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Uvod

Pozrite si prirucku Délezité informéacie o
bezpecnosti a produkte v baleni s produk-

produktom a iné dolezité informacie.
Pred zahajenim alebo zmenou programu

cviéenia sa zakazdym poradte s lekarom.

O zariadeni

Stlacte, ak chcete aktivovat
alebo deaktivovat rezim spanku
zariadenia.

Podrzanim zapnete a vypnete
zariadenie a uzamknete dotykovu
obrazovku.

e

Vyberom tlacidla oznacite novy
okruh.

Stlacenim tlacidla spustite a
zastavite Casovac aktivity.

@
(=)
©)
>

@ Na nabitie pouzite externé
e prislusenstvo pre batériu
Elektrické . Zaria-denia Edge.
kontakty

POZNAMKA: ak si cheete zakupit volitelné
prislusenstvo, prejdite na stranku buy.
garmin.com.

Prehlad domovskej obrazovky
Domovska obrazovka vam poskytuje rychly
pristup ku vSetkym funkciam zariadenia
Edge.

@ Viyberte, ak chcete jazdit.

Pomocou Sipok zmerite pro-
filaktivity.

Navigacia | Pouzite na oznacenie alebovy-
hladanie polohy a vytvorenied-

rahy alebo navigaciu po nej.
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Tréning

Umoznuje pristupk segmentom,
cvieniam a inymmoznostiam
tréningu.

Historia Umoznuje pristup k predcha-dz-
ajucim jazdam a suhrnom.

Moje Umoznuje pristup k metrikam-
Stati-stiky | vykonnosti, osobnym rekordoma
profilu pouZivatela.
= UmozZriuje pristup k prepojenym-

funkciam a nastaveniam.
1Q Umoznuje pristup k aplikaciam,-

miniaplikaciam a datovympoliam
zariadenia Connect 1Q™.

Zobrazenie miniaplikacii

Vae zariadenie sa dodava s niekolkymi

nain$talovanymi miniaplikaciami a dalsie

su k dispozicii po sparovani vasho

zariadenia-so-smartfonom alebo inym

kompatibilnym zariadenim.

1Na domovskej abrazovke potiahnite
prstom.po obrazovke zhora nadol.

Zobrazi sa miniaplikacia nastaveni.
Blikajuca ikona znamena, Ze vase
zariadenie vyhladava signal. Nepre-
rusovane svietiaca ikona znamena, ze
sa nasiel signél z pripojeného snimaca.
Vlyberom [ubovolnej ikony zmeiite
nastavenia.
2Potiahnutim prstom dolava alebo
doprava zobrazite dalSie miniaplikacie.
Ked nabuduce potiahnete prstom nadol,
aby sa zobrazili miniaplikécie, uvidite
naposledy zobrazenu miniaplikaciu.

Uvod



Pouzivanie dotykovej obrazovky

«» Ked bezi ¢asovac, tuknutim na
obrazovku zobrazite prekrytie s
¢asovacom.
Toto prekrytie umoziiuje navrat na
domovsku obrazovku pocas jazdy.

* Viyberom polozky A sa vratite na
domovsku obrazovku.

+ Potiahnutim prstom alebo pomocou
Sipky posuvate zobrazenie.

* iyberom polozky™® sa vratte na
predchadzajlcu stranu.

* Viyberom polozky«/ ulozite zmeny
a zatvorite stranku.

* Viyberom polozky ¥ zatvorite stranku a

vratite sa na predchadzajlcu stranku.

* yberom polozky @ vyhladavate
v blizkosti polohy.
*\lyberom/polozky W odstranite
polozku.
* iyberom polozky @ ziskate dalSie
informacie.
Uzamknutie dotykovej obrazovky
Dotykovu obrazovku mézete uzamknut
a zabranit tak netimyselnym dotykom
obrazovky.

* PodrZte tlaidlo &~ a vyberte polozku
Uzamk. obraz..

* Poas aktivity vyberte polozku &~ .

Parovanie Edge so smartfonom

Ak chcete pouzivat funkcie pripojenia

zariadenia Edge, zariadenie musi byt

sparované priamo cez aplikaciu Garmin

Connect™, nie cez nastavenia Bluetooth®
v smartfone.

17 obchodu s aplikaciami v smartfone
nainstalujte aplikaciu Garmin Connect
a otvorte ju.

2Podrzanim tlacidla&=zapnite zariadenie.
Pri prvom zapnuti zariadenia vyberiete
jazyk zariadenia. Na dalSej obrazovke
sa zobrazi vyzva na sparovanie so
smartfénom.

TIP: do reZimu parovania mézete
manualne prejst vyberom polozky
Telefon > Sparovat’ smartfon.

3Vyberte moznost pridania zariadenia do

konta Garmin Connect:

* Ak ide o prvé zariadenie, ktoré ste sparov-
ali s aplikaciou Garmin Connect, postupuijte
podla zobrazenych pokynov.

Uvod



* Ak ste s aplikaciou Garmin Connect uz
sparovali iné zariadenie, z ponuky alebo
vyberte polozky Zariadenia Garmin >
Pridat’ zariadenie a postupujte podla
pokynov na obrazovke. Stlatte =
alebo ®*°.

POZNAMKA: Na zéklade nastaveni a
prisluSenstva ktoré mate zaregistrované
vo vaSom Ucte Garmin Connect , zariad-
enie navrhne odport¢ané datové polia
a umozni vopred naparovat pouzivané
snimace.

Po UispeSnom sparovani sa zobrazi sprava
a vade zariadenie sa automaticky zosyn-
chronizuje so smartfonom.

Nabijaniezariadenia

OZNAMENIE

Kordzii zabranite tak; ze pred nabijanim a
pripojenim k pocitaéu dokladne vysusite port
USB, ochranny kryt a okolie.

Zariadenie je napajané zo zabudovanej
litium-i6novej batérie, ktor mozno nabijat
cez StandardnU zasuvku v stene alebo cez
port USB na pocitaci.

POZNAMKA: pri teplotach mimo

schvéleného rozsahu sa zariadenie

nebude nabijat (strana 74).

1Potiahnite nahor ochranny kryt (@)
portu USB @

2Mens koniec kabla USB zapojte do
portu USB na zariadeni.

3Vacsi koniec kabla USB zapojte do
sietového adaptéra alebo portu USB
na pocitaci.

4Pripojte sietovy adaptér do
Standardnej stenovej zasuvky.
Po pripojeni zariadenia k zdroju napa-
jania sa zariadenie zapne.

5Uplne nabite zariadenie.

Po nabiti zariadenia zatvorte ochranny

kryt.

4
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Informacie o batérii

Toto zariadenie obsahuje litium-iénova
batériu. Pozrite si prirucku DoleZité
informacie o bezpecnosti a produkte

v baleni s produktom, kde najdete
upozornenia spojené s produktom a iné
dolezité informacie.

Instalacia Standardného drziaka 3Ung=g§tkrl1£|ite R D! na ram
Najlepsi prijem signalu GPS ziskate, ked" o q p ; .
umiestnite drziak na bicykel tak, aby predna 4Dr§1|iaé<s{1oa %%’Igcegﬁzz\/%i%n?emgﬁxgcga
Cast zariadenia smerovala k oblohe. Drziak ; " . . .
na bicykel mozete naindtalovat na ram alebo  OZ3rovnajte jazycky na zadnej strane zari-
riadidlé. adenia s drazkami drziaka na bicykel (3).
6Lahko stlacte a otocte zariadenie v smere
hodinovych ruciciek, kym nezapadne na
svoje miesto.

1Zariadenie nainstalujte na bezpe¢né mies-
to, kde to.nenarusi bezpeénu prevadzku
vasho bicykla.

2Umiestnite.gumeny kotu¢ (Hna'zadni
stranu drziaka bicykla.

Sucastou balenia su dva gumené t
kotlice, mozete si teda vybrat kotlg, |
ktory najviac vyhovuje vadmu bicyklu.
Gumené jazycky sU zarovnané so
zadnou stranou drziaka na bicykel tak,
aby drZiak zostal na svojom mieste.
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Instalacia vysunutého drziaka na
riadidla

POZNAMKA: ak nemate drziak, tato Glohu
mozete preskoCit.

1Zariadenie Edge nainstalujte na

bezpeéné miesto, kde to nenarusi
bezpecnu prevadzku vasho bicykla.

