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

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

Pregled naprave

A
GARMIN

Izberite za vstop v nacin mirovanja in bujenje naprave.
Pridrzite za vklop in izklop naprave ter zaklepanje zaslona na dotik.

Izberite za oznacitev novega kroga.

Izberite za vklop in izklop ¢asovnika dejavnosti.

®FO 9O 0e

Za polnjenje z uporabo dodatne opreme, ki vklju€uje zunanjo baterijo Edge.
Elektricni stiki

OPOMBA: za nakup dodatne opreme obiscite buy.garmin.com.
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Pregled domacega zaslona
Domaci zaslon omogoca hiter dostop do vseh funkcij naprave Edge.

@ Izberite za zacetek voznje.
Uporabite puscice, Ce zelite spremeniti profil dejavnosti.

Izberite, Ce Zelite oznaciti lokacijo, poiskati lokacije ter ustvariti progo ali uporabiti navigacijo

Navigacija DO Njej.
Trening Izberite, Ce zelite odpreti odseke, vadbe in druge moznosti vadbe.
Zgodovina Izberite, Ce zelite odpreti prejsnje voznje in skupne rezultate.

Moja statistika Izberite, Ce zelite odpreti parametre zmogljivosti, osebne rekorde in uporabniski profil.

]
— Izberite, Ce Zelite odpreti povezane funkcije in nastavitve.

]
I Q Izberite, Ce Zelite odpreti programe, pripomocke in podatkovna polja Connect 1Q".

Prikaz pripomockov

V napravo je Ze prednaloZenih vec pripomockov, Se vec pa vam jih je na voljo, ko napravo zdruzite s pametnim
telefonom ali drugo zdruzljivo napravo.

1 Na domacem zaslonu povlecite od vrha zaslona navzdol.

86° 221
do 0
PROFIL NASTAVITVE

99% il
AKUMUL. GPS

Tipala

Telefon
% Niprikljuceno

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

2 Ce si zelite ogledati ve& pripomogkov, podrsajte levo ali desno.

Ko boste naslednji¢ povlekli zaslon navzdol za prikaz pripomockov, se bo prikazal pripomocek, ki ste ga odprli
nazadnje.
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Uporaba zaslona na dotik

Za ogled prekrivne plasti Casovnika se, ko ta deluje, dotaknite zaslona.

Prekrivna plast ¢asovnika vam omogoca, da se med voznjo vrnete na domaci zaslon.
Ce se zelite vrniti na domacdi zaslon, izberite ﬁ‘

Ce se Zelite pomakniti, podrsajte ali izberite puséice.

Ce se Zelite vrniti na prejsnjo stran, izberite 9.

Ce Zelite shraniti spremembe in zapreti stran, izberite v,

Ce Zelite zapreti trenutno stran in se vrniti na prejsnjo, izberite ) 4

Ce Zelite poiskati kraje blizu trenutne lokacije, izberite @.

Ce zelite element izbrisati, izberite W

Ce Zelite veé informacij, izberite @

Zaklepanje zaslona na dotik
Zaslon lahko zaklenete, da se izognete nenamernim pritiskom.

Pridrzite &~ in izberite Zakleni zaslon.
Med dejavnostjo izberite —'.

Zdruzevanje s pametnim telefonom

Ce Zelite uporabljati povezane funkcije naprave Edge, morate napravo zdruziti neposredno prek programa
Garmin Connect” in ne v nastavitvah Bluetooth® v pametnem telefonu.

1
2

V pametnem telefonu namestite in zazenite program Garmin Connect iz trgovine s programi.
Pridrzite ~ za vklop naprave.

Ob prvem vklopu naprave morate izbrati jezik naprave. Na naslednjem zaslonu vas naprava pozove k
zdruzitvi s pametnim telefonom.

NAMIG: Ce zelite roCno odpreti nacin zdruzevanja, na zaCetnem zaslonu podrsajte navzdol, da se odpre
pripomocek za nastavitve, in izberite Telefon > ZdruZi pametni telefon.

Izberite moznost za dodajanje naprave v racun Garmin Connect:
- Cejeto prva naprava, ki ste jo zdruzili s programom Garmin Connect, sledite navodilom na zaslonu.

)4 . v voepe .. — . . .
+ Ce ste s programom Garmin Connect Ze zdruzili drugo napravo, v meniju mmm ali ®® ® izberite Naprave
Garmin > Dodaj napravo in upostevajte navodila na zaslonu.

OPOMBA: med nastavitvijo naprava na podlagi vasega racuna Garmin Connect in dodatne opreme predlaga
profile dejavnosti in podatkovna polja. Ce so bili z vaso prej$njo napravo zdruzeni kaksni senzoriji, jih lahko
med nastavitvijo prenesete.

Po uspesni zdruzitvi se prikaze sporocilo in napravo se samodejno sinhronizira s pametnim telefonom.

Uvod



Polnjenje naprave

OBVESTILO

Rjavenje preprecite tako, da pred polnjenjem ali priklopom na racunalnik temeljito posusite vrata USB, zascitni
pokrovcek in okolico.

Napravo napaja vgrajena litij-ionska baterija, ki jo lahko polnite prek standardne stenske vti¢nice ali vrat USB
racunalnika.

OPOMBA: naprava se ne polni, e je zunaj odobrenega temperaturnega obsega (Specifikacije naprave Edge,
stran 58).

1 Zascitni pokrovéek @ odstranite z vrat USB @

2 Manijsi konec kabla USB priklopite v vrata USB na napravi.
Vedji konec kabla USB priklopite v napajalnik ali vrata USB racunalnika.
4 Napajalnik vkljucite v standardno stensko vticnico.
Ko napravo prikljucite na vir napajanja, se vklopi.
5 Napravo popolnoma napolnite.
Po polnjenju naprave zaprite zascitni pokrovcek.

w

O bateriji

Ta naprava vsebuije litij-ionsko baterijo. Za opozorila in pomembne informacije o izdelku si oglejte navodila
Pomembne informacije o varnosti in izdelku v Skatli izdelka.
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Namesc¢anje standardnega nosilca

Za najboljsi sprejem signala GPS namestite nosilec za kolo tako, da bo sprednja stran naprave usmerjena v
nebo. Nosilec za kolo lahko namestite na drzalo za krmilo ali na krmilo.

1 Za namestitev naprave izberite varno mesto, kjer ne bo motila varnega upravljanja kolesa.
2 Namestite gumijasto plogéico () na hrbtno stran nosilca za kolo.

Vkljuceni sta dve gumijasti ploscici, zato lahko izberete tisto, ki se najbolj prilega vasemu kolesu. Gumijasti
jezicki so poravnani s hrbtno stranjo nosilca za kolo, tako da ostane na mestu.

Namestite nosilec za kolo na drzalo za krmilo.

Cvrsto pritrdite nosilec za kolo z dvema obroékoma ®.

Poravnajte jezicke na hrbtni strani naprave z zarezama na nosilcu za kolo ®.

Nezno pritisnite na napravo in jo obrnite v desno, dokler se ne zaskoci v pravilen poloza;.

(= NS ) B V3]
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Namesc¢anje sprednjega nosilca

OPOMBA: Ce nimate tega nosilca, lahko to opravilo preskocite.

1 Zanamestitev naprave Edge izberite varno mesto, kjer ne bo motila varnega upravljanja kolesa.
2 S Sestkotnim klju¢em odstranite vijak@ iz povezovalnika s krmilom ®.

o7

3 Gumijasto blazinico namestite okoli krmila:
Ce je premer krmila 25,4 mm, uporabite debelejSo blazinico;
+ Ce je premer krmila 31,8 mm, uporabite tanjSo blazinico.
4 Povezovalnik s krmilom namestite okoli gumijaste blazinice.
5 Znova namestite in zategnite vijak.

OPOMBA: Garmin® priporoca, da vijak zategnete toliko, da je nosilec varno pritrjen, pri Gemer najvedji
moment znasa 0,8 Nm (7 Ibf-in.). Redno preverjajte, ali je vijak ustrezno zategnjen.

6 Poravnajte jezicke na hrbtni strani naprave Edge z zarezama na nosilcu za kolo ®.

7 Nezno pritisnite na napravo Edge in jo obrnite v desno, dokler se ne zaskoci v pravilen polozaj.

Sprostitev naprave Edge
1 Ce zelite odkleniti napravo Edge, jo zasukajte v smeri urinega kazalca.
2 Dvignite napravo Edge z nosilca.

Uvod



Namestitev nosilca za gorsko kolo

OPOMBA: Ce nimate tega nosilca, lahko to opravilo preskocite.

1 Zanamestitev naprave Edge izberite varno mesto, kjer ne bo motila varnega upravljanja kolesa.
2 S Sestkotnim klju¢em velikosti 3 mm odstranite vijak@ iz povezovalnika s krmilom ®.

3 Izberite moznost:
Ce je premer krmila 25,4 mm, namestite debelej$o blazinico okoli krmila.
« Ce je premer krmila 31,8 mm, namestite tanj$o blazinico okoli krmila.
Ce je premer krmila 35 mm, ne namestite gumijaste blazinice.
4 Povezovalnik s krmilom namestite na krmilo tako, da je rocica nosilca nad drzalom za krmilo.
5 S Sestkotnim klju¢em velikosti 3 mm odvijte vijak ® na rotici nosilca, nastavite polozaj roCice in privijte
vijak.
OPOMBA: Garmin priporoca, da vijak zategnete toliko, da je roc¢ica nosilca varno pritrjena, pri c¢emer najvecji
moment znasa 2,26 Nm (20 Ibf-in.). Redno preverjajte, ali je vijak ustrezno zategnjen.

6 Ce Zelite obrniti nosilec, s $estkotnim kljuéem velikosti 2 mm odstranite vijaka na hrbtnem delu nosilca @
odstranite in zasukajte povezovalnik ter znova namestite vijaka.

7 Ponovno namestite in privijte vijak na povezovalniku s krmilom.

OPOMBA: Garmin priporoca, da vijak zategnete toliko, da je nosilec varno pritrjen, pri Cemer najvecji moment
znasa 0,8 Nm (7 Ibf-in.). Redno preverjajte, ali je vijak ustrezno zategnjen.
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8 Poravnajte jezicke na hrbtni strani naprave Edge z zarezama na nosilcu za kolo ®.

g

9 Nezno pritisnite na napravo Edge in jo obrnite v desno, dokler se ne zaskoci v pravilen poloZaj.

Pridobivanje satelitskih signalov

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

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

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

Iskanje satelitskih signalov lahko traja 30—-60 sekund.

Uvod
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Vadba

Voznja
Ce uporabljate brezziéni senzor ali dodatno opremo, jo lahko zdruzite in aktivirate med zacetno nastavitvijo

(ZdruzZevanje brezzi¢nih senzorjev, stran 43). Ce ste skupaj z napravo dobili tudi brezzi¢ni senzor, sta naprava in
senzor ze zdruzena in ju lahko aktivirate med zacetno nastavitvijo.

1 Pridrzite ~ za vklop naprave.
2 Pojdite na prosto in pocCakajte, da naprava poiSce satelite.
Ko je naprava pripravljena, se stolpci za satelitski signal obarvajo zeleno.
3 Na zacetnem zaslonu izberite ( ali ), da izberete profil dejavnosti.
4 |zberite @
5 Izberite |>, da zaZenete Casovnik dejavnosti.
Cas
00:00:05
Hitrost
0 0km
«V h
Razdalja
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Ura
15:17:58
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0;
1
OPOMBA: zgodovina se beleZi le, ko ¢asovnik dejavnosti tecCe.
6 Ce sizelite ogledati dodatne podatkovne zaslone, podrsajte levo ali desno.
Ce si zelite ogledati pripomogéke, podrsajte navzdol od vrha zaslona.
7 Po potrebi tapnite zaslon za ogled prekrivne plasti podatkov o stanju (vklju¢no z avtonomijo baterije) ali se
vrnite na domaci zaslon.
8 Izberite |P>, da ustavite asovnih dejavnosti.
NAMIG: preden shranite to voznjo in jo delite v racunu Garmin Connect, lahko spremenite vrsto voznje. ToCni
podatki o vrsti voznje so pomembni za ustvarjanje kolesu prijaznih prog.
9 Izberite Shrani voznjo.
10 Izberite \/

Tekmovanje s prejSnjo dejavnostjo
Tekmujete lahko s prej zabelezeno ali preneseno dejavnostjo.

1 lIzberite Trening > Tekma z dejavnostjo.
2 Izberite moznost:
+ lIzberite Tekma z dejavnostjo, Ce Zelite izbrati dejavnost, ki ste jo v preteklosti zabelezili v napravo.
+ |zberite Shranjene proge, Ce zelite izbrati dejavnost, ki ste jo prenesli iz racuna Garmin Connect.
3 Izberite dejavnost.
4 Izberite Voznja.
5 Izberite o/, da zazenete Casovnik dejavnosti.
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Odseki

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

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

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

Strava“Odseki v programu

Odseke Strava lahko prenesete v napravo Edge 1030 Plus. Sledite odsekom v programu Strava in primerjajte
svoj dosezek s prejSnjimi voznjami ter rezultati prijateljev in profesionalnih kolesarjev, ki so peljali po tem
odseku.

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

Informacije v tem priro€niku veljajo tako za odseke v storitvi Garmin Connect kot za odseke v programu Strava.

Uporaba pripomocka za raziskovanje odsekov Strava
Pripomocek za raziskovanje odsekov Strava omogoca ogled in voZnjo po bliznjih odsekih Strava.
1 V pripomocku za raziskovanje odsekov Strava izberite odsek.
2 Izberite moznost:
« Ce zelite odsek v svojem radunu Strava oznagiti z zvezdico, izberite *.
- Ce zelite odsek prenesti v napravo in ga prevoziti, izberite Prenesi > Voznja.
+ Zavoznjo po prenesenem odseku izberite Voznja.
3 Ce zelite prikazati ase odsekov, najbolj$e ¢ase prijateljev in &as vodilnega na odseku, izberite ali ).

Sledenje odseku iz storitve Garmin Connect

Preden lahko prenesete odsek iz storitve Garmin Connect in mu sledite, morate imeti racun Garmin Connect
(Garmin Connect, stran 47).

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

1 Izberite moznost:

+ Odprite program Garmin Connect.
Obiscite connect.garmin.com.

Izberite odsek.

Izberite ] ali Poslji v napravo.

Sledite navodilom na zaslonu.

V napravi Edge izberite Trening > Odseki.

Izberite odsek.

Izberite Voznja.

Nooa b wN

Omogocanje odsekov
Omogocite lahko tekmovanje na odsekih in pozive, ki vas opozarjajo na blizajoCe se odseke.
1 lIzberite Trening > Odseki > —_— Omogoci/onemogoci > Urejanje ve¢ elementov.
2 Izberite odseke, ki jih zelite omogociti.
OPOMBA: pozivi, ki vas opozarjajo na blizajoce se odseke, se prikazejo le za omogocene odseke.
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Tekmovanje na odseku

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

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

1 Izberite [P za vklop ¢asovnika dejavnosti in se odpravite kolesarit.
Ko vasa pot precka omogocen odsek, lahko tekmujete na odseku.
2 Zacnite tekmovati na odseku.
Podatkovni zaslon za odseke se odpre samodejno.

KOM

< 3:09

R KOM

& -0:16

Povezava
) © +0:06
\
D—— 1

Preos. raz. | Preostali Cas

1.15% | 01:50

3 Po potrebi s puscicami spremenite cilj med tekmovanjem.

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

Ko je odsek koncan, se prikaze sporocilo.

Ogled podrobnosti odseka
1 lIzberite Trening > Odseki.

2 Izberite odsek.

3 Izberite moznost:

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

Izberite lzzivi, Ce si zelite ogledati Case vozenj in povprecne hitrosti vodilnega na odseku, vodilnega v
skupini ali izzivalca ter svoj osebni najboljsi ¢as in povpreéno hitrost in dosezke drugih kolesarjev (Ce so
na voljo).

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

Vadba
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Moznosti odsekov

Izberite Trening > Odseki > E

Usmerjanje po zavojih: omogoci ali onemogoci pozive za zavoje.

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

IS¢i: omogoca iskanje shranjenih odsekov po imenu.

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

Privz. predn. nast. vodiln.: omogoca izbiro vrstnega reda ciljnih vrednosti med tekmovanjem na odseku.

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

Brisanje odseka
1 lIzberite Trening > Odseki.
2 Izberite odsek.

3 Izberite W > \/
Vadbe

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

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

Ustvarjanje vadbe
1 lIzberite Trening > Vadbe > Ustvari novo.
2 Vnesite ime vadbe in izberite «/.
3 Izberite Dodaj nov korak.
4 |zberite vrsto koraka vadbe.
Ce Zelite korak na primer uporabljati kot krog pogitka, izberite Pogit..
Med krogom pocitka se ¢asovnik ne ustavi in podatki se belezijo.
5 Izberite trajanje koraka vadbe.
Ce Zelite korak na primer koné&ati po dolo&eni razdalji. izberite Razdalja.
6 Ce je treba, vnesite uporabnisko vrednost trajanja.
7 Izberite ciljno vrsto koraka vadbe.
Ce zelite med korakom na primer vzdrzevati stalen sréni utrip, izberite Obmogje srénega utripa.
8 Ceje treba, izberite cilino obmogje ali vnesite obseg po meri.

Izberete lahko na primer obmocje srénega utripa. Vsakic, ko presezete ali padete pod naveden srcni utrip,
naprava zapiska in prikaze sporocilo.

9 Ce zelite korak shraniti, izberite /.
10 Ce zelite vadbi dodati korake, izberite Dodaj nov korak.
11 Ce Zelite vadbo shraniti, izberite \/
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Ponavljanje korakov vadbe

Preden lahko ponovite korak vadbe, morate ustvariti vadbo z vsaj enim korakom.
1 lIzberite Dodaj nov korak.

2 Izberite moznost:

« Ce zelite korak ponoviti enkrat ali ve¢krat, izberite Ponovi. Korak z razdaljo 5 milj lahko na primer ponovite
desetkrat.

- Ce zelite korak ponavljati dolo¢eno ¢asovno obdobije, izberite Ponavljaj do. Korak z razdaljo 5 milj lahko
na primer ponavljate 60 minut ali dokler vas srcni utrip ne doseze 160 udarcev na minuto.

3 Izberite Nazaj na korak in izberite korak, ki ga zelite ponavljati.
4 Ce zelite korak shraniti, izberite \/

Urejanje vadbe

Izberite Trening > Vadbe.

Izberite vadbo.

Izberite /’ .

Izberite korak in nato Se Urejanje koraka.
Spremenite lastnosti koraka in izberite \/
Ce zelite vadbo shraniti, izberite .

S U A WDN =

Sledenje vadbi iz storitve Garmin Connect

Preden lahko prenesete vadbo iz storitve Garmin Connect, morate imeti racun Garmin Connect (Garmin Connect,
stran 47).

1 Izberite moznost:
+ Odprite program Garmin Connect.
Obiscite connect.garmin.com.
2 Izberite Trening > Vadbe.
3 Poiscite vadbo ali ustvarite in shranite novo vadbo.
4 Izberite ] ali Poslji v napravo.
5 Sledite navodilom na zaslonu.

Izvajanje dnevne predlagane vadbe

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

2 Izberite vadbo.

3 Izberite Zacni z vadbo.

Zacetek vadbe

1 lIzberite Trening > Vadbe.

2 Izberite vadbo.

3 Izberite Voznja.

4 |zberite |> da zazenete Casovnik dejavnosti.

Ko zacénete z vadbo, prikaze naprava vsak korak vadbe, cilj (Ce je naveden) in trenutne podatke o vadbi. Ko ste
tik pred tem, da koncate korak vadbe, se bo predvajal zvocni alarm. Prikaze se sporocilo, v katerem se odSteva
Cas ali razdalja do novega koraka.
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Ustavitev vadbe
+ Ce zelite konéati korak vadbe in zageti naslednji korak, lahko kadar koli izberete o
+ Na zaslonu vadbe podrsajte od dna zaslona navzgor, nato pa izberite moznost:
- Ce zelite zacasno ustaviti trenutni korak vadbe, izberite Zaé. ust..
> Ce zelite konéati korak vadbe in ponoviti prejsnji korak, izberite Naz..
> Ce zelite kon&ati korak vadbe in zageti nasledniji korak, izberite Naprej.
- Ce zelite ustaviti ¢asovnik dejavnosti, lahko kadar koli izberete |>

+ Ce zelite kon¢ati vadbo, lahko kadar koli podrsate od vrha zaslona navzdol in v pripomoéku za upravljanje
izberete Prekini vadbo > \/

Brisanje vadb
1 Izberite Trening > Vadbe > E > |zbrisi vec.

2 Izberite eno ali vec¢ vadb.
3 Izberite \/

Vklop in izklop pozivov za dnevno predlagano vadbo

Dnevne predlagane vadbe temeljijo na vasih prejsSnjih dejavnostih, ki ste jih shranili v racun Garmin Connect.
1 Izberite Trening > Vadbe > Dnevna predlagana vadba > —

2 Izberite Omogo¢i.

Nacrti vadb

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

Uporaba nacrtov vadb Garmin Connect

Preden lahko prenesete in uporabite nacrt vadbe iz storitve Garmin Connect, morate imeti racun Garmin
Connect (Garmin Connect, stran 47).

