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Introducere

Consultati ghidul Informatii importante privind siguranta si
produsul, din cutia produsului, pentru a afla datele de siguranta
si alte informatii importante despre produs.

Luati legatura intotdeauna cu medicul dvs. Tnhainte de a incepe
sau a modifica orice program de exercitii.

Taste
GARMIN

@ -e: Selectati pentru a regla luminozitatea iluminarii de fundal.

%) Mentineti apasat pentru a porni sau a opri dispozitivul.

@A Selectati pentru a derula prin ecranele de date, optiuni si setari.
De pe ecranul de inceput, selectati pentru a vizualiza pagina de
stare.

©) Selectati pentru a derula prin ecranele de date, optiuni si setari.

De pe ecranul de inceput, selectati pentru a vizualiza meniul
dispozitivului.

@ Selectati pentru a marca o noua tura.

Selectati pentru a porni si a opri cronometrul.

®»

Selectati pentru a reveni la ecranul anterior.

®9

Selectati pentru a alege o optiune sau pentru a confirma
primirea un mesa;.

Tn timpul unei ture, selectati pentru a vizualiza optiunile de
meniu, de exemplu alerte si campuri de date.

Asocierea unui smartphone

Pentru a utiliza funciiile conectate ale dispozitivului Edge, acesta

trebuie asociat direct prin aplicatia Garmin Connect™ Mobile si

nu din setarile Bluetooth® de pe smartphone-ul dvs.

1 Din magazinul de aplicatii de pe smartphone-ul dvs., instalati
si deschideti aplicatia Garmin Connect Mobile.

2 Mentineti apasat ¢) pentru a porni dispozitivul.

Cand porniti dispozitivul pentru prima data, selectati limba.

Urmatorul ecran va va solicita sa asociati smartphone-ul.

SUGESTIE: puteti selecta Menu > Settings > Phone > Pair

Smartphone pentru a intra manual in modul asociere.

3 Selectati o optiune pentru adaugarea dispozitivului dvs. la
contul Garmin Connect:

» Daca acesta este primul dispozitiv asociat cu ajutorul
aplicatiei Garmin Connect Mobile, urmati instructiunile de
pe ecran.

» Daca ati asociat deja un alt dispozitiv cu ajutorul aplicatiei
Garmin Connect Mobile, din meniul = sau -, selectatj
Dispozitive Garmin > Adaugare dispozitiv si urmati
instructiunile de pe ecran.

Dupa ce asocierea se realizeaza cu succes, apare un mesaj si
dispozitivul dvs. se sincronizeaza automat cu smartphone-ul
dvs.

Vizualizarea paginii de stare

Pagina de stare afiseaza starea conexiunii GPS, a senzorilor
ANT+ si a smartphone-ului dvs.

Selectati o optiune:
» De pe ecranul de inceput, selectati A.
« In timpul unei ture, selectati ) > Status Page.

@ Battery: 87%

Brightness: 60%

-'* (I T 1 1 11

GPS Ready

HOH = - - —— - - -

Speed Sensor Connected
[

Bluetooth Off
Not Connected

Weather
. Temp. Precipitation  Wind
Ar na NE O

Este afisata pagina de stare. O pictograma continua arata ca
semnalul a fost gasit sau ca senzorul este conectat.

incarcarea dispozitivului

ATENTIONARE

Pentru a preveni corodarea, uscati bine portul USB, capacul de
intemperii, precum si zona invecinata, inainte de a incarca sau
conecta dispozitivul la un computer.

Dispozitivul este alimentat de o baterie litiu-ion Tncorporata pe
care o puteti incarca utilizand o priza de perete standard sau un
port USB de pe computer.

NOTA: dispozitivul nu se fncarcé daca este in afara intervalului

de temperatura aprobat (Edge Specificatii, pagina 19).

1 Ridicati capacul de protectie impotriva intemperiilor @ de pe
portul USB @.

2 Introduceti conectorul mic al cablului USB in portul USB al
dispozitivului.

3 Introduceti conectorul mare al cablului USB intr-un adaptor
de c.a. sau intr-un port USB al computerului.

4 Conectati adaptorul de c.a. la o priza de perete standard.

Cand conectati dispozitivul la o sursa de energie, dispozitivul
porneste.

5 Tncércati complet dispozitivul.

Despre baterie

Acest dispozitiv contine o baterie litiu-ion. Consultati ghidul
Informatii importante privind siguranta si produsul, din cutia
produsului, pentru a afla datele de siguranta si alte informatii
importante despre produs.

Introducere



Instalarea suportului standard 7 Ibf-in. (0,8 N-m). Trebuie sa verificati periodic surubul,

Pentru o receptie GPS optima, pozitionati suportul pentru pentru a va asigura ca este bine strans.

bicicleta astfel incat partea frontala a dispozitivului sa fie 6 Aliniati proeminentele de pe dispozitivul Edge in fantele

orientata spre cer. Puteti instala suportul pentru bicicleta pe pipa suportului pentru bicicleta (.

sau pe ghidon.

1 Selectati un loc sigur pentru a monta dispozitivul, unde sa nu
incomodeze operarea in siguranta a bicicletei.

2 Puneti discul de cauciuc @ pe fata posterioara a suportului
pentru bicicleta.

Marginile cauciucului se aliniaza cu fata posterioara a
suportului pentru bicicleta, astfel incat sa stea fix.

7 Apasati usor in jos si rotiti dispozitivul Edge in sensul acelor
de ceas pana cand se fixeaza in pozitie.

Scoaterea dispozitivului Edge
1 Rotiti dispozitivul Edge n sensul acelor de ceas pentru a-|

debloca.

3 Puneti suportul pentru bicicleta pe pipa bicicletei. 2 Ridicati dispozitivul Edge din suport.

4 Atasati suportul pentru bicicleta astfel incat sa fie fixat in . ) .
siguranta, utilizand cele doua benzi®. Instalarea suportului pentru mountain bike

5 Aliniati proeminentele de pe fata posterioara a dispozitivului 1 Selectati un loc sigur pentru a monta dispozitivul Edge, unde
n adanciturile suportului pentru bicicleta @ sa nu incomodeze operarea in siguranta a bicicletei.

6 Apasati usor in jos si rotiti dispozitivul in sensul acelor de 2 Utilizati cheia hexagonala de 3 mm pentru a scoate surubul
ceas pana cand se fixeaza in pozitie. @ din conectorul ghidonului @.

,@

Instalarea suportului proeminent

1 Selectati un loc sigur pentru a monta dispozitivul Edge, unde
sa nu incomodeze operarea Tn siguranta a bicicletei.

2 Utilizati cheia hexagonald pentru a scoate surubul @ din

conectorul ghidonului @. 3 Selectati o optjune:

» Daca diametrul ghidonului este de 25,4 mm, asezati padul
@\' mai gros in jurul ghidonului.
» Daca diametrul ghidonului este de 31,8 mm, asezati padul
mai subtire Tn jurul ghidonului.
» Daca diametrul ghidonului este de 35 mm, nu utilizati
padul din cauciuc.
4 Asezati conectorul ghidonului in jurul ghidonului, astfel incat
bratul suportului sa fie deasupra pipei bicicletei.
5 Utilizati cheia hexagonala de 3 mm pentru a scoate surubul
® de pe bratul suportului, pozitionati bratul suportului si
strangeti surubul.

3 Puneti padul de cauciuc in jurul ghidonului: NOTA: Garmin recomandé strangerea surubului astfel incat
« Daca diametrul ghidonului este de 25,4 mm, utilizati padul bratul suportului sa fie fixat, cu o specificatie a cuplului
mai gros. maxim de 20 Ibf-in. (2,26 N-m). Trebuie sa verificati periodic

. Daca diametrul ghidonului este de 31,8 mm, utilizati padul surubul, pentru a va asigura cd este bine strans.

mai subtire.
4 Puneti conectorul ghidonului in jurul padului de cauciuc.
5 Repozitionati si strangeti surubul.
NOTA: Garmin® recomanda strangerea surubului astfel incat
suportul sa fie fixat, cu o specificatie a cuplului maxim de

2 Introducere
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Mentineti apasat () pentru a porni dispozitivul.

lesiti afara si asteptati ca dispozitivul sa localizeze satelitji.
Barele semnalului de la sateliti devin verzi cand dispozitivul
este gata.

Din ecranul de inceput, selectati 2.

4 Selectati un profil de activitate.
5 Selectati [P pentru a porni cronometrul.
00:01:14
Speed
= ™ . . o m
6 Daca este necesar, utilizati cheia hexagonalad de 2 mm 8-0 h
pentru a scoate cele doua suruburi de pe fata posterioara a Distance
suportului @, scoateti si rotiti conectorul si repozitionati 0_12'{‘
suruburile pentru a schimba orientarea suportului. Time of Day
7 Repozitionati si strangeti surubul de pe conectorul ghidonului. 10:51:45%
NOTA: Garmin recomanda strangerea surubului astfel incat Calories
suportul sa fie fixat, cu o specificatie a cuplului maxim de 2|§

7 Ibf-in. (0,8 N-m). Trebuie sa verificati periodic surubul,
pentru a va asigura ca este bine strans.

Aliniati proeminentele de pe fata posterioara a dispozitivului
Edge in adanciturile suportului pentru bicicleta ®.

NOTA: istoricul este inregistrat numai cand cronometrul este
pornit.

Selectati A sau ¥ pentru ecranele de date suplimentare.

7 Daca este necesar, selectati &) pentru a vizualiza optiunile de
meniu, de exemplu alertele si campurile de date.

8 Selectati I pentru a opri cronometrul.
SUGESTIE: inainte de a salva aceasta tura si a o distribui pe
contul Garmin Connect, puteti schimba tipul de tura. Datele
precise despre tipul de tura sunt importante pentru a putea
crea trasee agreate de mers cu bicicleta.

9 Selectati Save Ride.

Utilizarea meniului de scurtaturi

Optiunile meniului de scurtaturi sunt disponibile pentru ecranele
de date si functiile accesoriilor. In timpul unei ture, pe ecranele
de date este afisat =.

Selectati ¥ pentru a vizualiza optiunile meniului de scurtaturi.

9 Apasati usor in jos si rotiti dispozitivul Edge Tn sensul acelor
de ceas pana cand se fixeaza in poziie.

Obtinerea semnalelor de la sateliti

Este posibil ca dispozitivul sa necesite vedere libera spre cer
pentru a receptiona semnale de la sateliti. Ora si data sunt
setate automat pe baza pozitiei GPS.

1 lesiti in aer liber, intr-un spatiu deschis.

Partea frontala a dispozitivului trebuie sa fie orientata spre
cer.

2 Asteptati ca dispozitivul sa localizeze satelitji.

Pot fi necesare 30 - 60 de secunde pentru localizarea
semnalelor de satelit.

Utilizarea Virtual Partner®

Virtual Partner este un instrument pentru antrenamente menit sa

va ajute sa va atingeti obiectivele.

1 Daca este necesar, activati ecranul Virtual Partner pentru
profilul de activitate (Personalizarea ecranelor de date,
pagina 17).

2 Tncepeti o tura cu bicicleta.

3 Selectati ¥ pentru a vizualiza ecranul Virtual Partner si pentru
a vedea cine conduce.

Utilizarea iluminarii de fundal
» Selectali orice tasta pentru a activa iluminarea fundalului.
+ Selectati -9 pentru a regla luminozitatea iluminarii de fundal.

» De pe ecranul de inceput, selectati una sau mai multe " &
optiuni: >
o Pentru a ajusta luminozitatea, selectati A > Brightness > fy\‘
Brightness. C O

o Pentru a ajusta temporizarea, selectati A > Brightness >
Backlight Timeout si selectati o optiune.

Dist. Behind Time Behind

195¢ 00:09

4 Daca este necesar, selectati ) > Virtual Partner Speed
pentru a regla viteza Virtual Partner in timpul turei dvs.

Antrenament

Plimbare cu bicicleta

Daca dispozitivul a fost livrat cu un senzor ANT+, dispozitivul si
senzorul sunt deja asociate si pot fi activate in timpul configurarii
initiale.

Antrenament 3



Segmente

Parcurgerea unui segment: puteti trimite segmente din contul
Garmin Connect pe dispozitiv. Dupa ce un segment este
salvat pe dispozitiv, puteti parcurge segmentul.
NOTA: cand descarcati un traseu din contul Garmin
Connect, toate segmentele din trase sunt descarcate
automat.

Efectuarea unei curse pe un segment: puteti efectua o cursa
pe un segment, incercand sa egalati sau sa depasiti recordul
personal sau alli ciclisti care au parcurs segmentul.

Strava™ Segmente

Puteti descarca segmente Strava pe dispozitivul Edge 520 Plus.
Parcurgeti segmentele Strava pentru a va compara
performantele cu cele din ture anterioare sau pentru a le
compara cu cele ale prietenilor si ale profesionistilor care au
parcurs acelasi segment.

Pentru a va inscrie si a deveni membru Strava, accesati
widgetul pentru segmente din contul Garmin Connect. Pentru
informatii suplimentare, accesati www.strava.com.

Informatiile din acest manual se aplica atat segmentelor Garmin
Connect, cat si segmentelor Strava.

Urmarirea unui segment din Garmin Connect
Tnainte de a putea descérca si parcurge un segment ales din
Garmin Connect, trebuie sa aveti un cont Garmin Connect
(Garmin Connect, pagina 15).

1 Conectati dispozitivul la computer utilizand cablul USB.

NOTA: daca utilizati segmentele Strava, segmentele favorite
vor fi transferate automat in dispozitivul dvs. atunci cand
acesta este conectat la Garmin Connect Mobile sau la
computerul dvs.

Accesati connect.garmin.com.

Creati un segment nou sau selectafi un segment existent.
Selectati Trimitere catre dispozitiv.

Deconectati dispozitivul si porniti-I.

Selectati Menu > Training > Segments.

Selectati segmentul.

Selectati Ride.
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Activarea segmentelor

Puteti activa o cursa cu segmente si indicatji care sa va trimita
alerte despre segmentele care se apropie.

1 Selectati Menu > Training > Segments.

2 Selectati un segment.

3 Selectati Enable.

NOTA: indicatiile care va alerteaz& in privinta segmentelor
care se apropie sunt afisate numai pentru segmentele
activate.

Efectuarea unei curse pe un segment

Segmentele sunt trasee de curse virtuale. Puteti face o cursa pe
un segment pentru a va compara performantele cu activitafj
anterioare, cu performantele altor ciclisti, cu conexiunile din
contul Garmin Connect sau cu alti membri ai comunitatji de
ciclism. Puteti incarca datele activitatji in contul dvs. Garmin
Connect pentru a vizualiza pozitia pe segment.

NOTA: daca contul dvs. Garmin Connect si contul Strava sunt
legate, activitatea dvs. va fi trimisa automat in contul dvs. Strava
pentru ca sa puteti evalua pozitia segmentului.

1 Selectati I pentru a porni cronometrul de activitate si a
pleca in cursa.

Cand traseul intersecteaza un segment activat, puteti face o
cursa pe segmentul respectiv.

2 Tncepeti cursa pe segmentul respectiv.

Ecranul cu datele segmentului apare automat.
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3 Daca este necesar, selectati & pentru a va schimba
obiectivul in timpul cursei.

Puteti concura cu liderul segmentului, cu performantele dvs.
anterioare sau cu alii ciclisti (daca este cazul). Obiectivul se
ajusteaza automat in functie de performantele dvs. curente.

Cand segmentul este finalizat, este afisat un mesaj.

Vizualizarea detaliilor segmentului
1 Selectati Menu > Training > Segments.
2 Selectati un segment.
3 Selectati o optiune:
» Selectati Map pentru a vizualiza segmentul pe harta.
» Selectati Elevation pentru a vizualiza o diagrama a
elevatjilor de pe segment.