2Pomocou Sesthranného kltca
odstrarte skrutku (1) z konektora
riadidiel ®-

®-7

3Umiestnite gumovu padlozku okolo
riadidiel:
* Ak je priemer riadidiel 25,4 mm,
pouzite hrubsiu podlozku.
* Ak je priemer riadidiel 31,8 mm,
pouzite ten$iu podlozku.
40kolo gumovej podlozky upevnite drziak
na riadidla.

5Vymeiite a utiahnite skrutku.

POZNAMKA: Garmin® odpordéa skrutku
tesne utiahnut, aby bolo rameno zari-
adenia dobre pripevnené s maximalnou
Specifikaciou to¢ivého momentu 7 Ibf-in.
(0,8 N-m).

6Zarovnajte jazycky na zadnej strane
zariadenia Edge s drazkami
drziaka®) .

TLahko stlacte a otoCte Edge zariadenie
v smere hodinovych ruciciek, kym
nezapadne na svoje miesto.

Uvolnenie zariadenia Edge
10tocenim zariadenim Edge v smere
hodinovych ruciciek ho uvolnite.

2Nasledne zariadenie Edge zlozte z
drziaka.

Uvod



InStalécia zariadenia na horsky
bicykel

POZNAMKA: ak nemate drziak, tato Glohu
mozete preskoCit.

1Zariadenie Edge nainstalujte na

bezpeéné miesto, kde to nenarusi
bezpecnu prevadzku vasho bicykla.

2Pomocou 3 mm Sesthranného kluca
odstranite skrutku (D z konektora

riadidiel @.

3Vyberte moznost:

<Ak je priemer riadidiel 25,4 mm,
umiestnite okolo riadidiel hrubsiu
podiozku.

* Ak je priemer riadidiel 31,8 mm,
umiestnite okolo riadidiel tenSiu
podlozku.

* Ak je priemer riadidiel 35 mm,
nepouzivajte gumenu podlozku.

4Umiestnite konektor riadidiel okolo

riadidiel tak, aby rameno zariadenia

bolo nad predstavcom bicykla.
5Pomocou 3 mm $eststranného kluca
uvolnite skrutku (3) na ramene drziaka,
umiestnite rameno drziaka na miesto a
utiahnite skrutku.

POZNAMKA: Garmin odportéa

skrutku tesne utiahnut, aby bolo

rameno zariadenia dobre pripevnené

s maximalnou $pecifikaciou tocivého
momentu 20 Ibf-in. (2,26 N-m). Pravidelne
kontrolujte tesnost skrutky.

Uvod



6V pripade potreby pomocou 2 mm
Sesthranného kluca odstrante dve
skrutky zo zadnej strany drZiaka
odstrante a otocte konektor a vymerite
skrutky na zmenu orientécie drZiaka.

7Vymeiite a zatiahnite skrutku na
konektore riadidiel.

POZNAMKA: Garmin odporica
skrutku tesne utiahnut, aby bolo
rameno zariadenia dobre pripevnené
s maximalnou Specifikiciou tocivého
momentu 7 Ibf-in. (0,8 N-m).
Pravidelne kontrolujte tesnost skrutky.

8Zarovnaite jazycky na zadnej strane zari-
adenia Edge s drazkami drziaka (5).

9lahko stlacte a otocte Edge zariadenie v
smere hodinovych ruciciek, kym neza-
padne na svoje miesto.

Vyhladanie satelitnych signalov

Toto zariadenie méZze na vyhladanie satelit-
nych signalov vyzadovat priamy vyhlad na
oblohu. Cas a datum sa nastavi automaticky
na zaklade polohy GPS. TIP: dalSie informa-
cie o systéme GPS najdete na stranke www.
garmin.com /aboutGPS.

1Vyjdite na otvorené priestranstvo. Predna
Cast zariadenia musi smerovat k oblohe.
2Cakaite, kym zariadenie najde satelity.
Viyhladanie satelitnych signalov.moze
trvat 30 — 60 sekund.
Tréning
Jazda na bicykli

Ak je zariadenie vybavené (v baleni)
bezdrotovym snimac¢om ANT+, ich sparo-
vanie je uz nastavené a je ho mozne aktivo-
vat'v priebehu Gvodného nastavenia. Inak
je mozné pridat’ snimace pocas Uvodného

nastavenia po prvom zapnuti zariadenia.

1Podrzanim tlacidla < zapnite zariadenie.
2Vyjdite von a pockajte (na mieste, bez
pohybu), pokym zariadenie
vyhlada satelity. Aktivne spojenie je
nasledne signalizované na displeji.

Tréning



3Nasledne z menu hlavnej obrazovky
zvolte €alebo & pre vyber profilu
aktivity.

47volte €.

5Nasledne zaznam spustite tlagidlom 1P

Cas
00:03:0637
Rychlost
0.04
Vzdial.

63x
9:28:44%

0: J

POZNAMKA: histéria sa zaznamenava
len vtedy, ked su spustené stopky /
zaznam:
6Posunom vpravo a viavo si zobrazite
daSie aktivne stranky s datovymi poliami.
Kedykolvek mozete “potiahnutim” z
hornej Casti displeja zobrazit' stranku s
dostupnymi widgets.

TKratkym Kliknutim na obrazovku si zo-
brazite prekrytie so skratkami a dal$im
informaciami o stavu batérie a pod.

8Stlacte P> Pre pozastavenie zaznamu.
TIP: pred uloZenim tejto jazdy a jej
zdielanim v u¢te Garmin Connect mézete
zmenit typ jazdy. Presné udaje typu jazdy
su délezité na vytvaranie drah vhodnych
pre cyklistov.

9Zvolte Ulozit jazdu.

10Zvolte «pre potvrdenie

Pretek na predchadzajticej aktivite
Jednou z moznosti spustenia virtualneho
preteku je moZnost spustit pretek na pred-
chadzajlcej alebo stiahnutej aktivite

1Zvoltet Tréning > Preteky s aktivitou.
2Vlyberte moznost:

« Zvolte Preteky s aktivitou pre vyber
zaznamenanej aktivity na zarideni.

+ Zvolte Ulozené drahy pre vyber
aktivity stiahnutej z Garmin Connect.

3Vyberte pozadovana aktivitu.
47volte Jazda.

5Vyber potvrdte «pre spustenie aktivity a
zaznamu (stopky).

Tréning



Segmenty

Nasledovanie segmentu: zo svojho
Uctu Garmin Connect mozete segmenty
odoslat na svoje zariadenie. Po uloZeni
segmentu do zariadenia, mozete dany
segment nasledovat.

POZNAMKA: pri stiahnuti trasy z G¢tu
Garmin Connect sa vSetky segmenty na
trasy stiahnu automaticky.

Pretekanie v segmente: v segmente
mozete pretekat a pokusit sa vyrovnat
alebo prekonat svoj osobny rekord alebo
rekord inych cyklistov, ktori v danom
segmente jazdili.

Segmenty Strava™

Do svojho zariadenia Edge 1030 Plus

si mozete stiahnut segmenty Strava.
Sledovanim segmentov Strava mozete
porovnat svoj,vykon s-vykonom pri
minulych jazdach-alebo's vykonov
priatefov a profesionalov, ktori absolvovali
rovnaky segment.

Ak sa chcete zaregistrovat a ziskat
¢lenstvo v sluzbe Strava, prejdite na
miniaplik&ciu segmentov vo svojom
Ucte Garmin Connect. Dal3ie informéacie
najdete na webe www.strava.com.

Informéacie v tomto navode sa vztahuju na
segmenty Garmin Connect aj na segmenty
Strava.

Pouzivanie miniaplikacie vyhladavania
segmentov Strava
Miniaplikacia vyhladavania segmentov Strava
vam umoznuje zobrazit blizke segmenty
Strava a jadzit ich.
1V miniaplikécii vyhfadavania
segmentov Strava vyberte pozadovany
segment.

2\lyberte moznost:

« V/yberom polozky & oznatite segment vo
vaSom Ucte Strava.

* \/yberom polozky Prevziat' > Jazda pre-
vezmete segment do zariadenia a spustite
jazdu.

+'\lyberom polozky Jazda spustite jazdu v
prevzatom segmente.

3Vyberom polozky€ alebo pzobrazite Casy
segmentov, najlepSie Casy vasich priatelov
a Cas lidra segmentu.

