ProsjeCna brzina uspona za trenutnu aktivnost.

Brzina uspona po dionici: Prosjecna brzina uspona za trenutnu dionicu.

Brzina zadnje dionice: Prosjecna brzina za posljednju dovr§enu dionicu.

Brzine: Predniji i straznji mjenjac brzine bicikla na senzoru polozaja mjenjaca.

Cilj: Tijekom vjezbanja, cilj za korak vjezbanja.

Ciljna snaga: Ciljana izlazna snaga tijekom aktivnosti.

Di2 - razina baterije: Prestali kapacitet baterije Di2 senzora.

Dionice: Broj dionica dovrSenih za trenutnu aktivnost.

Doba dana: Doba dana na temelju vasih postavki za trenutnu lokaciju i vrijeme (format, vremenska zona, ljetno
vrijeme).

Dolazak na odrediste: Procijenjeno doba dana kada ¢ete sti¢i do kona¢nog odredista (prilagodeno lokalnom
vremenu na odredistu). Morate navigirati da bi se ovaj podatak pojavio.

Dolazak na sljedece: Procijenjeno doba dana kada cete stici do sljedece tocke na ruti (prilagodeno lokalnom
vremenu tocke). Morate navigirati da bi se ovaj podatak pojavio.

Domet: Procjena udaljenosti koju mozete prijeci na temelju trenutnih postavki i preostalog kapaciteta eBikea.
Duljina dionice: Prijedena udaljenost za trenutnu dionicu.

eBike baterija: Preostali kapacitet baterije eBikea.

Efekt aerobnog vjezbanja: Utjecaj trenutacne aktivnosti na vasu razinu aerobne kondicije.

Efekt anaerobnog vjezbanja: Utjecaj trenutacne aktivnosti na vasu razinu anaerobne kondicije.

EPOC: Iznos povecanja potrosnje kisika nakon vjezbanja (eng. excess post-exercise oxygen consumption,
EPOC) za trenutnu aktivnost. EPOC je mjera zahtjevnosti treninga.

Faza snage — desno: Trenutna faza snage za desnu nogu. Faza snage je podrucje okreta pedale u kojem se
proizvodi pozitivha snaga.

Faza snage - lijevo: Trenutna faza snage za lijevu nogu. Faza snage je podrucje okreta pedale u kojem se
proizvodi pozitivha snaga.
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Grafikon brzine: Linijski grafikon koji prikazuje vasu brzinu u trenutnoj aktivnosti.
Grafikon kadence: Linijski grafikon koji prikazuje vrijednosti biciklisticke kadence za trenutnu aktivnost.

Grafikon nadmorske visine: Linijski grafikon koji prikazuje trenutnu nadmorsku visinu, ukupan uspon i ukupan
silazak za trenutnu aktivnost.

Grafikon pulsa: Linijski grafikon koji prikazuje trenutni, prosjec¢ni i maksimalni puls za trenutnu aktivnost.

Grafikon snage: Linijski grafikon koji prikazuje trenutnu, prosje¢nu i maksimalnu izlaznu snagu za trenutnu
aktivnost.

Grafikon zone pulsa: Linijski grafikon koji prikazuje vasu trenutacnu zonu pulsa (1 do 5).
Intensity Factor: Intensity Factor” za trenuta¢nu aktivnost.

Izlazak sunca: Vrijeme izlaska sunca na temelju vaseg GPS polozaja.

Jacina GPS signala: Jacina signala GPS satelita.

Kadenca: Biciklizam. Broj okretaja pedale. Za prikazivanje ovih podataka vas uredaj mora biti priklju¢en na
opremu za mjerenje kadence.

Kadenca dion.: Biciklizam. Prosjec¢na kadenca za trenutnu dionicu.

Kalorije: Ukupna koli¢ina potrosenih kalorija.

KilodZuli: Akumulirani izvrseni rad (izlazna snaga) u kilodzulima.

Komb.mijenj.: Trenutna kombinacija mjenjaca na senzoru poloZaja mjenjaca.