» Selectati Leaderboard pentru a vizualiza timpii si vitezele
medii ale liderului de segment, ale liderului de grup sau
ale challenger-ului si cel mai bun timp si viteza medie
personala sau a altor ciclisti (daca este cazul).

SUGESTIE: puteti selecta o intrare din clasament pentru a
va schimba obiectivul cursei pe segmentul respectiv.

Optiuni pentru segmente

Selectati Menu > Training > Segments > Segment Options.

Auto Select Effort: activeaza sau dezactiveaza automat
reglarea automata a obiectivelor pe baza performantelor dvs.
curente.

Search: va permite sa cautati segmente salvate, dupa nume.

Enable/Disable: activeaza sau dezactiveaza segmentele
incarcate in momentul respectiv pe dispozitiv.

Delete: va permite sa stergeti toate segmentele sau mai multe
segmente salvate de pe dispozitiv.

Stergerea unui segment

1 Selectati Menu > Training > Segments.
2 Selectati un segment.

3 Selectati Delete > OK.

Exercitii

Puteti crea exercitii particularizate care sa includa obiective
pentru fiecare pas al exercitiilor si pentru diverse distante, ore si
calorii. Puteti crea exercitii utilizand Garmin Connect sau putefi
sa selectati un plan de antrenament care contine exercitii din
Garmin Connect, apoi sa le transferati pe dispozitiv.

Puteti programa exercitii utilizdnd Garmin Connect. Putefi
planifica exercitii in avans si le puteti memora pe dispozitiv.

Efectuarea unui exercifiu de pe Internet

Tnainte de a putea descérca un exercitiu din Garmin Connect,
trebuie sa aveti un cont Garmin Connect (Garmin Connect,
pagina 15).

1 Conectati dispozitivul la computer.

2 Accesati www.garminconnect.com.

Antrenament
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3 Creati si salvati un exercitiu nou.

4 Selectati Trimitere catre dispozitiv si urmati instructiunile de
pe ecran.

5 Deconectati dispozitivul.

Inceperea unui exercitiu

Inainte de a putea incepe un exercitiu, trebuie sa descarcati un
exercitiu din contul dvs. Garmin Connect.

1 Selectati Menu > Training > Workouts.

2 Selectati un exercitju.

3 Selectati Ride.

4 Selectati [P pentru a porni cronometrul.

Dupa ce incepeti un exercitiu, dispozitivul afiseaza fiecare pas al
exercitiului, obiectivul (daca exista) si datele despre exercitiul
curent.

Oprirea unui exercitiu
+ In orice moment, selectati €9 pentru a opri un pas al unui
exercitiu.

+ Tn orice moment, selectati ¥ pentru a vizualiza ecranul cu
etapele exercitiului si selectati 8 > Stop Workout > OK
pentru a incheia exercitiul.

« In orice moment, selectati [P > Stop Workout pentru a opri
cronometrul si a incheia exercitiul.

SUGESTIE: cand salvati tura, exercitiul se incheie automat.

Stergerea exercitiilor

1 Selectati Menu > Training > Workouts > Workout Options
> Delete Multiple.

2 Selectati unul sau mai multe exerecitji.
3 Selectati Delete Workouts > OK.

Despre calendarul de antrenament

Calendarul de antrenament de pe dispozitiv este o prelungire a
calendarului sau a orarului de antrenament pe care |-afi
configurat in Garmin Connect. Dupa ce ati adaugat cateva
exercitii in calendarul Garmin Connect, le puteti trimite pe
dispozitiv. Toate exercitiile programate trimise pe dispozitiv apar
n lista calendarului de antrenament, ordonate dupa data. Cand
selectati o zi din calendarul de antrenament, puteti vizualiza sau
efectua exercitiul. Exercitiul programat ramane pe dispozitiv
indiferent daca il finalizati sau 1l omiteti. Cand trimiteti exercitii
programate din Garmin Connect, acestea suprascriu calendarul
de antrenament existent.

Utilizarea planurilor de antrenament Garmin Connect
Inainte de a putea descarca si utiliza un plan de antrenament
din Garmin Connect, trebuie sa aveti un cont Garmin Connect
(Garmin Connect, pagina 15).

Puteti naviga in Garmin Connect pentru a gasi un plan de
antrenament, a programa exercitii si trasee si a descarca planul
pe dispozitiv.

1 Conectati dispozitivul la computer.

2 Accesati www.garminconnect.com.

3 Selectati si programati un plan de antrenament.

4 Revedeti planul de antrenament in calendar.

5 Selectati[~]si urmati instructiunile de pe ecran.

Exercitii fractionate

Puteti crea exercitji fractionate in functie de distan{a sau a
durata. Dispozitivul salveaza exercitiul fractionat particularizat,
pana cand creati un alt exercitiu fractionat. Puteti utiliza
intervalele deschise cand rulati pe distante cunoscute. Cand
selectati €9, dispozitivul inregistreaza un interval si trece la un
interval de odihna.

Crearea unui antrenament pe intervale

1 Selectati Menu > Training > Intervals > Edit > Intervals >
Type.

2 Selectati Distance, Time sau Open.

SUGESTIE: puteti crea un interval cu final deschis setand
tipul Open.

3 Selectati Duration, introduceti o valoare a intervalului dupa
distanta sau durata pentru antrenamentul respectiv si
selectati «/.

4 Selectati Rest > Type.
5 Selectati Distance, Time sau Open.

6 Daca este necesar, introduceti o valoare a distantei sau a
duratei pentru intervalul de odihna si selectati «/.

7 Selectati una sau mai multe optiuni:
* Pentru a seta numarul repetitiilor, selectati Repeat.

» Pentru a adauga antrenamentului o incalzire cu final
deschis, selectati Warm Up > On.

» Pentru a adauga antrenamentului o racire cu final deschis,
selectati Cool Down > On.

inceperea unui exercitiu fractionat

1 Selectati Menu > Training > Intervals > Ride.

2 Selectati [P pentru a porni cronometrul.

3 Cand exercitiul fractionat are o incalzire, selectati €9 pentru
a incepe primul interval.

4 Urmati instructiunile de pe ecran.

Cand finalizaii toate intervalele, apare un mesaj.

Antrenare in interior

Dispozitivul include un profil pentru activitati de interior n timpul
carora functia GPS este dezactivata. Puteti opri functia GPS pe
durata antrenamentelor de interior sau pentru a economisi
durata de viata a bateriei.

NOTA: orice modificare adusa setérii GPS este salvaté in
profilul activ.

1 Selectati Menu > Settings > Activity Profiles.

2 Selectati un profil.

3 Selectati GPS Mode > Off.

Cand functia GPS este dezactivata, viteza si distanta nu sunt
disponibile decat daca aveti un senzor sau o functie de
antrenament in interior compatibile care trimit date despre
viteza si distanta catre dispozitiv.

Asocierea antrenorului dvs. de interior ANT+
1 Aduceti dispozitivul la 3 m (10 ft.) de ANT+ antrenorul de
interior.

2 Selectati Menu > Training > Indoor Trainer > Pair ANT+
Bike Trainer.

Selectati antrenorul de interior de asociat cu dispozitivul.
4 Selectati Add Sensor.

Cand antrenorul de interior este asociat cu dispozitivul,
antrenorul de interior apare ca un senzor conectat. Puteti
particulariza campurile de date sa afiseze datele de la
senzor.
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Utilizarea unui trainer de interior ANT+

nainte de a putea utiliza un trainer de interior ANT+ compatibil,
trebuie sa montati bicicleta pe trainer si sa il asociati cu
dispozitivul (Asocierea antrenorului dvs. de interior ANT+,
pagina 5).

Puteti utiliza dispozitivul cu un trainer de interior pentru a simula
rezistenta in timp ce parcurgeti un traseu, o activitate sau un
exercitiu. In timp de utilizati un antrenor de interior, functia GPS
este dezactivata automat.

Antrenament
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1 Selectati Menu > Training > Indoor Trainer.
2 Selectati o optiune:

» Selectati Follow a Course pentru a parcurge un traseu
salvat (Cursuri, pagina 7).

» Selectati Follow an Activity pentru a parcurge o tura
salvata (Plimbare cu bicicleta, pagina 3).

» Selectati Follow a Workout pentru a parcurge un
exercitiu bazat pe putere descarcat din Garmin Connect
contul (Exercitii, pagina 4).

Selectati un traseu, o activitate sau un exercitjiu.
Selectati Ride.

Selectati un profil de activitate.

Selectati [P pentru a porni cronometrul.

Antrenorul mareste sau reduce rezistenta pe baza
informatiilor privind altitudinea pentru traseul sau tura
respective.

7 Selectati Y pentru a vizualiza ecranul antrenorului.
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Puteti vizualiza nivelul de rezistenta @ si distanta cu care

sunteti in avans sau in urma @ si timpul cu care sunteti in
avans sau in urmé @ fat de distanta si timpul inregistrate
prima data pentru traseul sau activitatea respective.

Setarea rezistentei

1 Selectati Menu > Training > Indoor Trainer > Set
Resistance.

2 Selectati A sau ¥ pentru a seta forta de rezistenta aplicata de
antrenor.

3 Selectati un profil de activitate.

4 Tncepeti s& pedalati.

5 Daca este necesar, selectati 2 > Set Resistance pentru a
ajusta rezistenta in timpul activitatii.

Setarea puterii tinta

1 Selectati Menu > Training > Indoor Trainer > Set Target
Power.

2 Setati valoarea puterii tinta.

3 Selectati un profil de activitate.

4 Tncepeti sa pedalatj.
Forta de rezistenta aplicata de antrenor este ajustata pentru
a mentine o putere produsa constanta in functie de viteza.

5 Daca este necesar, selectati &) > Set Target Power pentru a
ajusta puterea tinta produsa in timpul activitatii.

Setarea unei tinte a antrenamentului

Functia pentru stabilirea unei t{inte a antrenamentului
functioneaza impreuna cu caracteristica Virtual Partner pentru a
va putea antrena stabilind ca obiectiv o anumita distanta, o
distanta si o durata sau o distanta si o viteza. Pe durata
activitatii efectuate in cadrul antrenamentului, dispozitivul va
furnizeaza feedback in timp real despre cat sunteti de aproape
de atingerea tintei antrenamentului.

1 Selectati Menu > Training > Set a Target.

2 Selectati o optiune:

» Selectati Distance Only pentru a selecta o distanta
presetata sau introduceti o distanta particularizata.

» Selectatii Distance and Time pentru a selecta ca {inta o
distanta si o durata.

» Selectati Distance and Speed pentru a selecta ca {inta o
distanta si o viteza.

Este afisat ecranul cu {inta antrenamentului, indicand durata

de finalizare estimata. Durata de finalizare estimata este

stabilita pe baza performantei curente si a duratei ramase.

3 Selectati [P pentru a porni cronometrul.

4 Daca este necesar, selectati Y pentru a vizualiza ecranul
Virtual Partner.

5 Dupa ce finalizati activitatea, selectati [P> > Save Ride.

Anularea tintei unui antrenament
Selectati ) > Cancel Target > OK.

Date personale

Cand finalizati o tura, dispozitivul afiseaza orice record personal
nou pe care l-ati ob{inut in timpul turei respective. Recordurile
personale includ timpul dvs. cel mai bun pe o distanta standard,
tura cea mai lunga si ascensiunea cea mai mare din timpul unei
ture. Cand este asociat cu un contor de putere compatibil,
dispozitivul afiseaza valoarea maxima a puterii citite, inregistrata
pe o perioada de 20 de minute.

Vizualizarea recordurilor personale
Selectati Menu > My Stats > Personal Records.

Reafigarea unui record personal
Puteti seta fiecare record personal inapoi la cel inregistrat
anterior.

1 Selectati Menu > My Stats > Personal Records.

2 Selectati o inregistrare de afigat din nou

3 Selectati Previous Record > OK.
NOTA: aceste operatii nu determina stergerea activitatilor
salvate.

Stergerea tuturor recordurilor personale

Selectati Menu > My Stats > Personal Records > Delete
All > OK.

NOTA: aceste operatii nu determina stergerea activitatilor
salvate.

Zonele de antrenament

» Zone de frecventa cardiaca (Setarea zonelor de puls,
pagina 11)

» Zone de putere (Setarea zonelor de putere, pagina 13)

Navigare
Functiile si setarile de navigare se aplica si traseelor (Cursuri,
pagina 7) si segmentelor (Segmente, pagina 4) navigate.
» Locatii (Locatii, pagina 6)
» Setarile pentru harta (Setdrile hartii, pagina 8)

Locatii
Puteti inregistra si stoca locatji pe dispozitiv.

Marcarea locatiei

Tnainte de a putea marca o locatie salvatd, trebuie s localizati
sateliti.

O locatie este un punct pe care il inregistrati si il memorati pe
dispozitiv. Daca dorifi sa va amintiti repere sau sa reveniti la un
anumit loc, puteti marca o locatie.

Navigare



1 Tncepeti o tura cu bicicleta.
2 Selectati 8 > Mark Location > OK.

Navigarea la o locatie salvata
Inainte de a putea naviga la o locatie salvata, trebuie sa
localizati sateliti.

1 Selectati Menu > Navigation > Saved Locations.

2 Selectati o locatie.
3 Selectati View Map.
4 Selectati Ride.
5 Urmati instructiunile de pe ecran pentru a ajunge la
destinatie.
2.5% Beaulieu
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Editarea locatiilor

1 Selectati Menu > Navigation > Saved Locations.

2 Selectati o locatje.

3 Selectati Edit.

4 Selectatj detaliul unei locatji.
De exemplu, selectati Change Elevation pentru a introduce o
altitudine cunoscuta pentru locatia respectiva.

5 Editati valoarea si selectati «/.

Stergerea unei locatii
1 Selectati Menu > Navigation > Saved Locations.

2 Selectati o locatje.
3 Selectati Delete Location > OK.

Setarea elevatiei
Daca aveti date exacte despre elevatiile locatiei in care va aflatj,
puteti calibra manual altimetrul de pe dispozitiv.

1 Tncepeti o tura cu bicicleta.
2 Selectati 8 > Set Elevation.
3 Introduceti elevatia si selectati «/.

Cursuri

Parcurgerea unei activitati inregistrate anterior: puteti
parcurge un traseu salvat pur si simplu deoarece este o ruta
buna. De exemplu, puteti salva si face naveta la serviciu pe
un traseu foarte bun de parcurs cu bicicleta.

Cursa urmand o activitate inregistrata anterior: de
asemenea, puteti parcurge un traseu salvat incercand sa va
egalati sau sa va depasiti obiectivele de performanta stabilite
anterior. De exemplu, daca prima data traseul a fost finalizat
n 30 de minute, puteti concura impotriva unui Virtual Partner
incercand sa finalizati traseul in mai putin de 30 de minute.

Parcurgerea unei ture existente din Garmin Connect: puteti
trimite un traseu de la Garmin Connect pe dispozitiv. Odata
ce acesta este salvat pe dispozitiv, puteti parcurge traseul in
rulaj sau in cursa.

Crearea unui traseu pe dispozitiv
Tnainte de a putea crea un traseu, trebuie s& aveti o activitate cu
date GPS salvata pe dispozitiv.

1 Selectati Menu > Navigation > Courses > Course Options
> Create New.

2 Selectati o activitate pe baza careia sa creati traseul.

3 Introduceti un nume pentru traseu si selectati .
Traseul apare in lista.

4 Selectati traseul si revedeti detaliile traseului.

5 Daca este necesar, selectati Settings pentru a edita detaliile
traseului.

De exemplu, puteti schimba numele sau culoarea traseului.
6 Selectati ® > Ride.

Urmarirea unui traseu de la Garmin Connect

fnainte de a putea descarca un traseu din Garmin Connect,
trebuie sa aveti un cont Garmin Connect (Garmin Connect,
pagina 15).