Sledovanie segmentu zo sluzby Garmin

Connect

Skér nez budete méct prevziat a sledovat
segment zo sluzby Garmin Connect, musite si
vytvorit UCet Garmin Connect (strana 59).
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POZNAMKA: ak pouzivate segmenty
sluzby Strava, vae segmenty oznacené
hviezdic¢kou sa automaticky prenesu

do zariadenia po jeho synchronizacii s
aplikaciou Garmin Connect.

1Vyberte moznost:
+ Otvorte aplikaciu Garmin Connect.
* Prejdite na stranku
connect.garmin.com.

2Vyberte segment.

3Vyberte tlacidio~ alebo polozku
Odoslat' do zariadenia.

4Postupuijte podra pokynov na obrazovke.

5Na zariadeni Edge vyberte polozky
Tréning > Segmenty.

6Vyberte segment.

7Vyberte polozku Jazda.

Zapnutie segmentov

Mbzete zapnut pretekanie v segmente a
pokyny, ktoré vas upozornia na bliziace sa
segmenty.

1Vyberte polozky Tréning > Segmenty >
= > Zapnativypnat > Upravit
viacereé.

2\lyberte segmenty, ktoré chcete
povolit.
POZNAMKA: pokyny, ktoré vés
upozornia na bliziace sa segmenty, sa
zobrazia len pre zapnuté segmenty.
Pretekanie v segmente
Segmenty su virtualne pretekarske trate.

Mbzete pretekat v segmente a porovnavat
svoj vykon s predchadzajicimi akfivita-

mi, vykonmi inych jazdcoy, pripojenymi
kontaktmi vo vasom Ucte Garmin Connect
alebo inymi ¢lenmi cyklistickej komunity.

Svoje Udaje o aktivite mozete nahrat na
svoj Ucet Garmin Connect a pozriet si
SVOju poziciu v segmente.

POZNAMKA: ak st va$ Géet Garmin
Connect a Ucet Strava prepojené, vasa
aktivita sa automaticky odosle na vas
Ucet Strava, aby ste si mohli skontrolovat
poziciu v segmente.

1Vyberom polozky [P spustite Casovac
aktivity a vydajte sa na jazdu. Ked pocas
cesty prejdete cez zapnuty segment,
mdzete v danom segmente pretekat.

Tréning
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2Zacnite pretekat v segmente.
Obrazovka s Udajmi segmentu sa
zobrazi automaticky.

=
& 0116

Connection

() © +0:06
L

ey oy

Dist. to Go | Timeto Go

0.727 | 01:50

3V pripade potreby moZete pomocou

Sipok v priebehu pretekov zmenit ciel.

Mdzete pretekat proti lidrovi
segmentu, svojmu vykonu z minulosti
alebo-inym jazdcom (ak su k dispozicii).
Ciel sa automaticky nastavi na zaklade
vasho aktualneho vykonu. Po dokonéeni
segmentu sa zobrazi sprava.

Zobrazenie udajov o segmente
1Vyberte polozky Tréning > Segmenty.
2\lyberte segment.

3Vyberte moznost:

* \/yberom polozky Mapa zobrazite
segment na mape.

* \lyberom polozky Nadmorska
vyska zobrazite graf vysky pre
dany segment.

* lyberte polozku Sutaze na
zobrazenie asov jazdy a
priemernych rychlosti lidra
segmentu, lidra skupiny alebo
vyzyvatela, svojho najlepsieho
osobného Casu a priemernej
rychlosti, a tiez ostatnych jazdcov
(ak je to relevantné).

TIP: moZete si vybrat zaznam v
tabulke lidrov na zmenu vasho
ciela pre segment preteku.

Moznosti segmentov —
Viyberte polozky Tréning > Segmenty > =

Sprievodca odbockami: zapina alebo

vypina signaly.

Automaticky vybrat' namahu: zapina

alebo vypina automatické nastavenie
cielov na zaklade aktualneho vykonu.
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Vyhladat’: umoziuje vyhladavat ulozené
segmenty podla nazvu.

Zapnut/vypnut’: zapina alebo vypina
segmenty, ktoré st v zariadeni aktualne
nacitané.

Predvolena priorita vitaza: umoziuje
vam vybrat poradie cielov pri sitazeni v
ramci useku.

Vymazat’: umoZzriuje odstranit vSetky
alebo viacero ulozenych segmentov zo
zariadenia.

Vymazanie segmentu
1Vyberte polozky Tréning > Segmenty.
2Vyberte segment.

3Stladte tlacidlo > .

Cvicenia

MbézZete si vytvorit vlastné cviCenia, ktoré
zahffiaju ciele pre-kazdu ¢ast cviceniaa pre
rozlicné vzdialenosti, Casy:a kalorie.
Pomocou aplikacie Garmin Connect si
mozete vytvorit cvicenia a preniest ich do
svojho zariadenia. Cvi¢enie si mozete tiez
vytvorit a ulozit priamo v zariadeni.

Pomocou aplikacie Garmin Connect si
mdzete naplanovat cvi¢enia. Cvicenia si
moZete naplanovat vopred a ulozit ich vo
svojom zariadeni.

Vytvorenie cvicenia

1Vyberte polozku Tréning > Cvicenia >
Vytvorit novu.

2Zadaijte nazov cvienia a vyberte
polozku « .

3Vyberte polozku Pridat’ novy krok.

4Vlyberte typ kroku cvicenia.
Napriklad vyberte moznost Oddych,
ak chcete tento krok pouzit ako
odpocinkoveé kolo.
Pocas odpocinkovéha kola sa casovac
nezastavi a zaznamenavaju sa Udaje.

5Vyberte trvanie kroku cvicenia.

Viyberte napriklad polozku Vzdialenost',

ak cheete krok ukoncit po urditej
vzdialenosti.

6V pripade potreby moZete zadat vlastnu
hodnotu trvania.

TVyberte typ ciela pre krok cvicenia.
Vlyberte napriklad polozku Zéna
srdcového tepu, ak chcete pocas
kroku zachovat konzistentny srdcovy
tep.

8V pripade potreby vyberte zonu ciefa
alebo zadajte vlastny rozsah.

Tréning
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Mdzete vybrat napriklad zénu srdcového
tepu. Zariadenie pri kazdom zvy3eni nad
alebo znizeni pod nastaveny srdcovy tep
zapipa a zobrazi sa sprava.

9Ak cheete krok uloZit, vyberte polozku v

10Ak chcete do cvicenia pridat dalsie
kroky, vyberte polozku Pridat novy
krok.

11Ak cheete cvicenie uloZit, vyberte v

Opakovanie krokov cvic¢enia

Ak chcete opakovat krok cviCenia, najskér
musite vytvorit cviCenie aspor s jednym
krokom.

1Vyberte polozku Pridat novy krok.
2Vlyberte moznost’

* Vyberte polozku Opakovat', ak chcete
krok zopakovat raz alebo viackrat.
MbéZete napriklad desatkrat-opakovat
5-kilometrovy krok.

* \lyberte polozku Opakovat’ az do, ak
chcete krok opakovat' urcity Cas.
Mdzete napriklad opakovat 5-kilo-
metrovy krok po¢as 60 minut
alebo kym srdcovy tep dosiahne 160
Uderov za minutu.

3Vyberte polozku Spat ku kroku a vyberte,
ktory krok chcete opakovat.

4Ak cheete krok ulozit, vyberte polozku «

Uprava cviéenia

1Vyberte polozky Tréning > Cvicenia.
2\lyberte cvicenie.

3Stlacte tiacidlo &,

4\Vlyberte krok a potom polozku Upravit
krok.

5Zmerite atriblty kroku a vyberte
poloZku 4.

6Ak cheete cvicenie uloZif, vyberte
polozku ©.,

Trénovanie podfa cvi€enia z aplikacie

Garmin Connect

Ak si cheete stiahnut cvienie z aplikacie

Garmin Connect, musite mat' vytvoreny

cet Garmin Connect (strana 59).

1Vyberte moznost:
+ Otvorte aplikaciu Garmin Connect.
* Prejdite na stranku

connect.garmin.com.
2Vlyberte polozky Tréning > Cvicenia.
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3Najdite cvicenie alebo si vytvorte a
uloZte nové cvicenie.

4Vyberte tlacidio 4 alebo polozku
Odoslat do zariadenia.

5Postupuite podla pokynov na
obrazovke.

Denné odporucania na jazdu

Pre spustenie / aktivaciu dennych

odport¢ani na jazdu je nevyhnutné aby

ste jazdili s pulzomerom a wattmetrom

minimalne 7 dni.