V storitvi Garmin Connect lahko poiScete nacrt vadbe ter razporedite vadbe in proge.
1 Napravo prikljucite na racunalnik.

Obiscite connect.garmin.com.

Izberite in razporedite nacrt vadbe.

Preglejte nacrt vadbe na koledarju.

Izberite moznost:

ga h WDN

+ Sinhronizirajte napravo s programom Garmin Express” v racunalniku.
+ Sinhronizirajte napravo s programom Garmin Connect v pametnem telefonu.

Ogled koledarja vadb

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

2 Izberite .

3 Za ogled razporejene vadbe ali shranjene voznje izberite dan.

Intervalne vadbe

Ustvarite lahko intervalne vadbe, ki temeljijo na razdalji ali ¢asu. Naprava uporabnisko intervalno vadbo shrani,
dokler ne ustvarite druge. Za voznjo na znani razdalji lahko uporabljate odprte intervale. Ko izberete (e}
naprava zabelezi interval in se premakne na interval pocitka.

14 Vadba


http://connect.garmin.com

Ustvarjanje intervalne vadbe
1 lIzberite Trening > Intervali > Uredi > Intervali > Vrsta.
2 Izberite moznost.
NAMIG: odprt interval lahko ustvarite tako, da vrsto nastavite na Odprto.
Po potrebi vnesite visoko in nizko vrednost za interval.
Izberite Trajanje, vnesite vrednost Casa za interval in izberite \/
Izberite ‘_)
Izberite Pogcit. > Vrsta.
Izberite moznost.
Po potrebi vnesite visoko in nizko vrednost za interval pocitka.
9 Izberite Trajanje, vnesite vrednost ¢asa za interval pocitka in izberite V.
10 Izberite 1)
11 Izberite eno ali ve¢ moznosti:
+ Ce zelite nastaviti Stevilo ponovitev, izberite Ponovi.
« Ce zelite vadbi dodati odprto ogrevanje, izberite Ogrevanje > Vklop.
« Ce zelite vadbi dodati odprto ohlajanje, izberite Ohlajanje > Vklop.
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Zacetek intervalne vadbe

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

2 Izberite P>, da zazenete ¢asovnik dejavnosti.

3 Ceimaintervalna vadba ogrevanje, izberite G, da zacnete prvi interval.
4 Sledite navodilom na zaslonu.

Ko koncate vse intervale, se prikaze sporocilo.

Vadba v zaprtih prostorih

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

Zdruzevanje notranjega trenazerja ANT+

1 Napravo postavite najve¢ 3 m (10 Cevljev) od notranjega trenazerja ANT+.
2 Izberite Trening > Notranji trenazer > Zdruzi s tren. ANT+.

3 Izberite notranji trenazer, ki ga zelite zdruziti z napravo.

4 Izberite Dodaj.

Ko je notranji trenaZer zdruzen z napravo, je ta prikazan kot povezani senzor. Podatkovna polja lahko
prilagodite tako, da prikazujejo podatke senzorja.

Vadba
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Uporaba notranjega trenaZerja ANT+

Preden lahko uporabite zdruZzljiv notranji trenazer ANT+, morate nanj namestiti kolo in ga zdruZiti z napravo
(Zdruzevanje notranjega trenazZerja ANT+", stran 15).

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

1 lIzberite Trening > Notranji trenazer.
2 |zberite moznost:
* lzberite Prosta voznja, Ce zelite roCno nastaviti raven upora.
+ lIzberite Sledenje progi, Ce Zelite slediti shranjeni progi (Proge, stran 28).
+ Izberite Sledenje aktivnosti, Ce Zelite slediti shranjeni voznji (VoZnja, stran 9).
+ lIzberite Sledenje vadbi, ce Zelite slediti shranjeni vadbi (Vadbe, stran 12).
3 Izberite progo, dejavnost ali vadbo.
4 Izberite VozZnja.
5 lzberite |>, da zaZenete Casovnik dejavnosti.
TrenaZer poveca ali zmanjSa upor na podlagi informacij o nadmorski visini na progi ali vozniji.

Nastavitev upora

1 Izberite Trening > Notranji trenazer > Nastavitev odpornosti.

2 Nastavite silo upora na trenazerju.

3 Izberite |P>, da zazenete ¢asovnik dejavnosti.

4 Po potrebi izberite o= ali == e zelite nastaviti upor med dejavnostjo.

Nastavitev ciljne moci
1 Izberite Trening > Notranji trenazer > Nastavitev ciljne mogci.
2 Nastavite vrednost ciljne moci.
3 Izberite P>, da zazenete casovnik dejavnosti.
Trenazer prilagaja silo upora in tako ohranja stalno izhodno moc¢ na podlagi vase hitrosti.
4 Po potrebi izberite o= ali == e Zelite nastaviti cilino mo¢ med dejavnostjo.

Nastavitev cilja vadbe

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

1 lzberite Trening > Nastavi cilj.
2 Izberite moznost:
* |zberite Samo razdalja, Ce zelite izbrati prednastavljeno razdaljo ali vnesti poljubno razdaljo.
Izberite Razdalja in €as, Ce Zelite izbrati ciljno razdaljo in Cas.
* |zberite Razdalja in hitrost, Ce Zelite izbrati ciljno razdaljo in hitrost.

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

Izberite \/ .

Izberite IP>, da zazenete casovnik dejavnosti.

Po potrebi se pomaknite za ogled zaslona Virtual Partner.
Ko koncate dejavnost, izberite I» > shrani voznjo.
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Moji statisticni podatki

Naprava Edge 1030 Plus lahko meri vaso osebno statistiko in izracuna meritve zmogljivosti. Za merjenje
zmogljivosti potrebujete zdruzljiv merilnik srcnega utripa ali merilnik moci.
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Meritve zmogljivosti

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

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

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

zmogljivost.

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

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

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

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

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

Funkcionalni prag mo¢i (FTP): naprava za oceno funkcionalnega praga moci (FTP) uporablja informacije
uporabniskega profila iz zaCetne nastavitve. Za natanc¢nejSo oceno lahko opravite vodeni test.

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

Stanje zmogljivosti: stanje zmogljivosti je ocena v realnem ¢asu po 6—20 minutah dejavnosti. Stanje
zmogljivosti lahko dodate kot podatkovno polje, da je prikazano med preostankom dejavnosti. Ta vrednost je
primerjava vasega stanja v realnem ¢asu z vaso povprecno ravnjo telesne pripravljenosti.
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Stanje vadbe

Stanje vadbe prikazuje, kako vadba vpliva na raven telesne pripravljenosti in zmogljivost. Stanje vadbe temelji na
spremembah obremenitve pri vadbi in najvisjega VO2 v daljSem obdobju. S stanjem vadbe lahko lazje nacrtujete
vadbo v prihodnosti in Se naprej izboljSujete svojo telesno pripravljenost.

Najvisje: najviSje pomeni, da ste v idealni tekmovalni pripravljenosti. Nedavno zmanjSanje obremenitve pri vadbi
omogoca, da se telo regenerira in v celoti izravna ucinke pretekle vadbe. Nacrtujte vnaprej, saj je to najvisje
stanje mogoce ohraniti le kratek Cas.

Produktivno: trenutna obremenitev pri vadbi premika raven telesne vadbe in zmogljivost v pravo smer. Ce Zelite
ohraniti raven telesne pripravljenosti, v vadbo vkljucite tudi obdobja regeneracije.

Ohranjanje: trenutna obremenitev pri vadbi zadostuje za ohranitev ravni telesne pripravljenosti. Ce Zelite
izboljsati rezultat, poskusite dodati bolj raznolike vaje ali povecati obseg vadbe.

Regeneracija: manjSa obremenitev pri vadbi omogoca, da se telo regenerira, kar je nujno v daljsih obdobjih
naporne vadbe. Ko ste pripravljeni, lahko obremenitev pri vadbi spet povecate.

Neproduktivno: obremenitev pri vadbi je na dobri ravni, vendar se telesna pripravljenost zmanjsuje. Telo se
morda le stezka regenerira, zato bodite pozorni na svoje splo$no zdravstveno stanje, vklju¢no s stresom,
prehrano in pocitkom.

Zmanjsanje telesne pripravljenosti: zmanjsanje telesne pripravljenosti se pojavi, ko en teden ali dlje vadite
znatno manj kot sicer in to vpliva na raven telesne pripravljenosti. Ce zelite izboljsati rezultat, lahko poskusite
povecati obremenitev pri vadbi.

Cezmerno: obremenitev pri vadbi je zelo visoka in kodljiva. Telo potrebuje pocitek. Na urnik vkljugite lazjo
vadbo in si tako zagotovite ¢as za regeneracijo.

Ni stanja: naprava za dolocitev stanja vadbe potrebuje teden ali dva zgodovine vadbe, vkljucno z dejavnostmi z
rezultati najvisjega VO2 pri teku ali kolesarjenju.

Priblizne ocene najvisjega VO2

Najvisji VO2 je najvecja prostornina kisika (v mililitrih), ki jo lahko pri najvisji obremenitvi porabite na minuto na
kilogram teZe. Preprosto povedano je najvisji VO2 odraz vase telesne pripravljenosti in bi se moral povisati, ko
izboljSujete svojo pripravljenost. Oceno najvisjega VO2 vam zagotavlja Firstbeat, ki to tehnologijo tudi podpira.

Napravo Garmin lahko skupaj z zdruzljivima merilnikoma srénega utripa in moci uporabljate za prikaz ocene
najvisjega VO2 pri kolesarjenju.
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Pridobivanje ocene najviSjega VO2

Preden si lahko ogledate oceno najvisjega VO2, morate namestite merilnik srénega utripa in merilnik moci ter
ju zdruziti z napravo (Zdruzevanje brezZi¢nih senzorjev, stran 43). Ce ste merilnik srénega utripa dobili skupaj z
napravo, sta naprava in senzor ze zdruzZena. Za najbolj natan¢no oceno nastavite profil uporabnika (Nastavitev

OPOMBA: ocene bodo najprej videti nenatancne. Naprava potrebuje nekaj vozenj, da spozna vase kolesarske
sposobnosti.

1 Vsaj 20 minut kolesarite z enakomerno in visoko intenzivnostjo.
2 Po voznji izberite Shrani voznjo.
3 Izberite Moja statistika > Stanje vadbe > Najvisji VO2.
Oceno najvisjega V02 prikazujeta Stevilka in polozaj na barvnem merilniku.

. Vijolicno Izjemno
. Modro Odli¢cno
. Zeleno Dobro
. Oranzno Zmerno
. Rdece Slabo

Podatki o najvi§jem VO2 in analiza se posredujejo z dovoljenjem instituta The Cooper Institute’. Za ve¢
informacij si oglejte dodatek (Standardne ocene za najvisji V02, stran 69) in obis¢ite www.CooperInstitute
.org.

Nasveti za oceno najvisjega VO2 pri kolesarjenju

Uspesnost in natan¢nost izraCuna najvisjega VO2 sta visji, ko kolesarite enakomerno in pri precej visoki
tezavnosti ter ko se srcni utrip in mo¢ ne spreminjata prevec.

+ Pred voznjo preverite, ali naprava, merilnik srénega utripa in merilnik moci pravilno delujejo, so zdruzeni in
imajo dovolj napolnjeno baterijo.

+ Med 20-minutno voznjo vzdrzujte sréni utrip nad 70 % svojega najviSjega srénega utripa.

+ Med 20-minutno voznjo vzdrzujte ¢im bolj konstantno moc.

+ lzogibajte se razgibanemu terenu.

+ lzogibajte se voznji v skupini, kjer je veliko voznje v zavetrju.
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Aklimatizacija zmogljivosti na vro¢ino in nadmorsko visino

Okoljski dejavniki, kot sta visoka temperatura in velika nadmorska visina, vplivajo na vadbo in zmogljivost.
Vadba na veliki nadmorski visini lahko na primer pozitivno vpliva na telesno pripravljenost, vendar se lahko
najvisji VO2 zaCasno zmanjsa, ko ste izpostavljeni razmeram na veliki nadmorski viSini. Naprava Edge 1030
Plus prikaze obvestila o aklimatizaciji ter popravke ocene najviSjega VO2 in stanja vadbe, ko temperatura
presega 22 °C (72 °F) in ko nadmorska visina presega 800 m (2625 ft). Aklimatizacijo na vro¢ino in nadmorsko
visino lahko spremljajte v pripomocku za stanje vadbe.

OPOMBA: funkcija aklimatizacije na vrocino je na voljo samo za dejavnosti, ki jih belezite s signalom GPS, zanjo
pa so potrebni tudi vremenski podatki iz povezanega pametnega telefona.

Obremenitev pri vadbi

Obremenitev pri vadbi je meritev obsega vadbe v zadnjih sedmih dneh. To je vsota meritev presezka porabe
kisika po vadbi (EPOC) v zadnjih sedmih dneh. Meritev prikazuje, ali je trenutna obremenitev nizka, visoka ali
znotraj optimalnega obmocja za ohranjanje ali izboljSanje ravni telesne pripravljenosti. Optimalno obmocje se
dolocCi na podlagi individualne ravni telesne pripravljenosti in zgodovine vadbe. Obmocje se prilagaja v skladu s
spreminjanjem trajanja in intenzivnosti vadbe.

Pridobitev ocene obremenitve pri vadbi

Preden si lahko ogledate oceno obremenitve pri vadbi, morate namestite merilnik srénega utripa in merilnik
modi ter ju zdruzZiti z napravo (ZdruZevanje brezzZiénih senzorjev, stran 43). Ce ste merilnik srénega utripa
dobili skupaj z napravo, sta naprava in senzor ze zdruZena. Za najbolj natanéno oceno nastavite profil
uporabnika (Nastavitev uporabniskega profila, stran 50) in najvisji srcni utrip (Nastavljanje obmocij srénega
utripa, stran 40).

OPOMBA: ocene bodo najprej videti nenatancne. Naprava potrebuje nekaj vozenj, da spozna vase kolesarske
sposobnosti.

1 Kolesarite vsaj enkrat na sedem dni.
2 Izberite Moja statistika > Stanje vadbe > Obr. pri vadbi.
Oceno obremenitve pri vadbi prikazujeta stevilka in polozaj na barvnem merilniku.

768

Optimal

. Rdece Visoka
. Zeleno Optimalna
. Modro Nizka
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Osredotocenost obremenitve pri vadbi

Zaradi kar se da velikega izboljSanja zmogljivosti in telesne pripravljenosti mora vadba zajemati tri kategorije:
nizko aerobno, visoko aerobno in anaerobno. Osredotocenost obremenitve pri vadbi prikazuje, koliko vadbe je
trenutno v posamezni kategoriji, in doloca cilje vadbe. Za osredotocenost obremenitve pri vadbi je potrebnih
najmanj 7 dni vadbe, na podlagi katerih je mogoce ugotoviti, ali je obremenitev pri vadbi nizka, optimalna ali
visoka. Po 4 tednih zgodovine vadbe so v oceni obremenitve pri vadbi podrobnejse informacije o ciljih, na
podlagi katerih lazje uravnotezite vadbene dejavnosti.

Pod cilji: vasa obremenitev pri vadbi je nizja od optimalne v vseh kategorijah intenzivnosti. Poskusite podaljSati
trajanje ali povecati pogostost vadb.

Pomanjkanje nizko aerobne obremenitve: poskusite dodati vec¢ nizko aerobnih dejavnosti, ki prispevajo k
regeneraciji in izravnajo dejavnosti z vi§jo intenzivnostjo.

Pomanjkanje visoko aerobne obremenitve: poskusite dodati ve¢ visoko aerobnih dejavnosti, ki bodo s¢asoma
izboljsale laktatni prag in najvisji VO2.

Pomanjkanje anaerobne obremenitve: poskusite dodati Se nekaj intenzivnejsih anaerobnih dejavnosti, ki bodo
sCasoma povecale vaso hitrost in anaerobno zmogljivost.

UravnoteZena: obremenitev pri vadbi je uravnotezena in bo pri nadaljnji vadbi imela vsestranske prednosti za
telesno pripravljenost.

Nizka aerobna osredotocenost: obremenitev pri vadbi je veCinoma nizko aerobna dejavnost. To je trdna
podlaga, ki vas pripravi na dodajanje intenzivnejsih vadb.

Visoka aerobna osredotocenost: obremenitev pri vadbi je veCinoma visoko aerobna dejavnost. Te dejavnosti
prispevajo k izboljSanju laktatnega praga, najvisjega VO2 in vzdrzljivosti.

Anaerobna osredotoc¢enost: obremenitev pri vadbi je veCinoma intenzivna dejavnost. To privede do hitrega
izboljSanja telesne pripravljenosti, vendar je treba obremenitev izravnati z nizko aerobnimi dejavnostmi.

Nad cilji: obremenitev pri vadbi presega optimalno, zato poskusite skraj$ati trajanje in zmanjSati pogostost
vadb.
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O funkciji Training Effect

Training Effect meri u¢inek dejavnosti na aerobno in anaerobno telesno pripravljenost. Training Effect se med
dejavnostjo nabira. Z napredovanjem dejavnosti se vrednost Training Effect viSa. Vrednost Training Effect
dolocajo podatki vasega uporabniskega profila, zgodovina vadbe, sréni utrip, trajanje in intenzivnost dejavnosti.
Obstaja sedem oznak Training Effect, ki opisujejo glavno prednost vase dejavnosti. Vsaka oznaka je drugaéne
barve in ustreza vasi osredotocenosti obremenitve pri vadbi (Osredotocenost obremenitve pri vadbi, stran 21).
Vsaki povratni informaciji, denimo informaciji "Velik vpliv na najvisji VO2", ustreza dolo¢en opis v podrobnostih
dejavnosti v programu Garmin Connect.

Aerobni Training Effect na podlagi srénega utripa izmeri skupni u¢inek dejavnosti na vaso aerobno telesno
pripravljenost in prikaze, ali ste z vajo ohranili ali izboljSali raven telesne pripravljenosti. Presezek porabe kisika
po vadbi (EPOC), ki se nabira med vajo, se pretvori v razlicne vrednosti, ki prikazujejo vaso raven telesne
pripravljenosti in vadbene navade. Enakomerne vaje z zmernim naporom ali vaje z daljsimi intervali (> 180 s)
pozitivno vplivajo na aerobno presnovo in izboljSajo aerobni Training Effect.

Anaerobni Training Effect na podlagi srénega utripa in hitrosti (ali moc¢i) dolo¢i, kako vaja vpliva na zmogljivost
pri zelo visoki intenzivnosti. Prikaze se vrednost, ki temelji na anaerobnem prispevku k vrednosti EPOC in vrsti
dejavnosti. PonavljajoCi se intervali dejavnosti z visoko intenzivnostjo, ki trajajo od 10 do 120 sekund, zelo
ugodno vplivajo na anaerobno zmogljivost in izboljSajo anaerobni Training Effect.

Aerobni Training Effect in Anaerobni Training Effect lahko dodate kot podatkovni polji na enega od zaslonov za
vadbo ter spremljate podatke med celotno dejavnostjo.

Training Effect | Aerobna korist Anaerobna korist

0d0,0do 0,9 Brez koristi. Brez koristi.

0d1,0do 1,9 Manjsa korist. Manjsa korist.

0d2,0do 2,9 Ohranja aerobno telesno pripravljenost. Ohranja anaerobno telesno pripravljenost.
0d3,0do 3,9 Vpliva na aerobno telesno pripravljenost. Vpliva na anaerobno telesno pripravljenost.

Mocno vpliva na aerobno telesno pripravlje- ~ Mocno vpliva na anaerobno telesno pripravlje-

0d 4,0do 49
nost. nost.

Cezmerno naprezanje, ki je lahko $kodljivo, ée  Cezmerno naprezanje, ki je lahko $kodljivo, &e

50 : S - : S -
! si ne vzamete dovolj ¢asa za regeneracijo. si ne vzamete dovolj ¢asa za regeneracijo.

Tehnologijo Training Effect zagotavlja in podpira druzba Firstbeat Technologies Ltd. Za ve¢ informacij obiscite
www.firstbeat.com.

Cas regeneracije

Napravo Garmin lahko skupaj z merilnikom srénega utripa na zapestju ali zdruzljivim prsnim merilnikom
srénega utripa uporabljate za prikaz Casa, ki ga Se potrebujete, da si popolnoma opomorete in ste pripravljeni za
naslednjo naporno vadbo.

OPOMBA: priporoCeni ¢as regeneracije temelji na oceni najvisjega VO2 in je lahko sprva neto¢en. Dokoncati
morate nekaj dejavnosti, da naprava spozna vaso zmogljivost.