1 Selectati o optiune:

» Deschideti aplicatia Garmin Connect Mobile.

» Accesati connect.garmin.com.

Creati un traseu nou sau selectati un traseu existent.
Selectati Trimitere catre dispozitiv.

Urmati instructiunile de pe ecran.

Pe dispozitivul Edge, selectati Menu > Navigation >
Courses.

6 Selectatj traseul.
7 Selectati Ride.
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Sfaturi pentru antrenamentele cu Trasee

» Utilizati indicatiile de virare (Optiuni traseu, pagina 8).

« Daca includeti o incélzire, selectati [P pentru a incepe traseul
si Incalziti-va asa cum procedati in mod normal.

* Nu intrati pe traseu in timp ce va incalziti. Cand sunteti gata
sa incepeti, indreptati-va spre traseu. Cand ati ajuns oriunde
pe traseu, este afisat un mesa;.

NOTA: imediat ce selectati [P, Virtual Partner incepe traseul
si nu asteapta sa va faceti incalzirea.

» Derulati la harta pentru a vizualiza harta traseului.
Daca va abateti de la traseu, este afisat un mesa;.

Oprirea unui traseu
Selectati ¥ > Stop Course > OK.

Afigsarea unui traseu pe harta

Pentru fiecare traseu salvat pe dispozitiv, puteti particulariza
modul in care acesta va aparea pe harta. De exemplu, puteti
seta ca traseul de naveta sa fie afisat intotdeauna pe harta cu
galben. Puteti avea un traseu alternativ afisat cu verde. Acest
lucru va permite sa vedeti traseele in timp ce mergeti cu
bicicleta, dar nu urmati sau parcurgeti un traseu anumit.

1 Selectati Menu > Navigation > Courses.
2 Selectati traseul.

3 Selectati Settings.
4

Selectati Always Display pentru a face ca traseul sa fie
afisat pe harta.

Selectati Color si selectati o culoare.

6 Selectati Course Points pentru a include puncte de pe
traseu pe harta.

Cand veti mai merge din nou cu bicicleta in apropierea traseului,
acesta va aparea pe harta.
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Vizualizarea detaliilor traseului
1 Selectati Menu > Navigation > Courses.

2 Selectati un traseu.

Navigare
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3 Selectati o optiune:

» Selectati Summary pentru a vizualiza detalii despre
traseu.

» Selectati Map pentru a vizualiza traseul pe harta.

» Selectati Elevation pentru a vizualiza o diagrama a
altitudinilor de pe traseu.

» Selectati Laps pentru a selecta o tura si a vizualiza
informatii suplimentare despre fiecare tura.

Optiuni traseu
Selectati Menu > Navigation > Courses > Course Options.

Turn Guidance: activeaza sau dezactiveaza afisarea indicatiilor
despre viraje.

Off Crs. Warnings: va alerteaza daca va abateti de la traseu.

Segments: va permite sa concurati pe segmentele activate
incluse in traseu.

Search: va permite sa cautati trasee salvate, dupa nume.

Filter: va permite sa filtrati dupa tipul de traseu, cum ar fi
traseele Strava.

Delete: va permite sa stergeti toate traseele sau mai multe
trasee salvate de pe dispozitiv.

Stergerea unui traseu

1 Selectati Menu > Navigation > Courses.
2 Selectati un traseu.

3 Selectati Delete > OK.

Marirea si micsorarea hartii
Incepeti o tura cu bicicleta.

2 Selectati ¥ pentru a vizualiza harta.
3 Selectati 8 > Zoom Map In/Out.

4 Selectati o optiune:

» Activati Auto Zoom pentru a seta automat un nivel de
zoom pentru harta.

» Dezactivati Auto Zoom pentru a mari sau a micsora
manual.

Daca este necesar, selectati Set Zoom Level.
Selectati o optiune:

* Pentru a mari manual, selectati A.

+ Pentru a micsora manual, selectati V.

7 Selectati ¥ pentru a salva nivelul de zoom (optional).

Setarile hartii

Selectati Menu > Settings > Activity Profiles, selectati un

profil, apoi selectatiNavigation > Map.

Orientation: seteaza modul in care harta este afisata pe
pagina.

Auto Zoom: selecteaza automat un nivel de zoom pentru harta.
Cand este selectat Off, trebuie sa marifi sau sa micsorati
manual.

Map Detail: seteaza nivelul de detalii al hartji. Mai multe detalii
pot determina Tncarcarea mai lenta a hartji.

Guide Text: seteaza momentul in care mesajele de navigare
detaliate sunt afisate (este nevoie de harti rutabile).

Map Visibility: va permite sa setati caracteristicile avansate ale
hartii.

Map Information: activeaza sau dezactiveaza hartile incarcate
fn momentul respectiv pe dispozitiv.
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Schimbarea orientarii hartii
1 Selectati Menu > Settings > Activity Profiles.
2 Selectati un profil.

3 Selectati Navigation > Map > Orientation.
4 Selectati o optiune:

» Selectati North Up pentru a afisa nordul in partea de sus
a paginii.

» Selectati Track Up pentru a afisa directia dvs. curenta de
deplasare in partea de sus a paginii.

» Selectati 3D Mode pentru a afisa harta in trei dimensiuni.

Setari ruta

Selectati Menu > Settings > Activity Profiles, selectati un profil

si selectati Navigation > Routing.

Popularity Routing: calculeaza traseele pe baza celor mai
populare curse din Garmin Connect.

Routing Mode: seteazd metoda de transport pentru a va
optimiza ruta.

Calculation Method: seteaza metoda utilizata pentru a va
calcula ruta.

Lock on Road: fixeaza pictograma de pozitie care reprezinta
pozitia dvs. pe harta, pe drumul cel mai apropiat.

Avoidance Setup: seteaza tipurile de drum pe care sa le evitati
n timpul navigarii.

Recalculation: recalculeaza automat ruta atunci cand deviati de
la aceasta.

Selectarea unei activitati pentru calculul rutei
Puteti seta dispozitivul sa calculeze ruta pe baza tipului de
activitate.

1 Selectati Menu > Settings > Activity Profiles.

2 Selectati un profil.

3 Selectati Navigation > Routing > Routing Mode.
4 Selectati o optiune pentru calcularea rutei.

De exemplu, puteti selecta Road Cycling pentru navigare pe
sosea sau Mountain Biking pentru navigare pe drumuri
neasfaltate.

Caracteristici conectateBluetooth

Dispozitivul Edge dispune de functii conectate Bluetooth pentru
telefonul inteligent sau dispozitivul dvs. de fitness compatibile.
Unele caracteristici necesita instalarea aplicatiei Garmin
Connect Mobile pe smartphone-ul dvs. Pentru mai multe
informatji, accesati www.garmin.com/intosports/apps.

NOTA: dispozitivul dvs. trebuie sa fie conectat la telefonul
inteligent cu functia Bluetooth activata, pentru a putea beneficia
de anumite caracteristici.

LiveTrack: permite prietenilor si familiei sa urmareasca
activitatile si cursele dvs. in timp real. Puteti invita persoanele
care va urmaresc si care utilizeaza posta electronica sau
retelele sociale, permitandu-le sa vizualizeze datele dvs. in
timp real pe o pagina de monitorizare Garmin Connect.

GroupTrack: va permite sa urmariti activitatea celorlalti ciclisti
din grup LiveTrack direct pe ecran si in timp real. Puteti
trimite mesaje presetate celorlalii pilofi din sesiunea dvs.
GroupTrack care dispun de un dispozitiv Edge compatibil.

incércari de activitati pe Garmin Connect: transmite automat
datele privind activitatea la Garmin Connect, imediat ce ati
terminat de nregistrat activitatea.

Descarcari de trasee, segmente si exercitii de pe Garmin
Connect: va permite sa cautati activitati in Garmin Connect
utilizand telefonul inteligent si sa le trimiteti pe dispozitivul
dvs.

Transferuri intre dispozitive: va permite sa transferati wireless
fisiere la un alt dispozitiv Edge compatibil.

Caracteristici conectateBluetooth
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Interactiuni in retelele de socializare: va permite sa postati o
actualizare pe site-ul web al mediului de socializare favorit
cand incarcati o activitate in Garmin Connect.

Actualizari meteo: trimite conditii meteo si alerte in timp real
catre dispozitivul dvs.

Notificari: afiseaza notificari prin telefon si mesaje pe
dispozitivul dvs.

Mesaje: va permite sa raspundeti la un apel sau mesaj text
primit cu un mesaj text presetat. Aceasta caracteristica este
disponibila cu telefoanele Android™ compatibile.

Solicitari audio: permite aplicatiei Garmin Connect Mobile sa
redea anunturi de stare pe smartphone-ul dvs. in timpul
cursei.

Detectie incidente: permite aplicatiei Garmin Connect Mobile
sa trimita un mesaj catre persoanele de contact in caz de
urgenta atunci cand dispozitivul Edge detecteaza un incident.

Asistenta: va permite sa trimiteti un mesaj text automat cu
numele dvs. si locatia GPS catre contactele dvs. pentru
cazuri de urgenta utilizand aplicatia Garmin Connect Mobile.

Pornirea unei sesiuni GroupTrack

Tnainte de a putea incepe o sesiune GroupTrack, trebuie s&
aveti un smartphone cu aplicatia mobila Garmin Connect
asociata cu dispozitivul (Asocierea unui smartphone, pagina 1).

In timpul unei deplasari cu bicicleta, ii puteti vedea pe harta pe
ceilalti ciclisti din sesiuneaGroupTrack

1 Pe dispozitivul Edge, selectati Menu > Settings >
GroupTrack pentru a activa afisarea conexiunilor pe ecranul
hartji.

2 Din aplicatia Garmin Connect Mobile, din meniul setari,
selectati LiveTrack > GroupTrack.

3 Selectati Vizibil pentru > Toate conexiunile.

NOTA: daca detineti mai multe dispozitive compatibile,
trebuie sa selectati unul pentru sesiunea GroupTrack.

4 Selectati incepere LiveTrack.

5 Pe dispozitivul Edge, selectati I, dupa care mergeti la
plimbare.

6 Derulati pe harta pentru a va vizualiza contactele.

Puteti atinge o pictograma de pe harta pentru a vedea locatia
si directia de mers a celorlalii ciclisti participanti la sesiunea
GroupTrack.

7 Derulati pana la lista GroupTrack.

Puteti selecta un ciclist din lista, iar acesta va fi afisat in
centrul hartii.

Sfaturi pentru sesiunile GroupTrack

Caracteristica GroupTrack va permite sa urmariti activitatea
celorlalii ciclisti utilizadnd LiveTrack direct pe ecran. Tofi ciclistii
din grup trebuie sa fie conexiuni in contul dvs. Garmin Connect.
» Pedalati in aer liber folosind GPS-ul.

» Asociati dispozitivul dvs. Edge 520 Plus cu telefonul dvs.
inteligent utilizadnd tehnologia Bluetooth.

« Tn cadrul aplicatiei Garmin Connect Mobile, din meniul setari,
selectati Conexiuni pentru a actualiza lista de ciclisti pentru
sesiunea dvs. GroupTrack.

» Asigurati-va ca toate contactele dvs. si-au asociat telefoanele
inteligente la dispozitive si initiati o sesiune LiveTrack in
cadrul aplicatiei Garmin Connect Mobile.

» Asigurati-va ca toate contactele dvs. sunt in aria de acoperire
(40 km sau 25 mi).

» Pe durata unei sesiuni GroupTrack, derulafi la harta pentru a
va vizualiza conexiunile.

» Opriti-va din cursa nainte de a incerca sa vizualizati locatia
si directia de mers a celorlalii ciclisti participanti la sesiunea
GroupTrack.

Transferarea figierelor pe un alt dispozitiv
Edge
Puteti transfera wireless trasee, segmente si exercitii de pe un

dispozitiv Edge compatibil pe un altul, utilizdnd tehnologia
Bluetooth.

1 Porniti ambele dispozitive Edge si aduceti-le in raza de
acoperire (3 m) reciproca.

2 De pe dispozitivul care contine fisierele, selectati Menu >
Settings > Device Transfers > Share Files.

Selectati un tip de fisier de partajat.
Selectati unul sau mai multe figiere de transferat.

5 De pe dispozitivul care primeste fisierele, selectati Menu >
Settings > Device Transfers.

6 Selectati o conexiune din apropiere.
7 Selectati unul sau mai multe fisiere de primit.

Dupa finalizarea transferului de figiere, pe ambele dispozitive
este afisat un mesaj.

W

Redarea solicitarilor audio pe smartphone-ul
dvs.
nainte de a putea configura solicitéri sonore, trebuie s& aveti un

smartphone cu aplicatia Garmin Connect Mobile asociat
dispozitivului dvs. Edge.

Puteti seta aplicatia Garmin Connect Mobile astfel incat sa
redea anunturi de stare motivationale pe smartphone in timpul
unei ture sau al altui tip de activitate. Solicitarile audio includ
numérul turei i durata turei, navigatia, puterea, ritmul sau viteza
si date despre puls. In timpul unei solicitari sonore, aplicatia
Garmin Connect mobile dezactiveaza sunetele principale ale
smartphone-ului pentru a reda anuntul. Puteti personaliza
nivelurile de volum sonor in aplicatia Garmin Connect Mobile.

1 Din setarile aplicatiei Garmin Connect Mobile, selectati
Dispozitive Garmin.

2 Selectati dispozitivul dvs.
3 Selectati Setari dispozitiv > Solicitari audio.

Funcitiile de detectie a incidentelor si de
asistenta

Detectie incidente

/\ ATENTIE
Detectarea incidentelor este o functie suplimentara conceputa in
principal pentru utilizarea pe parcursul calatoriei. Detectarea
incidentelor nu trebuie considerata ca o metoda principala
pentru a obtine ajutor de urgenta. Aplicatia Garmin Connect
Mobile nu contacteaza serviciile de urgenta in numele dvs.

Atunci cand un incident este detectat de catre dispozitivul dvs.
Edge cu GPS activat, aplicatia Garmin Connect Mobile poate

Caracteristici conectateBluetooth



trimite automat un mesaj text si un email cu numele dvs. si
locatia GPS catre contactele de urgenta.

Pe dispozitivul dvs. apare un mesaj si telefonul inteligent asociat
ce indica contactele dvs. va fi notificat dupa 30 de secunde.
Daca nu este nevoie de ajutor, puteti anula mesajul automat de
urgenta.

Tnainte de a putea activa detectarea incidentelor pe dispozitivul
dvs., trebuie sa configurati informatiile despre contactele de
urgenta in aplicatia Garmin Connect Mobile. Telefonul dvs.
inteligent asociat trebuie sa fie prevazut cu un plan de date si sa
se afle intr-o zona cu acoperire in retea in care sunt disponibile
datele. Contactele dvs. de urgenta trebuie sa poata primi
mesaje text (este posibil sa se aplice tarifele standard pentru
mesageria text).

Asistenta

/\ ATENTIE
Asistenta este o caracteristica suplimentara si nu trebuie
considerata ca o metoda principala de a obtine ajutor de
urgenta. Aplicatia Garmin Connect Mobile nu contacteaza
serviciile de urgenta in numele dvs.

Cand dispozitivul dvs. Edge cu GPS activat este conectat la
aplicatia Garmin Connect Mobile, puteti trimite un mesaj text
automat cu numele dvs. si locatia GPS catre contactele dvs. de
urgenta.

Tnainte de a putea activa functia de asistenta pe dispozitivul
dvs., trebuie sa configurati informatiile despre contactele de
urgenta in aplicatia Garmin Connect Mobile. Smartphone-ul dvs.
Bluetooth asociat trebuie sa fie prevazut cu un plan de date si
sa se afle intr-o zona cu acoperire in retea in care sunt
disponibile datele. Contactele dvs. de urgenta trebuie sa poata
primi mesaje text (este posibil sa se aplice tarifele standard
pentru mesageria text).