1Zvolte Tréning > Cvicenia > Denné
odporucané cvicenie.

2Vyberte cvicenie.

3Zvolte Cvicit.

Zacatie cvicenia

1Viyberte polozku Tréning > Cvicenia.

2Vyberte cvicenie.

3Vyberte polozku Jazda.
4Vyberom ikony. I spustite Casovac
aktivity.

Po zacati cviCenia zariadenie zobrazi
kazdy krok cviCenia, ciel (ak nejaky je) a
aktualne tdaje o cvi¢eni. Ked sa budete
blizit ku koncu kroku cvicenia, zaznie
zvukovy alarm. Zobrazi sa spréva s

odpocitavanim zostavajlceho ¢asu alebo

vzdialenosti do zaciatku nového kroku.

Ukongit' cvi¢enie

* Vyberom polozky €3 mozete
kedykolvek ukoncit' krok cviCenia a
zaCat nasledujuci krok.

* Ak chcete ukoncit krok cviCenia a restar-
tovat ho, kedykolvek potiahnite prstom
20 spodnej €asti obrazovky a vyberte
polozku Restartovat’ krok.

«Casovac aktivity moZete kedykolvek

zastavit' vyberom moznosti |p>.
+ Cvicenie mozete kedykolvek ukondit
potiahnutim prstom z hornej asti obrazovky
a vyberom,polozky
Zastavit' cvicenie > v miniaplikacii
ovladacich prvkov.
Odstranuju sa cvicenia
1Vyberte polozky Tréning > Cvicenia >

= > Odstranit viaceré.

2Vlyberte jedno alebo viaceré cvicenia.
3Vyberte polozku .

Vypnutie a zapnutie dennych
odporuc¢ani na jazdu

Denné odporacania na jazdu su
dostupné na zaklade predchadzajucich
merani aktivit ulozenych v Connect.

Tréning
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1Vyberte Tréning > Cvicenia > Denné
odporucané cvicenie.
2Vlyberte Zapnat' / Vypnut'.

Tréningové plany

Predtym, ako si budete moct prevziat

a pouzivat tréningovy plan z aplikacie
Garmin Connect, musite si vytvorit ¢et
Garmin Connect (strana 44). Vsetky
naplanované tréningové plany sa zobrazia
v kalendari na displeji zariadenia.
Pouzivanie tréningovych planov Garmin
Connect

Predtym, ako si budete méct prevziat

a pouzivat tréningovy plan z aplikacie
Garmin Connect, musite si vytvorit i¢et
Garmin Connect (strana 59). V aplikacii
Garmin Connect mézete vyhladat trénin-
govy plan a naplanovat cvi¢enia a kurzy.

1Zariadenie pripojte k pocitacu.
2Prejdite na stranku’ connect.garmin.com.
3Vyberte a-naplanuite tréningovy plan.

4Skontrolujte tréningovy plan vo svojom
kalendari.
5Vyberte moznost:

+ Synchronizujte svoje zariadenie s
aplikaciou Garmin Express™ v
pocitaci.

« Synchronizujte svoje zariadenie s
aplikaciou Garmin Connect v
smartféne.

Zobrazenie Tréningového kalendara
Ked si vyberiete deri v tréningovom
kalendari, moZete tréning zobrazit alebo
zaCat. Mozete tiez zobrazit ulozené
jazdy.

1VyberteTréning > Plan tréningu.
2\yberte [H.

3Vyberte deri na zobrazenie
naplanovaného dra cviCenia alebo
ulozengj jazdy.

Intervalové cvicenia

Intervalové cviCenia si mbZete vytvorit

na zaklade vzdialenosti alebo ¢asu. V
zariadeni sa ulozi vaSe vlastné intervalové
cvicenie, kym si nevytvorite iné intervalové
cvicenie. V pripade jazdy na vopred
znamu vzdialenost mozete pouzit
otvorené intervaly. Po vybere polozky €
zariadenie zaznamena interval a prejde na
interval odpoginku.
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Vytvorenie intervalového cvi€enia

1Vyberte polozky Tréning > Intervaly >
Upravit' > Intervaly > Typ.

2Vyberte moznost.
TIP: nastavenim typu na moznost

Otvorené vytvorite neobmedzeny interval.

3V pripade potreby zadajte najvyssiu a
najnizsiu hodnotu intervalu.

4Vlyberte polozku Trvanie, zadajte
¢asovu hodnotu intervalu a vyberte
moznost o .

BStlagte tlacidlo ®.

6Vyberte polozky Oddych > Typ.

7Vyberte moznost.

8V pripade potreby zadajte najvyssiu a

9Vyberte polozku Trvanie, zadajte Gasov(
hodnotu intervalu odpo€inku.a vyberte
moznost «/.

10Stlagte tlagidlo® .
11Vyberte jednu alebo niekolko
moznosti:

* Ak chcete nastavit pocet
opakovani, vyberte polozku
Opakovat.

* Ak chcete k vaSmu cviceniu pridat
neobmedzenu rozcevicku, vyberte
polozky Rozcvicka > Zapnat'.

+ Ak chcete k vadmu cviceniu pridat

neobmedzené ukludnenie, vyberte polozky
UkFudnenie > Zapnut.

Zacatie intervalového cvicenia

1Vyberte polozky Tréning > Intervaly >
Cvicit'.

2Vlyberom ikony P> spustite casovac
aktivity.

3Ked ma intervalové cviéenie rozevicku,
vyberom polozky € zacnete prvy
interval,

4Postupuijte podla pokynov na
obrazovke.

Po dokonéeni v3etkych intervalov sa

zobrazi sprava.

Tréning v interiéri

Zariadenie obsahuje profil vnatornych

aktivit, pri ktorom je navigacia GPS

vypnuta. Ked je systém GPS vypnuty,

rychlost a vzdialenost nie su k dispozicii,

ak nemate kompatibilny snimac alebo

nepouzivate interiérovy trenazér, ktory

odosiela do zariadenia Udaje o rychlosti

a vzdialenosti.

Tréning
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Sparovanie interiéroveho trenazéra

ANT+®

1Zariadenie umiestnite do vzdialenosti
3'm (10 stdp) od interiéroveho
trenazéra ANT+.

2Vlyberte polozky Tréning > Trenazér >
Spar.cyklotr. ANT+.

3Vyberte interiérovy trenazér, ktory chcete
sparovat so zariadenim.

4Vlyberte polozku Pridat.

Po sparovani interiérového trenazéra

S0 zariadenim sa interiérovy trenazér
zobrazi ako pripojeny snimac¢. MéZete si
prisposobit udajové polia tak, aby sa v
nich zobrazovali idaje snimaca.

Pouzivanie interiérového trenazéra
ANT+

Predtym, ako.budete moct pouzivat
kompatibilny interiérovy: trenazér ANT+,
musite bicykel upevnit'v trenazéri.a
sparovat'ho §o zariadenim (strana 18).
Zariadenie mozete pouzivat' s interiérovym
trenazérom na simuléaciu odporu pocas
sledovania drahy, aktivity alebo cvienia.
Pocas pouzivania interiérového trenazéra
sa GPS automaticky vypne.

1Vyberte polozky Tréning > Trenazér.

2Vlyberte moznost:

* \lyberom polozky PodFa drahy
budete sledovat’ ulozent drahu
(strana 34).

* Vlyberom polozky Podra aktivity
budete sledovat ulozenu jazdu
(strana 8).

* Vlyberom polozky Podfa cvicenia
budete sledovat uloZené cvicenie
(strana 13).

3Vyberte drahu, aktivitu alebo cvicenie.
4\lyberte polozku Jazda.

5Vyberom ikony I spustite casovad
aktivity.
Trenazér zvysi alebo znizi odpor na
zaklade informacii o nadmorskej vyske pri
dréhe alebo jazde.

Nastavenie odporu

1Vyberte polozku Tréning > Trenazér >
Nastavte odpor.

2Nastavte silu odporu trenazéra.

3Vyberom ikony I spustite casovac
aktivity.

4V pripade potreby vyberte polozku =
alebo == a nastavte odpor pocas
aktivity.
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Nastavenie ciefového vykonu

1Vyberte polozky Tréning > Trenazér >
Nastavte cielovy vykon.

2Nastavte hodnotu cielového vykonu.

3Vyberom ikony P> spustite Casovac

aktivity.

Sila odporu pouzita trenazérom je up-

ravena tak, aby sa udrzal kon$tantny
vykon na zéklade vasej rychlosti.