Korak vjezb.: Tijekom vjezbanja, trenutacni korak od ukupnog broja koraka.

Kut faze snage u dionici — desno: Prosjecna faza snage za desnu nogu za trenutnu dionicu.
Kut faze snage u dionici - lijevo: Prosje¢na faza snage za lijevu nogu za trenutnu dionicu.
Lokacija odredista: Zadnja tocka na ruti ili stazi.

Lokacija sljedece tocke: Sljedeca tocka na ruti ili stazi.

Maks.sn.dion: NajviSa izlazna snaga za trenuta¢nu dionicu.

Maksimalna brzina: Najveca brzina za trenutnu aktivnost.

Maksimalna snaga: NajviSa izlazna snaga za trenutnu aktivnost.

Mekoca pedale: Mjerenje koje pokazuje koliko ravhomjerno biciklist primjenjuje silu na pedale za vrijeme svakog
okreta pedale.

Mjera¢ vremena: Vrijeme Stoperice za trenutnu aktivnost.

Nacin promjene brzina u sustavu Di2: Trenutacni nacin promjene brzina Di2 senzora.
Nacin rada za pomoé¢: Trenutni nacin rada eBikea.

Nacin svijetlj.: Konfiguriranje mreZze svjetala.

Nadmor. visina: Visina vase trenutne lokacije iznad ili ispod razine mora.

Nagib: Izracun uspona (nadmorske visine) tijekom kretanja (udaljenosti). Na primjer, ako na svaka 3 m (10 ft)
uspona prijedete 60 m (200 ft), stupanj nagiba iznosi 5 %.

Normalized Power: Normalized Power" za trenutacnu aktivnost.

Normalized Power dionice: Prosjecna vrijednost Normalized Power za trenutacnu dionicu.

Normalized Power zadnje dionice: Prosje¢na vrijednost Normalized Power za zadnju dovrSenu dionicu.

Omijer brzina: Broj zubaca na prednjem i straznjem mjenjacu brzine bicikla, kako ih utvrduje senzor polozaja
mjenjaca.

Otpor trenera: Otpor koji pruza dvoranski trenazer.

P.p.s.p.d.: Prosje¢an pomak od sredista platforme za trenutnu dionicu.

Pomak od sredista platforme: Pomak od srediSta platforme. Pomak od sredista platforme je mjesto na
platformi pedale na koje se primjenjuje sila.

Povezana svjetla: Broj povezanih svjetala.

Prednji mjenjac: Prednji mjenjac brzine bicikla na senzoru poloZaja mjenjaca.

Preostala ponavljanja: Tijekom vjezbanija, broj preostalih ponavljanja.

Preostala udaljenost: Tijekom vjezbanja ili na stazi, preostala udaljenost kada koristite udaljenost kao cilj.
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Preostale kalorije: Tijekom vjezbanja, preostala koli¢ina kalorija ako koristite cilj u kalorijama.

Preostali puls: Tijekom vjezbanja, broj koji oznacava koliko ste iznad ili ispod pulsa koji je postavljen kao cil].
Preostali uspon: Tijekom vjezbanja ili na stazi preostalo vrijeme uspona ako koristite vrijeme kao cil].
Preostalo vrijeme: Preostalo vrijeme tijekom vjezbanija ili na stazi ako koristite vrijeme kao cil].
Pros.brz.usp.: ProsjeCna brzina uspona za trenutnu aktivnost.

Pros.snhaga: ProsjeCna izlazna snaga za trenutnu aktivnost.

Pros.vrij.dion.: Prosjecno vrijeme dionice za trenutnu aktivnost.

Prosj. brzina: Prosjecna brzina za trenutnu aktivnost.

Prosjecna kadenca: Biciklizam. ProsjeCna kadenca za trenutnu aktivnost.

Prosjecni % maksimalnog pulsa: Prosjecan postotak maksimalnog pulsa za trenutnu aktivnost.