Pe dispozitivul dvs. apare un mesaj si contactele dvs. vor fi
notificate dupa expirarea cronometrului. Daca nu este nevoie de
asistenta, puteti anula mesajul.

Configurarea functiilor de detectie a incidentelor si de

asistenta

1 Din magazinul de aplicatii de pe smartphone-ul dvs., instalati
si deschideti aplicatia Garmin Connect Mobile.

2 Asociati smartphone-ul dvs. cu dispozitivul (Asocierea unui
smartphone, pagina 1).

3 Din setarile aplicatiei Garmin Connect Mobile, selectati
Contacte de urgenta si introduceti informatiile privind
ciclistul si contactele de urgenta.

Contactele dvs. selectate primesc un mesaj care le identifica
drept contacte de urgenta.

NOTA: atunci cand introduceti contacte de urgenta, detectia
incidentelor este activata automat pe dispozitiv.

4 Activati GPS la dispozitivul dvs. Edge (Modificarea setarii
satelitului, pagina 17).

Vizualizarea contactelor dvs. de urgenta

Tnainte de a putea vizualiza contactele dvs. de urgenta pe
dispozitivul dvs., trebuie sa va configurati informatiile ca biciclist
si contactele de urgenta din aplicatia Garmin Connect Mobile.

Selectati Menu > Contacts.
Apar numele si numerele de telefon ale contactelor dvs. de
urgenta.

Solicitarea de asistenta

Tnainte de a putea solicita asistents, trebuie sa activati GPS-ul

de pe dispozitivul Edge.

1 Mentineti apasat () timp de patru secunde pentru a activa
functia de asistenta.

Dispozitivul emite un sunet si trimite mesajul dupa finalizarea
numaratorii de cinci secunde.
SUGESTIE: puteti selecta ® Tnainte de finalizarea
numaratorii, pentru a anula mesajul.

2 Daca este necesar, selectati & pentru a trimite imediat
mesajul.

Pornirea si oprirea detectiei incidentelor
Selectati Menu > Settings > System > Incident Detection.

Anularea unui mesaj automat
Atunci cand un incident este detectat de catre dispozitivul dvs.,
puteti anula mesajul automat de urgenta de pe dispozitivul dvs.
sau telefonul inteligent asociat Tnainte de a fi trimis contactelor
dvs. de urgenta.
Selectati Cancel > Yes inainte ca numaratoarea inversa de
treizeci de secunde sa ia sfarsit.

Trimiterea unei actualizari de stare dupa un incident
nainte de a putea trimite o actualizare de stare cétre contactele
dvs. de urgenta, dispozitivul dvs. trebuie sa detecteze un
incident si sa trimitd un mesaj automat de urgenta catre
contactele dvs. de urgenta.
Puteti trimite o actualizare de stare catre contactele dvs. de
urgenta prin care le informati despre faptul ca nu aveti nevoie de
ajutor.

Din pagina de stare, selectaii Incident Detected > I'm Okay.

Un mesaj este trimis catre toate contactele de urgenta.

Senzori ANT+

Dispozitivul dvs. poate fi utilizat cu senzori ANT+ wireless.
Pentru mai multe informatji despre compatibilitate si achizitia de
senzori optionali, vizitati http://buy.garmin.com.

Montarea pe corp a monitorului cardiac

NOTA: dac& nu aveti un monitor cardiac, puteti omite aceasta
sarcina.

Trebuie sa purtati monitorul cardiac direct pe piele, imediat sub
stern. Acesta trebuie sa fie suficient de bine fixat pentru a
ramane la pozitie in timpul activitatilor.

1 Prindeti modulul monitorului cardiac @ pe curea.

Siglele Garmin de pe modul si de pe curea trebuie sa fie cu
partea corecta in sus.

2 Umeziti electrozii @ si plasturii de contact ® de pe partea din
spate a curelei, pentru a crea o conexiune puternica intre
piept si transmitator.

ONNOIOENOIONG

3 Infasurati cureaua in jurul pieptului si conectati carligul curelei

@ la bucla ®.

NOTA: eticheta de intretinere nu trebuie s se plieze.
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Siglele Garmin trebuie sa fie cu partea corecta in sus.
4 Aduceti dispozitivul la 3 m (10 ft) de monitorul cardiac.

Dupa ce va montati monitorul cardiac, acesta este activ si trimite
date.

SUGESTIE: daca datele privind pulsul sunt neregulate sau nu
apar, consultati sfaturile de depanare (Sfaturi pentru situatia in
care datele care indicéa frecventa cardiaca sunt neregulate,
pagina 12).

Durata de recuperare

Puteti utiliza dispozitivul Garmin cu pulsul masurat la incheietura
mainii sau un monitor cardiac pentru piept compatibil pentru a
afisa durata ramasa pana va veti recupera complet si veti fi
pregatit pentru urmatorul exercitiu solicitant.

NOTA: timpul de recuperare recomandat utilizeaza valorile
estimate de VO2 max. si poate initial sa para incorect.
Dispozitivul va solicita sa efectuati cateva activitati pentru a afla
date despre performantele dvs.

Durata de recuperare este afisata imediat dupa o activitate.
Timpul este contorizat prin numaratoare inversa pana in
momentul optim pentru a incerca un alt exercitiu solicitant.

Vizualizarea timpului de recuperare

Tnainte de a putea utiliza functia perioadei de recuperare, trebuie
sa va puneti monitorul cardiac si sa il asociati cu dispozitivul
(Asocierea senzorilor ANT+, pagina 13). Daca dispozitivul dvs.
livrat impreuna cu un monitor cardiac, dispozitivul si senzorul
sunt deja asociate. Pentru o estimare de cea mai mare
acuratete, finalizati configurarea profilului de utilizator (Setarea
profilului de utilizator, pagina 16) si setati frecventa dvs.
cardiaca maxima (Setarea zonelor de puls, pagina 11).

1 Selectati Menu > My Stats > Recovery Advisor > Enable.
2 TIncepeti o tura cu bicicleta.
3 Lafinalul turei, selectati Save Ride.

Este afisata durata recuperarii. Durata maxima este de 4 zile,
iar durata minima este de 6 ore.

Despre estimarea volumelor VO2 max.

VO2 max. este volumul maxim de oxigen (in mililitri) pe care 1l
puteti consuma pe minut pe kilogram de greutate corporala la
performanta maxima. Simplu spus, volumul VO2 max. este un
indicator al performantei atletice si ar trebui sa creasca odata cu
fmbunatatirea nivelului dvs. atletic. Estimarea volumelor VO2
max. este oferita si sustinuta de Firstbeat. Puteti utiliza
dispozitivul Garmin asociat cu un monitor de frecventa cardiaca
si un contor de putere compatibile pentru a afisa estimarea
volumului dvs. VO2 max. pentru ciclism.

Afisarea volumului VO2 max. estimat

Tnainte de a putea vizualiza estimarea volumului VO2, trebuie sa
va puneti monitorul de frecventa cardiaca, sa instalati contorul
de putere si sa le asociati cu dispozitivul (Asocierea senzorilor
ANT+, pagina 13). Daca dispozitivul dvs. a fost livrat impreuna
la pachet cu un monitor cardiac, dispozitivul si senzorul sunt
deja asociate. Pentru o estimare de cea mai mare acuratete,
finalizati configurarea profilului de utilizator (Setarea profilului de
utilizator, pagina 16) si setati frecventa dvs. cardiaca maxima
(Setarea zonelor de puls, pagina 11).

NOTA: este posibil ca prima data estimarea s3 para inexacta.
Dispozitivul are nevoie de cateva ture pentru a memora
performantele dvs. de ciclism.

1 Rulati la intensitate ridicata constanta timp de cel putin 20 de
minute n aer liber.

2 La finalul turei, selectati Save Ride.
3 Selectati Menu > My Stats > VO2 Max..

Estimarea volumului VO2 max. este afisata sub forma unui
numar si ca pozitie pe indicatorul color.

V02 Max.

@ Mov Superior
@ Albastru Excelent
@ Verde Bun
@ Portocaliu Suficient
@ Rosu Slab

Datele despre volumul VO2 max. si analiza acestuia sunt
furnizate cu permisiunea The Cooper Institute®. Pentru mai
multe informatii, consultati anexa (Clasificarile standard ale
volumului maxim de O2, pagina 23) si accesati
www.Cooperlnstitute.org.

Sfaturi pentru estimarea volumelor VO2 max. in activitatile
de ciclism

Succesul si acuratetea calcularii volumelor VO2 max. se
imbunatatesc cand rulati depunand un efort sustinut si moderat,
iar frecventa cardiaca si puterea nu variaza puternic.

« Tnaintea turei, verificati ca dispozitivul, monitorul de frecventa
cardiaca si contorul de putere sa functioneze corect, sa fie
asociate si sa aiba baterii cu durata de viata suficienta.

* Pe durata turei de 20 de minute, mentineti-va frecventa
cardiaca la peste 70% din frecventa cardiaca maxima.

* Pe durata turei de 20 de minute, mentineti un nivel oarecum
constant al puterii produse.

» Evitati terenurile Tn panta.
« Evitati sa mergeti in grup, deoarece se sta mult ,in plasa”.

Setarea zonelor de puls

Dispozitivul utilizeaza informatiile din profilul dvs. de utilizator,
din configurarea initjalda, pentru a determina zonele de puls.
Puteti ajusta manual zonele de frecventa cardiaca in functie de
obiectivele de fitness (Obiective fitness, pagina 12). Pentru
date de cea mai mare precizie despre consumul de calorii in
timpul activitatii, trebuie sa setati frecventa cardiaca maxima,
frecventa cardiaca de repaus si zonele de frecventa cardiaca.

1 Selectati Menu > My Stats > Training Zones > Heart Rate
Zones.

2 Introduceti valorile pentru frecventa cardiaca maxima si de
repaus.

Valorile zonelor se actualizeaza automat, dar puteti, de
asemenea, sa editati fiecare valoare manual.

3 Selectati Based On:.

Senzori ANT+
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4 Selectati o optiune:
» Selectati BPM pentru a vizualiza si pentru a edita zonele
in batai pe minut.
» Selectaii % Max. pentru a vizualiza si a edita zonele ca
procent din pulsul dvs. maxim.

» Selectati % HRR pentru a vizualiza si a edita zonele ca
procent din pulsul dvs. in repaus.

Despre zonele de puls

Numerosi sportivi utilizeaza zonele de puls pentru a masura si
a-si mari rezistenta cardiovasculara si pentru a-si imbunatati
nivelul de fitness. O zona de puls este un interval setat de batai
pe minut. Cele cinci zone de puls comun acceptate sunt .
numerotate de la 1 la 5, in ordinea crescatoare a intensitatii. In
general, zonele de puls sunt calculate sub forma de procente
din pulsul maxim.

Obiective fitness

Cunoasterea zonelor dvs. de puls va poate ajuta sa va masurati
si sa va imbunatatiti conditia fizica prin intelegerea si aplicarea
acestor principii.

» Pulsul dvs. este 0 masura excelenta a intensitatii exercitiilor.

* Antrenamentele desfasurate in anumite zone de puls va pot
ajuta sa va imbunatatiti capacitatea si rezistenta
cardiovasculara.

Daca va cunoasteti pulsul maxim, puteii utiliza tabelul (Calculul

zonelor de puls, pagina 23) pentru a determina cea mai buna

zona de puls pentru obiectivele dvs. de fitness.

Daca nu va cunoasteti pulsul maxim, utilizati unul dintre

calculatoarele disponibile pe internet. Unele sali de sport si

centre de sanatate pot asigura un test de masurare a pulsului
maxim. Pulsul maxim implicit este egal cu 220 minus varsta dvs.

Sfaturi pentru situatia in care datele care indica

frecventa cardiaca sunt neregulate

Daca datele care indica frecventa cardiaca sunt neregulate sau

nu apar, puteti incerca sa urmatii aceste sfaturi.

* Aplicati din nou apa pe electrozi si pe plasturii de contact
(daca este cazul).

» Strangeti cureaua pe piept.

» Faceti o incalzire de 5-10 minute.

+  Urmati instructiunile de intretinere (Intretinerea monitorului
cardiac, pagina 19).

» Purtati o cdamasa de bumbac sau umeziti bine ambele fete
ale curelei.
Materialele sintetice care se freaca de monitorul cardiac sau
il ating pot crea electricitate statica de natura sa afecteze
semnalele de puls.

+ Indepartati-vé de sursele care pot afecta monitorul cardiac.

Printre sursele de interferente se numara campuri
electromagnetice puternice, unii senzori wireless de 2,4 GHz,
linii electrice de Tnalta tensiune, motoare electrice, cuptoare,
cuptoare cu microunde, telefoane fara fir la 2,4 GHz si puncte
de acces LAN wireless.

Instalarea senzorului de viteza

NOTA: daca nu aveti acest senzor, puteti omite aceasts
sarcina.

SUGESTIE: Garmin recomanda sa ancorati bicicleta pe un

suport in timp ce instala{i senzorul.

1 Pozitionati si tineti senzorul de viteza pe partea superioara a
butucului rofii.

2 Trageti cureaua @ in jurul butucului rotii si fixati-o in
agatitoarea @ de pe senzor.

Este posibil ca senzorul sa fie inclinat, cand este instalat pe
un butuc asimetric. Acest lucru nu afecteaza functionarea.

3 TInvartiti roata pentru a verifica daca exist4 joc.
Senzorul trebuie sa nu ajunga in contact cu alte componente
ale bicicletei.
NOTA: IED-ul se aprinde intermitent in verde timp de cinci
secunde pentru a indica o activitate dupa doua rotiri.

Instalarea senzorului de cadenta

NOTA: daci nu aveti acest senzor, puteti omite aceasts

sarcina.

SUGESTIE: Garmin recomanda sa ancorati bicicleta pe un

suport in timp ce instalai senzorul.

1 Selectati o dimensiune a benzii care se potriveste cel mai
bine pentru a se fixa in siguranté pe bratul pedalier .
Banda pe care o selectati trebuie sa fie cea mai mica banda
care poate fi intinsa peste bratul pedalier.

2 Pe partea opusa sensului de circulatie, pozitionati si tineti
partea plata a senzorului de cadenta pe interiorul bratului
pedalier.

3 Trageti benzile @ in jurul bratului pedalier si fixati-le in
agatatorile @ de pe senzor.

4 Tnvartiti bratul pedalier pentru a verifica daca exista joc.

Senzorul si benzile trebuie sa nu ajunga in contact cu nicio
componenta a bicicletei si nici cu incal{amintea dvs.

NOTA: IED-ul se aprinde intermitent in verde timp de cinci
secunde pentru a indica o activitate dupa doua rotiri.

5 Efectuatii o tura de proba de 15 minute si inspectati senzorul
si benzile pentru a va asigura ca nu exista semne de
deteriorare.

Despre senzorii de viteza si de cadenta

Datele despre cadenta primite de la senzorul de cadenta sunt
inregistrate Intotdeauna. Daca nu exista senzori de viteza si de
cadenta asociati cu dispozitivul, sunt utilizate datele GPS pentru
a calcula viteza si distanta.

Cadenta este ritmul de pedalare sau de ,invartire” masurat in
functie de numarul de rotatii ale bratului pedalier pe minut (rpm).

12

Senzori ANT+



Stabilirea mediei datelor despre cadenta sau putere
Setarea pentru stabilirea mediei datelor diferite de zero este
disponibila daca va antrenati cu un senzor de cadenta sau cu un
contor de putere optionale. Setarea implicita exclude valorile
zero care apar cand nu pedalati.

Puteti schimba valoarea acestei setari (Setari pentru
inregistrarea datelor, pagina 18).

Asocierea senzorilor ANT+
Tnainte de a putea efectua asocierea, trebuie sd va puneti
monitorul de frecventa cardiaca sau sa instalati senzorul.