4V pripade potreby mdzete vyberom
polozky o= alebOmm upravit' cielovy
vykon pocas aktivity.

Nastavenie tréningového ciel'a
)

Funkcia tréningového ciela spolupracuje
s funkciou Virtual Partner®, aby ste sa pri
tréningu mohli zameriavat na nastavent
vzdialenost’, vzdialenost a ¢as alebo
vzdialenost a rychlost. PoCasvasej

tréningovej aktivity vam zariadenie poskytuje

spatnu vazbu. Tato vas v redlnom Case

informuje o tom, ako blizko ste k dosiahnutiu

vasho tréningového ciela.

1Vyberte polozky Tréning > Stanovit' cie.

2Vyberte moznost:

* Ak chcete zvolit vopred nastavenu
vzdialenost alebo vlastnu
vzdialenost, vyberte polozku Len
vzdialenost.

* Ak chcete zvolit ciel z hladiska

vzdialenosti a ¢asu, vyberte poloZku

Vzdialenost' a ¢as.

* Ak cheete zvolit' ciel z hfadiska
vzdialenosti a rychlosti, vyberte
polozku Vzdialenost' a rychlost'.
Zobrazi sa obrazovka tréningoveho
ciela s odhadovanym¢asom v.cieli.
Odhadovany cas v cieli vychadza
z vasho aktualneho vykonu a
zostavajueeho Casu:

3Stlacte tlacidio o .

4Vyberom ikony [P spustite Gasovaéd
aktivity.

5V pripade potreby posunutim zobrazte
obrazovku Virtual Partner.

6Po dokondeni aktivity vyberte polozku
I» > UloZit jazdu.

Moje Statistiky

Zariadenie Edge 1030 Plus dokaze
sledovat osobné Statistiky a vypocitat
merania vykonnosti. K meraniam vykon-
nosti je potrebny kompatibilny
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monitor srdcového tepu alebo meraé
vykonu.

Merania vykonu

Tieto merania vykonu predstavuji odhady,
ktoré vam mézu poméct sledovat a po-
chopit vaSe tréningové aktivity a sutazné
vykony. Na tieto merania je potrebné,

aby ste absolvovali niekolko aktivit s
monitorom srdcového tepu na zapasti
alebo s kompatibilnym hrudnym monitor-
om srdcového tepu. Merania cyklistického
vykonu vyzaduju monitor srdcového tepu
a mera¢ vykonu. Tieto odhady poskytuje
a zabezpeduje spolocnost Firstbeat. Viac
informacii najdete na stranke www.garmin.
com /performance-data.

POZNAMKA: odhady sa spociatku mozu
zdat nepresné. Zariadenie potrebuje,
aby ste absolvovali niekolko aktivit, aby
ziskalo informéacie o vasej vykonnosti.

Tréningavy stav: tréningovy stav ukazuje,
ako vastréning vplyva na vasu
kondiciu-a vykon. Vas tréningovy stav
vychadza z toho, akym spbsobom sa v
priebehu dihSieho obdobia meni vaSa
tréningova zataz a hodnota VO2 max

V02 max.: Hodnota VO2 max. oznacuje
maximalny objem kyslika (v mililitroch),
ktory dokazete spotrebovat za minutu na
kilogram telesnej vahy pri maximalnom
vykone. Pocas aklimatizacie na velmi
teplé prostredia alebo nadmorsku vysku
va$e zariadenie zobrazuje hodnoty VO2
max. s korekciou podla tepla a nad-
morskej vysky.

Tréningova zat'az: tréningova zataz je
sucet merani nadmernej spotreby kyslika
po cviceni (EPOC) za uplynulych 7 dni
EPOC predstavuje odhad mnozstva
energie, ktoré vase telo potrebuje na
zotavenie po cviceni. Zameranie trénin-
govej zataze: vade zariadenie analyzuje
a distribuuje vasu tréningovu zataz do
réznych kategorii na zaklade intenzity a
struktury jednotlivych zaznamenavanych
aktivit. Zameranie tréningovej zataze
zahffia celkovu zataz akumulovanu podia
jednotlivych kategérii a zameranie trénin-
gu. Vae zariadenie zobrazuje rozloZenie
vaSej zataze pocas poslednych 4 tyzdriov.
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Cas zotavenia: ¢as zotavenia ukazuije,

kolko &asu zostava, kym sa Uplne
zotavite a budete pripraveny/-a na dalSie
narocné cvicenie.

Funkény prahovy vykon (FTP): zariadenie

urCuje odhad FTP na zaklade vasich
informéacii z profilu pouzivatela, ktoré ste
zadali pri Gtvodnom nastaveni. Ak chcete
ziskat presnejsie hodnoty, méZete si
urobit asistovany test.

Test stresu na zaklade HRV: na test stresu

na zaklade HRV (variabilita srdcového
tepu) je potrebny hrudny monitor
srdcového tepu Garmin. Zariadenie 3
minuty zaznamenava vasu variabilitu
srdcového tepu v pokoji. Udava vasu
celkovU Uroveri stresu. Meria sa na stup-
nici od 1 do 100, pri¢om nizSie hodnoty.
predstayvuju-nizsiu Urover stresu.

Vykonnostna podmienka: vykonnostna

podmienka predstavuje-odhad v realnom
Case po 6 az 20 minutach aktivity. Tato
hodnotu mozno pridat ako datové pole,
aby ste svoj vykonnostny stav mohli sle-
dovat v priebehu zvySnej Casti aktivity.
Porovnava vas stav v redlnom Case s
vaSou priemernou kondiciou.

Tréningovy stav

Tréningovy stav zobrazuije, aky vplyv ma

tréning na troveri vaej kondicie a vas

vykon. Vas tréningovy stav vychadza

z toho, akym spdsobom sa v priebehu

dlhdieho obdobia meni vasa tréningova

zataz a hodnota VO2 max. V&s tréningovy

stav mdzete vyuzit pri planovani buducich

tréningov a dalSom zlepSovani Urovne

vasej kondicie.

Dosahovanie vrcholu: dosahovanie
vrcholu znamena, Ze mate ideal-
nu kondiciu na preteky. Vidaka
nedavnemu znizeniu tréningovej
zataze sa-mohlo vase telo zotavit, ¢im
ste siUiplne vynahradili predchéadza-
jaci tréning. Je potrebné to planovat
vopred, pretoze tento stav vrcholného
vykonu je mozné udrzat len kratky ¢as.

Produktivny: vasa aktualna tréningova
zataz posuva Uroven vasej kondicie a
va$ vykon spravnym smerom. V rdmci
tréningu je potrebné planovat obdobia
na zotavenie, aby ste si udrzali Uroven
svojej kondicie.

Moje Statistiky
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Udrziavanie: vasa aktuélna tréningova
zataz je dostatoCna na udrZanie vasej
urovne kondicie. Ak sa chcete aj nadalej
zlepSovat, skuste svoje tréningy rézne
obmienat alebo zvyste objem tréningu.

Zotavenie: pri niz3ej tréningovej zatazi
sa vase telo stihne zotavit, ¢o je velmi
dblezité pocas dihSich obdobi naroénych
tréningov. Ked sa na to budete citit,
moézete sa vratit k vy$Sej tréningovej
zatazi.

Neproduktivny: vasa tréningova zataz je
na dobrej Grovni, no vasa kondicia sa
znizuje. VaSe telo ma pravdepodobne
problém zotavit sa, preto by ste mali
venovat pozornost svojmu celkovému
zdravotnému stavu vratane stresu,
stravovania a oddychu.

Klesajuca kondicia: ku klesajucej kondicii
dochadza vtedy, ked pocas jedného
tyzdna alebo dihSieho obdobia trénujete
ovela menej ako zvyCajne, a-to ma vplyv
na uroveri vasej kondicie. Ak chcete
vidiet zlepSenie, mozete skusit zvysit
svoju tréningovti zataz.

Presahujete svoje hranice: vaSa
tréningova zétaz je velmi vysoka a
neefektivna. VaSe telo potrebuje oddych.

Zaradte do svojho planu menej
narocny tréning, aby ste si dopriali ¢as
na zotavenie.
Ziadny stav: zariadenie potrebuje na
urCenie vasho tréningového stavu jeden
alebo dva tyzdne histdrie tréningov
vratane aktivit s vysledkami VO2 max. z
behu alebo bicyklovania.

Informacie o odhadovanych hodnotach
VO2 max.