Prosjecni % rezerve pulsa: Prosjecan postotak rezerve pulsa (maksimalan puls umanjen za puls u mirovanju) za
trenutacnu aktivnost.

Prosjecni balans: ProsjeCan balans snage lijevo/desno za trenutnu aktivnost.

Prosjecni kut faze snage — desno: Prosjec¢na faza snage za desnu nogu za trenutnu aktivnost.

Prosjecni kut faze snage - lijevo: Prosje¢na faza snage za lijevu nogu za trenutnu aktivnost.

Prosjecni pomak od sredista platforme: Prosjecan pomak od sredista platforme za trenutnu aktivnost.
Prosjecni puls: Prosjecni puls za trenutnu aktivnost.

Prosjecni vrsni kut faze snage — desno: Prosjec¢ni vrsni kut faze snage za desnu nogu za trenutnu aktivnost.
Prosjecni vrsni kut faze snage - lijevo: Prosjec¢na vrSna faza snage za lijevu nogu za trenutnu aktivnost.

Proteklo vrijeme: Ukupno zabiljezeno vrijeme. Na primjer, ako pokrenete mjerac vremena i tr¢ite 10 minuta, a
onda zaustavite mjerac vremena na 5 minuta, zatim pokrenete mjeraC vremena i trcite 20 minuta, proteklo
vrijeme bit ¢e 35 minuta.

Puls: Vas puls u otkucajima u minuti (otk./min). Vas uredaj mora biti povezan s kompatibilnim senzorom pulsa.
Puls dionice: Prosjecan puls za trenutnu dionicu.

Puls u zadnjoj dionici: Prosje¢an puls za posljednju dovrSenu dionicu.

Razina baterije: Prestali kapacitet baterije.

Savjeti za mijenjanje brzina: Preporuka za prebacivanje u visu ili nizu brzinu ovisno o trenutnoj razini napora.
eBike mora biti u nacinu rada za ru¢no mijenjanje brzina.

Smjer: Smjer u kojem se krecete.

Sn.zad.dion.: ProsjeCna izlazna snaga za zadnju dovrSenu dionicu.

Snaga: Trenutna izlazna snaga u vatima. Vas uredaj mora biti povezan s kompatibilnim mjeracem snage.

Snaga dionice: Prosjecna izlazna snaga za trenutnu dionicu.

Snaga u 10 s: Prosjek kretanja u posljednjih 10 sekundi za izlaznu snagu.

Snaga u 30 s: Prosjek kretanja u posljednjih 30 sekundi za izlaznu snagu.

Snaga u 3 s: Prosjek kretanja u posljednje 3 sekundi za izlaznu snagu.

Stanje performansi: Izracun stanja performansi je procjena stanja vasih performansi u stvarnom vremenu.

Status baterije: Prestali kapacitet baterije svjetla za bicikl.

Status kuta snopa: Nacin rada snopa prednjeg svjetla.

Straznji mjenjac: Straznji mjenjac brzine bicikla na senzoru polozaja mjenjaca.

Stupé.kaden.: Stupcasti grafikon koji prikazuje trenutnu, prosjec¢nu i maksimalnu biciklisticku kadencu za
trenutnu aktivnost.

Stupcasti grafikon pulsa: Stupc¢asti grafikon koji prikazuje trenutni, prosjeéni i maksimalni puls za trenutnu
aktivnost.

Stupcasti grafikon snage: Stupcasti grafikon koji prikazuje trenutnu, prosje¢nu i maksimalnu izlaznu snagu za
trenutnu aktivnost.

Temperatura: Temperatura zraka. Vasa tjelesna temperatura utjeCe na senzor za temperaturu.
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Tezina: Mjera zahtjevnosti trenutne aktivnosti izraCunata na temelju elevacije, gradijenta i naglih promjena
smjera.

Tezina dionice: Ukupna tezina za trenutnu dionicu.

Tezina u 60 s: ProsjeCna tezina za intervale mjerenja od 60 sekundi.