Asocierea este conectarea senzorilor wireless ANT+, de
exemplu conectarea unui monitor de frecventa cardiaca la
dispozitivul Garmin.
1 Aduceti dispozitivul la 3 m (10 ft.) de senzor.
NOTA: stationati la 10 m (33 ft.) distanta de senzorii ANT+ ai
altor cicligti Tn timpul asocierii.
2 Selectati Menu > Settings > Sensors > Add Sensor.
3 Selectati o optiune:
» Selectati un tip de senzor.
» Selectati Search All pentru a cauta toti senzorii din
apropiere.
Este afisata o lista cu senzorii disponibili.
4 Selectati unul sau mai multi senzori de asociat cu
dispozitivul.
5 Selectati Add Sensor.
Cand senzorul este asociat cu dispozitivul, starea senzorului

este Connected. Puteti particulariza un camp de date sa
afiseze datele de la senzor.

Antrenamentul cu un contor de putere

* Accesati www.garmin.com/intosports pentru a consulta o lista
cu senzorii ANT+ care sunt compatibili cu dispozitivul (de
exemplu Vector™).

» Pentru mai multe informatii, consultati manualul de utilizare a
contorului de putere.

» Ajustati zonele dvs. de putere pentru a se potrivi cu
obiectivele stabilite si cu abilitatile dvs. (Setarea zonelor de
putere, pagina 13).

+ Utilizati alerte pentru intervale pentru a fi notificat cand
atingeti o zona de putere specificata (Setarea alertelor de
interval, pagina 17).

» Particularizati cAmpurile de date despre putere
(Personalizarea ecranelor de date, pagina 17).

Setarea zonelor de putere

Valorile pentru zone sunt valori implicite si este posibil sa nu se

potriveasca abilitatilor dvs. Puteti ajusta zonele manual pe

dispozitiv sau utilizand Garmin Connect. Daca va cunoasteti

valoarea puterii de prag functionale (FTP), puteti introduce

aceasta valoare, lasand software-ul sa va calculeze automat

zonele de putere.

1 Selectati Menu > My Stats > Training Zones > Power
Zones.

2 Introduceti valoarea FTP.
3 Selectati Based On:.
4 Selectati o optiune:
» Selectati watts pentru a vizualiza si a edita zonele in wati.
» Selectati % FTP pentru a vizualiza si a edita zonele ca
procent din puterea de prag functionala.

Calibrarea contorului de putere

Tnainte de a putea calibra contorul de putere, trebuie sa il
instalati, sa il asociafi cu dispozitivul si sa incepeti sa inregistrati
date cu acesta in mod activ.

Pentru instructiuni de calibrare specifice contorului dvs. de
putere, a se vedea instructiunile producatorului.

1 Selectati Menu > Settings > Sensors.
2 Selectati contorul de putere.

3 Selectatji Calibrate.
4

Mentineti contorul de putere activ pedaland pana cand este
afisat mesajul.

5 Urmati instructiunile de pe ecran.

Puterea pe baza pedalelor
Vector masoara puterea bazata pe pedale.

Vector masoara forta pe care o aplicati, de cateva sute de ori pe
secunda. Vector masoara, de asemenea, cadenta sau viteza
unghiulara de pedalare. Masurand forta, directia fortei, rotatia
bratului pedalier si timpul, Vector poate determina puterea
(wati). Deoarece Vector masoara independent puterea pentru
piciorul stang si pentru piciorul drept, acesta raporteaza
echilibrul stanga-dreapta al puterii.

NOTA: sistemul Vector S nu furnizeaza echilibrul stanga-
dreapta al puterii.

Dinamica ciclismului

Valorile masurate pentru dinamica ciclismului aratd modul in
care aplicati putere in timpul actionarii pedalei si locul in care
aplicati puterea pe pedalad, permitandu-va sa intelegeti modul
specific in care mergeti cu bicicleta. Cand intelegeti cum si unde
produceti putere, va puteti antrena mai eficient si va puteti
evalua bicicleta.

NOTA: trebuie sa aveti un sistem cu doi senzori Edge pentru a
utiliza metrica dinamicii ciclismului.

Pentru mai multe informatii, accesati www.garmin.com
/cyclingdynamics.

Utilizarea dinamicii ciclismului

Inainte de a putea utiliza dinamica ciclismului, trebuie sa asociati
Vector contorul de putere cu dispozitivul (Asocierea senzorilor
ANT+, pagina 13).

NOTA: inregistrarea dinamicii ciclismului utilizeazd memorie
suplimentara pe dispozitiv.

1 Tncepeti o turd cu bicicleta.

2 Derulatj la ecranul cu dinamica ciclismului pentru a va

vizualiza datele fazei de putere O, faza de putere totald @ si
decalajul in centrul platformei ®.

PowerPhase PP |
15?‘ 15?‘

L J JR
~302W ¢

Platform Center Offset (PCO)
+ = - 1 %

e | +3

Left PP

6 - 200

@
@
®

Right PP

4 - 196 @

3 Daca este necesar, selectati Data Fields pentru a schimba
un camp de date (Personalizarea ecranelor de date,
pagina 17).

NOTA: cele doud campuri de date din partea de jos a
ecranului® pot fi particularizate.

Puteti trimite datele turei in Garmin Connect aplicatia mobila
pentru a vizualiza date suplimentare despre dinamica ciclismului
(Trimiterea informatiilor despre tura catreGarmin Connect,
pagina 15).

Senzori ANT+
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Date despre faza de putere

Faza de putere este regiunea de actionare a pedalei (intre
unghiul de rotire initial al bratului si unghiul de rotire final al
bratului) in care produceti putere pozitiva.

Decalajul in centrul platformei
Decalajul in centrul platformei este acel loc de pe platforma
pedalei in care aplicati forta.

Actualizarea software-ului Vector utilizand
dispozitivul Edge

Tnainte de a putea actualiza software-ul, trebuie sa asociati
dispozitivul Edge cu sistemul Vector.

1 Trimiteti datele turei in contul dvs. Garmin Connect
(Trimiterea informatiilor despre tura catreGarmin Connect,
pagina 15).

Garmin Connect cauta automat actualizari de software si le
trimite la dispozitivul Edge.

2 Aduceti dispozitivul Edge in raza de actiune (3 m) a
senzorului.

3 Rotiti de cateva ori bratul pedalier. Dispozitivul Edge va
solicita sa instalati toate actualizarile de software aflate in
asteptare.

4 Urmati instructiunile de pe ecran.

Afisarea estimarii FTP

Dispozitivul utilizeaza informatiile din profilul dvs. de utilizator,
din configurarea initiala, pentru a va estima puterea de prag
functionala (FTP). Pentru o valoare mai precisa a FTP, puteti
efectua un test FTP utilizand un contor de putere si un monitor
cardiac asociat (Efectuarea unui test FTP, pagina 14).

Selectati Menu > My Stats > FTP.

Valoarea estimata pentru FTP este afisata ca valoare
masurata in wati pe kilogram, putere produsa in watii si o
pozitie pe indicatorul color.

Enable Auto
Calculation

FTP

(o1

3.03 W/kg

206 W

No Power Meter Paired

@ Mov Superior
@ Albastru Excelent
@ Verde Bun

@ Portocaliu Suficient
@ Rosu Neantrenat

Pentru mai multe informatii, consultati anexa (Clasificarile
FTP, pagina 23).
Efectuarea unui test FTP
Inainte de a putea efectua un test pentru a va determina pragul
de putere functionala (FTP), trebuie sa aveti un contor de putere
si un monitor cardiac asociate (Asocierea senzorilor ANT+,
pagina 13).
1 Selectati Menu > My Stats > FTP > FTP Test > Ride.
2 Selectati [P pentru a porni cronometrul.
Dupa ce incepeti tura, dispozitivul afiseaza fiecare pas al
testului, {inta si datele despre puterea curenta. Cand testul
este finalizat, este afisat un mesaj.

3 Selectati [P pentru a opri cronometrul.

4 Selectati Save Ride.

Valoarea pragului FTP este afisata ca valoare masurata in
watii pe kilogram, putere produsa in wati si o pozitie pe
indicatorul color.

Calcularea automata a pragului FTP

Tnainte ca dispozitivul s& poata calcula pragul de putere

functionala (FTP), trebuie sa aveti un contor de putere si un

monitor cardiac asociate (Asocierea senzorilor ANT+,

pagina 13).

1 Selectati Menu > My Stats > FTP > Enable Auto
Calculation.

2 Rulati la intensitate ridicata constanta timp de cel putin 20 de
minute Tn aer liber.

3 Lafinalul turei, selectati Save Ride.
4 Selectati Menu > My Stats > FTP.

Valoarea pragului FTP este afisata ca valoare masurata in
wati pe kilogram, putere produsa in wati si o pozitie pe
indicatorul color.

Utilizarea schimbatoarelor electronice

Tnainte de a putea utiliza schimbétoare electronice compatibile,
cum ar fi schimbatoarele Shimano® Di2", trebuie sa le asociati
cu dispozitivul dvs. (Asocierea senzorilor ANT+, pagina 13).
Puteti particulariza cAmpurile de date optionale (Personalizarea
ecranelor de date, pagina 17). Dispozitivul Edge 520 Plus
afiseaza valorile ajustarilor curente, cand senzorul este in modul
de ajustare.

Constientizare situationala

Dispozitivul Edge dvs. poate fi utilizat cu dispozitivul Varia
Vision™, Varia™ luminile inteligente ale bicicletei si radarul
retrovizor pentru a imbunatati constientizarea situationala.
Consultati manualul de utilizare al dispozitivului dvs. Varia
pentru mai multe informatii.

NOTA: se recomandé s actualizati software-ul Edge Tnainte de
a asocia dispozitivele Varia (Actualizarea software-ului utilizdnd
Garmin Express, pagina 21).

Utilizarea cantarului

Daca aveti un cantar ANT+ compatibil, dispozitivul poate citi

datele de la cantar.

1 Selectati Menu > Settings > Sensors > Add Sensor >
Weight Scale.
Cand cantarul este gasit, este afisat un mesaj.

2 Stati pe cantar cand vi se indica acest lucru.
NOTA: daci utilizati un cantar cu analizor corporal, scoateti-
va pantofii i ciorapii, pentru a va asigura ca toti parametrii
corporali sunt cititi si Tnregistrati.

3 Coborati de pe cantar cand vi se indica acest lucru.

SUGESTIE: daca survine o eroare, coborati de pe cantar.
Urcati pe el cand vi se indica acest lucru.

Datele de la cantarul inteligent

Daca aveti un dispozitiv Garmin Index™, cele mai recente date
de pe cantar sunt stocate in contul dvs. Garmin Connect. Data
urmatoare cand conectati dispozitivul Edge 520 Plus la contul

dvs. Garmin Connect, datele privind greutatea sunt actualizate
n profilul dvs. de utilizator Edge 520 Plus.

Istoric
Istoricul include durata, distanta, caloriile, viteza, date privind
turele, elevatia si informatii de la senzorul optional ANT+.

NOTA: istoricul nu este inregistrat cat timp cronometrul este
oprit sau intrerupt.
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Cand memoria dispozitivului este plina, este afisat un mesaj.
Dispozitivul nu sterge si nu suprascrie automat istoricul.
Incarcati cu regularitate istoricul in Garmin Connect pentru a {ine
evidenta datelor tuturor turelor.

Vizualizarea turei
1 Selectati Menu > History > Rides.

2 Selectati o tura.
3 Selectati o optiune.

Vizualizarea timpului in fiecare zona de antrenament
Inainte de a va putea vizualiza timpii din fiecare zon& de
antrenament, trebuie sa asociati dispozitivul cu un monitor de
frecventa cardiaca sau cu un contor de putere compatibile, sa
finalizati o activitate si sa salvatii activitatea.

Vizualizarea timpilor pentru fiecare zona de frecventa cardiaca
si fiecare zona de putere va poate ajuta sa ajustati intensitatea
antrenamentelor. Puteti ajusta zonele de putere (Setarea
zonelor de putere, pagina 13) si zonele de frecventa cardiaca
(Setarea zonelor de puls, pagina 11) pentru a se potrivi cu
obiectivele si abilitatile dvs. Puteti particulariza un camp de date
pentru a afisa timpii din zonele de antrenament in timpul turei
(Personalizarea ecranelor de date, pagina 17).
1 Selectati Menu > History > Rides.
2 Selectati o tura.
3 Selectati o optiune:

* Daca tura dvs. are date de la un senzor, selectati Time in

HR Zone sau Time in Power Zone.

* Daca tura dvs. are date de la ambii senzori, selectati Time
in Zone si selectati Heart Rate Zones sau Power Zones.

Stergerea turelor

1 Selectati Menu > History > Rides > Delete.
2 Selectati una sau mai multe ture de sters.

3 Selectati Delete Rides > OK.

Vizualizarea totalurilor de date

Puteti vizualiza datele acumulate pe care le-ati salvat pe
dispozitiv, inclusiv numarul de ture, timpul, distanta si caloriile.
1 Selectati Menu > History > Totals.

2 Selectati o optiune pentru a vizualiza totalurile dispozitivului
sau totalurile profilurilor de activitate.

Stergerea totalurilor de date
1 Selectati Menu > History > Totals > Delete Totals.

2 Selectati o optiune:

» Selectati Delete All Totals pentru a sterge toate totalurile
de date din istoric.

» Selectati un profil de activitate pentru a sterge totalurile de
date acumulate pentru un singur profil.

NOTA: aceste operatii nu determina stergerea activitétilor
salvate.

3 Selectati OK.

Garmin Connect
Va puteti conecta cu prietenii dvs. pe Garmin Connect. Garmin
Connect va ofera instrumentele pentru a monitoriza, analiza,
partaja si pentru a va incuraja reciproc. Inregistrati evenimentele
stilului dvs. de viata activ, inclusiv alergari, plimbari, ciclism, Tnot,
excursii, sesiuni de triatlon si altele.
Puteti crea un cont Garmin Connect gratuit atunci cand va
asociatj dispozitivul cu telefonul utilizand aplicatia pentru mobil
Garmin Connect, sau puteti accesa connect.garmin.com.
Stocati-va activitatile in memorie: dupa finalizarea si salvarea
unei activitati cu dispozitivul dvs., puteti incarca activitatea

respectiva pe Garmin Connect si o puteti pastra oricat timp
doriti.

Analizati-va datele: puteti vizualiza informatii mai detaliate cu
privire la activitatile dvs., inclusiv durata, distanta, altitudinea,
frecventa cardiaca, numarul de calorii arse, cadenta, o
vedere de sus de tip harta, diagrame de ritm si de viteza,
precum si rapoarte care pot fi particularizate.

NOTA: unele date necesita un accesoriu optional, precum un
monitor cardiac.
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Planificati-va antrenamentele: puteti alege un obiectiv de
fithness si puteti incarca unul din planurile de antrenamente de
zicu zi.

Partajati-va activitatile: va puteti conecta cu prietenii pentru a
va urmari activitatile reciproc sau puteti publica linkuri catre
activitatile dvs. pe site-urile preferate de retele sociale.

Trimiterea informatiilor despre tura catreGarmin

Connect

» Sincronizati dispozitivul Edge cu aplicatia mobila Garmin
Connect de pe smartphone-ul dvs.

» Utilizai cablul USB care a insotit dispozitivul Edge la
achizitionare pentru a trimite date despre tura catre contul
dvs. Garmin Connect de pe computer.

Inregistrarea datelor

Dispozitivul utilizeaza inregistrarea inteligenta. Acesta
inregistreaza punctele-cheie in care schimbati directia, viteza
sau frecventa cardiaca.

Cand exista asociat un contor de putere, dispozitivul
inregistreaza puncte la fiecare secunda. Inregistrarea punctelor
la fiecare secunda va pune la dispozitie un parcurs extrem de
detaliat si utilizeaza mai mult din memoria disponibila.