Hodnota VO2 max. oznacuje maximalny
objem kyslika (v mililitroch), ktory
dokazete spotrebovat za minttu na
kilogram telesnej vahy. pri maximalnom
vykone. Jednoducho povedané, hodnota
VVO2 max. je ukazovatelom Sportove;
vykonnosti a so zlepSujucou sa Uroviou
kondicie by sa mala zvySovat. Tieto
odhady hodnoty VO2 max. poskytuje a
zabezpecuje spolocnost Firstbeat.

Zariadenie Garmin sparované s
kompatibilnym monitorom srdcového tepu
a meraCom vykonu méZete pouZit na
zobrazenie odhadu hodnoty VO2. max.
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Ziskanie odhadovanej hodnoty
VO2Max.
Predtym, nez budete moct zobrazit
odhad hodnoty VO2 max., musite zapnat
monitor srdcového tepu, nainstalovat
mera¢ vykonu a sparovat ich so svojim
zariadenim (strana 53). Ak bol monitor
srdcového tepu sucastou balenia vasho
zariadenia, tak su uz sparované. Pre ¢o
najpresnej$i odhad dokoncite nastavenie
profilu pouzivatela (strana 63) a nastavte
svoj maximalny srdcovy tep (strana 49).
POZNAMKA: odhad sa spogiatku moze
zdat nepresny. Zariadenie vyzaduje
niekolko jazd, aby zistilo viac informéacii o
vasej cyklistickej vykonnosti.
1Jazdite aspon 20 minGt vonku pri stalej,
vysokej intenzite.

2Po skonéeni jazdy vyberte polozku
UloZit jazdu.

3Vyberte polozky Moje Statistiky >
Tréningovy stav > VO2 Max..
Va8a odhadovana hodnota VO2 max.

sa zobrazi ako ¢islo a poloha na
farebnom ukazovateli.

Udaje o hodnotach VO2 max. a ich
analyzy sa poskytuju so suhlasom

Purpurova Nadpriemerné
Modra Viynikajuce
Zelena Dobré
Oranzova Priemerné
Cervena Slabe

organizacie The Cooper Institute®.
DalSie informacie najdete v prilohe
(strana 90) a na webovej lokalite
www.Cooperlnstitute.org.

Tipy na odhady hodnoty VO2 max.
pre bicyklovanie

Uspesnost a presnost vypodtu hodnoty
VVO2 max. sa zlepSuje pri rovnomerne;
jazde a mierne tazkej namahe, ked srd-
covy tep a vykon nie su prili§ premenlivé.

Moje Statistiky
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* Pred jazdou skontrolujte, ¢i zariadenie,
monitor srdcového tepu a merac vykonu
pracuju spravne, s sparované a maju
dobru vydrz batérie.

+ Pogas 20 minut jazdy udrziavajte svoj
srdcovy tep na viac ako 70 % maximéalne-
ho srdcového tepu.

+ Pogas 20 minUt jazdy udrzujte
pomerne konstantny vykon.

* Vyhnite sa stupajucemu a klesajucemu
terénu.

* Vlyhnite sa jazde v skupinéch, kde je vela
predbiehania.

Aklimatizacia na nadmorsku vysku a
teplotu

Enviromentalne faktory akymi vysoka teplota
a nadmorska vyska ovplviiuju vas tréning

a vykonnost. Napriklad tréning vo vysoke;
nadmorskej vySke mdze mat pozitivny dopad
na kondiciu, ale po¢as tohto tréningu mézete
monitorovat znizenu hodnotu VO2 max.

Edge 1030 Plus poskytuje notifikécie na ak-
limatizaciu tela's korekciami k hodnote VO2
max. ked teplota prekracuje hranicu 22°C pri
nadmorskej vyske 800m n.m. a viac).

Zéaznam priebehu aklimatizacie mézete
sledovat vo widgete Tréningovy stav.

POZNAMKA: funkcia aklimatizacie je
dostupny len pre aktivity s GPS a vyzaduje
si aktivne pripojenie k smartfonu.

Tréningova zat'az

Tréningovéa zataZz je meradiom objemu
tréningu za poslednych sedem dni. Je to
sucet merani nadmernej spotreby kyslika
po cviéeni (EPOC) za uplynulych sedem
dni. Tento ukazovatel indikuje, i je vasa
sucasna zataz nizka, vysoké alebo sa po-
hybuje v optimalnom rozsahu na_udrzanie
alebo zlepSenie Urovne vasej kondicie. Op-
timalny rozsah sa urcuje na zaklade vasej
individualnej urovne kondicie a histérie tré-
ningov. Tento rozsah sa meni podfa toho,
Ci sa Cas.a intenzita tréningu prediZuje a
zvySuje alebo skracuje a znizuje.

Ziskanie odhadu tréningovej zat'aze
Predtym, ako budete méct zobrazit svoj
odhad tréningovej zataze, musite zapnut
monitor srdcového tepu, nainstalovat
mera¢ vykonu a sparovat ich so svojim
zariadenim (strana 53). Ak bol monitor
srdcového tepu sucastou balenia vasho
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zariadenia, tak su uz sparované. Pre ¢o
najpresnejsi odhad dokoncite nastavenie
profilu pouzivatela (strana 63) a nastavte
svoj maximalny srdcovy tep (strana 49).
POZNAMKA: odhad sa spociatku mbze
zdat nepresny. Zariadenie vyzaduje
niekolko jazd, aby zistilo viac informacii o
vasej cyklistickej vykonnosti.
1Jazdite minimélne jedenkrat v priebehu
siedmych dni.
2Vyberte polozky Moje Statistiky >
Tréningovy stav > Tréning. zataz.
Va$a odhadovana tréningova zataz sa

zobrazi ako €islo a poloha na farebnom
ukazovateli.

2~
768

Optimal

Oranzova \Vlysoka
Zelena Optimalne
Modra Nizke

Zameranie tréningovej zat'aze
V zaujme maximalneho zlepSovania
vykonnosti a kondicie by mal byt tréning

rozlozeny do troch kategorii: nizko
aerébny, vysoko aerébny a anaerobny.
Zameranie tréningovej zataze vam
ukazuje, aka Cast vasho tréningu je
momentélne v kazdej kategorii, a ponika
tréningove ciele.
Na rozhodnutie, ¢&i je vasa tréningova zataz
nizka, optimélna alebo vysoka, potrebuje
funkcia zamerania tréningovej zataze
najmenej 7 dni tréningu.
Po 4 tyzdioch historie tréningov bude
mat odhad vasej tréningovej zataze
podrobnejsie cielove informacie, ktoré vam
pomozu vyvazit vade fréningové aktivity.
Pod ciel'mi: vasa tréningova zataz je vo
vSetkych kategriach intenzity nizSia
ako optimalna. Skuste zvysit trvanie
alebo frekvenciu vasich cviCeni.

Nedostatok nizko aerébnych aktivit:
skuste pridat viac nizko aerébnych
aktivit, ktoré vam pomézu zotavit sa a
vyvaZia aktivity s vy$Sou intenzitou.

Nedostatok vysoko aerébnych aktivit:
skuste pridat viac vysoko aerébnych
aktivit, ktoré vam postupne pomdézu
Zlepsit prahovu uroven laktatu a
hodnotu VO2 max.

Nedostatok anaerébnych aktivit: skuste
pridat niekolko intenzivnejSich

Moje Statistiky
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anaerébnych aktivit na postupné
zlepSenie vasej rychlosti a anaerébne;
kapacity.

Vyrovnané: vasa tréningova zataz je
vyvazena a ak budete v tréningu
pokracovat, bude mat' priaznivy vplyv na
vasu celkovy kondiciu.

Zameranie na nizko aerébne aktivity: vasu
tréningovu zétaz tvoria vacsinou nizko
aerébne aktivity. Tie predstavuju dobry
zaklad a pripravuju vas na pridavanie
intenzivnejSich cviCeni.

Zameranie na vysoko aerdbne aktivity:
va$u tréningovu zataz tvoria vacsinou
vysoko aerobne aktivity. Tieto aktivity
pomahaju zlepsit prah laktatu, hodnotu
VO2 max. a vydrz.

Zameranie na-anaerobne aktivity: vasu
tréningovu zataz tvoria vacSinou
intenzivne aktivity. Tie vedu k rychlemu
zZlepSovaniu kondicie, ale mali by byt
vyvazené's nizko aerdbnymi-aktivitami.