Cas regeneracije se prikaze takoj po dejavnosti. Cas se odsteva do optimalnega trenutka za naslednjo tezjo
vadbo. Naprava posodablja Cas regeneracije ¢ez dan na podlagi sprememb spanja, stresa, sproscanja in telesne
aktivnosti.
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Ogled ¢asa regeneracije
Preden lahko uporabljate funkcijo ¢asa regeneracije, morate namestiti merilnik srénega utripa in ga zdruziti
z napravo (Zdruzevanje brezZi¢nih senzorjev, stran 43). Ce ste merilnik srénega utripa dobili skupaj z
napravo, sta naprava in senzor zZe zdruzZena. Za najbolj natan¢no oceno nastavite profil uporabnika (Nastavitev
uporabniskega profila, stran 50) in najvisji sréni utrip (Nastavljanje obmocij srénega utripa, stran 40).
1 Izberite Moja statistika > Regeneracija > Omogog¢i.
2 Zacnite z voznjo.
3 Po voznji izberite Shrani voznjo.
Pojavi se Cas regeneracije. NajdaljSi ¢as je 4 dni, najkrajsi pa 6 ur.

Pridobivanje ocene FTP

Naprava za oceno funkcionalnega praga moci (FTP) uporablja informacije uporabniskega profila iz zacetne
nastavitve. Za natanénejso vrednost FTP lahko opravite test FTP z zdruZzenim merilnikom moci in merilnikom
srnega utripa (Izvedba testa FTP, stran 23).

Izberite Moja statistika > FTP.

Vasa ocena FTP je prikazana kot vrednost, merjena v vatih na kilogram, izhodna mo¢ v vatih in polozaj na
barvnem merilniku.

2.35W/kg
300 W

. Vijoliéno Izjemno
. Modro Odlicno
. Zeleno Dobro

. Oranzna Zmerno

. Rdeca Nepripravljena
Za vec informacij si oglejte dodatek (Ocene FTP, stran 70).
Izvedba testa FTP

Preden lahko opravite test za dolo¢itev funkcionalnega praga moci (FTP), potrebujete zdruzen merilnik mo¢i in
merilnik srénega utripa (ZdruZevanje brezZicnih senzorjev, stran 43).

1 lzberite Moja statistika > FTP > Test FTP > Voznja.
2 Izberite [P>, da zazenete casovnik dejavnosti.

Ko zacnete kolesariti, naprava prikazuje posamezen korak testa, ciljno vrednost in trenutne podatke o moci.
Ko je test koncan, se prikaze sporocilo.

3 Izberite [P, e zelite Gasovnik dejavnosti zaustaviti.
4 Izberite Shrani voznjo.

Vas FTP je prikazan kot vrednost, merjena v vatih na kilogram, izhodna moc¢ v vatih in polozaj na barvnem
merilniku.
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Samodejni izracun FTP

Preden lahko naprava izra¢una funkcionalni prag moci (FTP), potrebujete zdruzen merilnik moci in merilnik
srénega utripa (ZdruZevanje brezzi¢nih senzorjev, stran 43).

OPOMBA: ocene bodo najprej videti nenatancne. Naprava potrebuje nekaj vozenj, da spozna vase kolesarske
sposobnosti.

1 Izberite Moja statistika > FTP > Omogoc¢i samodejni izracun.

2 Vsaj 20 minut kolesarite na prostem z enakomerno in visoko intenzivnostjo.
3 Po voznji izberite Shrani voznjo.

4 Izberite Moja statistika > FTP.

Vas FTP je prikazan kot vrednost, merjena v vatih na kilogram, izhodna moc¢ v vatih in polozaj na barvhem
merilniku.

Ogled ucinka na telo

Preden si lahko ogledate ucinek na telo, si morate nadeti prsni merilnik srénega utripa in ga zdruZiti z napravo
(Zdruzevanje brezzZicnih senzorjev, stran 43).

Ucinek na telo je rezultat triminutnega testa, med katerim stojite pri miru, naprava Edge pa analizira
spremenljivost srénega utripa za dolocCitev vase splosne obremenitve. Vadba, spanje, prehrana in vsakodnevni
stres vplivajo na to, koliko zmore Sportnik. UCinek na telo se meri v obmocju od 1 do 100, pri Cemer 1 pomeni
zelo majhno obremenitev, 100 pa pomeni zelo veliko obremenitev. Ce veste, kaksen je u¢inek na telo, se lazje
odlocite, ali je vase telo pripravljeno za naporno vadbo ali jogo.

NAMIG: Garmin priporoca, da ucinek na telo izmerite vsak dan ob priblizno istem ¢asu in v enakih razmerah.
1 Izberite Moja statistika > UCinek na telo > Izmeri.
2 3 minute stojte in mirujte.

Izklop obvestil o zmogljivosti

Obvestila o0 zmogljivosti so privzeto vklopljena. Nekatera obvestila o zmogljivosti so opozorila, ki se prikazejo
ob dokoncanju dejavnosti. Nekatera obvestila o zmogljivosti se prikazejo med dejavnostjo ali ko doseZete novo
meritev zmogljivosti, kot je nova ocena najvisjega VO2.

1 Izberite Moja statistika > Obvestila o zmogljivosti.
2 Izberite moznost.

Ogled krivulje moci

Preden si lahko ogledate krivuljo moci, morate z napravo zdruziti merilnik moci (ZdruZevanje brezzi¢nih
senzorjev, stran 43).

Krivulja moci prikazuje mog, ki jo ohranjate v dolo¢enem obdobju. Ogledate si lahko krivuljo moci za prejsnji
mesec, tri mesece ali dvanajst mesecev.

1 Izberite Moja statistika > Krivulja mo¢i.
2 Zaizbiro obdobja izberite {alid.

Sinhronizacija dejavnosti in meritev zmogljivosti

Dejavnosti in meritve zmogljivosti iz drugih naprav Garmin lahko sinhronizirate z napravo Edge 1030 Plus v
racunu Garmin Connect. Tako lahko vasa naprava natancneje prikaze stanje vadbe in telesne pripravljenosti. Z
napravo Forerunner® lahko na primer zabelezite tek, podrobnosti dejavnosti in celotno obremenitev pri vadbi pa
si ogledate v napravi Edge 1030 Plus.

1 Izberite Moja statistika > Stanje vadbe.
2 Izberite = > Funkcija TrueUp za fizioloske podatke.

Ko sinhronizirate napravo s pametnim telefonom, se nedavne dejavnosti in meritve zmogljivosti iz drugih naprav
Garmin prikazejo v napravi Edge 1030 Plus.
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Zacasna ustavitev stanja vadbe

Ce ste poskodovani ali bolni, lahko zaGasno ustavite stanje vadbe. Se naprej lahko beleZite vadbene dejavnosti,
vendar so stanje vadbe, osredotocenost obremenitve pri vadbi, povratne informacije o regeneraciji in priporocila
za vadbo onemogoceni.

Izberite moznost:
+ V napravi Edge izberite Moja statistika > Stanje vadbe > = > Zag. ust. stan. vad..

+ V nastavitvah programa Garmin Connect izberite Statistika zmogljivosti > Stanje vadbe > ¢ >Zagasno
ustavi stanje vadbe.

NAMIG: napravo sinhronizirajte z uporabniskim racunom Garmin Connect.

Nadaljevanje za¢asno ustavljenega stanja vadbe

Ko zelite spet zacCeti vaditi, lahko stanje vadbe nadaljujete. Za najboljSe rezultate potrebujete najmanj dve
meritvi najvisjega VO2 na teden (Priblizne ocene najvisjega V02, stran 18).

Izberite moznost:
+ V napravi Edge izberite Moja statistika > Stanje vadbe > = Nadaljuj stanje vadbe.

+ V nastavitvah programa Garmin Connect izberite Statistika zmogljivosti > Stanje vadbe > $ s Nadaljuj
stanje vadbe.

NAMIG: napravo sinhronizirajte z uporabniskim racunom Garmin Connect.

Osebni rekordi

Ob zakljucku voznje naprava prikaze nove osebne rekorde, Ce ste jih dosegli med voznjo. Osebni rekordi
vklju€ujejo najhitrejsi Cas obicajne razdalje, najdaljSo voznjo in najvisjo premagano nadmorsko visino med
voznjo. Ko je zdruzena z zdruZljivim merilnikom moci, naprava prikazuje najvecjo izmerjeno moc, zabelezeno
med 20-minutnim obdobjem.

Ogled osebnih rekordov

Izberite Moja statistika > Osebni rekordi.

Povrnitev osebnega rekorda
Vsak osebni rekord lahko povrnete v takega, ki je bil zabelezen pre;.
1 Izberite Moja statistika > Osebni rekordi.
2 Izberite rekord, ki ga zelite povrniti na prejsnji rekord.
3 Izberite Prejsnji rekord > V.
OPOMBA: s tem ne izbrisete shranjenih dejavnosti.

Brisanje osebnega rekorda
1 Izberite Moja statistika > Osebni rekordi.
2 Izberite osebni rekord.

3 Izberite W > \/

Obmogja treninga
« Obmocja srénega utripa (Nastavljanje obmocij srénega utripa, stran 40)
+ Obmocja moci (Nastavitev obmocij moci, stran 43)
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Navigacija
Funkcije in nastavitve navigacije veljajo tudi za navigacijo po progah (Proge, stran 28) in odsekih (Odseki,
stran 10).
+ Lokacije in iskanje krajev (Lokacije, stran 26)
+ Nacrtovanje proge (Proge, stran 28)
+ Nastavitve nacrtovane poti (Nastavitve nacrtovane poti, stran 33)
+ Nastavitve zemljevida (Nastavitve zemljevida, stran 32)

Lokacije
V napravo lahko zabelezite in shranite lokacije.

Oznacevanje lokacije

Preden lahko oznacite lokacijo, morate poiskati satelite.

Ce si zelite zapomniti znamenitosti ali se vrniti na doloéeno mesto, lahko oznagite lokacijo.
1 Zacnite z voznjo.

2 Izberite Navigacija > = > Shrani lokacijo > V.

Shranjevanje lokacij z zemljevida
1 Izberite Navigacija > Preglej zemljevid.
2 Poiscite lokacijo z brskanjem po zemljevidu.
3 Izberite lokacijo.
Informacije o lokaciji se prikazejo na vrhu zemljevida.
4 |zberite informacije o lokaciji.

5 lzberite |> > \/
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Navigacija do lokacije
Izberite Navigacija.
Izberite moznost:

1
2

Ce Zelite uporabiti navigacijo do omrezja kolesarskih stez, izberite Navigacija po gorskokolesarski poti.

Ce Zelite uporabiti navigacijo do lokacije na zemljevidu izberite Preglej zemljevid.

NAMIG: Ce zelite omejiti obmocje iskanja, izberite @.

Ce zelite uporabiti navigacijo do shranjene lokacije, izberite Shranjene lokacije.

NAMIG: Ce zelite vnesti posebne podatke za iskanje, izberite E

Ce zelite za&eti navigacijo do ene od 50 zadnjih najdenih lokacij, izberite Nedavno najdene.
Ce Zelite omejiti obmogje iskanja, izberite = > |zberite obmodje za iskanje.

Izberite lokacijo.
Izberite Voznja.
Sledite navodilom na zaslonu do cilja.

Cycleway

Navigacija nazaj na zacetek
Med voznjo se lahko kadar koli vrnete na zacetno tocko.
Zacnite z voznjo.

Ce Zelite konéati vadbo, lahko kadar koli podrsate navzdol od vrha zaslona in v pripomoéku za upravljanje
izberete Nazaj na zacetek.

Izberite Ob isti nacrtovani poti ali Najneposred. nacrt. pot.
Izberite Voznja.
Naprava zacne navigacijo do zaCetne tocke voznje.

1
2

3
4

Ustavitev navigacije
1 Premaknite se na zemljevid.

2 Izberite ® > \/

Navigacija
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Urejanje lokacij
1 Izberite Navigacija > Shranjene lokacije.

2 Izberite lokacijo.

3 Izberite vrstico z informacijami na vrhu zaslona.
4 |zberite l’.

5 Izberite atribut.

Na primer, izberite Spremeni visino, da vnesete znano nadmorsko visino lokacije.
6 Vnesite nove informacije in izberite \/

Brisanje lokacije

1 Izberite Navigacija > Shranjene lokacije.

2 Izberite lokacijo.

3 Izberite informacije o lokaciji na vrhu zaslona.
4 |zberite I’ > |zbrisi lokacijo > \/

Projekcija lokacije

Novo lokacijo lahko ustvarite tako, da projicirate razdaljo in smer od oznacene do nove lokacije.
Izberite Navigacija > Shranjene lokacije.

Izberite lokacijo.

Izberite informacije o lokaciji na vrhu zaslona.

Izberite #" > Projiciraj lokacijo.

Vnesite smer in razdaljo do projicirane lokacije.

Izberite \/ .
Proge

Progo lahko iz racuna Garmin Connect posljete v svojo napravo. Ko jo shranite v napravo, lahko po njej izvajate
navigacijo. Progo po meri lahko ustvarite tudi v napravi.

Shranjeni progi lahko sledite preprosto zato, ker je dobra pot. Shranite in sledite lahko na primer prijetni voznji
s kolesom na delovno mesto. Lahko tudi sledite shranjeni progi in pri tem poskusSate doseci ali preseci prej
zastavljene cilje.

UG h WN =
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Nacrtovanje proge in vozZnja po njej
Ustvarite lahko progo po meri in po njej kolesarite. Proga je zaporedje tock poti ali lokacij, ki vas vodi do
koncnega cilja.

1
2

a

7

Izberite Navigacija > IgriS¢a > Ustvarjalnik prog > Dodaj prvo lokacijo.

Izberite moznost:

- Ce zelite trenutno lokacijo izbrati na zemljevidu, izberite Trenutna lokacija.

« Ce zelite izbrati shranjeno lokacijo, izberite Shranjeno in nato $e lokacijo.

« Ce zelite izbrati lokacijo, ki ste jo nedavno iskali, izberite Nedavno najdene in nato $e lokacijo.

« Ce zelite lokacijo izbrati na zemljevidu, izberite Uporabi zemljevid in nato $e lokacijo.

- Ce zelite poiskati in izbrati destinacijo, izberite Kategorije destinacij in nato $e bliznjo destinacijo.
- Ce zelite izbrati mesto, izberite Mesta in nato $e bliznje mesto.

- Ce zelite izbrati naslov, izberite Naslovi in vnesite naslov.

+ Ce zelite izbrati krizisée, izberite Krizi$éa in vnesite imena ulic.

« Ce zelite uporabljati koordinate, izberite Koordinate in jih vnesite.

Izberite Uporabi.

NAMIG: na zemljevidu lahko izberete drugo lokacijo, nato pa za nadaljnje dodajanje lokacij izberete Uporabi.
Izberite Dodaj naslednjo lokacijo.

Ponovite korake od 2 do 4, dokler ne izberete vseh lokacij na nacrtovani poti.

Izberite Prikazi zemljevid.

Naprava izraCuna nacrtovano pot in prikaze se njen zemljevid.

NAMIG: Ce si zelite ogledate viSinski prerez nacrtovane poti, izberite |,

Izberite Voznja.

Ustvarjanje krozne proge in vozZnja po njej
Naprava lahko ustvari krozno progo na podlagi dolo¢ene razdalje, zaCetne lokacije in smeri navigacije.

1

2
3
4

Izberite Navigacija > IgriS¢a > Krozna proga.

Izberite Razdalja in vnesite skupno razdaljo proge.

Izberite Zacetna lokacija.

Izberite moznost:

- Ce zelite trenutno lokacijo izbrati na zemljevidu, izberite Trenutna lokacija.

- Ce zelite lokacijo izbrati na zemljevidu, izberite Uporabi zemljevid in nato $e lokacijo.
- Ce zelite izbrati shranjeno lokacijo, izberite Shranjene lokacije in nato $e lokacijo.

- Ce zelite poiskati in izbrati destinacijo, izberite Orodja za iskanje > Kategorije destinacij ter izberite bliznjo
destinacijo.

- Ce zelite izbrati mesto, izberite Orodja za iskanje > Mesta in nato $e bliznje mesto.

- Ce zelite izbrati naslov, izberite Orodja za iskanje > Naslovi in vnesite naslov.

- Ce zelite izbrati krizi$&e, izberite Orodja za iskanje > Krizi§¢a in vnesite imena ulic.

- Ce zelite uporabiti koordinate, izberite Orodja za iskanje > Koordinate in vnesite koordinate.

Izberite ZaCetna smer in nato Se smer.

Izberite moznost IS¢Ei.

NAMIG: Ce zelite ponoviti iskanje, izberite Q.

Izberite progo, ki si jo Zelite ogledati na zemljevidu.

NAMIG: Ce si Zelite ogledati druge proge, izberite £ind.

Izberite Voznja.

Navigacija
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Ustvarjanje proge iz zadnje voznje

Novo progo lahko ustvarite iz predhodno shranjene voznje.
1 Izberite Zgodovina > VozZnje.

2 Izberite voznjo.

3 Izberite == > Shrani voznjo kot progo.

4 Vnesite ime proge in izberite \/

Sledenje progi iz storitve Garmin Connect

Preden lahko prenesete progo iz storitve Garmin Connect, morate imeti racun Garmin Connect (Garmin Connect,
stran 47).

1 Izberite moznost:
+ Odprite program Garmin Connect.
+ Obiscite connect.garmin.com.
2 Ustvarite novo progo ali izberite obstojeco.
Izberite moznost:
+ V programu Garmin Connect izberite $ > Poslji v napravo.
+ Na spletnem mestu Garmin Connect izberite Poslji v napravo.
Sledite navodilom na zaslonu.
V napravi Edge izberite Navigacija > IgriS¢a > Shranjene proge.
Izberite progo.
Izberite Voznja.

w

N o g b

Namigi za voznjo po progi
+ Uporabite usmerjanje po zavojih (MozZnosti proge, stran 31).
+ Ce vkljuujete ogrevanje, izberite > da pri¢nete progo in se ogrejte kot ponavadi.
+ Med ogrevanjem se ne priblizujte poti proge.
Ko ste pripravljeni zaCeti, se pomaknite proti svoji progi. Ko ste na katerem koli delu poti proge, se prikaze
sporocilo.
OPOMBA: takoj ko izberete I». zazene Virtual Partner progo in ne Caka, da se ogrejete.
+ Za ogled zemljevida proge se pomaknite do zemljevida.
Ce zavijete s proge, se prikaze sporoéilo.

Ogled podrobnosti proge
1 Izberite Navigacija > IgriS¢a > Shranjene proge.
2 Izberite progo.
3 Izberite moznost:
+ |zberite Povzetek, Ce si zelite ogledati podrobnosti o progi.
+ |zberite Zemljevid, Ce si Zelite progo ogledati na zemljevidu.
+ lzberite VisSina, Ce si zelite ogledati izris viSine proge.
+ |zberite Vzponi, Ce si Zelite ogledati podrobnosti in izrise viSine za posamezni vzpon.
+ lzberite Krogi, Ce Zelite izbrati krog in si ogledati dodatne informacije o posameznem krogu.
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Prikaz proge na zemljevidu

Za vsako progo, ki jo shranite v napravo, lahko prilagodite, kako je prikazana na zemljevidu. Progo prevoza na
delo lahko na primer nastavite tako, da je na zemljevidu vedno obarvana rumeno. Drugo progo lahko obarvate
zeleno. Tako lahko med voznjo vidite proge, ne da bi po njih vozili ali izvajali navigacijo.

1 Izberite Navigacija > IgriS¢a > Shranjene proge.

Izberite progo.

Izberite Nastavitve.

Ce zelite progo prikazati na zemljevidu, izberite Vedno prikazi.

Izberite Barva in izberite barvo.

Ce Zelite na zemljevid vkljugiti destinacije na progi, izberite Toéke proge.
Ko se naslednji¢ peljete blizu proge, bo prikazana na zemljevidu.

UG WD

Uporaba funkcije ClimbPro

Funkcija ClimbPro vam pomaga upravljati naprezanje za prihodnje vzpone na progi. Pred voznjo si lahko
ogledate podrobnosti o vzponih, vklju¢no s ¢asom, ob katerem boste prisli do njih, povpre¢nim naklonom in
skupnim vzponom. Kategorije vzponov, ki temeljijo na dolzini in naklonu, so oznacene z barvo.

1 Omogocite funkcijo ClimbPro za profil dejavnosti (Posodabljanje profila dejavnosti, stran 51).
2 Preglejte vzpone na progi in podrobnosti proge (Ogled podrobnosti proge, stran 30).
3 Zacnite slediti shranjeni progi (Proge, stran 28).

Na zacetku vzpona se samodejno prikaze zaslon funkcije ClimbPro.

Vzpon 1/3

Preos. raz. Preost. vzp.
1.89 km 250.0 m

Pov. naklon 13%

Moznosti proge

Izberite Navigacija > IgriSca > Shranjene proge > —3

Usmerjanje po zavojih: omogoci ali onemogoci pozive za zavoje.

Opozorila odhoda s proge: opozori vas, Ce zavijete s proge.

IS¢i: omogoca iskanje shranjenih prog po imenu.

Filter: omogoca filtriranje po vrsti proge, na primer po progah Strava.
Razvrsti: omogoca razvrstitev shranjenih prog po imenu, razdalji ali datumu.
Izbrisi: omogoca brisanje vseh ali ve¢ shranjenih prog iz naprave.