Pentru informatii despre stabilirea mediei datelor pentru cadenta
si putere, consultati Stabilirea mediei datelor despre cadenta
sau putere, pagina 13.

Gestionarea datelor

NOTA: dispozitivul nu este compatibil cu Windows” 95, 98, Me,
Windows NT” si cu Mac® OS 10.3 si versiunile anterioare.

Conectarea dispozitivului la computer

ATENTIONARE

Pentru a preveni corodarea, uscati bine portul USB, capacul de
intemperii, precum si zona Tnvecinata, inainte de a incarca sau
conecta dispozitivul la un computer.

1 Ridicati capacul de protectie impotriva intemperiilor de pe
portul USB.

2 Introduceti conectorul mic al cablului USB in portul USB.

3 Introduceti conectorul mare al cablului USB intr-un port USB
al computerului.

Dispozitivul apare ca unitate amovibila in Computerul meu pe
computerele Windows si ca volum instalat pe computerele
Mac.

Istoric
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Transferarea fisierelor pe dispozitiv
1 Conectati dispozitivul la computer.

Pe computerele Windows, dispozitivul apare ca unitate
amovibila sau ca dispozitiv portabil. Pe computerele Mac,
dispozitivul apare ca un volum montat.

NOTA: este posibil ca unele computere cu unitati de retea
multiple sa nu afiseze In mod corect unitatile
corespunzatoare dispozitivului. Consultati documentatia
sistemului dvs. de operare pentru a afla cum sa mapati
unitatea.

Pe computer, deschideti browserul de figiere.
Selectati un figier.
Selectati Editare > Copiere.

Deschideti dispozitivul portabil, unitatea sau volumul
corespunzator dispozitivului.

Navigati la un folder.
Selectati Editare > Lipire.

Fisierul va aparea in lista de fisiere din memoria
dispozitivului.

abhowODdD
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Stergerea fisierelor

ATENTIONARE

Daca nu cunoasteti rolul unui fisier, nu 1l stergeti. Memoria
dispozitivului dvs. contine fisiere importante de sistem, care nu
trebuie sterse.

1 Deschideti unitatea sau volumul Garmin.

2 Daca este necesar, deschideti un folder sau volum.
3 Selectati un figier.

4 Apasatj tasta Stergere de pe tastatura.

NOTA: daca utilizati un computer Apple®, trebuie sa goliti
folderul Cos de gunoi pentru a elimina complet fisierele.

Deconectarea cablului USB

Daca dispozitivul dvs. este conectat la computer ca unitate sau
volum amovibil, trebuie sa 1l deconectati in siguranta de la
computer pentru a evita pierderea datelor. Daca dispozitivul este
conectat la computerul dvs. Windows ca dispozitiv portabil, nu
este necesara deconectarea in siguranta.

1 Realizati o actiune:
+ n cazul computerelor Windows, selectati pictograma

Deconectarea in siguranta a unui dispozitiv hardware
din bara de sistem si apoi selectati dispozitivul dvs.

» Pentru Apple computere, selectati dispozitivul si selectati
Fisier > Deconectare.

2 Deconectati cablul de la computer.

Personalizarea dispozitivului dvs.

Functii descarcabile Connect IQ™

Puteti adauga caracteristici Connect 1Q la dispozitivul dvs. de la
Garmin si de la alfi furnizori, utilizand aplicatia Connect IQ
Mobile.

Campuri de date: permit descarcarea de campuri noi de date,
care prezinta datele senzorului, de activitate si de istoric in
moduri noi. Puteti adauga campuri de date Connect 1Q la
caracteristicile si paginile integrate.

Widgeturi: furnizeaza informatii imediate, inclusiv date de
senzor si notificari.

Aplicatii: adaugati caracteristici interactive la dispozitivul dvs.,
precum noi activitati in mediul exterior si de tip fitness.

Descarcarea caracteristicilor Connect 1Q cu ajutorul
computerului
1 Conectati dispozitivul la computer utilizand un cablu USB.

2 Accesati apps.garmin.com si conectati-va.
3 Selectati o caracteristica Connect 1Q si descarcatj-o.
4 Urmati instructiunile de pe ecran.

Profiluri

Edge va pune la dispozitie mai multe moduri in care puteti
particulariza dispozitivul, inclusiv profiluri. Profilurile sunt o
colectie de setari care optimizeaza dispozitivul pe baza modului
in care il utilizati. De exemplu, puteti crea setari si vizualizari
diferite pentru antrenament si pentru ciclism montan.

Cand utilizati un profil si schimbatj setari cum sunt, de exemplu,
campurile de date sau unitatile de masura, schimbarile sunt
salvate automat ca parte a profilului respectiv.

Activity Profiles: puteti crea profiluri de activitate pentru fiecare
tip de ciclism. De exemplu, puteti crea cate un profil de
activitate separate pentru antrenament, pentru curse si
pentru ciclism montan. Profilul de activitate include pachete
de date personalizate, totaluri pe activitati, alerte, zone de
antrenament (de exemplu frecventa cardiaca si viteza), setari
de antrenament (de exemplu Auto Pause® si Auto Lap®) si
setari de navigare.

User Profile: puteti actualiza setarile pentru sex, varsta,
greutate, inalfime si atlet profesionist. Dispozitivul utilizeaza
aceste informatii pentru a calcula datele precise ale turei.

Setarea profilului de utilizator

Puteti actualiza setarile pentru sex, varsta, greutate si Tnaltime.
Dispozitivul utilizeaza aceste informatii pentru a calcula datele
precise ale turei.

1 Selectati Menu > My Stats > User Profile.

2 Selectati o optiune.

Despre setarile pentru antrenament

Optiunile si setarile urmatoare va permit pentru sa particularizati
dispozitivul in functie de necesitatile dvs. de antrenare. Aceste
setari sunt salvate intr-un profil de activitate. De exemplu, putefi
seta alertele de durata pentru profilul pentru curse si un
declansator de tip Auto Lap in functie de pozitie pentru profilul
pentru ciclism montan.

Actualizarea profilului de activitate

puteti particulariza zece profiluri de activitate. Puteti particulariza
setarile si cAmpurile de date pentru o anumita activitate sau
pentru o anumita calatorie.

1 Selectati Menu > Settings > Activity Profiles.
2 Selectati o optiune:
» Selectati un profil.
» Selectati Options pentru a adauga sau copia un profil.

3 Daca este necesar, editati numele si culoarea pentru profilul
respectiv.

4 Selectati o optiune:

» Selectati Data Screens pentru a particulariza ecranele de
date si cAmpurile de date (Personalizarea ecranelor de
date, pagina 17).

» Selectati Default Ride Type pentru a configura tipul de
tura specific acestui profil de activitate, cum ar fi naveta.

SUGESTIE: dupa o tura care nu este specifica unui profil
de activitate, puteti actualiza manual tipul de tura. Datele
precise despre tipul de tura sunt importante pentru a
putea crea trasee agreate de mers cu bicicleta.

» Selectati Segments pentru a porni segmentele activate
(Activarea segmentelor, pagina 4).
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» Selectati Alerts pentru a particulariza alertele de
antrenament (Alerte, pagina 17).

» Selectati Auto Features > Auto Lap pentru a seta modul
de declansare a turelor (Marcarea turelor in functie de
pozitie, pagina 17).

» Selectati Auto Features > Auto Pause pentru a schimba
momentul in care cronometrul de activitate se intrerupe
automat (Utilizarea Auto Pause, pagina 18).

» Selectati Auto Features > Auto Sleep pentru a intra
automat Tn modul de inactivitate dupa cinci minute de
inactivitate (Utilizarea inactivarii automate, pagina 18).

» Selectati Auto Features > Auto Scroll pentru a
particulariza afisajul ecranelor de date pentru antrenament
in timp ce cronometrul de activitate functioneaza
(Utilizarea derularii automate, pagina 18).

» Selectati Timer Start Mode pentru a particulariza modul
n care dispozitivul detecteaza inceperea unei ture si
porneste automat cronometrul de activitate (Pornirea
automata a cronometrului, pagina 18).

« Selectati Navigation pentru a particulariza setarile hartji
(Setarile hartii, pagina 8) si setarile pentru stabilirea rutei
(Setari ruta, pagina 8).

» Selectati GPS Mode pentru a dezactiva functia GPS
(Antrenare in interior, pagina 5) sau pentru a schimba
setarea pentru sateliti (Modificarea setarii satelitului,
pagina 17).

Toate schimbarile sunt salvate in profilul de activitate.

Personalizarea ecranelor de date

Puteti particulariza ecranele de date pentru fiecare profil de
activitate.

Selectati Menu > Settings > Activity Profiles.

Selectati un profil.

Selectati Data Screens.

Selectati un ecran de date.

Daca este necesar, activati ecranul de date.

Selectati numarul de cdmpuri de date de afisat pe ecran.
7 Selectati un camp de date pentru a-I modifica.
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Modificarea setarii satelitului

Pentru cresterea performantelor in medii dificile si pentru
localizarea mai rapida a pozitiei GPS, puteti activa GPS
+GLONASS. Utilizarea GPS+GLONASS reduce durata de viata
a bateriei mai rapid decat daca s-ar utiliza numai GPS-ul.

1 Selectati Menu > Settings > Activity Profiles.
2 Selectati un profil.

3 Selectati GPS Mode.

4 Selectati o optiune.

Alerte

Puteti utiliza alerte pentru a va antrena stabilind anumite
obiective pentru durata, distanta, calorii, cadenta, frecventa
cardiaca si putere. Setarile alertelor sunt salvate impreuna cu
profilul de activitate.

Setarea alertelor de interval

Daca aveti un monitor cardiac optional, un senzor de cadenta
optional sau un contor de putere optional, puteti configura alerte
de interval. O alerta de interval va notifica atunci cand
dispozitivul masoara valori mai mari sau mai mici fata de un
interval de valori specificat. De exemplu, puteti seta dispozitivul
sa va alerteze cand aveti cadenta mai mica de 40 RPM si mai
mare de 90 RPM. De asemenea, puteti utiliza o zona de
antrenament (Zonele de antrenament, pagina 6) pentru alerta de
interval.

1 Selectati Menu > Settings > Activity Profiles.

Selectati un profil.

Selectati Alerts.

Selectati Heart Rate Alert, Cadence Alert sau Power Alert.
Daca este necesar, activati alerta.

Selectati valorile minime si maxime sau selectati zonele.
Daca este necesar, selectati «/.

De fiecare data cand depasiti sau coborati sub intervalul
specificat, apare un mesaj. De asemenea, dispozitivul emite un
semnal sonor daca tonurile sonore sunt activate (Activarea si
dezactivarea tonurilor dispozitivului, pagina 18).

Noa ks, whN

Setarea unei alerte repetitive

O alerta repetitiva va notifica de fiecare data cand dispozitivul
inregistreaza o anumita valoare sau un anumit interval. De
exemplu, puteti seta ca dispozitivul sa va alerteze la fiecare 30
de minute.

1 Selectati Menu > Settings > Activity Profiles.
Selectati un profil.

Selectati Alerts.

Selectati un tip de alerta.

Activati alerta.

Introduceti o valoare.

Selectati «/.

De fiecare data cand atingeti valoarea de alerta, apare un
mesaj. De asemenea, dispozitivul emite un semnal sonor daca
tonurile sonore sunt activate (Activarea si dezactivarea tonurilor
dispozitivului, pagina 18).

Noah~hwbd

Auto Lap

Marcarea turelor in functie de pozitie

Puteti utiliza functia Auto Lap pentru a marca automat tura la o
anumita pozitie. Aceasta funciie este utila pentru a va compara
performantele pe diferitele portiuni ale turei (de exemplu, o
catarare lunga sau sprinturi de antrenament). Pe trasee, puteti
utiliza optiunea By Position pentru a declanga ture la toate
pozitiile de tura salvate in traseu.

1 Selectati Menu > Settings > Activity Profiles.
2 Selectati un profil.

3 Selectati Auto Features > Auto Lap > Auto Lap Trigger >
By Position > Lap At.

4 Selectati o optiune:

» Selectati Lap Press Only pentru a declansa contorul de
ture de fiecare data cand selectati €9 si de fiecare data
cand treceti din nou pe langa oricare dintre locatiile
respective.

» Selectati Start and Lap pentru a declansa contorul de
ture in locatia GPS in care selectati € si in oricare
locatie de pe parcurs in care selectati €.1p»>

» Selectati Mark and Lap pentru a declansa contorul de
ture intr-o anumita locatie GPS marcata inainte de a porni
in tura si in oricare locatie de pe parcurs in care selectati

.

5 Daca este necesar, particularizati campurile de date despre
ture (Personalizarea ecranelor de date, pagina 17).

Marcarea turelor in functie de distanta

Puteti utiliza functia Auto Lap pentru a marca tura automat la
parcurgerea unei anumite distante. Aceasta functie este utila
pentru a va compara performantele pe diferitele segmente ale
unui parcurs (de exemplu la fiecare 10 mile sau la fiecare 40 de
kilometri).

1 Selectati Menu > Settings > Activity Profiles.
2 Selectati un profil.

Personalizarea dispozitivului dvs.
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3 Selectati Auto Features > Auto Lap > Auto Lap Trigger >
By Distance > Lap At.

4 Introduceti o valoare.
5 Daca este necesar, particularizati campurile de date despre
tura (Personalizarea ecranelor de date, pagina 17).

Utilizarea Auto Pause

Puteti utiliza functia Auto Pause pentru a intrerupe automat
cronometrul atunci cand va opriti din miscare sau atunci cand
viteza scade sub o valoare specificata. Aceasta functie este utila
cand tura include semafoare sau alte locatii in care trebuie sa
ncetiniti sau sa va oprifji.

NOTA: istoricul nu este inregistrat cat timp cronometrul este
oprit sau intrerupt.

1 Selectati Menu > Settings > Activity Profiles.

2 Selectati un profil.

3 Selectati Auto Features > Auto Pause.

4 Selectati o optiune:

» Selectati When Stopped pentru a intrerupe automat
cronometrul atunci cand va opriti din miscare.

» Selectati Custom Speed pentru a opri automat
cronometrul atunci cand viteza dvs. scade sub o valoare
specificata.

5 Daca este necesar, particularizati campurile de date
optionale despre durate (Personalizarea ecranelor de date,
pagina 17).

Utilizarea inactivarii automate

Puteti utiliza functia Auto Sleep pentru a intra automat in modul
inactiv dupa 5 minute de inactivitate. In modul inactiv, ecranul
este dezactivat, iar senzorii ANT+, Bluetooth si functia GPS sunt
deconectate.

1 Selectati Menu > Settings > Activity Profiles.
2 Selectati un profil.
3 Selectati Auto Features > Auto Sleep.

Utilizarea derularii automate

Puteti utiliza functia Auto Scroll pentru a parcurge ciclic toate
ecranele cu date de antrenament in timp ce cronometrul
functioneaza.

1 Selectati Menu > Settings > Activity Profiles.
2 Selectati un profil.

3 Selectati Auto Features > Auto Scroll.

4 Selectatj viteza de derulare.

Pornirea automata a cronometrului

Aceasta functie detecteaza automat momentul in care
dispozitivul receptioneaza satelii si este in miscare. Porneste
cronometrul de activitate sau va reaminteste sa il reporniti astfel
incéat sa puteti inregistra date in timpul turei.

1 Selectati Menu > Settings > Activity Profiles.
2 Selectati un profil.

3 Selectati Timer Start Mode.

4 Selectati o optiune:

« Selectati Manual si selectati [P pentru a porni cronometrul
de activitate.

» Selectati Prompted pentru a afisa un memento vizual
atunci cand atingeti viteza de atentionare start.

» Selectati Auto pentru a porni automat cronometrul de
activitate atunci cand atingeti viteza de start.