Nad cielmi: vada tréningova zataz je
vy$Sia nez optimélna a mali by ste zvazit
obmedzenie trvania a frekvencie vasich
cviceni.

Informacie o funkcii Training Effect
Funkcia Training Effect meria vplyv aktivity
na vaSu aerébnu a anaerébnu kondiciu.
Efekt tréningu sa akumuluje pocas aktivity.
Pri pokracovani v aktivite sa hodnota
Training Effect postupne zvysuje.

Efekt tréningu sa stanovuje na zaklade
informacii z vasho profilu pouzivatela a
historie tréningov, srdcového tepu, ako aj
trvania a intenzity vaej aktivity. Primarny
benefit vasej aktivity sa popisuje pomocou
siedmich roznych oznaceni efektu
tréningu. Kazdé oznacenie je farebne
odlisené a zodpoveda zameraniu vasej
tréningovej zataze (strana 25). Kazda
hodnotiaca fraza, napriklad ,Vysoky vplyv
na hodnotu VO2 Max.”, ma zodpovedajuci
popis v podrobnostiach vasej aktivity
Garmin Connect.

Efekt aerdbneho tréningu vyuziva srdcovy
tep na meranie nahromadenej intenzity
cvicenia v rdmci aerébnej kondicie a
uréuje, ¢i mal tréning udrzujuci alebo
zlepSujuci vplyv na Uroven vaSej kondicie.
VaSa nadmerna spotreba kyslika po
cvi¢eni (EPOC) akumulovana pogas
cvi¢enia sa mapuje v rozsahu hodn6t,
ktoré vysvetluju urovef vasej kondicie a
navyky pocas tréningu. Stabilné tréningy
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s0 strednou namahou alebo tréningy s
dIh&imi intervalmi (> 180 s) maju pozitivny
vplyv na aerébny metabolizmus a vedud k
zlepSeniu efektu aerébneho tréningu.

Efekt anaerdbneho tréningu vyuziva
srdcovy tep a rychlost (alebo vykon) na
stanovenie toho, ako tréning ovplyviuje
vasu schopnost vykonu pri velmi vysokej
intenzite. Hodnotu ziskate na zaklade
anaerébneho prispevku k EPOC a typu
aktivity. Opakované intervaly s vysokou
intenzitou a dizkou od 10 do 120 sekind
maju velmi priaznivy vplyv na vadu
anaerdbnu schopnost a prinasaju zlepSenie
efektu anaerébneho tréningu. Anaerdbny
cinok tréningu mozete pridat ako pole s
Udajmi na jednu z vasich tréningovych
obrazoviek, aby ste tak mohlisledovat svoje
hodnoty poCas aktivity.

Funkcia

Training
Effect

Aeréb-
nyprinos

Anaerébnyprinos

0d 0,0 Ziaden prinos | Ziaden prinos.
do0.9

0d 1,0do | Slaby prinos. | Slaby prinos.
1,9

Funkcia Aeréb- Anaerdbnyprinos

Training nyprinos

Effect

0d2,0do |VaSaaerob- |VaSaanaer-

2,9 nakondicia | 6bnakondicia
saudrziava. | saudrZiava.

0d3,0do |Ma vplyv Ma vplyv navasu

39 navasu aerob-| anaerébnu-
nukondiciu. | kondiciu.

0d4,0do |Ma Ma vysoky vplyv

49 vysokyvplyv | na vaSuanaerob-
na vasu nukondiciu.
aeréhnu-
kondiciu.

5,0 Prilis velka | Prilis velka
namaha namaha
spotencial- | spotencialnesko-
neskod- dlivymacinkom
livymagcinkom | a nedo-statkom
anedostat- | €asu naregen-
komé&asu na |eréaciu.
rege-eraciu.

Technolégiu Training Effect poskytuje a doda-
va spolocnost Firstbeat Technologies Ltd.
DalSie informacie najdete na stranke www.
firstbeat.com.

Cas zotavenia

Zariadenie Garmin mdzete pouzivat spolu s
monitorom srdcového tepu na zapasti

Moje Statistiky
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alebo s hrudnym monitorom srdcového tepu

a zobrazit si, kolko ¢asu zostava, kym sa
Uplne zotavite a budete pripraveny/-a na
dalSie narocné cvicenie.

POZNAMKA: odporigany ¢as zotavenia

vychadza z vasej odhadovanej hodnoty VO2

max. a spociatku sa moze zdat nepresny.
Zariadenie potrebuje, aby ste absolvovali
niekolko aktivit, aby ziskalo informéacie

o vaSej vykonnosti. Cas zotavenia sa
zobrazi ihned po skonceni aktivity. Cas
sa odpocitava do chvile, kedy je pre vas

optimalne pustit sa do dalieho naro¢ného

cvicenia.
Zobrazenie vasho ¢asu zotavenia

Pred pouzitim funkcie ¢asu zotavenia si
musite nasadit monitor srdcového tepu a
sparovat ho so zariadenim (strana 53). Ak

3Po skondeni jazdy vyberte polozku
Ulozit' jazdu.
Zobrazi sa ¢as zotavenia. Maximalny
Cas su 4 dni a minimalny cas je
6 hodin.
Zobrazenie odhadu hodnoty FTP
Zariadenie uréuje odhad funkéného
prahového vykonu (FTP) na zaklade
vasich informacii z profilu pouzivatela,
ktoré ste zadali pri Gtvodnom nastaveni.
Ak cheete ziskat presnejsiu hodnotu
FTP, mozete vykonat test FTP pomocou
sparovaneho meraca vykonu a monitora
srdcového tepu (strana 29).
\lyberte poloZky Moje Statistiky >
FTP.

V/asa odhadovana hodnota FTP sa
zobrazi ako hodnota vo wattoch na

bol monitor srdcevého tepu stiéastou balenia
vasho zariadenia; tak U uz sparované. Pre
¢o najpresnejsi odhad dokoncite-nastavenie

kilogram, vas$ vykon vo wattoch a ako
pozicia na farebnej stupnici.

profilu pouzivatela (strana 63) a-nastavte

svoj maximalny srdcovy tep (strana 49).

1Vyberte polozky Moje Statistiky >
Regeneracia > Zapnut.

2Jazda na bicykli.
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Purpurova Nadpriemerné
Modra Viynikajuce
Zelena Dobré
Oranzova Priemerné
Cervena Bez tréningu

DalSie informécie najdete v prilohe
(strana 91).
Absolvovanie testu FTP
Pred vykonanim testu na stanovenie
funk&ného prahového vykonu (FTP)
musite mat sparovany mera¢ vykonu a
monitor srdcového tepu (strana 53).
1Vyberte polozky Moje Statistiky > FTP >
Test FTP > Jazda.

2Vyberom ikony I spustite ¢asovac
aktivity.

Pozacati jazdy zariadenie zobrazikazdy

krok testu, ciel'a Udaje 0 aktuélnom
vykone. Po dokonceni testu sa zobrazi
sprava.

3Vyberom polozky [P zastavte ¢asovac
aklivity.
4Vlyberte moznost UloZit' jazdu. Vas FTP

sa zobrazi ako hodnota vo wattoch na

kilogram, vas vykon vo wattoch a ako
pozicia na farebnej stupnici.
Automatické prepocitanie FTP
Na prepocitanie (kalkulaciu) FTP (funkény
prahovy vykon) je nevyhnutné pouzit
wattmeter (nie je sucastou balenia) a
pulzomer (viac str. 53).
POZNANMKA: Prvé merania mdzu byt
nepresné. Zariadenie potrebuje niekolko
jazd pre spravny odhad vykonosti.
1Zvolte Moje $tatistiky > FTP> Zapnut’
auto.vypocet.
2Jazdide plynule vo vysokej intenzite
aspori 20.mindt (s GPS).
3Po ukonéenijazdy zvolte UloZit jazdu.
4vyberte Moje $tatistiky > FTP.

Hodnota FTP sa zobrazi v prepocte
watty na kilogram w/kg, s vykonom vo
wattoch s oznagenim na grafe.
Zobrazenie skore stresu
Predtym, ako budete moct zobrazit svoje
skore stresu, si musite nasadit’ hrudny

monitor srdcového tepu a sparovat ho so
svojim zariadenim (strana 53).