Navigacija
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Ponovno nacrtovanje proge

Izberete lahko, kako naprava znova izracuna nacrtovano pot, e zapustite progo.
Ko zapustite progo, izberite moznost:
- Ce zelite zadasno ustaviti navigacijo, dokler se ne vrnete na progo, izberite Zaéasno ust. nav..
« Ce Zelite izbrati enega od predlogov za ponovno naértovanije, izberite Ponov.naért.pot.

OPOMBA: prva moznost ponovnega nacrtovanja je najkrajSa mozna nacrtovana pot nazaj do proge, ki se
zacne samodejno po 10 sekundah.

Ustavitev proge
1 Premaknite se na zemljevid.

2 Izberite ® > \/

Brisanje proge
1 lIzberite Navigacija > IgriS¢a > Shranjene proge.
2 Izberite progo.

3 Izberite [ > V.

Nacrtovane poti storitve Trailforks

S programom Trailforks lahko shranite priljubljene nac¢rtovane poti po stezah ali poiS€ete nacrtovane poti
v blizini. Nacrtovane poti po gorskokolesarskih stezah storitve Trailforks lahko prenesete v napravo Edge .
Prenesene nacrtovane poti so prikazane na seznamu shranjenih prog.

Ce Zelite postati &lan storitve Trailforks, obisgite spletno mesto www.trailforks.com.

Nastavitve zemljevida

Izberite = > Profili dejavnosti, izberite profil, nato pa izberite Navigacija > Zemljevid.

Tema zemljevida: prilagodi videz zemljevida vrsti voznje. (Teme zemljevida, stran 33)

Zemljevid priljublj.: oznaci priljubljene ceste ali steze za vrsto voznje. TemnejSe ceste ali steze so bolj
priljubljene.

Usmerjenost: nastavi prikaz zemljevida na strani.

Samodejna pov.: samodejno izbere raven povecave zemljevida. Ce izberete Izklopljeno, morate zemljevid
povecati ali pomanjsati rocno.

Besedilo vodica: nastavi, kdaj se prikazejo navigacijski pozivi zavoj za zavojem (zahteva zemljevide za
nacrtovane poti).

Vidnost zemljevida: omogoca spreminjanje videza zemljevida.

Informacije o zemljevidu: omogoci ali onemogoci zemljevide, ki so trenutno nalozeni v napravo.

Barva crte zgodovine: omogoca, da spremenite barvo Crte poti, ki ste jo opravili.

IzriSi plastnice: prikaze ali skrije izohipse na zemljevidu.

Spreminjanje usmerjenosti zemljevida

1 Izberite = > Profili dejavnosti.

2 Izberite profil.

3 Izberite Navigacija > Zemljevid > Usmerjenost.

4 |zberite moznost:
« Ce zelite, da je sever prikazan na vrhu strani, izberite Sever gor.
- Ce zelite, da je trenutna smer potovanja prikazana na vrhu strani, izberite Smer zgoraj.
- Ce zelite zemljevid prikazati v treh dimenzijah, izberite Naéin 3D.
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Teme zemljevida

Temo zemljevida lahko spremenite, da prilagodite videz zemljevida vrsti voznje.

Izberite === > Profili dejavnosti, izberite profil, nato pa izberite Navigacija > Zemljevid > Tema zemljevida.
Klasicno: uporabi klasi¢no barvno shemo zemljevida Edge brez dodatne teme.

Visok kontrast: nastavi zemljevid tako, da so podatki prikazani bolj kontrastno, kar izbolj$a vidnost v zahtevnih

razmerah.

Gorsko kolesarstvo: nastavi zemljevid tako, da so v nacinu gorskega kolesarjenja optimizirani podatki o stezah.

Nastavitve nacrtovane poti
Izberite = > Profili dejavnosti, izberite profil, nato pa izberite Navigacija > Usmerjanje.

Nacrtovanje poti po priljubljenosti: izracuna nacrtovane poti na podlagi najbolj priljubljenih voZenj v storitvi
Garmin Connect.

Nacin usmerjanja: nastavi nacin transporta, da optimira nacrtovano pot.

Nacin izracuna: nastavi nacin, uporabljen za izracun vase nacértovane poti.

Zakleni na cesto: zaklene ikono polozaja, ki predstavlja vas polozaj na zemljevidu, na najblizjo cesto.
Nastavitev izogibanja: nastavi vrste cest, ki se jim morate izogniti med navigacijo.

Ponoven izracun: samodejno ponovno izracuna nacrtovano pot, Ce skrenete z nje.

Izbira dejavnosti za izra¢un naértovane poti

Napravo lahko nastavite tako, da izracuna nacrtovano pot glede na vrsto dejavnosti.
1 Izberite E > Profili dejavnosti.

2 Izberite profil.

3 Izberite Navigacija > Usmerjanje > Nacin usmerjanja.

4 Izberite moZnost za izraéun nacértovane poti.

Izberete lahko na primer Cestno kolesarstvo za navigacijo na cestah ali Gorsko kolesarstvo za navigacijo
zunaj cest.

Povezane funkcije

Povezane funkcije so na voljo za napravo Edge, ko jo poveZete z brezZi¢nim omrezjem Wi-Fi® ali zdruzljivim
pametnim telefonom prek brezzi¢ne tehnologije Bluetooth.

Povezane funkcije
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Povezane funkcije Bluetooth

Naprava Edge ima vec povezanih funkcij Bluetooth za zdruzljiv pametni telefon, v katerem se uporabljajo

programi Garmin Connect in Connect IQ. Za vec informacij obiSCite www.garmin.com/intosports/apps.

Dejavnost se prenese v Garmin Connect: samodejno poslje vaso dejavnost v Garmin Connect, ko jo nehate
beleziti.

Pomoc¢: omogoca, da s programom Garmin Connect svojim stikom v sili posljete samodejno besedilno
sporocilo s svojim imenom in lokacijo GPS.

Zvocni pozivi: omogoca, da program Garmin Connect med vozZnjo v pametnem telefonu predvaja obvestila o
stanju.

Alarm za kolo: omogoca, da vklopite alarm, ki se oglasi v napravi in ga naprava poslje v pametni telefon, ko
zazna gibanje.

Prenosljive funkcije Connect 1Q: omogocajo prenos funkcij Connect IQ iz programa Connect Q.

Prenasanje prog, odsekov in vadb iz storitve Garmin Connect:. omogoca vam, da s pametnim telefonom
poiscete dejavnosti v storitvi Garmin Connect in jih poSljete v napravo.

Prenasanje iz naprave v napravo: omogoca vam, da datoteke brezzi¢no prenasate v drugo zdruzljivo napravo
Edge.

Poisci mojo napravo Edge: poiSce izgubljeno napravo Edge, ki je zdruzena z vasim pametnim telefonom in je
trenutno v dosegu.

GroupTrack: omogoca spremljanje drugih kolesarjev v skupini neposredno na zaslonu in v realnem ¢asu s
funkcijo LiveTrack. V seji GroupTrack lahko posiljate prednastavljena sporocila drugim kolesarjem, ki imajo
zdruzljivo napravo Edge.

Zaznavanje dogodkov: omogoca, da program Garmin Connect poslje sporocilo vasim stikom v sili, ko naprava
Edge zazna dogodek.

LiveTrack: prijatelji in druzina lahko v realnem ¢asu spremljajo vase tekme in treninge. Z deljenjem proge
LiveTrack lahko delite tudi aktivho progo. Po e-posti ali v druzabnih omrezjih lahko povabite sledilce, naj si na
strani za sledenje storitve Garmin Connect v zivo ogledajo vase podatke.

Sporocila: omogocajo odgovor na dohodni klic ali besedilno sporocilo s prednastavljenim besedilnim
sporocilom. Ta funkcija je na voljo z zdruzljivimi pametnimi telefoni Android”.

Obvestila: v napravi prikazuje obvestila telefona in sporocila.

Objavljanje v druzabnih omrezjih: omogoca vam objavljanje posodobitev na spletnem mestu druzabnega
omrezja, ko dejavnost prenesete v Garmin Connect.

Posodobitve vremenskih informacij: v napravo posilja vremenske razmere in opozorila v realnem ¢asu.

Zaznavanje dogodkov in funkcije Assistance
Zaznavanje dogodkov

/\ POZOR
Zaznavanje dogodkov je dodatna funkcija, ki je namenjena predvsem cestni uporabi. Na zaznavanje dogodkov
se ne smete zanesti kot na glavni nacin za priklic pomoci v sili. Program Garmin Connect ne stopi v stik z
sluzbami za ukrepanije v sili v vaSem imenu.

Ko naprava Edge z omogocenim GPS zazna dogodek, lahko program Garmin Connect vasim stikom v sili poslje
samodejno besedilno in e-postno sporocilo z vasim imenom in lokacijo GPS.

Na napravi in zdruzenem pametnem telefonu se prikaze sporocilo, da bodo vasi stiki obvesceni po preteku 30
sekund. Ce ne potrebujete pomoci, lahko samodejno sporocilo v sili preklicete.

Preden lahko v napravi omogocite zaznavanje dogodkov, morate nastaviti informacije o stikih v sili v programu
Garmin Connect. Zdruzeni pametni telefon mora imeti zakupljen prenos podatkov in biti na obmocju pokritosti
omreZja, na katerem je na voljo prenos podatkov. Stiki v sili morajo sprejemati besedilna sporocila (besedilna
sporocila so lahko obra¢unana po standardnih tarifah).
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Pomo¢

/\ POZOR
Pomoc¢ je dodatna funkcija, na katero se ne smete zanesti kot na glavni nacin za priklic pomoci v sili. Program
Garmin Connect ne stopi v stik z sluzbami za ukrepanje v sili v vasem imenu.

Ko je naprava Edge z omogocenim sprejemnikom GPS povezana s programom Garmin Connect, lahko stikom v
sili posljete samodejno besedilno sporocilo s svojim imenom in lokacijo GPS.

Preden lahko v napravi omogocite funkcijo pomoci, morate nastaviti informacije o stikih v sili v programu
Garmin Connect. Pametni telefon, zdruZen s tehnologijo Bluetooth, mora imeti zakupljen prenos podatkov in biti
na obmocju pokritosti omrezja, v katerem je na voljo prenos podatkov. Stiki v sili morajo sprejemati besedilna
sporocila (besedilna sporocila so lahko obracunana po standardnih tarifah).

V napravi se prikaze sporoéilo, da bodo vasi stiki obve$&eni po koncu odstevanja ¢asa. Ce ne potrebujete
pomoci, lahko sporocilo preklicete.

Dodajanje stikov v sili

Telefonske Stevilke stikov v sili se uporabljajo za funkcije varnosti in sledenja.

1 V programu Garmin Connect izberite —RILX

2 Izberite Varnost in sledenje > Zaznavanje dogodkov in pomo¢ > Dodaj stik v sili.

3 Sledite navodilom na zaslonu.

Ogled stikov v sili

Preden si lahko v napravi ogledate stike v sili, morate nastaviti informacije o kolesarju in stike v sili v programu
Garmin Connect.

Izberite E > Varnost in sledenje > Stiki v sili.
PrikaZejo se imena in telefonske Stevilke stikov v sili.

Prosnja za pomo¢
Preden lahko prosite za pomoc, morate v napravi Edge omogociti GPS.
1 Drzite tipko &~ pet sekund, da aktivirate funkcijo pomoci.
Naprava zapiska in poslje sporocilo po koncu odstevanja petih sekund.
NAMIG: izberete lahko ), preden se odStevanje konca, Ce zelite preklicati sporocilo.
2 Ce zelite sporogilo poslati takoj, izberite Poslji.

Vklop in izklop zaznavanja dogodkov

1 lzberite E > Varnost in sledenje > Zaznavanje dogodkov.

2 Izberite profil dejavnosti, da omogocite zaznavanje dejavnosti.
OPOMBA: zaznavanje dogodkov je privzeto omogoceno samo za profile dejavnosti kolesarjenja po cesti,
makadamu in na delo ter turnega kolesarjenja in kolesarjenja z elektricnim kolesom. Glede na teren in slog
voznje lahko pride do laznih prepoznav.

Preklic samodejnega sporocila

Ko naprava zazna dogodek, lahko v napravi ali zdruzenem pametnem telefonu preklicete samodejno sporocilo v
sili, preden je poslano stikom v sili.

Izberite Preklici > \/ pred koncem odstevanja 30 sekund.

Posiljanje posodobitve stanja po dogodku
Preden lahko stikom v sili posSljete posodobitev stanja, mora naprava zaznati dogodek in stikom v sili poslati
samodejno sporocilo v sili.

Stikom v sili lahko posljete posodobitev stanja in jim sporocCite, da ne potrebujete pomoci.
1 Podrsajte od vrha zaslona navzdol in nato levo ali desno, da prikazete pripomocek za upravljanje.
2 Izberite Zaznan je bil dogodek >V redu sem.

Sporocilo je poslano vsem vasim stikom v sili.
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Vklop funkcije LiveTrack
Preden lahko zacnete prvo sejo LiveTrack, morate nastaviti stike v programu Garmin Connect.
1 lzberite E > Varnost in sledenje > LiveTrack.
2 Izberite moznost:
- Ce Zelite, da se seja LiveTrack zaéne vsakié, ko zaénete to vrsto dejavnosti, izberite Samodejni zaéetek.
« Ce Zelite spremeniti ime seje LiveTrack, izberite Ime seje LiveTrack. Privzeto ime je trenutni datum.
- Ce si zelite ogledati prejemnike, izberite Prejemniki.
« Ce zelite, da prejemniki vidijo vaso progo, izberite Deljenje proge.
3 Izberite ZaZeni LiveTrack.
Prejemniki si lahko ogledajo vase podatke v zivo na strani za slednje Garmin Connect.

Zacetek seje GroupTrack

Preden lahko zanete sejo GroupTrack, morate pametni telefon s programom Garmin Connect zdruziti z
napravo (ZdruZevanje s pametnim telefonom, stran 3).

Med voznjo lahko vidite kolesarje na zemljevidu v seji GroupTrack.

1 V napravi Edge izberite == > Varnost in sledenje > GroupTrack, da omogocite ogled povezav na zaslonu
zemljevida.

V programu Garmin Connect izberite = alieee

Izberite Varnost in sledenje > LiveTrack > ¢ > Nastavitve > GroupTrack > Vse povezave.
Izberite Zazeni LiveTrack.

V napravi Edge izberite > inse odpravite kolesarit.

Ce si Zelite ogledati povezave, se pomaknite na zemljevid.

o g~ WDN
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Tapnite ikono na zemljevidu za ogled informacij o lokaciji in smeri drugih kolesarjev v seji GroupTrack.
7 Pomaknite se na seznam seje GroupTrack.
Na seznamu lahko izberete kolesarja, ki je nato prikazan na sredini zemljevida.
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Namigi za seje GroupTrack

Funkcija GroupTrack omogoca spremljanje drugih kolesarjev v skupini neposredno na zaslonu s funkcijo
LiveTrack. Vsi kolesarji v skupini morajo biti vase povezave v racunu Garmin Connect.

+ Kolesarite na prostem z GPS-om.
+ Napravo Edge 1030 Plus zdruzite s pametnim telefonom prek tehnologije Bluetooth.

+ V programu Garmin Connect izberite == ali*** nato pa izberite Povezave, da posodobite seznam kolesarjev
za sejo GroupTrack.

+ PrepricCajte se, da so vse povezave opravile zdruzitev s svojimi pametnimi telefoni in zacele sejo LiveTrack v
programu Garmin Connect.

+ Prepricajte se, da so vse povezave v dosegu (40 km ali 25 milj).
« Ce si zelite med sejo GroupTrack ogledati povezave, se pomaknite na zemljevid.

+ Prenehajte kolesariti, preden si poskusite ogledati informacije o lokaciji in smeri drugih kolesarjev v seji
GroupTrack.

Nastavitev alarma za kolo

Alarm za kolo lahko vklopite, ko niste v blizini kolesa, denimo, med postankom na dolgi voznji. Alarm za kolo
lahko upravljate v napravi ali v nastavitvah naprave v programu Garmin Connect.

1 lzberite E > Varnost in sledenje > Alarm za kolo.
2 Ustvarite ali posodobite Stevilsko geslo.
Ko alarm za kolo onemogocite v napravi Edge , morate vnesti Stevilsko geslo.
3 Podrsajte navzdol od vrha zaslona in v pripomocku za upravljanje izberite Nast. alar. za kolo.
Ce naprava zazna premikanje, se sprozi alarm, naprava pa poslje opozorilo v povezani pametni telefon.

Predvajanje zvocnih pozivov v pametnem telefonu

Preden lahko nastavite zvo¢ne pozive, morate pametni telefon s programom Garmin Connect zdruziti z napravo
Edge.

Program Garmin Connect lahko nastavite tako, da med voznjo ali drugo dejavnostjo v pametnem telefonu
predvaja motivacijska obvestila o stanju. Zvocni pozivi vkljucujejo Stevilo krogov in ¢as kroga, navigacijo, moc,
tempo ali hitrost in podatke o srénem utripu. Med predvajanjem zvo¢nega poziva program Garmin Connect
utiSa primarni zvok pametnega telefona, da lahko telefon predvaja obvestilo. Ravni glasnosti lahko prilagodite v
programu Garmin Connect.

1 V programu Garmin Connect izberite = alieee
2 Izberite Naprave Garmin.

3 Izberite svojo napravo.

4 |zberite Moznosti dejavnosti > Zvocni pozivi.

Prenos datotek v drugo napravo Edge

Proge, odseke in vadbe lahko brezzi¢no prenesete iz ene zdruZljive naprave Edge v drugo s tehnologijo
Bluetooth.

1 Vklopite obe napravi Edge in ju priblizajte na razdaljo manj kot 3 m.

2 V napravi, ki vsebuje datoteke, izberite == > Povezane funkcije > Prenosi naprave > Skupna raba datotek.
OPOMBA: meni Prenosi naprave je v drugih napravah Edge lahko drugje.

Izberite vrsto datoteke za skupno rabo.

Izberite eno ali ve¢ datotek za prenos.

V napravi, ki prejme datoteke, izberite == > Povezane funkcije > Prenosi naprave.

Izberite bliznjo povezavo.

Izberite eno ali veC€ datotek za prejem.

Po kon¢anem prenosu datotek se na obeh napravah prikaze sporocilo.

N o o b~ W
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Povezane funkcije Wi-Fi

Dejavnost se prenese v vas racun Garmin Connect: samodejno poslje dejavnost v vas racun Garmin Connect
takoj, ko jo nehate beleziti.

Posodobitve programske opreme: naprava samodejno prenese in namesti najnovejSo posodobitev programske
opreme, ko je na voljo povezava omrezja Wi-Fi.

Vadbe in nacrti vadb: poiScCete in izberete lahko vadbe in nacrte vadb na spletnem mestu Garmin Connect. Ko
naprava naslednijiC¢ vzpostavi povezavo Wi-Fi, se datoteke brezZi¢no posljejo vanjo.

Nastavitev povezljivosti Wi-Fi

Preden lahko vzpostavite povezavo z omrezjem Wi-Fi, morate napravo povezati s programom Garmin Connect v
pametnem telefonu ali programom Garmin Express v racunalniku.

1 Izberite moznost:

+ Prenesite program Garmin Connect in opravite zdruzitev s pametnim telefonom (ZdruZevanje s pametnim
telefonom, stran 3).

+ Obiscite www.garmin.com/express, in prenesite program Garmin Express.
2 Sledite navodilom na zaslonu za nastavitev povezave Wi-Fi.

Wi-FiNastavitve kamere
Izberite E > Povezane funkcije > Wi-Fi.
Wi-Fi: omogoci brezzi¢no tehnologijo Wi-Fi.
OPOMBA: druge nastavitve Wi-Fi se prikazejo samo, ¢e je omogoceno Wi-Fi.
Samodejni prenos: omogoca vam, da samodejno prenasate dejavnosti prek znanega brezzicnega omrezja.
Dodajanje omrezja: vzpostavi povezavo naprave z brezzi¢nim omrezjem.

Brezzicni senzorji

Napravo lahko uporabljate z brezzi¢nimi senzorji ANT+ ali Bluetooth. Za ve¢ informacij o zdruzljivosti in nakupu
izbirnih senzorjev obiscite buy.garmin.com.
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NosSenje senzorja srénega utripa
OPOMBA: ¢e nimate merilnika srénega utripa, lahko to nalogo preskocite.

Merilnik srénega utripa nosite neposredno na kozi in tik pod grodnico. Mora biti dovolj zategnjen, da med
dejavnostjo ostane na svojem mestu.

1 Modul senzorja srénega utripa pritrdite Mna pas.

Logotipa Garmin na modulu in pasu morata biti z desno stranjo obrnjena navzgor.

2 Navlazite elektrodi @) in krpici za stik ®na zadniji strani pasu, da ustvarite mo¢no povezavo med vasimi
prsmi in oddajnikom.

3 Ovijte pas okoli prsi in kljukico @ pritrdite v zanko @
OPOMBA: oznaka za nego ne sme biti prepognjena.

Logotipa Garmin morata biti z desno stranjo obrnjena navzgor.
4 Napravo postavite najve¢ 3 m (10 Cevljev) od merilnika sr¢nega utripa.
Ko nosite senzor srénega utripa, je aktiven in oddaja podatke.