Tok: Mjera dosljednosti odrzavanja brzine i ujednacenosti prolaska kroz skretanja za trenutnu aktivnost.
Tok dionice: Ukupna ocjena toka za trenutnu dionicu.

Tok u 60 s: Prosjecan tok za intervale mjerenja od 60 sekundi.

Traj. sjedenja: Vrijeme okretanja pedala u sjede¢em polozaju za trenutnu aktivnost.

Trajanje: Preostalo vrijeme za trenutacni korak vjezbanja.

Trajanje: Vrijeme proteklo za trenutacni korak vjezbanja.

Trajanje sjedenja u dionici: Vrijeme okretanja pedala u sjede¢em polozaju za trenutnu dionicu.
Trajanje stajanja: Vrijeme okretanja pedala u stojecem polozaju za trenutnu aktivnost.
Trajanje stajanja u dionici: Vrijeme okretanja pedala u stoje¢em poloZaju za trenutnu dionicu.
TSS: Training Stress Score” za trenutacnu aktivnost.

Ucinkovitost obrtne sile: Mjerenje koje pokazuje koliko uc¢inkovito biciklist okre¢e pedale.
Udaljenost: Prijedena udaljenost za trenutnu trasu ili aktivnost.

Udaljenost do odredista: Preostala udaljenost do kona¢nog odredista. Morate navigirati da bi se ovaj podatak
pojavio.

Udaljenost do sljedece tocke: Preostala udaljenost do sljedece tocCke rute. Morate navigirati da bi se ovaj
podatak pojavio.

Udaljenost do tocke na stazi: Preostala udaljenost do sljedeée tocke na kursu.

Udaljenost ispred: Udaljenost ispred ili iza funkcije Virtual Partner.

Udaljenost zadnje dionice: Prijedena udaljenost za posljednju dovrSenu dionicu.

Ukupni silazak: Ukupna razlika u nadmorskoj visini kod silaska od zadnjega postavljanja.

Ukupni uspon: Ukupna razlika u nadmorskoj visini kod uspona od posljednjeg ponovnog postavljanja.

Uspon do sljedece tocke staze: Preostali uspon do sljedece tocCke staze.

Usporedba vjezbanja: Grafikon koji usporeduje trenutni napor i cilj viezbanja.

Vati/kg: Koli¢ina izlazne snage u vatima po kilogramu.

Vati/kg po dionici: Prosjecna izlazna snaga u vatima po kilogramu za trenutnu dionicu.

Vati/kg prosjecno: Prosjecna izlazna snaga u vatima po kilogramu.

Vati/kg u 10 s: Prosjek kretanja u posljednje 10 sekundi za izlaznu snagu u vatima po kilogramu.

Vati/kg u 30 s: Prosjek kretanja u posljednje 30 sekundi za izlaznu snagu u vatima po kilogramu.

Vati/kg u 3 s: Prosjek kretanja u posljednje 3 sekundi za izlaznu snagu u vatima po kilogramu.

Vrij. do sljed.: Procijenjeno vrijeme do dolaska do sljedec¢e toCke na ruti. Morate navigirati da bi se ovaj podatak
pojavio.

Vrijeme dionice: Vrijeme Stoperice za trenutnu dionicu.

Vrijeme do: Vrijeme ispred ili iza funkcije Virtual Partner.

Vrijeme do odredista: Procijenjeno vrijeme preostalo do dolaska na odrediSte. Morate navigirati da bi se ovaj
podatak pojavio.

Vrijeme u zoni: Vrijeme provedeno u svakoj zoni pulsa ili snage.

Vrijeme zadnje dionice: Vrijeme Stoperice za posljednju dovrSenu dionicu.

Vrsni kut faze snage — desno: Vr$na faza snage za desnu nogu. Vr$na faza snage je raspon faza u kojem vozac
proizvodi vrsni dio snage voznje.

Vrsni kut faze snage - lijevo: VrSna faza snage za lijevu nogu. Vr$na faza snage je raspon faza u kojem vozac
proizvodi vr$ni dio snage voznje.