Setari telefon
Selectati Menu > Settings > Phone.
Enable: activeaza tehnologia wireless Bluetooth.

NOTA: alte set&ri Bluetooth apar numai atunci cand
tehnologia wireless Bluetooth este activata.

Friendly Name: va permite sa introduceti un nume intuitiv ce
identifica dispozitivele dvs. cu tehnologie wireless Bluetooth.

Pair Smartphone: conecteaza dispozitivul dvs. cu un
smartphone compatibil Bluetooth. Aceasta setare va permite
sa utilizati funciji conectate prin Bluetooth, inclusiv LiveTrack
si incarcari de activitati in Garmin Connect.

Call and Text Alerts: permite activarea notificarilor telefonice
de la smartphone-ul dvs. compatibil.

Missed Calls and Texts: afiseaza notificarile telefonului despre
apelurile ratate de pe smartphone-ul compatibil.

Setari de sistem

Selectati Menu > Settings > System.

» Setari de afigare (Setarile afisajului, pagina 18)

» Setari pentru inregistrarea datelor (Setéari pentru inregistrarea
datelor, pagina 18)

» Setari unitate (Schimbarea unitatilor de masurda, pagina 18)

» Setari pentru tonuri (Activarea si dezactivarea tonurilor
dispozitivului, pagina 18)

» Setari pentru limba (Schimbarea limbii dispozitivului,
pagina 18)

Setarile afigajului

Selectati Menu > Settings > System > Display.

Brightness: seteaza luminozitatea iluminarii de fundal.

Backlight Timeout: seteaza intervalul de timp dupa care
iluminarea de fundal se dezactiveaza.

Color Mode: seteaza dispozitivul pentru a afisa culori pentru zi
sau noapte. Puteti selecta optiunea Auto pentru a permite
dispozitivului sa seteze automat culorile pentru zi sau pentru
noapte in functie de ora.

Screen Capture: va permite sa salvati imaginea ecranului
dispozitivului.

Setari pentru inregistrarea datelor

Selectati Menu > Settings > System > Data Recording.

Recording Interval: controleaza modul in care dispozitivul
inregistreaza datele activitaii. Optiunea Smart inregistreaza
punctele-cheie in care schimbati directia, viteza sau
frecventa cardiaca. Optiunea 1 Sec inregistreaza punctele la
fiecare secunda. Creeaza o inregistrare foarte detaliata a
activitatii dvs. si mareste dimensiunea figierului in care este
stocata activitatea.

Cadence Averaging: controleaza daca dispozitivul include
valorile zero ale cadentei, inregistrate cand nu pedalati
(Stabilirea mediei datelor despre cadenta sau putere,
pagina 13).

Power Averaging: controleaza daca dispozitivul include valorile
zero ale puterii, inregistrate cand nu pedalati (Stabilirea
mediei datelor despre cadenta sau putere, pagina 13).

Schimbarea unitatilor de masura

Puteti particulariza unitatile de masura pentru distanta si viteza,
altitudine, temperatura, greutate, formatul pozitiei si formatul
orei.

1 Selectati Menu > Settings > System > Units.
2 Selectati un tip de masurare.
3 Selectati o unitate de masura pentru setare.

Activarea si dezactivarea tonurilor dispozitivului
Selectati Menu > Settings > System > Tones.

Schimbarea limbii dispozitivului
Selectati Menu > Settings > System > Language.
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Fusurile orare

De fiecare data cand activatii dispozitivul si receptionati date de
la sateliti sau va sincronizati cu telefonul dvs. inteligent,
dispozitivul detecteaza automat fusul orar si ora curenta.

Configurarea modului de afisare extins

Va puteti utiliza dispozitivul dvs. Edge 520 Plus sub forma unui

afisaj extins pentru a vizualiza ecrane de date de pe un ecran

multisport compatibil Garmin. De exemplu, puteti asocia un

dispozitiv Forerunner® compatibil pentru a afisa ecranele de date

pe dispozitivul dvs. Edge pe durata unui triatlon.

1 Din dispozitivul dvs. Edge, selectati Menu > Settings >
Extended Display Mode > Connect Watch.

2 De pe ceasul dvs. Garmin compatibil, selectati Settings >
Sensors & Accessories > Add New > Extended Display.

3 Urmati instructiunile de pe ecranul dispozitivului dvs. Edge si
al ceasului Garmin pentru a finaliza procesul de asociere.
Ecranele de date din ceasul dvs. asociat apar in dispozitivul
Edge atunci cand dispozitivele sunt asociate.
NOTA: functiile normale ale dispozitivului Edge sunt
dezactivate atunci cand utilizati modul Afigaj extins.

Dupa asocierea ceasului dvs. Garmin compatibil cu dispozitivul

dvs. Edge, acestea se conecteaza automat la urmatoarea

utilizare a modului Afisaj extins.

Parasirea modului de afigare extins
Cat timp dispozitivul este Tn modul Afisare extinsa, selectati
¥ > Exit Extended Display Mode > OK.

Informatii dispozitiv

Specificatii
Edge Specificatii

Baterie cu litiu-ion reincarcabild, incor-
porata

Tip baterie

Durata de viata a bateriei Pana la 15 ore

Interval de temperatura
optima de functionare

De la -20° la 60 °C (de la -4° la 140 °F)

Interval de temperatura de
incarcare

De la 0°la 45 °C (de la 32°la 113 °F)

Frecventa/protocol wireless 2,4 GHz @ 0 dBm nominal

Rezistenta la apa IEC 60529 IPX7!

Specificatiile monitorului cardiac

Tip baterie CR2032 de 3V, care poate fi inlocuita de

utilizator

Durata de viata a bateriei |Pana la 4,5 ani la 1 ora/zi

3 ATM?2

NOTA: acest produs nu transmite date
privind pulsul in timp ce inotati.

Rezistenta la apa

Interval de temperatura
optima de functionare

De la -5° la 50°C (de la 23° la 122°F)

Frecventa/protocol
wireless

Protocol de comunicatii wireless ANT+
2,4 GHz

Specificatiile senzorului de viteza si ale senzorului de
cadenta

Tip baterie CR2032 de 3V, care poate fi inlocuita

de utilizator

Durata de viata a bateriei Aproximativ 12 luni (1 ora pe zi)

1 Dispozitivul este rezistent la expunerea accidental& la apa de panéa la 1 m pentru
maxim 30 min. Pentru mai multe informatii, vizitati www.garmin.com/waterrating.

2 Dispozitivul este rezistent la presiunea echivalenta cu o adancime de 30 m.
Pentru informatii suplimentare, vizitati www.garmin.com/waterrating.

Interval de temperatura
optima de functionare

De la -20° la 60 °C (de la -4° la 140 °F)

Frecventa/protocol wireless | Protocol de comunicatii wireless ANT+

2,4 GHz
1 ATM3

Rezistenta la apa

intretinere dispozitiv

ATENTIONARE

Nu depozitati dispozitivul in locuri in care poate fi expus timp
indelungat la temperaturi extreme; in caz contrar, dispozitivul
poate fi deteriorat ireversibil.

Evitati agentii chimici de curatare, solventii si insecticidele care
pot deteriora componentele din plastic si finisajele.

Fixati bine capacul de intemperii pentru a preveni deteriorarea
portului USB.

Curatarea dispozitivului
1 Stergeti dispozitivul utilizand o laveta umezita cu o solutie de
detergent slab.

2 Stergeti dispozitivul cu ceva uscat.
Dupa curatare, lasati dispozitivul sa se usuce complet.

intretinerea monitorului cardiac

ATENTIONARE

Trebuie sa desprindeti si sa indepartati modulul Thainte de a
spala cureaua.

O acumulare de transpiratie si de sare pe banda poate diminua
capacitatea monitorului cardiac de a raporta date exacte.

* Accesati www.garmin.com/HRMcare pentru instructiuni de
spalare detaliate.

» Clatiti cureaua dupa fiecare utilizare.

» Spalati la masina cureaua dupa fiecare sapte utilizari.

* Nu introduceti cureaua intr-un uscator.

» Cand uscati cureaua, agatati-o sau intindeti-o.

» Pentru a prelungi durata de viata a monitorului cardiac,
desprindeti modulul atunci cand nu este utilizat.

Baterii care pot fi inlocuite de catre utilizator

Consultati ghidul Informatii importante privind siguranta si
produsul, din cutia produsului, pentru a afla datele de siguranta
si alte informatii importante despre produs.

inlocuirea bateriei monitorului cardiac
1 Utilizati o surubelnita Phillips mica pentru a demonta cele
patru suruburi de pe partea din spate a modulului.

2 Demontati capacul si bateria.

-

-
~
3 Asteptati 30 de secunde.

4 Introduceti bateria noua cu polul pozitiv orientat in sus.
NOTA: nu deteriorati si nu pierdeti garnitura inelara.

3 Dispozitivul este rezistent la presiunea echivalenta cu o adancime de 10 m.
Pentru informatii suplimentare, vizitati www.garmin.com/waterrating.

Informatii dispozitiv
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5 Montati la loc capacul posterior si cele patru suruburi.
NOTA: nu strangeti excesiv.

Dupa inlocuirea bateriei monitorului cardiac, este necesara
reasocierea acestuia cu dispozitivul.

inlocuirea bateriei senzorului de vitezi sau a
senzorului de cadenta

LED-ul se aprinde intermitent in rosu pentru a indica un nivel
scazut al bateriei dupa doua rotiri.

1 Identificati capacul bateriei circulare O, situat pe partea din
spate a senzorului.

O

e

Q

2 Rotiti capacul in sens invers acelor de ceas pana cand
marcatorul arata pozitia deblocat si capacul este desfacut
suficient incat sa poata fi scos.

3 Indepartati capacul si bateria @.

SUGESTIE: puteti utiliza o bucatd de band& ® sau un
magnet pentru a scoate bateria din capac.

4

4 Asteptati 30 de secunde.

5 Introduceti bateria noua in capac, respectand polaritatea.
NOTA: nu deteriorati si nu pierdeti garnitura inelara.

6 Rotiti capacul in sensul acelor de ceas pana cand marcatorul
arata pozitia blocat.

NOTA: IED-ul se aprinde intermitent in rosu si verde cateva
secunde dupa inlocuirea bateriei. Cand LED-ul se aprinde
intermitent In culoarea verde si apoi se opreste, dispozitivul
este activ si pregatit sa trimita date.

Depanare

Resetarea dispozitivului

Daca dispozitivul nu mai raspunde la comenzi, este
recomandata resetarea acestuia. Aceste operatii nu sterg datele
sau setarile dvs.

Mentineti apasat ¢) timp de 10 secunde.
Dispozitivul se reseteaza si porneste.

Restabilirea setarilor implicite

Puteti restabili setarile de configurare implicite si profilurile de
activitate. Aceasta nu va elimina istoricul sau datele dvs. despre
activitati, cum ar fi curse, exercitii si trasee.

Selectati Menu > Settings > System > Device Reset >
Reset Default Settings > OK.

Stergerea datelor si a setarilor utilizatorului
Puteti sa stergeti toate datele de utilizator si sa restabiliti
dispozitivul la configurarea initiala. Aceasta elimina istoricul si
datele dvs., precum turele, exercitiile si traseele si reseteaza
setarile dispozitivului si profilurile de activitate. Aceasta nu va
elimina niciun figier pe care l-ati adaugat pe dispozitiv de pe
computer.
Selectati Menu > Settings > System > Device Reset >
Delete Data and Reset Settings > OK.

Maximizarea duratei de viata a bateriei

* Reduceti luminozitatea iluminarii de fundal sau micsorati
durata de temporizare pentru iluminarea de fundal (Utilizarea
ilumindrii de fundal, pagina 3).

» Selectati intervalul de inregistrare Smart (Setari pentru
inregistrarea datelor, pagina 18).

« Activaii functia Auto Sleep (Utilizarea inactivarii automate,
pagina 18).

» Dezactivati functia wireless Phone (Setari telefon,
pagina 18).

» Selectati setarea GPS (Modificarea setarii satelitului,
pagina 17).

» Eliminati senzorii wireless pe care nu-i mai utilizafj.

imbunatatirea receptiei prin satelit GPS

» Sincronizati frecvent dispozitivul cu contul dvs. Garmin
Connect:

o Conectati-va dispozitivul la un computer utilizadnd cablul
USB si aplicatia Garmin Express™.

o Sincronizati dispozitivul cu aplicatia Garmin Connect
Mobile utilizand smartphone-ul cu functia Bluetooth
activata.

Tn timp ce este conectat la contul dvs. Garmin Connect,
dispozitivul descarca mai multe zile de date receptionate prin
satelit, ceea ce i permite sa localizeze rapid semnalele
satelitilor.

» Lualti dispozitivul afara, in spatiu deschis, departe de cladiri
inalte si de copaci inalfj.

* Ramaneti pe loc cateva minute.

Dispozitiv in limba gresita

1 Din ecranul de inceput, selectati V.

2 Derulatj la ultimul element din lista si selectati 2.

3 Derulati la ultimul element din lista si selectati .

4 Derulati la al saselea element din lista si selectati 2.
5 Derulati in jos la limba dvs. si selectati 3.

Valorile de temperatura

Dispozitivul poate afisa valori ale temperaturii mai mari decat
temperatura reala a aerului, daca dispozitivul este plasat in
lumina directa a soarelui, daca {inut in mana sau daca este in
curs de incarcare utilizand un acumulator extern. De asemenea,
dispozitivului 7i va fi necesar un anumit interval de timp pentru a
se acomoda schimbarilor semnificative de temperatura.

Garniturile O de schimb
Benzile de schimb (garniturile O) sunt disponibile pentru montaj.

NOTA: utilizati numai benzi de schimb din etilen-propilen-dien-
monomer (EPDM). Accesati http://buy.garmin.com sau
contactati dealerul dvs. Garmin.

Vizualizarea informatiilor despre dispozitiv
1 Selectati Menu > Settings > System > About.

2 Selectati o optiune.

» Selectati Regulatory Info pentru a vizualiza informatiile
despre reglementare si numarul modelului.

» Selectati Copyright Info pentru a vizualiza informatii
despre software, ID-ul unitatii si acordul de licenta.

Actualizarea software-ului utilizand aplicatia
Garmin Connect Mobile

Tnainte de a actualiza software-ul dispozitivului dvs. utilizand
aplicatia Garmin Connect Mobile, trebuie sa aveti un cont
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Garmin Connect si trebuie sa asociatfi dispozitivul cu un
smartphone compatibil (Asocierea unui smartphone, pagina 1).

1 Sincronizarea dispozitivului dvs. cu aplicatia Garmin Connect
Mobile.

Atunci cand este disponibil un software nou, dispozitivul va
alerteaza sa actualizati software-ul.

2 Urmati instructiunile de pe ecran.

Actualizarea software-ului utilizand Garmin
Express

Tnainte de a putea s& actualizati software-ul dispozitivului,
trebuie sa aveti un cont Garmin Connect si trebuie sa descarcatj
aplicatia Garmin Express.

1 Conectati dispozitivul la computer utilizand cablul USB.

Atunci cand este disponibil un software nou, Garmin Express
il trimite la dispozitivul dvs.

2 Urmati instructiunile de pe ecran.

3 Nu deconectati dispozitivul de la computer in timpul
procesului de actualizare.

Actualizari ale produsului

Pe computer, instalati Garmin Express (www.garmin.com
/express). Pe smartphone, instalati aplicatia Garmin Connect
Mobile.

Aceasta ofera acces usor la urmatoarele servicii pentru
dispozitive Garmin:

» Actualizari software

* Actualizari harta

» Datele se vor incarca in Garmin Connect
+ TInregistrarea produsului

Cum obtineti mai multe informatii
» Accesati support.garmin.com pentru manuale, articole si
actualizari de software suplimentare.

+ Vizitati www.garmin.com/intosports.
+ Vizitai www.garmin.com/learningcenter.