NAMIG: Ce so podatki o sr¢nem utripu nepravilni ali se ne prikazejo, si oglejte namige za odpravljanje tezav
(Namigi za nepravilne podatke o srénem utripu, stran 40).

Brezzi¢ni senzorji
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Nastavljanje obmodcij srénega utripa

Za dolocanje vasih obmocij srénega utripa uporablja naprava informacije uporabniskega profila iz zacetne
nastavitve. Obmocja srénega utripa lahko roc¢no prilagodite svojim cilijem vadbe (Cilji pripravijenosti, stran 40).
Za najnatancnejSe podatke o porabi kalorij med vaso dejavnostjo nastavite najvisji sréni utrip, sréni utrip med
mirovanjem in obmocja srcnega utripa.

1 Izberite Moja statistika > Obmocja treninga > Obmocja srcnega utripa.
2 Vnesite najvisji srcni utrip, laktatni prag in sréni utrip med mirovanjem.

Med dejavnostjo lahko uporabite funkcijo samodejnega zaznavanja, ki samodejno zazna srcni utrip.
Vrednosti obmocja se posodabljajo samodejno, lahko pa vse vrednosti uredite ro¢no.

3 Izberite Glede na:.
4 |zberite moznost:
+ |zberite BPM, Ce si zelite obmocja ogledati in urediti v utripih na minuto.
+ |zberite % najviSjega, Ce si zelite obmocja ogledati in urediti kot odstotek najviSjega srénega utripa.
« Izberite % RSU, Ce si Zelite obmocja ogledati in urediti kot odstotek rezerve sr¢nega utripa (najvisji sréni
utrip minus sréni utrip med mirovanjem).

+ lzberite % SU pri laktatnem pragu, Ce si Zelite obmocja ogledati in urediti kot odstotek srénega utripa pri
laktatnem pragu.

0 obmocjih srénega utripa

Stevilni $portniki uporabljajo obmod&ja srénega utripa za merjenje in povecanje kardiovaskularne moéi in
izboljSanje pripravljenosti. Obmocje srénega utripa je nastavljen obseg srcnih utripov na minuto. Pet splosno
sprejetih obmocij srénega utripa je oStevilcenih z od 1 do 5 glede na narascajoco intenzivnost. Na splosno so
obmocja sr¢nega utripa izmerjena na osnovi odstotkov vasega najviSjega srénega utripa.

Cilji pripravljenosti

Poznavanije svojih obmocij srénega utripa vam lahko pomaga pri merjenju in izboljSanju pripravljenosti z
razumevanjem in uporabo teh nacel.

+ sréni utrip je dobro merilo intenzivnosti vadbe;

+ zvadbo v dolocenih obmocjih srcnega utripa lahko izboljSate kardiovaskularno zmogljivost in moc;

Ce poznate svoj najvisji sréni utrip, lahko s preglednico (Izracuni obmodij srénega utripa, stran 70) ugotovite,
katero obmocje srénega utripa je najboljSe za vase cilje pripravljenosti.

Ce ne poznate svojega najvisjega srénega utripa, uporabite enega od izradunov, ki so na voljo na internetu.

Nekatere telovadnice in Sportni centri nudijo teste za merjenje najviSjega srcnega utripa. Privzeti najvisji srcni
utrip je 220 minus vasa starost.

Namigi za nepravilne podatke o srénem utripu

Ce so podatki o srénem utripu nepravilni ali se ne prikazejo, poskusite s temi namigi.
+ Navlazite elektrode in krpice za stik (Ce je to ustrezno).

« Zategnite pas na prsih.

+ Ogrevajte se od 5 do 10 minut.

+ Upostevajte navodila za nego (Nega merilnika sr¢nega utripa, stran 60).

+ Nosite bombazno majico ali dobro navlazite obe strani pascka.

Sinteti¢ne tkanine, ki se drgnejo ali udarjajo ob merilnik srénega utripa, lahko ustvarijo stati¢no elektriko, ki
moti signale srénega utripa.

+ Odmaknite se od virov, ki lahko motijo merilnik srénega utripa.
Viri motenj so lahko moc¢na elektromagnetna polja, nekateri 2,4 GHz brezZi¢ni senzorji, visokonapetostni vodi,
elektri¢ni motorji, pecice, mikrovalovne pecice, 2,4 GHz brezzi¢ni telefoni in brezzi¢ne dostopne tocke do
lokalnih omrezij.
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Namesc¢anje senzorja hitrosti

OPOMBA: Ce nimate tega senzorja, lahko to opravilo preskocite.

NAMIG: Garmin priporoc¢a, da med namescanjem senzorja kolo naslonite na stojalo.
1 Senzor hitrosti postavite in pridrzite na vrhu pesta kolesa.

2 Povlecite pas () okoli pesta in ga pritrdite na kljukico ® senzorja.

Ce senzor namestite na nesimetrié¢no pesto kolesa, je lahko nagnjen. To ne vpliva na delovanje.

3 Zauvrtite kolo, da preverite, ali se vrti neovirano.
Senzor se ne sme dotikati drugih delov kolesa.
OPOMBA: dioda LED pet sekund utripa zeleno, s ¢imer prikazuje dejavnost po dveh obratih.

Brezzi¢ni senzoriji
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Namesc¢anje senzorja kadence
OPOMBA: Ce nimate tega senzorja, lahko to opravilo preskocite.
NAMIG: Garmin priporoca, da med namescanjem senzorja kolo naslonite na stojalo.
1 lzberite velikost pasu, ki se trdno prilega gonilki Q.
Izbrani pas naj bo najmanijsi, ki ga Se lahko ovijete okoli gonilke.
2 Na negonilni strani postavite in pridrzite plosko stran senzorja kadence na notranjem delu gonilke.
3 Povlecite pasove ® okoli gonilke in jih pritrdite na kljukico ® senzorja.

4 Zavrtite gonilko, da preverite, ali se vrti neovirano.
Senzor in pasovi se ne smejo dotikati drugih delov kolesa ali obutve.
OPOMBA: dioda LED pet sekund utripa zeleno, s ¢Cimer prikazuje dejavnost po dveh obratih.
5 15 minut se peljite s kolesom in se prepriCajte, da na senzorju in trakovih ne prihaja do poskodb.

Senzorija hitrosti in kadence

Podatki iz senzorja kadence se belezijo stalno. Ce z napravo ni zdruzen noben senzor hitrosti ali kadence, se za
izracun hitrosti in razdalje uporabljajo podatki GPS-a.

Kadenca je hitrost pogajanja ali "vrtenja". Meri se s Stevilom obratov gonilke na minuto (vrt/min).

Povprecenje podatkov za kadenco ali mo¢

Nastavitev nenicelnega povprecenja podatkov je na voljo, Ce vadite z dodatnim senzorjem kadence ali
senzorjem moci. Privzeta nastavitev izkljuCuje ni¢elne vrednosti, ki se pojavijo, kadar ne kolesarite.

Vrednost te nastavitve lahko spremenite (Nastavitev beleZzenja podatkov, stran 57).
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Zdruzevanije brezzi¢nih senzorjev
Preden ga lahko zdruzite z napravo, morate merilnik srénega utripa nositi ali ga namestiti.

Zdruzevanje je povezovanje brezzicnih senzorjev ANT+ ali Bluetooth, na primer merilnika srénega utripa z
napravo Garmin.

1 Napravo priblizajte v obmocje 3 m (10 cevljev) od senzorja.

OPOMBA: med zdruzevanjem bodite vsaj 10 m (33 ¢evljev) od senzorjev drugih kolesarjev.
2 Izberite = > Tipala > Dodaj senzor.
3 Izberite moznost:

Izberite vrsto senzorja.

- Ce zelite poiskati vse bliznje senzorje, izberite Preiséi vse.

Prikaze se seznam razpoloZljivih senzorjev.
4 Izberite enega ali ve€ senzorjev, ki jih zelite zdruziti z napravo.
5 Izberite Dodaj.

Ko je senzor zdruzen z napravo, je stanje senzorja Povezana. Podatkovno polje lahko prilagodite tako, da
prikazuje podatke senzorja.

Vadba z merilniki moci

- Ce si zelite ogledati seznam z napravo zdruzljivih senzorjev ANT+ (kot sta Rally” in Vector”), obigéite www
.garmin.com/intosports.

+ Zavec informacij si oglejte prirocnik za uporabo merilnika moci.

+ Prilagodite obmocja moci tako, da se ujemajo z vasimi cilji in sposobnostmi (Nastavitev obmocij mo¢i,
stran 43).

+ Uporabljajte opozorila o obsegu, ki vas obvestijo, ko doseZete navedeno obmocje moci (Nastavitev opozoril o
obsegu, stran 53).

+ Prilagodite polja s podatki o moc¢i (Dodajanje podatkovnega zaslona, stran 52).

Nastavitev obmo¢ij moci
Vrednosti za obmocja so privzete vrednosti in morda ne bodo ustrezale vasim osebnim sposobnostim.
Obmocja lahko ro¢no nastavite na napravi ali z Garmin Connect. Ce poznate svojo vrednost funkcionalnega
praga moci (FTP), jo lahko vnesete in omogocite, da programska oprema samodejno izraCuna vase obmocja
modi.
1 Izberite Moja statistika > Obmocja treninga > Obmocja moci.
2 Vnesite svojo vrednost funkcionalnega praga moci (FTP).
3 Izberite Glede na:.
4 |zberite moznost:

+ lzberite W, Ce si Zelite ogledati in urediti obmocja v vatih.

+ lzberite % FTP, Ce si Zelite ogledati in urediti obmocja kot odstotek funkcionalnega praga moci.

Umerjanje merilnika moci

Preden lahko umerite merilnik moci, ga morate namestiti, zdruziti z napravo in z njim zaceti aktivno beleziti
podatke.

Navodila za umerjanje dolo¢enega merilnika moci si oglejte v proizvajal¢evih navodilih za uporabo.
1 lIzberite E > Tipala.

Izberite merilnik moci.

Izberite Umeri.

S poganjanjem ohranite merilnik aktiven, dokler se ne prikaze obvestilo.

Sledite navodilom na zaslonu.
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Moc¢ na pedalu
Sistem Rally meri moc¢ na pedalu.

Sistem Rally vsako sekundo vec¢ stokrat izmeri silo, s katero delujete na pedal. Sistem Rally meri tudi kadenco
ali hitrost vrtenja pedalov. Z merjenjem sile, smeri sile, vrtenja gonilke in ¢asa lahko sistem Rally dolo¢i mo¢ (v
vatih). Sistem Rally loéeno meri mo¢ leve in desne noge, zato poro¢a o uravnotezenosti moci levo/desno.

OPOMBA: sistem Rally z enojnim zaznavanjem ne zagotavlja podatkov o uravnotezenosti moci levo/desno.

Dinamika kolesarjenja

Pri meritvah dinamike kolesarjenja se meri, kako pritiskate na pedal skozi celoten obrat pedala in na kateri del
pedala pritiskate, na podlagi tega pa lahko razumete, kako kolesarite. Ce razumete, kako in kje pritiskate na
pedal, lahko ucinkoviteje vadite in ocenite prilagoditev kolesa.

OPOMBA: za uporabo parametrov dinamike kolesarjenja potrebujete zdruZzljiv merilnik moci za dvojno
zaznavanje, ki je povezan s tehnologijo ANT+.

Za vet informacij obiscite spletni naslov www.garmin.com/performance-data.

Uporaba dinamike kolesarjenja

Preden lahko uporabite dinamiko kolesarjenja, morate napravo zdruziti z merilnikom moci prek tehnologije
ANT+ (ZdruZevanje brezZicnih senzorjev, stran 43).

OPOMBA: belezenje dinamike kolesarjenja porablja dodaten prostor v pomnilniku naprave.
1 Zacnite z voznjo.

2 Pomaknite se na zaslon dinamike kolesarjenja, da si ogledate podatke o fazi moci @, skupni moci ®@in
odmiku od sredine platforme @

Faza moci IFM]I

2(;, 2&?’@
el ©

Odmik od sredine platf. (OSP)

e ()] 4@
Razdalja Cas
0% | 00:34 [®

3 Po potrebi pridrzite podatkovno polje @®in ga spremenite (Dodajanje podatkovnega zaslona, stran 52).
OPOMBA: prilagodite lahko podatkovni polji na dnu zaslona.

Voznjo lahko posljete v program Garmin Connect in si ogledate dodatne podatke o dinamiki kolesarjenja

(Posiljanje voZnje v storitev Garmin Connect, stran 48).

Podatki o fazi mo¢i

Faza moci je obmocje obrata pedala (med zacetnim in kon¢nim kotom gonilke), na katerem ustvarite pozitivno

moc.

Odmik od sredine platforme

Odmik od sredine platforme je mesto na platformi pedala, na katerega delujete z mocjo.
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Prilagoditev funkcij dinamike kolesarjenja
Preden lahko prilagodite funkcije merilnika Rally, morate merilnik moci Rally zdruziti z napravo.
1 Izberite = > Tipala.

2 Izberite merilnik moci Rally.

3 Izberite Podrobnosti o senzorju > Dinamika kolesarjenja.

4 Izberite moznost.

5 Po potrebi izberite stikala, da vklopite ali izklopite u€inkovitost navora, enakomernost poganjanja in dinamiko

kolesarjenja.

Posodobitev programske opreme merilnika Rally z napravo Edge
Preden lahko posodobite programsko opremo, morate napravo Edge zdruziti s sistemom Rally.

1 Posljite podatke o voznji v uporabniski raéun Garmin Connect (PoSiljanje voZnje v storitev Garmin Connect,
stran 48).

Storitev Garmin Connect samodejno poisce posodobitve programske opreme in jih poslje v napravo Edge .
2 Napravo Edge postavite v doseg senzorja (3 m).

3 Nekajkrat zavrtite gonilko. Naprava Edge vas pozove, da namestite vse posodobitve programske opreme, ki
Se niso namescene.

4 Sledite navodilom na zaslonu.

Zavedanje razmer

Napravo Edge lahko uporabljate skupaj s pametnimi kolesarskimi lu¢mi in radarjem za spremljanje dogajanja za
kolesom Varia™ za boljSe zavedanje o razmerah. Za ve¢ informacij si oglejte uporabniski priro¢nik naprave Varia.

OPOMBA: pred zdruzevanjem z napravami Varia boste morda morali posodobiti programsko opremo naprave
Edge (Posodabljanje programske opreme s programom Garmin Express, stran 58).

Omogocenje zvocnega signala za zeleno raven nevarnosti

Preden lahko omogocite zvoc¢ni signal za zeleno raven nevarnosti, morate napravo zdruziti z zdruzljivim
radarjem za spremljanje dogajanja za kolesom Varia in omogociti zvo¢ne signale.

Omogocite lahko zvocni signal, ki se predvaja, ko radar preklopi na zeleno raven nevarnosti.
1 lzberite E > Tipala.

2 Izberite radar.

3 Izberite Podrobnosti o senzorju > Nastavitve opozoril.

4 |zberite preklopno stikalo Zvok za zelen. raven nevarn..

Uporaba elektronskih prestavnih rocic

Preden lahko uporabite zdruZljive elektronske prestavne rocice, kot so prestavne rocice Shimano® Di2",

jih morate zdruziti z napravo (ZdruZevanje brezzi¢nih senzorjev, stran 43). Izbirna podatkovna polja lahko
prilagodite (Dodajanje podatkovnega zaslona, stran 52). Ko je senzor v nacinu prilagajanje, naprava Edge 1030
Plus prikazuje trenutne prilagojene vrednosti.

Uporaba elektricnega kolesa

Preden lahko uporabite zdruzljivo elektri¢no kolo, kot je elektri¢no kolo Shimano STEPS", ga morate seznaniti
S svojo napravo (ZdruZevanje brezZi¢nih senzorjev, stran 43). Izbirni podatkovni zaslon in podatkovna polja
elektricnega kolesa lahko prilagodite (Dodajanje podatkovnega zaslona, stran 52).
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Ogled podrobnosti o senzorju elektricnega kolesa
1 lIzberite E > Tipala.

2 Izberite svoje elektri¢no kolo.

3 Izberite moznost:

Za ogled podrobnosti o elektricnem kolesu, kot sta merilnik opravljene poti ali prepotovana razdalja,
izberite Podrobnosti o senzorju > Podrobnosti o e-kolesu.

Za ogled sporocil o napaki elektricnega kolesa izberite A.
Za ve¢ informacij si oglejte prirocnik za uporabo elektricnega kolesa.

Daljinski upravljalnik za inReach’

Funkcija daljinskega upravljalnika naprave inReach omogoca upravljanje naprave inReach z napravo Edge . Za
nakup zdruzljive naprave inReach obiscite buy.garmin.com.

Uporaba daljinskega upravljalnika naprave inReach

1 Vklopite napravo inReach.

2 V napravi Edge izberite —_— Tipala > Dodaj senzor > inReach.
3 Izberite napravo inReach, nato pa izberite Dodaj.
4

Na zacetnem zaslonu podrsajte navzdol, nato pa za ogled pripomocka daljinskega upravljalnika naprave
inReach podrsajte levo ali desno.

5 Izberite moznost:

Ce Zelite poslati prednastavljeno sporoéilo, izberite (iR 8 Poslji prednastavljeno sporocilo, nato pa na
seznamu izberite sporocilo.

Ce Zelite poslati besedilno sporoéilo, izberite B3 > zaéni pogovor, izberite stike za sporocilo, nato pa
vnesite besedilo sporocila ali izberite moznost za hitro besedilo.

Ce si zelite ogledati ¢asovnik in razdaljo, opravljeno med sejo sledenja, izberite 4 > Zaéni sledenje.
Ce zelite poslati sporogilo SOS, izberite SOS.
OPOMBA: funkcijo SOS uporabite samo v dejanskem nujnem primeru.

Zgodovina

Zgodovina vklju¢uje ¢as, razdaljo, kalorije, hitrost, podatke kroga, nadmorsko visino in izbirne informacije
senzorja ANT+.

OPOMBA: kadar je Casovnik izklopljen ali zacasno ustavljen, se zgodovina ne belezi.

Ko je pomnilnik naprave poln, se prikaze sporocilo. Naprava ne izbriSe ali prepiSe samodejno zgodovine.
Zgodovino redno prenasajte na Garmin Connect, da boste lahko spremljali vse podatke o voznii.

Ogled voznje

1 Izberite Zgodovina > Voznje.
2 Izberite voznjo.

3 Izberite Zeleno moznost.
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Ogled ¢asa v posameznem obmocju vadbe

Preden si lahko ogledate ¢as v posameznem obmocju vadbe, morate napravo zdruziti z zdruzljivim merilnikom
srénega utripa ali merilnikom moci, nato pa dokoncati in shraniti dejavnost.

Z upostevanjem Casa v posameznem obmocju srénega utripa in moci lahko prilagodite intenzivnost vadbe.

Obmocja moci (Nastavitev obmocij moci, stran 43) in obmocja srénega utripa (Nastavljanje obmocij srénega
utripa, stran 40) lahko prilagodite tako, da se ujemajo z vasimi cilji in sposobnostmi. Podatkovno polje lahko
prilagodite tako, da prikazuje ¢as v obmocjih vadbe med voZnjo (Dodajanje podatkovnega zaslona, stran 52).

1 lIzberite Zgodovina > Voznje.
2 Izberite voznjo.
3 Izberite moznost:
- Ce so za voznjo na voljo podatki enega senzorja, izberite Cas v obmoéju SU ali Cas v obmoéju moéi.

« Ce so za voznjo na voljo podatki obeh senzorjev, izberite Cas v obmogju in nato Obmogéja srénega utripa
ali Obmocja moci.

Brisanje voznje

1 Izberite Zgodovina > Voznje > W

2 Izberite eno ali ve€ vozenj za brisanje.
3 Izberite \/ .

Ogled vseh podatkovnih vrednosti

Ogledate si lahko vse zbrane podatke, ki ste jih shranili v napravo, vklju¢no s Stevilom vozenj, Casom, razdaljo in
kalorijami.

Izberite Zgodovina > Skupno.

Brisanje skupnih podatkovnih vrednosti
1 lIzberite Zgodovina > Skupno.
2 |zberite moznost:
+ Ce zelite izbrisati vse skupne vrednosti v zgodovini, izberite W
Ce Zelite izbrisati zbrane skupne podatkovne vrednosti za en profil, izberite profil dejavnosti.
OPOMBA: s tem ne izbriSete shranjenih dejavnosti.
3 Izberite /.

Garmin Connect

S prijatelji se lahko povezete v storitvi Garmin Connect.V storitvi Garmin Connect so na voljo orodja za sledenje,

analizo, izmenjavo in spodbujanje drug drugega. ZabeleZite dogodke vasega aktivhega Zivljenjskega sloga,

vklju€no s teki, sprehodi, voznjami, plavaniji, pohodi, triatloni in Se vec.

Brezplacni racun Garmin Connect lahko ustvarite, Ce zdruZzite napravo in telefon s programom Garmin Connect

ali obiscete spletno mesto connect.garmin.com.