Vrsni kut faze snage za dionicu — desno: Prosjecna vrsna faza snage za desnu nogu za trenutnu dionicu.

Vrsni kut faze snage za dionicu - lijevo: ProsjeCna vr$na faza snage za lijevu nogu za trenutnu dionicu.

Dodatak 69



Zalazak sunca: Vrijeme zalaska sunca na temelju vaseg GPS polozaja.

Zona pulsa: Trenutacni raspon pulsa (1 do 5). Zadane zone temelje se na vasem korisnickom profilu i
maksimalnom pulsu (220 manje broj vasih godina).

Zona snage: Trenutni raspon izlazne snage (1 do 7) na temelju FTP postavki ili prilagodenih postavki.

Standardne vrijednosti maksimalnog VO2
U tabelama se nalazi standardizirana klasifikacija procjene maksimalnog VO2 prema dobi i spolu.

Muskarci Percentil

Izvanredno 95 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Izvrsno 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobro 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,3
Slabo 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
LoSe 0-40 <41,7 < 40,5 < 38,5 <356 <323 <294
Zene ‘ Percentil ‘ 20-29 ‘ 40-49 ‘ 50-59

Izvanredno 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Izvrsno 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobro 60 39,5 378 36,3 88 30 28,1
Slabo 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
LoSe 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Podaci otisnuti s dopustenjem organizacije The Cooper Institute. Dodatne informacije potrazite na adresi www
.Cooperinstitute.org.
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FTP ocjene

U ovim se tabelama nalazi klasifikacija procijenjenog funkcionalnog praga snage (FTP) prema spolu.

Izvanredno 5,05 viSe
Izvrsno 0d 3,93 do 5,04
Dobro 0d 2,79 do 3,92
Slabo 0d 2,23 do 2,78
Pocetnik Manje od 2,23
Izvanredno 4,30 i viSe
Izvrsno 0d 3,33 do 4,29
Dobro 0d 2,36 do 3,32
Slabo 0d 1,90 do 2,35
Pocetnik Manje od 1,90

FTP ocjene temelje se na istrazivanju: Hunter Allen i Andrew Coggan, dr. Training and Racing with a Power Meter
(Boulder, CO: VeloPress, 2010).

Izracuni zona pulsa

Zona | % maksimalnog pulsa | Zabiljezen napor Prednosti
1 50-60% Opusten, lagan tempo, ritmi¢no Pocetnicki aerobni trening, smanjenje
? disanje stresa
2 60—-70% Ugodan tempo, lagano dublje disanje, Osnovni kardiovaskularni trening, dobar
° mogu¢ razgovor tempo za oporavak
o Umjeren tempo, teze je voditi PoboljSani aerobni kapacitet, optimalni
3 70-80% X ; .
razgovor kardiovaskularni trening
o Brzi tempo, pomalo neugodan, PoboljSani anaerobni kapacitet i prag,
4 80-90% < e ' )
snazno disanje poboljSana brzina
5 90-100% Sprinterski tempo, ne moze se odrzati Anaerobna i misiéna izdrzljivost,

dulje razdoblje, tesko disanje povecana snaga
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Veli¢ina i opseg kotaca

Senzor brzine automatski prepoznaje veli¢inu kotaca. Ako je to potrebno, mozete ru¢no unijeti opseg kotaca u
postavke senzora brzine.

Veli¢ina gume oznacena je s obje strane gume. Ovo nije sveobuhvatan popis. Mozete izmjeriti i opseg kotaca ili
upotrijebiti i jedan od kalkulatora na internetu.

72 Dodatak



Velicina guma ‘ Opseg kotaca (mm)

20 x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x1-3/8 1770
22 x1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 1785
24 x1-1/8 1795
24x1,75 1890
24 x1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 %2125 1965
26x7/8 1920
26x1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26x1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26x1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 % 2,00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x 2,10 2068
26x2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x1-1/8 2155
27 x1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29x2,1 2288
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Velicina guma

‘ Opseg kotaca (mm)

29x22 2298
29x2,3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C cjevasti 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268
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