» Accesati buy.garmin.com sau contactati dealerul Garmin
pentru informatii privind accesoriile optionale si piesele de
schimb.

Anexa

Campuri de date

Unele cadmpuri de date necesita accesorii ANT+ pentru afisarea
datelor.

Balance: echilibrul stanga/dreapta al puterii curente.

Balance - 10s Avg.: echilibrul mediu stanga/dreapta al puterii
de deplasare timp de 10 secunde.

Balance - 30s Avg.: echilibrul mediu stanga/dreapta al puterii
de deplasare timp de 30 secunde.

Balance - 3s Avg.: echilibrul mediu stdnga/dreapta al puterii de
deplasare timp de trei secunde.

Balance - Avg.: echilibrului mediu stanga/dreapta al puterii
pentru activitatea curenta.

Balance - Lap: echilibrului mediu stanga/dreapta al puterii
pentru tura curenta.

Battery Level: energia ramasa a bateriei.

Battery Status: energia ramasa a bateriei unui accesoriu
luminos al bicicletei.

Beam Angle Status: modul fasciculului de far.

Cadence: ciclism. Numarul de rotatii al bratului pedalier. Pentru
ca aceste date sa fie afigate, dispozitivul dvs. trebuie sa fie
conectat la un accesoriu de cadenta.

Cadence - Avg.: ciclism. Cadenta medie pentru activitatea
curenta.

Cadence - Lap: ciclism. Cadenta medie pentru tura curenta.

Calories: numarul total de calorii arse.

Calories to Go: in timpul unui exercitiu, caloriile ramase cand
ati stabilit ca tinta un numar de calorii.

Course Pt. Dist.: distanta ramasa pana la urmatorul punct al
traseului.

Di2 Battery Level: energia ramasa a bateriei unui senzor Di2.

Di2 Shift Mode: modul curent de schimbare al unui senzor Di2.

Dist. - Lap: distanta parcursa pentru tura curenta.

Dist. - Last Lap: distan{a parcursa pentru cea mai recenta tura
finalizata.

Dist. to Dest.: distan{a ramasa pana la destinatia finala. Pentru
ca aceste date sa fie afisate, trebuie sa va deplasati.

Dist. to Go: in timpul unui exercitiu sau pe un traseu, distanta
ramasa cand ati stabilit ca {inta o distanta.

Dist. to Next: distanta ramasa pana la urmatorul punct de pe
traseu. Pentru ca aceste date sa fie afisate, trebuie sa va
deplasati.

Distance: distanta parcursa pentru traseul sau activitatea
curente.

Distance Ahead: distanta cu care sunteti in avans sau in urma
Virtual Partner.

Elevation: altitudinea locatiei dvs. curente, deasupra nivelului
marii sau sub acesta.

ETA at Destination: ora estimata la care veti ajunge la
destinatia finala (ajustata conform orei locale din locul de
destinatie). Pentru ca aceste date sa fie afisate, trebuie sa va
deplasati.

ETA at Next: ora estimata la care veti ajunge la urmatorul punct
de pe traseu (ajustata conform orei locale din punctul de pe
traseu). Pentru ca aceste date sa fie afisate, trebuie sa va
deplasati.

Front Gear: transmisia fata a bicicletei, raportata de un senzor
de pozitie a transmisiei.

Gear Battery: starea bateriei, raportata de un senzor de pozitie
a transmisiei.

Gear Combo: Combinatia curenta a pozitiilor transmisiei,
raportata de un senzor de pozitie a transmisiei.

Gear Ratio: numarul de dinti al transmisiilor fata si spate ale
bicicletei, conform celor detectate de un senzor de pozitie a
transmisiei.

Gears: transmisiile fata si spate ale bicicletei, raportate de un
senzor de pozitie a transmisiei.

GPS Accuracy: marja de eroare In determinarea locatiei
exacte. De exemplu, locatia dvs. detectata prin GPS are o
precizie de +/- 3,65 m (12 ft.).

GPS Signal Strength: puterea semnalului satelitului GPS.

Grade: calculul ascensiunii (altitudine) comparativ cu rulajul
(distanta). De exemplu, daca pentru fiecare 3 m (10 ft.) urcati
parcurgeti 60 m (200 ft.), inclinatia este 5%.

Heading: directia in care va deplasati.
Heart Rate: pulsul dvs. in batai pe minut (bpm). Dispozitivul dvs.
trebuie sa fie conectat la un monitor cardiac compatibil.

HR - %HRR: procentul rezervei de puls (pulsul maxim minus
pulsul in repaus).

HR - %Max.: procentul din pulsul maxim.
HR - Avg.: pulsul mediu pentru activitatea curenta.
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HR - Avg. %HRR: procentul mediu din rezerva de puls (pulsul
maxim minus pulsul in repaus) pentru activitatea curenta.

HR - Avg. %Max.: procentul mediu din pulsul maxim pentru
activitatea curenta.

HR Graph: un grafic de bare care arata zona dvs. curenta de
frecventa cardiaca (de la 1 la 5).

HR - Lap: pulsul mediu pentru tura curenta.

HR - Lap %HRR: procentul mediu din rezerva de puls (pulsul
maxim minus pulsul in repaus) pentru tura curenta.

HR - Lap %Max.: procentul mediu din pulsul maxim pentru tura
curenta.

HR - Last Lap: frecventa cardiaca medie pentru ultima tura
finalizata.

HR to Go: in timpul unui exercitiu, valoarea cu care sunteti
peste sau sub tinta stabilita pentru frecventa cardiaca.

HR Zone: intervalul curent al pulsului dvs. (de la 1 la 5). Zonele
implicite se bazeaza pe profilul dvs. de utilizator si pe pulsul
maxim (220 minus varsta dvs.).

Laps: numarul de ture finalizate in cadrul activitatii curente.
Light Mode: modul de configurare a retelei de lumini.

Lights Connected: numarul de lumini conectate.

Location at Dest.: ultimul punct din cursa sau de pe traseu.
Location at Next: urmatorul punct din cursa sau de pe traseu.

Odometer: un calcul din mers al distantei parcurse pentru toate
calatoriile. Acest total nu se sterge cand resetati datele
calatoriei.

PCO: decalajul de la centrul platformei. Decalajul in centrul
platformei este locul de pe platforma pedalei in care este
aplicata forta.

PCO - Avg.: decalajul mediu in centrul platformei pentru
activitatea curenta.

PCO - Lap: decalajul mediu in centrul platformei pentru tura
curenta.

Pedal Smoothness: o masuratoare care arata in ce masura
ciclistul aplica in mod egal forta pe pedale la fiecare
actionare a pedalelor.

Performance Condition: scorul nivelului de performanta este o
evaluare in timp real a capacitatii dvs. de efort.

Power: Putere curenta generata in wati. Dispozitivul trebuie sa
fie conectat la un contor de putere compatibil.

Power - %FTP: puterea curenta manifestata, ca procent din
puterea de prag functionala.

Power - 10s Avg.: media puterii de miscare produse timp de 10
de secunde.

Power - 30s Avg.: media puterii de miscare produse timp de 30
de secunde.

Power - 3s Avg.: media puterii de miscare produse timp de 3 de
secunde.

Power - Avg.: puterea medie produsa pentru activitatea
curenta.

Power - IF: Intensity Factor™ pentru activitatea curenta.

Power - kJ: lucrul mecanic acumulat efectuat (puterea
produsa), in kilojouli.

Power - Lap: puterea medie produsa pentru tura curenta.

Power - Lap Max.: puterea cea mai mare produsa pentru tura
curenta.

Power - Last Lap: puterea medie produsa pentru ultima tura
finalizata.

Power - Max.: puterea cea mai mare produsa pentru activitatea
curenta.

Power - NP: Normalized Power™ pentru activitatea curenta.
Power - NP Lap: Normalized Power medie pentru tura curenta.

Power - NP Last Lap: Normalized Power medie pentru ultima
tura finalizata.

Power Phase - L.: unghiul fazei de putere curente pentru
piciorul stdng. Faza de putere este acea regiune in care este
actionata pedala si in care este produsa o putere pozitiva.

Power Phase - L. Avg.: unghiul fazei de putere medii pentru
piciorul stang pentru activitatea curenta.

Power Phase - L. Lap: unghiul fazei de putere medii pentru
piciorul stdng pentru tura curenta.

Power Phase - L. Peak: unghiul de varf al fazei de putere
curente pentru piciorul stang. Varful fazei de putere este
intervalul de unghiuri in care ciclistul produce cantitatea de
varf din forta de actionare.

Power Phase - L. Peak Avg.: unghiul de varf al fazei de putere
medii pentru piciorul stdng pentru activitatea curenta.

Power Phase - L. Peak Lap: unghiul de varf al fazei de putere
medii pentru piciorul stdng pentru tura curenta.

Power Phase - R.: unghiul fazei de putere curente pentru
piciorul drept. Faza de putere este acea regiune in care este
actionata pedala si in care este produsa o putere pozitiva.

Power Phase - R. Avg.: unghiul fazei de putere medii pentru
piciorul drept pentru activitatea curenta.

Power Phase - R. Lap: unghiul fazei de putere medii pentru
piciorul drept pentru tura curenta.

Power Phase - R. Peak: unghiul de varf al fazei de putere
curente pentru piciorul drept. Varful fazei de putere este
intervalul de unghiuri in care ciclistul produce cantitatea de
varf din forta de actionare.

Power Phase - R. Peak Avg.: unghiul de varf al fazei de putere
medii pentru piciorul drept pentru activitatea curenta.

Power Phase - R. Peak Lap: unghiul de varf al fazei de putere
medii pentru piciorul drept pentru tura curenta.

Power - TSS: Training Stress Score™ pentru activitatea curenta.

Power - watts/kg: cantitatea de putere produsa, in wati pe
kilogram.

Power Zone: intervalul curent de putere produsa (de la 1 la 7),
in functie de FTP sau de setarile particularizate.

Rear Gear: transmisia spate a bicicletei, raportata de un senzor
de pozitie a transmisiei.

Reps to Go: in timpul unui exercitiu, repetitiile ramase.
Speed: viteza curenta de deplasare.

Speed - Avg.: viteza medie pentru activitatea curenta.
Speed - Lap: viteza medie pentru tura curenta.

Speed - Last Lap: viteza medie pentru tura cel mai recent
finalizata.

Speed - Max.: viteza de varf pentru activitatea curenta.
Sunrise: ora rasaritului de soare, pe baza pozitiei dvs. GPS.
Sunset: ora apusului de soare, pe baza pozitiei dvs. GPS.
Target Power: puterea produsa vizata in timpul unei activitati.

Temperature: temperatura aerului. Temperatura corpului dvs.
afecteaza senzorul de temperatura.

Time: timpul cronometrat pentru activitatea curenta.

Time Ahead: timpul cu care sunteti in avans sau in urma Virtual
Partner.

Time - Avg. Lap: timpul mediu pe tura pentru activitatea
curenta.

Time - Elapsed: timpul total inregistrat. De exemplu, daca
porniti cronometrul si alergati timp de 10 minute, apoi opriti
cronometrul pentru 5 minute, iar apoi porniti cronometrul si
alergati timp de 20 de minute, timpul scurs este de 35 de
minute.
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Time in Zone: timpul scurs pe fiecare zona de frecventa
cardiaca sau de putere.

Time - Lap: timpul cronometrat pentru tura curenta.

Time - Last Lap: timpul cronometrat pentru ultima tura
finalizata.

Time of Day: ora din zi pe baza setarilor dvs. curente de locatie
si de ora (format, fus orar, ora de vara).

Time Seated: timpul petrecut in sa pe durata pedalarii pentru
activitatea curenta.

Time Seated Lap: timpul petrecut in sa pe durata pedalarii in
tura curenta.

Time Standing: timpul petrecut in picioare pe durata pedalarii
pentru activitatea curenta.

Time Standing Lap: timpul petrecut in picioare pe durata
pedalarii in tura curenta.

Time to Dest.: durata estimata ramasa pana ajungeti la
destinatie. Pentru ca aceste date sa fie afisate, trebuie sa va
deplasati.

Time to Go: in timpul unui exercitiu, timpul ramas cand ati
stabilit ca tinta un timp.

Time to Next: durata estimata ramasa pana ajungeti la
urmatorul punct de pe traseu. Pentru ca aceste date sa fie
afisate, trebuie sa va deplasati.

Torque Effectiveness: o masuratoare care arata in ce masura
ciclistul pedaleaza eficient.

Total Ascent: distanta totala ca diferenta de nivel urcata de la
ultima resetare.

Total Descent: distanta totala ca diferenta de nivel coborata de
la ultima resetare.

Trainer Resistance: forta de rezistenta aplicata de un antrenor

de interior.

Vertical Speed: viteza de ridicare sau de coborare in timp.
VS - 30s Avg.: viteza medie de migcare pe verticala timp de 30

de secunde.

Workout Step: in timpul unui exercitiu, etapa curenta din
numarul curent de etape.

Clasificarile standard ale volumului maxim de 02
Aceste tabele includ clasificarile standard pentru estimarea volumului maxim de O2 in functie de varsta si sex.

Barbati Percentila
Superior 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Excelent 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Bun 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Suficient 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Slab 0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <29,4
Percentila
Superior 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Excelent 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bun 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Suficient 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Slab 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <25,9

Date retiparite cu permisiunea The Cooper Institute. Pentru mai multe informatji, vizitati www.Cooperinstitute.org.
Calculul zonelor de puls

Clasificarile FTP

Aceste tabele includ clasificari pentru evaluarea puterii de prag
functionale (FTP) in functie de sex.

Barbati Wati pe kilogram (W/kg)
Superior 5,05 si mai mare
Excelent De la 3,93 la 5,04

Bun Dela 2,79 la 3,92
Suficient Dela2,231a2,78
Neantrenat Mai putin de 2,23

Femei Wati pe kilogram (W/kg)
Superior 4,30 si mai mare
Excelent Dela 3,33 1a 4,29

Bun De la 2,36 la 3,32
Suficient De la 1,90 la 2,35
Neantrenat Mai putin de 1,90

Clasificarile FTP se bazeaza pe studiul efectuat de Hunter Allen
si Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a Power
Meter (Antrenamentele si cursele efectuate cu un contor de
putere) (Boulder, CO: VeloPress, 2010).

Zona % din Efort perceput Beneficii
pulsul
maxim

1 50-60% Respiratie ritmica, Antrenament aerobic de

relaxata, in ritm usor nivel incepator, stres
redus

2 60-70% Ritm confortabil, respi- Antrenament cardiovas-
ratie usor mai profunda, |cular de baza, ritm bun
conversatie posibila de recuperare

3 70-80% Ritm moderat, menti- Capacitate aerobica
nerea conversatiei este  |imbunatatita, antrena-
mai dificila ment cardiovascular

optim

4 80-90% Ritm rapid si putin Capacitate anaerobica
incomod, respiratie si prag imbunatatite,
fortata viteza imbunatatita

5 90-100% Ritm de sprint, nesuste- | Anduranta anaerobica
nabil pentru o perioada | si musculara, putere
prelungita de timp, respi- |crescuta
ratie anevoioasa

Dimensiunea si circumferinta rotii

Senzorul de viteza detecteaza automat dimensiunea rotii. Daca
este necesar, puteti introduce manual circumferinta rotii in
setarile senzorului de viteza.
Dimensiunea pneului este marcata pe ambele parti ale pneului.
Aceasta nu este o lista completa. Puteti, de asemenea, sa
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masurati circumferinta rofii sau sa utilizati unul dintre
calculatoarele disponibile pe internet.

Dimensiune pneu

Circumferinta roata (mm)

20 x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 tubular 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26 x 7/8 1920
26 x 1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 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
26 x 1-3/8 2068
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29x2,1 2288
29x2.2 2298
29x2,3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C tubular 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268
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