Shranjevanje dejavnosti: ko zakljucite in shranite dejavnost z napravo, lahko to dejavnost prenesete v Garmin
Connect in jo tam hranite kolikor ¢asa zelite.

Analiza podatkov: ogledate si lahko podrobnejse informacije o vasi dejavnosti, vklju¢no s ¢asom, razdaljo,
nadmorsko visino, srénim utripom, porabljenimi kalorijami, kadenco, zraénim pogledom zemljevida, grafikoni
tempa in hitrosti ter prilagodljivimi porocili.

OPOMBA: nekateri podatki zahtevajo dodatno opremo, na primer merilnik srénega utripa.
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Nacrtovanje treninga: izberete lahko cilj telesne pripravljenosti in nalozite enega od nacrtov vadbe po
posameznih dnevih.

Objavljanje dejavnosti: povezete se lahko s prijatelji in sledite dejavnostim eden drugega ali na priljubljena
druzabna spletna mesta objavljate povezave na svoje dejavnosti.

Posiljanje voZnje v storitev Garmin Connect
+ Sinhronizirajte napravo Edge s programom Garmin Connect v pametnem telefonu.

- Ce zelite podatke o voznji poslati v ratun Garmin Connect v raéunalniku, uporabite kabel USB, ki je bil prilozen
napravi Edge.

Belezenje podatkov

Naprava uporablja pametno belezenje. Belezi kljucne tocke, na katerih spremenite smer, hitrost ali se vam
spremeni srcni utrip.

Ko je merilnik moci zdruzen, beleZi naprava toCke vsako sekundo. Belezenje toCk vsako sekundo zagotavlja
izredno natancno sledenje in uporablja ve¢ pomnilnika, ki je na voljo.

Za informacije o povprecenju podatkov za kadenco in mo¢ si oglejte Povprecenje podatkov za kadenco ali moc,
stran 42.

Upravljanje podatkov

OPOMBA: naprava ni zdruzljiva z operacijskimi sistemi Windows® 95, 98, Me, Windows NT” in Mac® 0S 10.3 in
starejsimi.

Priklop naprave na racunalnik

OBVESTILO

Rjavenje preprecite tako, da pred polnjenjem ali priklopom na racunalnik temeljito posusite vrata USB, zascitni
pokrovéek in okolico.

1 Odstranite zascitni pokrovcek z vrat USB.
2 Manijsi konec kabla USB priklopite v vrata USB.
3 Vecji konec kabla USB priklopite v vrata USB racunalnika.

Naprava se prikaze kot odstranljiv pogon v mapi Moj racunalnik na rac¢unalnikih Windows in kot vpet pogon
na racunalnikih Mac.
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Prenos datotek v napravo
1 Napravo prikljucite na racunalnik.

V rac¢unalnikih z operacijskim sistemom Windows je naprava prikazana kot odstranljivi pogon ali prenosna
naprava. V racunalnikih z operacijskim sistemom Mac je naprava prikazana kot vpet pogon.

OPOMBA: nekateri racunalniki z ve¢ omreznimi pogoni pogonov naprave morda ne bodo prikazali pravilno.
Za informacije o preslikavi pogonov si oglejte dokumentacijo operacijskega sistema.

V rac¢unalniku odprite brskalnik datotek.

Izberite datoteko.

Izberite Uredi > Kopiraj.

Odprite prenosno napravo ali pogon za napravo.

Poiscite mapo.

Izberite Uredi > Prilepi.

Datoteka je prikazana na seznamu datotek v pomnilniku naprave.

No a b wN

Brisanje datotek

OBVESTILO

Ce ne poznate namena datoteka, je ne izbrisite. V pomnilniku naprave so pomembne sistemske datoteke, ki jih
ne smete izbrisati.

Odprite pogon Garmin.

Ce je treba, odprite mapo ali pogon.

Izberite datoteko.

Na tipkovnici pritisnite tipko Izbrisi.

OPOMBA: ¢e uporabljate racunalnik Apple®, morate izprazniti mapo Kos$, da popolnoma odstranite datoteke.

A WN =

Odklop kabla USB

Ce je naprava povezana z raéunalnikom kot izmenljivi pogon, jo morate z ragunalnika varno odklopiti, da ne
pride do izgube podatkov. Ce je naprava povezana z racunalnikom Windows kot prenosna naprava, je ni treba
varno odklopiti.

1 Storite naslednje:

Pri racunalnikih Windows izberite ikono Varno odstranjevanje strojne opreme v sistemski vrstici in nato
napravo.

Pri racunalnikih Apple izberite napravo, nato pa izberite Datoteka > lzvrzi.
2 Izkljucite kabel iz racunalnika.

Prilagajanje naprave

Prenosljive funkcije Connect 1Q
Funkcije Connect IQ lahko dodate v naprave druzbe Garmin in drugih proizvajalcev s programom Connect IQ.

Podatkovna polja: omogoc¢a vam prenos novih podatkovnih polj za prikaz podatkov o senzorjih, dejavnostih in
zgodovini na nove nacine. Podatkovna polja Connect I1Q lahko dodate vdelanim funkcijam in stranem.

Pripomocki: hitro prikaze informacije, vkljuéno s podatki senzorjev in obvestili.
Programi: napravi lahko dodate interaktivne funkcije, na primer nove vrste dejavnosti na prostem in vadbe.
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Prenasanje funkcij Connect IQ z racunalnikom
1 Napravo z racunalnikom povezite s kablom USB.

2 Obiscite apps.garmin.com in se prijavite.

3 Izberite funkcijo Connect IQ in jo prenesite.

4 Sledite navodilom na zaslonu.

Profili

Naprava Edge vam omogoca vec nacinov prilagajanja, vkljuéno s profili. Profili so zbirke nastavitev, ki optimirajo
napravo glede na to, kako jo uporabljate. Ustvarite lahko na primer drugacne nastavitve in poglede za vadbo in
gorsko kolesarjenje.

Kadar med uporabo dolo¢enega profila spremenite nastavitve, na primer podatkovna polja ali merske enote, se

spremembe samodejno shranijo kot del profila.

Profili dejavnosti: ustvarite lahko profile dejavnosti za vsako vrsto kolesarjenja. Ustvarite lahko na primer
razliéne profila dejavnosti za vadbo, tekme in gorsko kolesarjenje. Profil dejavnosti vkljucuje prilagojene
podatkovne strani, skupne vrednosti dejavnosti, opozorila, obmocja vadbe (na primer sréni utrip in hitrost),
nastavitve vadbe (na primer Auto Pause® in Auto Lap®) ter nastavitve navigacije.

Profil uporabnika: posodobite lahko nastavitve spola, starosti, teze in viSine. Naprava uporablja te informacije
za natancen izracun podatkov o vozniji.

Nastavitev uporabniskega profila

Posodobite lahko nastavitve spola, starosti, teze in viSine. Naprava uporablja te informacije za natancen izracun
podatkov o vozniji.

1 Izberite Moja statistika > Profil uporabnika.
2 Izberite moznost.

O nastavitvah vadbe

Naslednje moznosti in nastavitve omogocajo prilagajanje naprave potrebam vadbe. Te nastavitve so shranjene
v profil dejavnosti. Nastavite lahko na primer ¢asovna opozorila za svoj profil dirkanja in sprozilnik polozaja
Auto Lap za profil gorskega kolesarjenja.
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Posodabljanje profila dejavnosti

Prilagodite lahko deset profilov dejavnosti. Nastavitve in podatkovna polja lahko prilagodite dolocCeni dejavnosti
ali potovanju.

1 lzberite E > Profili dejavnosti.
2 Izberite moznost:

Izberite profil.
Izberite Ustvari novo, ¢e Zelite dodati ali kopirati profil.

3 Ce zelite, spremenite ime in barvo profila.
4 |zberite moznost:

Izberite Podatkovni zasloni, Ce Zelite prilagoditi podatkovne zaslone in polja (Dodajanje podatkovnega
zaslona, stran 52).

Izberite Privzeta vrsta voZnje, Ce Zelite nastaviti vrsto voznje, ki je znacCilna za ta profil dejavnosti, kot je na
primer kolesarjenje na delovno mesto.

NAMIG: po vozniji, ki ni znacilna, lahko roéno posodobite vrsto voZnje. To¢ni podatki o vrsti voZnje so
pomembni za ustvarjanje kolesu prijaznih prog.

Izberite Odseki, Ce Zelite vklopiti omogocene odseke (Omogocanje odsekov, stran 10).
Izberite ClimbPro, ¢e Zelite omogociti funkcijo ClimbPro (Uporaba funkcije ClimbPro, stran 31).
Izberite Alarmi, Ce Zelite prilagoditi opozorila za vadbo (Opozorila, stran 52).

Izberite Samodejne funkcije > Auto Lap, Ce Zelite nastaviti nacin, na katerega se sprozijo krogi
(Oznacevanje krogov po poloZaju, stran 54).

Izberite Samodejne funkcije > Samodejno mirovanje, Ce Zelite, da naprava po petih minutah nedejavnosti
samodejno preklopi v nacin mirovanja (Uporaba samodejnega mirovanja, stran 54).

Izberite Samodejne funkcije > Auto Pause, Ce Zelite spremeniti nastavitev, kdaj se ¢asovnik dejavnosti
samodejno zacasno ustavi (Uporaba funkcije Auto Pause, stran 55).

Izberite Samodejne funkcije > Samodejno pomikanje, ¢e Zelite prilagoditi prikaz zaslonov s podatki o
vadbi, ko deluje ¢asovnik dejavnosti (Uporaba samodejnega pomikanja, stran 55).

Izberite Nacin vklopa ¢asovnika, e Zelite prilagoditi nacin, na katerega naprava zazna zacetek voznje in
samodejno zazene Casovnik dejavnosti (Samodejni vklop ¢asovnika, stran 55).

Izberite Prehrana/hidracija, Ce zelite omogociti belezenje zauzite hrane in pijace.

Izberite Gorsko kolesarjenje/ciklokros > Belez.napor./lahk./sk., Ce Zelite omogociti belezenje napornosti,
lahkotnosti in skokov.

Izberite Navigacija > Zemljevid, Ce Zelite prilagoditi nastavitve zemljevida (Nastavitve zemljevida,
stran 32).

Izberite Navigacija > Usmerjanje, Ce Zelite prilagoditi nastavitve nacrtovanja poti (Nastavitve nacrtovane
poti, stran 33).

Izberite Navigacija > Navigacijski pozivi, Ce Zelite prikazati navigacijska sporocila s pogledom zemljevida
ali besedilnim pozivom.

Izberite Navigacija > Opozorila o ostrih ovinkih, ¢e Zelite omogociti navigacijska opozorilna sporocila o
zahtevnih zavojih.

Izberite Nacin GPS-a, Ce Zelite izklopiti GPS (Vadba v zaprtih prostorih, stran 15) ali spremeniti nastavitev
satelitov (Spreminjanje nastavitve satelitov, stran 55).

Izberite Obcutljivost na dotik, Ce Zelite spremeniti obcutljivost zaslona na dotik.

Vse spremembe se shranijo v profil dejavnosti.
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Dodajanje podatkovnega zaslona

Izberite E > Profili dejavnosti.

Izberite profil.

Izberite Podatkovni zasloni > Dodaj novo > Podatkovni zaslon.

Izberite kategorijo in nato izberite eno ali ve¢ podatkovnih polj.

Izberite 1)

Izberite moznost.

+ lzberite drugo kategorijo, da izberete ve¢ podatkovnih polj.

« lzberite \/ .

7 Za spremembo postavitve podrsajte levo ali desno.

Izberite .

9 Izberite moznost.
- Ce zelite prerazporediti podatkovni polji, najprej tapnite eno polje, nato pa e drugo.
- Ce zelite spremeniti podatkovno polje, ga dvotapnite.

10 Izberite \/

Ul A WN =

o

Urejanje podatkovnega zaslona

Izberite == > Profili dejavnosti.

Izberite profil.

Izberite Podatkovni zasloni.

Izberite podatkovni zaslon.

Izberite Postav. in podat. polja.

Za spremembo postavitve podrsajte levo ali desno.
Izberite )

Izberite moznost.

- Ce zelite prerazporediti podatkovni polji, najprej tapnite eno polje, nato pa e drugo.
- Ce zelite spremeniti podatkovno polje, ga dvotapnite.
9 Izberite /.

0O NO G b WN =

Preurejanje podatkovnih zaslonov
Izberite E > Profili dejavnosti.
Izberite profil.

Izberite Podatkovni zasloni > $
Izberite podatkovni zaslon.

Izberite _a ali Ev

Izberite \/ .

Ul A WDN =

Opozorila

Opozorila lahko uporabite pri vadbi za dosego dolocenih ciljev ¢asa, razdalje, kalorij, srcnega utripa, kadence in
moci. Nastavitve opozorila so shranjene v vasem profilu dejavnosti.
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Nastavitev opozoril o obsegu

Ce imate izbirni merilnik srénega utripa, senzor kadence ali merilnik mogi, lahko nastavite opozorila o obsegih.
Opozorilo 0 obsegu vas obvesti, ko je meritev naprave izven dolo¢enega obsega vrednosti. Napravo lahko na
primer nastavite tako, da vas opozori, ko je vasa kadenca nizja od 40 vrtljajev na minuto in visja od 90 vrtljajev
na minuto. Za opozorilo o obsegu lahko uporabljate tudi obmocje vadbe (Obmodja treninga, stran 25).

1 Izberite == > Profili dejavnosti.

Izberite profil.

Izberite Alarmi.

Izberite Opozorilo o srénem utripu, Opozorilo o tempu ali Opozorilo o0 moci.
Izberite najmanjso in najvecjo vrednost ali izberite obmogja.

Sporogilo se prikaze vsakié, ko ste izven dolo¢enega obsega. Ce so vklopljeni zvoki, naprava tudi zapiska (Vklop
in izklop zvokov naprave, stran 57).

a b~ WDN

Nastavitev ponavljajocih se opozoril

Ponavljajoce opozorilo vas obvesti vsaki¢, ko naprava zabelezi dolo¢eno vrednost ali interval. Na primer,
napravo lahko nastavite tako, da vas opozori vsakih 30 minut.

Izberite E > Profili dejavnosti.
Izberite profil.

Izberite Alarmi.

Izberite vrsto opozorila.
Vklopite opozorilo.

Vnesite vrednost.

Izberite \/ .

Vsaki¢ ko dosezZete vrednost opozorila, se prikaze sporoéilo. Ce so vklopljeni zvoki, naprava tudi zapiska (Vklop
in izklop zvokov naprave, stran 57).

No a b WON =

Nastavitev pametnih opozoril o zauzitju hrane in pijace

Pametno opozorilo vas na podlagi trenutnih razmer voZnje obvesti, da morate zauziti hrano ali pijaco v
strateSko razporejenih intervalih. Ocenjene vrednosti za pametna opozorila med voznjo temeljijo na podatkih
o temperaturi, povecanju visine, hitrosti, trajanju, srénem utripu in moci (Ce je ustrezno).

1 lzberite E > Profili dejavnosti.

2 |zberite profil.

3 Izberite Alarmi.

4 Izberite Opozorilo o zauzitju hrane ali Opozorilo o zauzitju pijace.
5 Vklopite opozorilo.

6 Izberite Vrsta > Pametno.

Vsaki¢ ko doseZete ocenjeno vrednost za pametno opozorilo, se prikaze sporogilo. Ce so vklopljeni zvoki,
naprava tudi zapiska (Vklop in izklop zvokov naprave, stran 57).
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Auto Lap

Oznacevanje krogov po poloZaju

Funkcijo Auto Lap lahko uporabite za samodejno oznacitev kroga na dolo¢enem mestu. Funkcija je priroCna pri
primerjanju vase uspesnosti na razli¢nih delih teka (na primer na dolgem vzponu ali treningu sprinta). Na progah
lahko uporabljate moznost Po polozaju, Ce Zelite sproziti kroge na vseh polozajih kroga, ki so shranjeni v progi.

1 lzberite E > Profili dejavnosti.

2 |zberite profil.

3 Izberite Samodejne funkcije > Auto Lap > Sprozilnik Auto Lap > Po polozaju > Krog pri.
4 |zberite moznost:

Izberite Samo tipka Lap, Ce Zelite sproziti Stevec krogov vsakokrat, ko izberete Q. in vsakokrat, ko se
ponovno peljete mimo teh lokacij.

Izberite Start in Lap, Ce zelite sproziti Stevec krogov na polozaju GPS, kjer izberete I in na kateri koli
drugi lokaciji med voznjo, kjer izberete (]

Izberite Na tocki in ob pritisku tipke Lap, Ce Zelite sproziti Stevec krogov na posebnem polozaju GPS,
oznaCenem pred voznjo, in na kateri koli drugi lokaciji med voznjo, kjer izberete .

5 Po potrebi prilagodite izbirna polja s podatki o krogih (Dodajanje podatkovnega zaslona, stran 52).

Oznacevanje krogov po razdalji

Funkcijo Auto Lap lahko uporabite za samodejno oznacitev kroga na dolo¢eni razdalji. Ta funkcija je prirocna pri
primerjanju vase uspesnosti na razli¢nih delih voznje (na primer, vsakih 40 kilometrov ali 10 milj).

Izberite == > Profili dejavnosti.

Izberite profil.

Izberite Samodejne funkcije > Auto Lap > Sprozilnik Auto Lap > Po razdalji > Krog pri.
Vnesite vrednost.

Po potrebi prilagodite polja s podatki o krogih (Dodajanje podatkovnega zaslona, stran 52).

a h WN =

Oznacevanje krogov po ¢asu

Funkcijo Auto Lap lahko uporabite za samodejno oznacitev kroga pri dolocenem ¢asu. Ta funkcija je priro¢na pri
primerjanju vase uspesnosti na razlicnih delih voznje (na primer, vsakih 20 minut).

1 lzberite E > Profili dejavnosti.

Izberite profil.

Izberite Samodejne funkcije > Auto Lap > Sprozilnik Auto Lap > Po ¢asu > Krog pri.

Vnesite vrednost.

Po potrebi prilagodite izbirna polja s podatki o krogih (Dodajanje podatkovnega zaslona, stran 52).

a b~ WDN

Uporaba samodejnega mirovanja

S funkcijo Samodejno mirovanje lahko omogocite, da naprava samodejno vstopi v nacin mirovanja po 5 minutah
nedejavnosti. V nacinu mirovanja je zaslon izklopljen, senzorji ANT+, Bluetooth in GPS pa so onemogoceni.

Povezava Wi-Fi deluje tudi, ko je naprava v mirovanju.

1 lIzberite E > Profili dejavnosti.

2 Izberite profil.

3 Izberite Samodejne funkcije > Samodejno mirovanje.
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Uporaba funkcije Auto Pause
Funkcijo Auto Pause lahko uporabite za samodejni premor ¢asovnika, ko se nehate premikati ali ko hitrost

pade pod doloéeno vrednost. Ta funkcija je koristna, Ce voznja vkljucuje semaforje ali druga mesta, kjer morate

upocasniti ali se ustaviti.
OPOMBA: kadar je ¢asovnik izklopljen ali zacasno ustavljen, se zgodovina ne belezi.
1 lIzberite E > Profili dejavnosti.
2 Izberite profil.
3 Izberite Samodejne funkcije > Auto Pause.
4 |zberite moznost:
+ |zberite Med postankom za samodejni premor ¢asovnika, ko se nehate premikati.
+ |zberite Hitrost po meri za samodejni premor ¢asovnika, ko hitrost pade pod dolo¢eno vrednost.
5 Po potrebi prilagodite izbirna polja s podatki o ¢asu (Dodajanje podatkovnega zaslona, stran 52).

Uporaba samodejnega pomikanja

Funkcijo Samodejno pomikanje lahko uporabite za samodejno krozenje med vsemi zasloni s podatki o vadbi, ko

deluje ¢asovnik.

1 lIzberite E > Profili dejavnosti.

2 Izberite profil.

3 Izberite Samodejne funkcije > Samodejno pomikanje.
4 Izberite hitrost prikaza.

Samodejni vklop ¢asovnika

Ta funkcija samodejno zazna, kdaj je naprava pridobila satelitske signale in se premika. Vklopi ¢asovnik
dejavnosti ali vas opomni, da ga vklopite, tako da lahko beleZite podatke o vozZniji.

1 lzberite E > Profili dejavnosti.
2 Izberite profil.
3 Izberite Nacin vklopa ¢asovnika.
4 Izberite moznost:
+ Ce zelite vklopiti ¢asovnik, izberite Roéno in nato |> da zazenete Casovnik dejavnosti.
Ce Zelite, da se prikaze vizualni opomnik, ko doseZete hitrost zagetnega obvestila, izberite Ob pozivu.

- Ce zelite, da se ¢asovnik dejavnosti samodejno vklopi, ko dosezZete hitrost za zagetek, izberite Samodejno.

Spreminjanje nastavitve satelitov

Za boljse delovanje v zahtevnih razmerah in hitrejSe dolo¢anje poloZaja GPS lahko omogocite nastavitev GPS
+ GLONASS ali GPS + GALILEO. Uporaba nacina GPS z drugim satelitom povzrodi hitrejSo porabo baterije kot
samo uporaba nacina GPS.

1 lIzberite E > Profili dejavnosti.
2 Izberite profil.

3 Izberite Nac¢in GPS-a.

4 Izberite moznost.
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Nastavitve telefona
Izberite == > Povezane funkcije > Telefon.
Omogoci: omogoci tehnologijo Bluetooth.
OPOMBA: druge nastavitve Bluetooth so prikazane le, Ce je omogocena brezzi¢na tehnologija Bluetooth.

Enostavno ime: omogoca, da vnesete enostavno ime, ki zagotavlja prepoznavanje naprav s tehnologijo
Bluetooth.

Zdruzi pametni telefon: poveze napravo s pametnim telefonom, ki je zdruZzljiv s tehnologijo Bluetooth. Ta
nastavitev omogoca uporabo povezanih storitev Bluetooth, vklju¢no s storitvijo LiveTrack in nalaganjem
dejavnosti v storitev Garmin Connect.

Pametna obvestila: s to nastavitvijo lahko omogocite obvestila iz zdruZljivega pametnega telefona.
ZgreSena obvestila: prikaze zgreSena obvestila iz zdruZljivega pametnega telefona.
Podpis besedilnega odgovora: omogoci podpise v besedilnih sporocilih, s katerimi odgovorite.

Nastavitve sistema

Izberite E > Sistem.

+ Nastavitve zaslona (Nastavitve zaslona, stran 56)

+ Nastavitve pripomockov (Prilagajanje kolesa pripomockov, stran 56)

+ Nastavitve belezenja podatkov (Nastavitev beleZenja podatkov, stran 57)
+ Nastavitve enot (Spreminjanje merskih enot, stran 57)

+ Nastavitve zvokov (Vklop in izklop zvokov naprave, stran 57)

+ Nastavitve jezika (Spreminjanje jezika naprave, stran 57)

Nastavitve zaslona

Izberite E > Sistem > Zaslon.

Samodejna svetlost: samodejno prilagodi svetlost osvetlitve glede na svetlobo okolja.
Svetlost: nastavi svetlost osvetlitve zaslona.

Cas. om. osv. zasl.: nastavi ¢as, preden se izklopi osvetlitev zaslona.

Barvni nacin: nastavi napravo tako, da prikazuje dnevne ali no¢ne barve. Izberete lahko moznost Samodejno in
tako omogocite napravi, da samodejno nastavi dnevne ali no¢ne barve glede na ¢as dneva.

Zajem zaslona: omogoca shranjevanje slike na zaslonu naprave.

Uporaba osvetlitve zaslona
Za vklop osvetlitve zaslona tapnite zaslon na dotik.
OPOMBA: ¢asovno omejitev osvetlitve lahko prilagodite (Nastavitve zaslona, stran 56).
1 Na domacem ali podatkovnem zaslonu podrsajte navzdol od vrha zaslona.
2 Izberite moznost:
- Ce zelite roéno prilagoditi svetlost, izberite 0 in uporabite drsnik.
- Ce zelite, da naprava samodejno prilagaja svetlost glede na osvetljenost okolice, izberite Samodejno.

Prilagajanje kolesa pripomockov

Pripomocke na kolesu pripomockov lahko prerazporedite, jih odstranite ali dodate nove.
1 Izberite = > Sistem > Upravljanje pripomockov.

2 Izberite pripomocek, Ce ga zelite dodati na kolo pripomockov ali odstraniti z njega.

3 Ce zelite spremeniti polozaj pripomo¢ka na kolesu, izberite =
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Nastavitev belezenja podatkov
Izberite E > Sistem > Snemanje podatkov.

Interval beleZenja: nadzira, kako naprava belezi podatke o dejavnosti. Moznost Pametno belezi klju¢ne tocke,
na katerih spremenite smer, hitrost ali sréni utrip. Moznost 1 s zabelezi tocke vsako sekundo. Ustvari zelo
podroben zapis dejavnosti in poveca shranjeno datoteko dejavnosti.

Povprecenje kadence: nadzira, ali naprava vkljucuje nicelne vrednosti za podatke o kadenci, ki se pojavijo, kadar

ne poganjate pedalov (Povprecenje podatkov za kadenco ali mo¢, stran 42).

Povprecenje modci: nadzira, ali naprava vklju€uje ni¢elne vrednosti za podatke o moci, ki se pojavijo, kadar ne
poganjate pedalov (Povprecenje podatkov za kadenco ali moc, stran 42).

Belezi spremenlj. SU: nastavi, da naprava med dejavnostjo belezi spremenljivost srcnega utripa.

Spreminjanje merskih enot

Prilagajate lahko merske enote za razdaljo in hitrost, nadmorsko visino, temperaturo, tezo, obliko zapisa
poloZaja in obliko zapisa ¢asa.

1 lIzberite E > Sistem > Enote.
2 Izberite vrsto meritve.
3 Izberite mersko enoto, ki jo Zelite nastaviti.

Vklop in izklop zvokov naprave
Izberite E > Sistem > Zvoki.

Spreminjanje jezika naprave
Izberite E > Sistem > Jezik.

Casovni pasovi

Vsaki¢, ko vklopite napravo in pridobite satelitske signale ali opravite sinhronizacijo s pametnim telefonom,
naprava samodejno zazna vas ¢asovni pas in trenutni ¢as.

Nastavitev nacina razSirjenega zaslona

Napravo Edge 1030 Plus lahko uporabljate kot razsSirjen zaslon za ogled podatkovnih zaslonov zdruzljive ure
za vec Sportov Garmin. Lahko na primer zdruzite zdruzljivo napravo Forerunner za prikaz njenih podatkovnih
zaslonov v svoji napravi Edge med triationom.

. . . — ve Ve e e
1 V napravi Edge izberite mmm > Nacin razsirjenega zaslona > Povezi z uro.

2 Na svoji zdruzljivi uri Garmin izberite Nastavitve > Senzorji in dodatna oprema > Dodaj novo > RazSirjeni
zaslon.

3 Sledite navodilom na zaslonu naprave Edge in uri Garmin za dokoncanje postopka zdruzevanja.
Podatkovni zasloni vase zdruzene ure se prikazejo na napravi Edge , ko sta napravi zdruzeni.
OPOMBA: obicajne funkcije naprave Edge so med uporabo nacina razsSirjenega zaslona onemogocene.

Po zdruzitvi vase zdruZljive ure Garmin z vaso napravo Edge se ob naslednji uporabi nacina razsirjenega
zaslona samodejno povezeta.

Izhod iz nacina razsirjenega zaslona

Ko je naprava v nacinu razsSirjenega zaslona, tapnite zaslon in izberite Izhod iz na¢ina razsirjenega zaslona >
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Informacije o napravi

Posodobitve izdelkov

V rac¢unalniku namestite program Garmin Express (www.garmin.com/express). V pametnem telefonu namestite
program Garmin Connect.

Tako imajo naprave Garmin preprost dostop do naslednjih storitev:
+ Posodobitve programske opreme

+ Posodobitve zemljevidov

+ Nalaganje podatkov v storitev Garmin Connect

+ Registracija izdelka

Posodabljanje programske opreme s programom Garmin Connect

Preden lahko posodobite programsko opremo naprave s programom Garmin Connect, potrebujete racun
Garmin Connect, napravo pa morate zdruziti z zdruzljivim pametnim telefonom (ZdruZevanje s pametnim
telefonom, stran 3).

Sinhronizirajte napravo s programom Garmin Connect.
Ko je na voljo nova programska oprema, program Garmin Connect samodejno poslje posodobitev v napravo.

Posodabljanje programske opreme s programom Garmin Express

Preden lahko posodobite programsko opremo naprave, morate imeti racun Garmin Connect in prenesti program
Garmin Express.

1 Napravo z racunalnikom povezite s kablom USB.

Ko je na voljo nova programska oprema, jo Garmin Express poslje napravi.
2 Sledite navodilom na zaslonu.
3 Med posodabljanjem ne izkljuCujte naprave iz racunalnika.

OPOMBA: Ce ste napravo Ze nastavili za uporabo omrezij Wi-Fi, lahko program Garmin Connect samodejno
prenese razpolozljive posodobitve programske opreme v napravo, ko vzpostavi povezavo prek omrezja Wi-Fi.

Specifikacije

Specifikacije naprave Edge

Vrsta baterije Vgrajena akumulatorska litij-ionska baterija
Zivljenjska doba baterije Do 24 ur

Temperaturni obseg delovanja 0d -20 do 60 °C (od -4 do 140 °F)
Temperaturni obseg polnjenja naprave 0d 0do 45 °C (od 32do 113 °F)

Frekvenca brezzicnih omrezij 2,4 GHz pri nazivni moc¢i 15,35 dBm
Nazivna vodotesnost IEC 60529 IPX7’

1 Naprava zdrzi nenamerno najve¢ 30-minutno izpostavljenost vodi do globine 1 metra. Za ve¢ informacij obig¢ite www.garmin.com/waterrating.
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Specifikacije naprave HRM-Dual™

Vrsta baterije CR2032 (3 V), ki jo lahko zamenja uporabnik

Zivljenjska doba baterije Do 3 leta in pol pri uporabi 1 uro na dan
1 ATM?

Vodoodpornost OPOMBA: ta izdelek ne prenasa podatkov o srénem utripu med
plavanjem.

Temperaturni obseg delovanja 0d -5do 50 °C (od 23 do 122 °F)

Frekvenca in protokol brezzicnega

o 2,4 GHz pri nazivni moc€i 2 dBm
omrezja

Specifikacije senzorja hitrosti 2 in senzorja kadence 2

Vrsta baterije CR2032 (3 V), ki jo lahko zamenja uporabnik
Zivljenjska doba baterije Priblizno 12 mesecev pri 1 h/dan

Pomnilnik senzorja hitrosti Podatki o dejavnostih za do 300 ur
Temperaturni obseg delovanja 0d -20 do 60 °C (od -4 do 140 °F)
Frekvenca in protokol brezzicnega omrezja 2,4 GHz pri nazivni mocCi 4 dBm

Nazivna vodotesnost IEC 60529 IPX73

Ogled informacij o napravi
Ogledate si lahko informacije o napravi, kot so ID naprave, razlicica programske opreme in licen¢na pogodba.
Izberite E > Sistem > Vizitka > Informacije o avtorskih pravicah.

Ogled informacij o predpisih in skladnosti

Nalepka te naprave je v elektronski obliki. Na elektronski nalepki so lahko navedene zakonsko predpisane
informacije, kot so identifikacijske Stevilke organa FCC ali regionalne oznake skladnosti ter ustrezne informacije
o0 izdelku in izdaji licenc.

1 Izberite E
2 |zberite Sistem > Informacije o predpisih.

Nega naprave

OBVESTILO

Naprave ne shranjujte na mesta, kjer je lahko izpostavljena ekstremnim temperaturam, ker lahko povzrocijo
trajne poskodbe.

Zaslona na dotik ne upravljajte s trdim ali ostrim predmetom, ker ga lahko poskodujete.

Ne uporabljajte kemicnih cistil, topil in zas¢itnih sredstev proti mréesu, ki lahko poskodujejo plasti¢ne dele in
barvo.

Trdno pritrdite zascitni pokrovcek, da preprecite poskodbe vrat USB.
Naprave ne izpostavljajte ekstremnim Sokom in grobim ravnanjem, saj ti lahko skrajSajo njeno Zivljenjsko dobo.

2 Naprava zdrZi tlak, ki je enakovreden tlaku na globini 10 m. Za ve¢ informacij obis&ite www.garmin.com/waterrating.
3 Naprava zdrzi nenamerno najve¢ 30-minutno izpostavljenost vodi do globine 1 metra. Za ve¢ informacij obig¢ite www.garmin.com/waterrating.
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Ciséenje naprave

1 Napravo obrisSite s krpo, navlazeno z raztopino blagega mila.
2 Obrisite jo do suhega.

Po CisCenju pocakajte, da se naprava popolnoma posusi.

Nega merilnika srénega utripa

OBVESTILO

Trak morate pred umivanjem odpeti in odstraniti.
Ce se na traku nabereta pot in sol, lahko to zmanj$a zmoznost merilnika srénega utripa, da javlja toéne podatke.

+ Za podrobna navodila o CiS¢enju obiscite www.garmin.com/HRMcare.

+ Trak splaknite po vsaki uporabi.

Po vsakih sedmih uporabah trak operite v stroju.

Traku ne dajajte v susilnik.

Trak suSite obeSen ali ravno polozen.

Da podaljsate zivljenjsko dobo merilnika srénega utripa, odpnite modul, ko ni v uporabi.

Baterije, ki jih lahko zamenja uporabnik

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

Menjava baterije merilnika srénega utripa
1 Z majhnim izvijacem Phillips odstranite Stiri vijake na hrbtni strani modula.
2 CQOdstranite pokrov in baterijo.

3 Pocakajte 30 sekund.
4 Vstavite novo baterijo s pozitivho stranjo navzgor.
OPOMBA: ne poskoduijte ali razrahljajte tesnilnega obrocka.
5 Ponovno namestite hrbtni pokrov in stiri vijake.
OPOMBA: ne privijte prevec.
Po zamenjavi baterije merilnika srénega utripa boste merilnik morda morali ponovno zdruziti z napravo.
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Zamenjava baterije senzorja hitrosti

Naprava se napaja z eno baterijo CR2032. Dioda LED utripa rdecCe, s Cimer prikazuje nizko raven baterije po dveh
obratih.

1 Poiscite okrogli pokrovcek prostora za baterijo M na sprednji strani senzorja.

2 Pokrovcek prostora za baterijo obrnite v nasprotni smeri urinega kazalca, da je pokrov dovolj odvit, da ga
lahko odstranite.

3 Odstranite pokrovcek in baterijo ®.

4 Pocakajte 30 sekund.

5 Vstavite novo baterijo v pokrovéek, pri Cemer upostevajte usmerjenost polov.
OPOMBA: ne poskodujte ali razrahljajte tesnilnega obrocka.

6 Pokrovcek prostora za baterijo obrnite v smeri urinega kazalca, da oznako na pokrovcku poravnate z oznako
na ohisju.
OPOMBA: dioda LED utripa rdece in zeleno nekaj sekund po zamenjavi baterije. Ko dioda LED utripa zeleno
in nato preneha utripati, je naprava aktivna in pripravljena za posiljanje podatkov.
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Zamenjava baterije senzorja kadence

Naprava se napaja z eno baterijo CR2032. Dioda LED utripa rdecCe, s Cimer prikazuje nizko raven baterije po dveh
obratih.

1 Poiscite okrogli pokrovcek prostora za baterijo @ na hrbtni strani senzorja.

2 Pokrov zavrtite v nasprotni smeri urinega kazalca, da oznaka kaze na odklenjeno in je pokrov dovolj odvit, da
ga lahko odstranite.

3 Odstranite pokrovcek in baterijo ®.

4 Pocakajte 30 sekund.

5 Vstavite novo baterijo v pokrovéek, pri Cemer upostevajte usmerjenost polov.
OPOMBA: ne poskodujte ali razrahljajte tesnilnega obrocka.

6 Pokrov zavrtite v smeri urinega kazalca, da oznaka kaZe na zaklenjeno.

OPOMBA: dioda LED utripa rdece in zeleno nekaj sekund po zamenjavi baterije. Ko dioda LED utripa zeleno
in nato preneha utripati, je naprava aktivna in pripravljena za posiljanje podatkov.

Odpravljanje tezav

Ponovni zagon naprave

Ce se naprava preneha odzivati, jo boste morda morali ponovno zagnati. S tem ne izbri$ete podatkov ali
nastavitev.

Drzite ~—~ 10 sekund.
Naprava se ponastavi in vklopi.

Obnavljanje privzetih nastavitev

Privzete nastavitve konfiguracije in profile dejavnosti lahko obnovite. S tem ne odstranite zgodovine in podatkov
o dejavnostih, kot so voznje, vadbe in proge.

Izberite E > Sistem > Ponastavitev naprave > Ponastavi privzete nastavitve > \/ .

Ciséenje uporabnigkih podatkov in nastavitev

Pocistite lahko vse uporabniske podatke in obnovite napravo na zacetno nastavitev. S tem odstranite zgodovino
in podatke, kot so voznje, vadbe in proge, ter ponastavite nastavitve naprave in profile dejavnosti. Datoteke, ki
ste jih dodali v napravo iz racunalnika, ne bodo odstranjene.

Izberite E > Sistem > Ponastavitev naprave > IzbriSi podatke in ponastavi nastavitve > \/ .
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PodaljSevanje zivljenjske dobe baterije

+ Vklopite Nacin varéevanja z baterijo (Vklop nacina varcevanja z baterijo, stran 63).

+ Zmanjsajte svetlost osvetlitve ali skrajSajte casovno omejitev osvetlitve (Nastavitve zaslona, stran 56).
+ Izberite interval belezenja Pametno (Nastavitev beleZenja podatkov, stran 57).

+ Vklopite funkcijo Samodejno mirovanje (Uporaba samodejnega mirovanja, stran 54).

« Izklopite brezzi¢no funkcijo Telefon (Nastavitve telefona, stran 56).

* Izberite nastavitev GPS (Spreminjanje nastavitve satelitov, stran 55).

+ Odstranite brezzi¢ne senzorje, ki jih ne uporabljate vec.

Vklop nacina varcevanja z baterijo

Nacin varCevanja z baterijo samodejno prilagodi nastavitve tako, da se podaljSa napajanje z baterijo za daljSe
voznje. Med dejavnostjo se zaslon izklopi. Ce ga Zelite vklopiti, lahko omogogite samodejna opozorila in ga
tapnete. V nacinu varCevanja z baterijo se toCke sledi GPS in podatki senzorjev belezijo manj pogosto. Hitrost,
razdalja in podatki o sledi so manj natancni.

OPOMBA: v nacinu var¢evanja z baterijo se zgodovina belezi, ko deluje ¢asovnik.
1 Izberite == > Nagin varcevanja z baterijo > Omogoci.
2 Izberite opozorila, pri katerih se med dejavnostjo vklopi zaslon.

Po voznji napolnite napravo in onemogocite nacin varCevanja z baterijo, da boste lahko uporabljali vse njene
funkcije.

Telefon se noCe povezati z napravo

Ce telefon ne vzpostavi povezave z napravo, upo$tevajte enega od naslednjih namigov.
+ lzklopite pametni telefon in napravo ter ju nato znova vklopite.

+ Omogocite tehnologijo Bluetooth v pametnem telefonu.

+ Posodobite program Garmin Connect na najnovejso razlicico.

+ Odstranite napravo iz programa Garmin Connect in nastavitev Bluetooth v pametnem telefonu ter znova
poskusite opraviti zdruzitev.

- Ce ste kupili nov pametni telefon, odstranite napravo iz programa Garmin Connect v pametnem telefonu, ki
ga ne boste ve¢ uporabiljali.

+ Pametni telefon postavite najve¢ 10 m (33 ¢evljev) od naprave.

+ V pametnem telefonu odprite program Garmin Connect, izberite = ali*** nato pa izberite Naprave Garmin
> Dodaj napravo, da vklopite nacin zdruzevanja.

+ Select E > Povezane funkcije > Telefon > Zdruzi pametni telefon.

IzboljSevanje sprejema satelitskih signalov GPS
+ Pogosto sinhronizirajte napravo z racunom Garmin:
- Napravo priklopite na racunalnik s kablom USB in programom Garmin Express.

- Sinhronizirajte napravo s programom Garmin Connect prek pametnega telefona, ki podpira tehnologijo
Bluetooth.

- Napravo povezite z raCunom Garmin prek brezZi¢nega omrezja Wi-Fi.

Ko je naprava povezana z racunom Garmin, prenese podatke o satelitih za ve¢ dni, zaradi ¢esar lahko hitro
najde satelitske signale.

+ Napravo nesite na prosto, kjer v blizini ni visokih stavb in dreves.
+ Nekaj minut mirujte.
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Jezik naprave je napacen

1 Izberite E

2 Podrsajte navzdol do zadnjega elementa na seznamu in ga izberite.
3 Podrsajte navzdol do sedmega elementa na seznamu in ga izberite.
4 Izberite jezik.

Nastavljanje viSine

Ce imate to¢ne podatke o vi$ini svoje trenutne lokacije, lahko roéno umerite vis§inomer na napravi.
1 Izberite Navigacija > == > Nastavitev viSine.

2 Vnesite viSino in izberite \/

Umerjanje kompasa

OBVESTILO

Elektronski kompas umerite zunaj. Ce Zelite izbolj$ati natanénost smeri neba, ne stojte blizu objektov, ki vplivajo
na magnetno polje, na primer avtomobilov, zgradb ali nadzemnih elektri¢nih vodov.

Naprava je bila umerjena Ze v tovarni in privzeto uporablja samodejno umerjanje. Ce opazite, da kompas ne
deluje pravilno, na primer po dolgem potovanju ali zaradi ekstremnih temperaturnih sprememb, lahko kompas
rocno umerite.

1 lzberite E > Sistem > Umeri kompas.
2 Sledite navodilom na zaslonu.

Meritve temperature

Naprava lahko prikaze meritve temperature visje od dejanske temperature zraka, Ce jo namestite na neposredno
soncno svetlobo, drzite v rokah ali jo polnite z zunanjo baterijo. Naprava prav tako potrebuje nekaj Casa, da se
prilagodi vecjim temperaturnim spremembam.

Nadomestni obrocki
Na voljo so nadomestni pascki (obrocki) za nosilce.

OPOMBA: uporabljajte samo nadomestne pasove iz etilen-propilen-dien monomera (EPDM). Obiscite http://buy
.garmin.com ali se obrnite na prodajalca izdelkov Garmin.

Pridobivanje dodatnih informacij

Dodatni prirocniki, ¢lanki in posodobitve programske opreme so na voljo na spletnem naslovu support
.garmin.com.

Za informacije o izbirni dodatni opremi in nadomestnih delih obis¢ite buy.garmin.com ali se obrnite na
prodajalca Garmin.
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Podatkovna polja

Za prikaz podatkov v nekaterih podatkovnih poljih je potrebna dodatna oprema.

% FTP: trenutna izhodna mo¢ kot odstotek funkcionalnega praga mogi.

% najviSjega srcnega utripa: odstotek najvisjega srcnega utripa.

% najvisSjega srénega utripa v krogu: povprec¢ni odstotek najviSjega srénega utripa za trenutni krog.

% rezerve srénega utripa: odstotek rezerve srénega utripa (najvisji sréni utrip minus sréni utrip med
pocivanjem).

% RSU v krogu: povprecni odstotek rezerve srénega utripa (najvisji sréni utrip minus srcéni utrip med pocivanjem)
za trenutni krog.

Aerobni Training Effect: ucinek trenutne dejavnosti na raven aerobne telesne pripravljenosti.

Akum. e-kol.: preostala napolnjenost akumulatorja elektricnega kolesa.

Anaerobni Training Effect: ucCinek trenutne dejavnosti na raven anaerobne telesne pripravljenosti.

Baterija senzorja za prestavljanje: stanje baterije v senzorju polozaja prestave.

Cas dneva: ¢as dneva glede na trenutno lokacijo in nastavitve ¢asa (oblika zapisa, ¢asovni pas, poletni/zimski
cas).

Cas do cilja: predviden preostali ¢as do cilja. Za prikaz teh podatkov morate uporabljati navigacijo.

Cas do nasl.: predviden preostali as do naslednje tocke poti. Za prikaz teh podatkov morate uporabljati
navigacijo.

Cas kroga: ¢as na Stoparici za trenutni krog.

Casovnik: ¢as na Stoparici za trenutno dejavnost.

Cas sedenja: ¢as sedenja med poganjanjem pedalov pri trenutni dejavnosti.

Cas sedenja v krogu: ¢as sedenja med poganjanjem pedalov v trenutnem krogu.

Cas stanja: ¢as stanja med poganjanjem pedalov pri trenutni dejavnosti.

Cas stanja v krogu: ¢as stanja med poganjanjem pedalov v trenutnem krogu.

Cas v obmogju: &as, ki je pretekel v vsakem obmogju srénega utripa ali moéi.

Cas zadnjega kroga: ¢as na Stoparici za zadnji prepotovani krog.

Cilj: med vadbo je to cilj za korak vadbe.

Ciljpa moc¢: ciljna izhodna mo¢ med dejavnostjo.

Desna faza moci: trenutni kot faze moci za desno nogo. Faza moci je obmocje obrata pedala, na katerem se
ustvari pozitivna mog.

Desna faza moci v krogu: povprecni kot faze moc¢i za desno nogo v trenutnem krogu.

Desna faza najviSje moci: trenutni kot faze najvisje moci za desno nogo. Faza najvisje moci je kotno obmocje,
na katerem kolesar ustvari najvecji deleZz pogonske sile.

Desna faza najvisje moci v krogu: povpreéni kot faze najvisje moci za desno nogo v trenutnem krogu.
Diagram: merilo za to, kako dosledno ohranjate hitrost in zveznost voznje v zavojih med trenutno dejavnostjo.

Doseg potov.: predvidena razdalja, ki jo lahko prepotujete, glede na trenutne nastavitve elektricnega kolesa in
preostalo napolnjenost akumulatorja.

Enakomernost poganjanja: meritev, kako enakomerno kolesar pritiska na pedali ob vsakem obratu.

EPOC: vrednost presezka porabe kisika po vadbi (EPOC) za trenutno dejavnost. Vrednost EPOC prikazuje
napornost vadbe.

Grafikon hitrosti: ¢rtni grafikon, ki prikazuje hitrost za trenutno dejavnost.
Grafikon kadence: Crtni grafikon, ki prikazuje vrednosti kadence pri kolesarjenju za trenutno dejavnost.

Grafikon mogéi: ¢rtni grafikon, ki prikazuje trenutno, povprecno in najvisjo vrednost izhodne moci za trenutno
dejavnost.

Grafikon obmocja srénega utripa: ¢rtni grafikon, ki prikazuje trenutno obmocje sré¢nega utripa (od 1 do 5).
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Grafikon visine: ¢rtni grafikon, ki prikazuje trenutno nadmorsko visino, skupni vzpon in skupni spust za trenutno
dejavnost.

Graf srénega utripa: ¢rtni grafikon, ki prikazuje trenutno, povprecno in najvisjo vrednost srénega utripa za
trenutno dejavnost.

Hitrost: trenutna hitrost potovanja.

Hitrost v krogu: povprecna hitrost za trenutni krog.

Hitrost zadnjega kroga: povprecna hitrost za zadnji prepotovani krog.
Intensity Factor: Intensity Factor™ za trenutno dejavnost.

Kadenca: kolesarjenje. Stevilo obratov gonilke. Ce Zelite, da so ti podatki prikazani, mora biti naprava povezana
z dodatno opremo za merjenje kadence.

Kadenca kroga: kolesarjenje. Povprec¢na kadenca za trenutni krog.
Kalorije: koliCina vseh porabljenih kalorij.

Kilojouli: skupno opravljeno delo (mo¢) v kilojoulih.

Komb. prest.: Trenutna kombinacija prestav iz senzorja polozaja prestave.
Korak vadbe: med vadbo je to trenutni korak od skupnega Stevila korakov.
Krogi: Stevilo prepotovanih krogov za trenutno dejavnost.

Lahk. — 60 s: 60-sekundno premi¢no povprecje rezultata lahkotnosti.
Lahkotnost kroga: skupni rezultat lahkotnosti trenutnega kroga.

Leva faza moci: trenutni kot faze moci za levo nogo. Faza moci je obmocje obrata pedala, na katerem se ustvari
pozitivha moc.

Leva faza mo¢i v krogu: povprecni kot faze moc¢i za levo nogo v trenutnem krogu.

Leva faza najviSje moci: trenutni kot faze najvisje moci za levo nogo. Faza najviSje moci je kotno obmocgje, na
katerem kolesar ustvari najvecji delez pogonske sile.

Leva faza najviSje moci v krogu: povprec¢ni kot faze najvisje moci za levo nogo v trenutnem krogu.
Lokacija cilja: zadnja to¢ka na nacrtovani poti ali progi.
Lokacija naslednje tocke: naslednja tocka na nacrtovani poti ali progi.

Merilnik opravljene poti: trenutni izracun prepotovane razdalje za vsa potovanja. Ta skupna vrednost se ne
izbrise, Ce ponastavite podatke o potovanju.

Mo¢: Trenutna izhodna moc v vatih. Naprava mora biti povezana z zdruzljivim merilnikom moci.
Mo¢ - 10 s: 10-sekundno premi¢no povprecje izhodne moci.

Moc¢ - 30 s: 30-sekundno premicno povprecje izhodne moci.

Mo¢ - 3 s: 3-sekundno premi¢no povprecje izhodne moci.

Mo¢ signala GPS: moc satelitskega signala GPS.

Mo¢ v krogu: povprecna izhodna mo¢ za trenutni krog.

Moc¢ v z. kr.: povprecna izhodna moc za zadnji opravljeni krog.

Nacin osvetlitve: nacin konfiguracije omrezja luci.

Nacin prestavljanja senzorja Di2: trenutni nacin prestavljanja senzorja Di2.
Nacin za pomoc: trenutni nacin za pomo¢ za elektri¢no kolo.

Najv. m. v k.: najvecja izhodna moc¢ za trenutni krog.

Najvecja moc¢: najvisja izhodna mo¢ za trenutno dejavnost.

Najvisja hitrost: najvecja hitrost za trenutno dejavnost.

Naklon: izradun dviga (nadmorska visina) glede na pot (razdalja). Ce na primer za vsake 3 metre (10 &evljev)
vzpona prepotujete 60 metrov (200 cevljev), je naklon 5 %.

Napolnjenost baterije: preostanek baterije.
Napor. kroga: skupni rezultat napornosti trenutnega kroga.
Napornost — 60 s: 60-sekundno premicno povprecje rezultata napornosti.
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Nasvet glede prestavljanja: priporocilo za prestavljanje v visjo ali nizjo prestavo glede na trenutni napor.
Elektricno kolo mora biti v nacinu ro¢nega prestavljanja.

Normalized Power: Normalized Power™ za trenutno dejavnost.

NP v krogu: povprecna Normalized Power za trenutni krog.

NP v zadnjem krogu: povprecna Normalized Power za zadnji opravljeni krog.

Obmocje mogéi: trenutni razpon izhodne moci (od 1 do 7) na podlagi FTP-ja ali nastavitev po meri.

Obmocje srénega utripa: trenutno obmocje vasega srénega utripa (od 1 do 5). Privzeta obmocja temeljijo na
uporabniskem profilu in najvisjem srénem utripu (220 minus vasa starost).

0dmik od sredine platforme: odmik od sredine platforme. Odmik od sredine platforme je mesto na platformi
pedala, na katerega deluje sila.

0Odmik od sredine platforme v krogu: povpre¢ni odmik od sredine platforme v trenutnem krogu.
Odpornost trenazerja: sila upora na notranjem trenazerju.

Pov. hit. vzp.: povprecna hitrost vzpenjanja za trenutno dejavnost.

Pov. kadenca: kolesarjenje. Povprecna kadenca za trenutno dejavnost.

Povezane luéi: Stevilo povezanih Iuéi.

Povp. % najv. srénega utripa: povprecni odstotek najvisjega srénega utripa za trenutno dejavnost.

Povp. hitr. vzp. — povprecje: povprecna hitrost vzpenjanja za trenutno dejavnost.

Povp. uravn.: povprecna uravnotezenost moci levo/desno za trenutno dejavnost.

Povpr. hitrost: povprecna hitrost za trenutno dejavnost.

Povprecna desna faza moci: povprecni kot faze moci za desno nogo pri trenutni dejavnosti.

Povprecna desna faza najviSje moci: povprecni kot faze najvisje moci za desno nogo pri trenutni dejavnosti.
Povprecna hitrost vzpenjanja — 30 s: 30-sekundno premicno povprecje povprecne hitrosti vzpenjanja.
Povprecna hitrost vzpenjanja — krog: povprecna hitrost vzpenjanja za trenutni krog.

Povprecna leva faza moci: povprecni kot faze moci za levo nogo pri trenutni dejavnosti.

Povprecna leva faza najviSje moci: povprecni kot faze najvisje moci za levo nogo pri trenutni dejavnosti.
Povprecna moc: povprecna izhodna moc za trenutno dejavnost.

Povprecni % RSU: povprecni odstotek rezerve srénega utripa (najvisji srcni utrip minus sréni utrip med
pocivanjem) za trenutno dejavnost.

Povprecni ¢as kroga: povprecni ¢as kroga za trenutno dejavnost.

Povprecni odmik od sredine platforme: povprecni odmik od sredine platforme pri trenutni dejavnosti.
Povprecni sréni utrip: povprecni sréni utrip za trenutno dejavnost.

Prednost — ¢as: Cas prednosti ali zaostanka v primerjavi s funkcijo Virtual Partner.

Prednost - razdalja: razdalja prednosti ali zaostanka v primerjavi s funkcijo Virtual Partner.

Predvideni ¢as do naslednje: predvideni ¢as, ko boste dosegli naslednjo tocko poti (prilagojen lokalnemu ¢asu
toCke poti). Za prikaz teh podatkov morate uporabljati navigacijo.

Predvideni ¢as na cilju: predvideni ¢as, ko boste dosegli konéni cilj (prilagojen lokalnemu ¢asu cilja). Za prikaz
teh podatkov morate uporabljati navigacijo.

Preostala razdalja: preostala razdalja, Ce ste si zadali cilj glede razdalje med vadbo ali progo.
Preostale kalorije: preostale kalorije, Ce ste si zadali cilj glede porabe kalorij med vadbo.
Preostale ponovitve: preostale ponovitve med vadbo.

Preostali ¢as: preostali Cas, Ce ste si zadali casovni cilj med vadbo ali voznjo.

Preostali sréni utrip: odstotek srénega utripa med vadbo nad ali pod ciljnim obmocjem.
Preostali vzpon: preostali vzpon, Ce ste si zadali visinski cilj med vadbo ali voznjo.

Prestave: sprednja in zadnja prestava kolesa iz senzorja polozaja prestave.

PretecCeni ¢as: zabelezen skupni Cas. Na primer, ¢e vklopite ¢asovnik in teCete 10 minut, nato pa izklopite
Casovnik za 5 minut, ga znova vklopite in teCete 20 minut, je preteceni ¢as 35 minut.

Primerjava vadb: grafikon s primerjavo trenutnega naprezanja in cilja vadbe.
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Raven baterije senzorja Di2: preostala napolnjenost baterije senzorja Di2.

Razdalja: prepotovana razdalja za trenutno progo ali dejavnost.

Razdalja do cilja: preostala razdalja do kon¢nega cilja. Za prikaz teh podatkov morate uporabljati navigacijo.

Razdalja do naslednje: preostala razdalja do naslednje toCke poti. Za prikaz teh podatkov morate uporabljati
navigacijo.

Razdalja do tocke proge: preostala razdalja do naslednje tocke na progi.

Razdalja kroga: prepotovana razdalja za trenutni krog.

Razdalja zadnjega kroga: prepotovana razdalja za zadnji prepotovani krog.

Razm. prestav: Stevilo zob sprednje in zadnje prestave kolesa, ki ga zaznava senzor poloZaja prestave.

Skupni spust: skupna nadmorska viSina spusta od zadnje ponastavitve.

Skupni vzpon: skupna nadmorska visina vzpona od zadnje ponastavitve.

Smer gibanja: smer, v katero se premikate.

Soncni vzhod: ¢as sonénega vzhoda glede na polozaj GPS.

Soncni zahod: ¢as sontnega zahoda glede na polozaj GPS.

Sprednja prestava: sprednja prestava kolesa iz senzorja poloZaja prestave.

Sréni utrip: sréni utrip v utripih na minuto (utr./min). Naprava mora biti povezana z zdruzljivim merilnikom
srénega utripa.

Srcni utrip v krogu: povprecni sréni utrip za trenutni krog.

Srcni utrip v zadnjem krogu: povprecni sréni utrip za zadnji prepotovani krog.

Stanje baterije: preostala napolnjenost baterije kolesarske Iuci.

Stanje kota snopa: nacin snopa zarometa.

Stanje zmogljivosti: vrednost stanja zmogljivosti je ocena vase zmogljivosti v realnem ¢asu.

Stol. za kad.: vrsti¢ni grafikon, ki prikazuje trenutno, povpreéno in najvisjo vrednost kadence pri kolesarjenju za
trenutno dejavnost.

Stolpci srénega utripa: vrsticni grafikon, ki prikazuje trenutno, povpre¢no in najvisjo vrednost srénega utripa za
trenutno dejavnost.

Stolpci za hitrost: vrsti¢ni grafikon, ki prikazuje trenutno, povprecno in najvisjo vrednost hitrosti za trenutno
dejavnost.

Stolpci za moc: vrsticni grafikon, ki prikazuje trenutno, povprecno in najvisjo vrednost izhodne moci za trenutno
dejavnost.

Temperatura: temperatura zraka. Telesna temperatura vpliva na senzor temperature.
Trajanje: preostali ¢as trenutnega koraka vadbe.

Trajanje: preteceni Cas trenutnega koraka vadbe.

TSS: Training Stress Score™ za trenutno dejavnost.

Uc¢inkovitost navora: meritev, kako ucinkovito kolesar poganja.

Urav. v krogu: povprecna uravnoteZzenost moci levo/desno za trenutni krog.

Uravn. — 30 s: 30-sekundno premicno povprecje uravnotezenosti moci levo/desno.
UravnoteZenost: trenutna uravnotezenost moci levo/desno.

Uravnotezenost — 10 s: 10-sekundno premicno povprecje uravnotezenosti moci levo/desno.
UravnoteZenost — 3 s: trisekundno premi¢no povprecje uravnotezenosti moci levo/desno.
Visina: viSina trenutne lokacije nad ali pod morsko gladino.

Vzpon do naslednje tocke proge: preostali vzpon do naslednje tocke na progi.

W/kg: kolicina izhodne moci v vatih na kilogram.

W/kg, povprecje: povprecna izhodna moc v vatih na kilogram.

W/kg - 10 s: 10-sekundno premicno povprecje izhodne moci v vatih na kilogram.

W/kg - 30 s: 30-sekundno premicno povprecje izhodne moci v vatih na kilogram.

W/kg - 3 s: 3-sekundno premicno povprecje izhodne moci v vatih na kilogram.
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W/kg v krogu: povprecna izhodna moc v vatih na kilogram za trenutni krog.
Zadnja prestava: zadnja prestava kolesa iz senzorja poloZaja prestave.
Zahtevnost: merilo za tezavnost trenutne dejavnosti na podlagi viSine, naklona in hitrih sprememb smeri.

Standardne ocene za najvisji VO2
V teh tabelah je priblizna standardizirana razvrstitev najvisjega VO2 po starosti in spolu.

Odstotek 30-39 50-59 ‘ 60-69

Izjemno 95 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Odli¢no 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Dobro 60 454 44 42,4 39,2 8515 32,3
Zmerno 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Slabo 0-40 <41,7 < 40,5 < 38,5 <356 <323 <294
Zenske ‘ Odstotek ‘ 20-29 ‘ 30-39 ‘ 40-49 ‘ 50-59

Izjemno 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Odli¢no 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Dobro 60 39,5 37,8 36,3 33 30 281
Zmerno 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Slabo 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Podatki so bili znova natisnjeni z dovoljenjem instituta The Cooper Institute. Za ve¢ informacij obisc¢ite www
.Cooperinstitute.org.
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Ocene FTP

V naslednjih preglednicah so razvr§cene ocene funkcionalnega praga moci (FTP) po spolu.

Moski Vati na kilogram (W/kg)

Izjemno 5,05 in vec
Odli¢no 0d 3,93 do 5,04
Dobro 0d 2,79 do 3,92
Zmerno 0d 2,23 do 2,78
Nepripravljen Manj kot 2,23
Izjemno 4,30 in vec
Odli¢no 0d 3,33 do 4,29
Dobro 0d 2,36 do 3,32
Zmerno 0d 1,90 do 2,35
Nepripravljena Manj kot 1,90

Ocene FTP temeljijo na raziskavi Hunterja Allena in dr. Andrewa Coggana z naslovom Training and Racing with a
Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).

Izracuni obmocij srénega utripa

% najviSjega srénega
utripa

Obmocje

Zaznan napor Prednosti

Sproscen, lahek tempo, ritmicno  Aerobna vadba zacetne ravni,

L SO-E s dihanje zmanjsuje stres
o Udoben tempo, rahlo poglobljeno  Osnovna kardiovaskularna vadba,
2 60-70 % oo . » X
dihanje, pogovor je mogo¢ dober tempo okrevanja
o Zmeren tempo, vodenje pogovora lIzboljSana aerobna vzdrzljivost,
3 70-80 % L X .
je teze optimalna kardiovaskularna vadba
o Hiter tempo, nekoliko neudobno,  IzboljSana anaerobna vzdrzljivost in
4 80-90 % o ST .
silovito dihanje prag, izboljSana hitrost
o Sprinterski tempo, dolgotrajno Anaerobna in misi¢na vzdrzljivost,
5 90-100 % . . 2 . .
nevzdrzen, otezeno dihanje povecana mo¢
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Velikost in premer kolesa

Senzor hitrosti samodejno zazna velikost kolesa. Po potrebi lahko ro¢no vnesete obseg kolesa v nastavitvah
senzorja hitrosti.

Velikost pnevmatike je navedena na obeh straneh pnevmatike. To ni iz¢rpen seznam. Obseg kolesa lahko tudi
izmerite ali uporabite enega od kalkulatorjev, ki so na voljo v spletu.

Dodatek 71



Velikost gume

Obseg kolesa (mm)

20x 1,75 1515
20x13/8 1615
22 x13/8 1770
22x11/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 cevasto 1785
24x11/8 1795
24 x1,75 1890
24x11/4 1905
24 % 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26x7/8 1920
26 x1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26x11/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26x13/8 2068
26 x2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26x11/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27x11/8 2155
27 x11/4 2161
27 x13/8 2169
29x 2,1 2288
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29x22 2298
29x2,3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38 B 2105
650 x 38 A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C cevasto 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 % 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242

700 x 47C 2268
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