Skére stresu je vysledkom trojminttového
testu vykonaného v nehybnej polohe,
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pricom zariadenie Edge analyzuje variabilitu
srdcového tepu na uréenie vasho celkového
stresu. Tréning, spanok, stravovanie a
beZny zivotny stres, to vSetko ovplyvriuje
vykon Sportovca. Skére stresu sa pohybuje
v rozsahu od 1 do 100, kde 1 je stav velmi
nizkej urovne stresu a 100 je stav velmi
vysokej urovne stresu. Ak budete poznat
svoje skore stresu, budete sa moct [ahSie
rozhodnut, ¢i je vaSe telo pripravené na tvrdy
tréning alebo skor na jogu.

TIP: spolo¢nost Garmin odportca merat
skore stresu kazdy def priblizne v rovnakom
¢ase a za rovnakych podmienok.
1Vyberte polozky Moje statistiky > Skore
stresu > Meranie.
2Stojte bez pohybu a odpocirite si 3
minuty.
Vypnutie upozorneni.na vykon
Funkcia-upozarneni na-vykon je predvolene
zapnuta. Niektoré upozornenia na vykon
sU upozornenia, kforé sa zobrazia po
dokonceni.aktivity. Niektoré upozornenia na
vykon sa zobrazuji pocas aktivity alebo ked
dosiahnete nové meranie vykonu, napr. novy

1Vyberte polozky Moje $tatistiky >
Upozornenia o vykone.
2Vlyberte moznost.

Zobrazenie krivky vykonu

Predtym, ako budete moct zobrazit krivku
vykonu, musite sparovat' mera€ vykonu so
svojim zariadenim (strana 53).

Krivka vykonnosti zobrazuje vas nepretrzity

vykon, ktory ste postupne dosiahli.

MbéZete zobrazit krivku vykonnosti za

predchadzajuci mesiac, tri mesiace alebo

dvanast mesiacov.

1Vyberte polozky Moje Statistiky > Krivka
vykonnosti.

2Vyberte polozku €alebo ya vyberte
Casové obdobie.

Synchronizacia aktivit a merani
vykonnosti

Pomocou svojho uc¢tu Garmin Connect si
mdzete synchronizaciou prenadSat aktivity
a merania vykonnosti z inych zariadeni
Garmin do svojho zariadenia Edge 1030
Plus. Vdaka tomu bude vaSe zariadenie

odhad hodnoty VO2 max. e ;
presnejsie reflektovat vas tréningovy stav a
kondiciu. Napriklad mézete pomocou
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svojho zariadenia Forerunner® zaznamenat
beh a zobrazit podrobnosti svojej aktivity a

celkovu tréningov zataz na zariadeni Edge

1030 Plus.

1Vyberte polozky Moje Statistiky > Trénin-
govy stav.

2Vyberte polozku >= Physio TrueUp.

Ked si zariadenie zosynchronizujete so

smartfénom, nedavne aktivity a merania

vykonnosti z vaSich dalSich zariadeni Garmin

sa budu zobrazovat na vasom zariadeni
Edge 1030 Plus.

Osobné rekordy
Po ukon¢eni jazdy sa na zariadeni zobrazia
nové osobné rekordy, ktoré ste po¢as tejto

jazdy dosiahlizOsobné rekordy zahffaju-vas

najrychlejsi.¢as na Standardnej vzdialeno-
sti, najdlhSiujazdu a najvacsie stdpanie
pocas jazdy. Po sparovani.s kompatibilnym
meracom vykonu sa na zariadeni zobrazi

zaznam maximalneho vykonu zaznamenany

pocas 20 mindt.
Zobrazenie vasich osobnych rekordov

Viyberte polozky Moje Statistiky >
Osobné rekordy.

Vratenie osobného rekordu
Kazdy osobny rekord mozno nastavit na
predosly zaznamenany udaj.
1Vyberte polozky Moje statistiky >
Osobné rekordy.
2\lyberte rekord, ktory chcete vratit.
3Vyberte polozku Predoslé rekordy >
v
POZNAMKA: nevymazi sa tym
Ziadne uloZené aktivity.
Odstranenie osobného rekordu
1Vyberte polozky Moje statistiky >
Osobné rekordy:

2Zvolte osobny rekord.

38tlacte tiacidlo W >

Tréningové zény

* Z6ny srdcového tepu (strana 49)

* Zony vykonu (strana 54)
Navigacia

Funkcie a nastavenia navigacie sa

vztahuju aj na navigovanie na drahach
(strana 34) a segmentoch (strana 10).

+ Polohy a hladanie miest (strana 32)
* Planovanie drahy (strana 34)
+ Nastavenia trasy (strana 40)

Navigacia
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+ Nastavenia mapy (strana 39)

Miesta

Na zariadenie je mozné zaznamenéavat a
ukladat polohy.

Oznacenie lokality

Lokalitu mdzete oznadit az po uréeni
umiestnenia satelitov.

Ak si chcete zapamatat vyznamné miesta
alebo sa vratit na urcité miesto, mozete
lokalitu oznagit.

1Jazda na bicykli.

2\lyberte polozku Navigacia> = >
Oznaéit' poziciu > /.

UloZenie pol6h z mapy

1Vyberte polozku Navigacia >
Prezerat’ mapu.

2Vlyhradajte polohu na mape.
3Vyherte polohu.

V' hornej Casti-mapy sa zobrazia
informacie o polohe:

4Vlyberte informacie 0 polohe.

BStlacte tlacidlo 1> >«
Navigacia do polohy
1Vyberte polozku Navigacia.
2\/yberte moznost:

* \lyberom polozky Prezerat’ mapu vas
navigacia povedie na miesto na
mape.

* Vlyberom polozky VyhFadat' vas
navigécia povedie do bodu zujmu,
mesta, na adresu, ku krizovatke
alebo na zname suradnice.

TIP: vyberom poloZky @ mazete
zuUzit oblast vyhladavania.

+ \/yberom polozky Ulozené polohy vas
navigécia povedie na uloZenu. polohu.

TIP: mdzete vybrat poloZku gy ak
chcete zadat konkretne informacie
vyhladévania.

« Vyberom polozky Posledné nalezy vas
navigacia povedie na jednu z posled-
nych 50 poldh, ktoré ste nasli.

* Vyberom polozky == > Vyberte
oblast’ vyhladavania zUZite oblast
vyhladavania.

3Vyberte polohu.

4Vyberte polozku Jazda.

5Postupuijte podra pokynov na
obrazovke, aby ste sa dostali do vasej
destinacie.
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Navigacia spéat' na Start

Pocas jazdy sa mézete kedykolvek vratit

do svojho zaciato¢ného bodu.

1Jazda na bicykli.

2Kedykolvek potiahnite prstom po
obrazovke zhora nadol a v
miniaplikécii s ovladacimi prukami
vyberte polozku Spéat' na Start.

3Vyberte polozku Po tej istej ceste
alebo’Priama cesta.

4Vyberte polozku Jazda.
Zariadenie vas bude navigovat spat
do zaciato¢ného bodu va3ej jazdy.

Zastavenie navigacie

1Posurite zobrazenie na mapu.

2Stlacte tlacidlo & >«

Uprava poloh

1Vyberte polozku Navigacia > Ulozené
polohy.

2Vlyberte polohu.

3Vyberte informacny panel v hornej
Casti obrazovky.

4Stlacte tlacidlo #°

5Vyberte atribut.
Vlyberte napriklad polozkuZmenit’
nadmorsku vysku na zadanie
znamej nadmorskej vysky pre danu
polohu.

6§dajte nové lidaje a vyberte polozku

Qdstranenie lokality

1Vyberte polozku Navigacia > Ulozené
polohy.

2Vlyberte polohu.

3Vyberte informacie o polohe vo vrchnej
Casti obrazovky.

4Vyberte polozku >#° Odstranit
polohu > /.

Premietnutie polohy

Nové miesto mozete vytvorit premietnutim

vzdialenosti a smeru k cielu z oznaenej

polohy na nové miesto.
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1Vyberte polozku Navigacia > Ulozené
polohy.

2Vlyberte polohu.

3Vyberte informacie o polohe vo vrchne;
Casti obrazovky.

4Vlyberte polozku ¢ > Poloha
projektu.

5Zadajte smer a vzdialenost k
premietnutej polohe.

6Stlacte tlacidio ¥ .

Drahy (trasy pre tréning)

Z ulozenej prejdenej trasy v Garmin
Connect ucte alebo zariadeni si mozete
vytvorit Drahu pre navigaciu. Zaroven je
mozné drahu vytvorit aj priamo nad mapou

v zariadeni. Takto vytvorené drahy umozriu-

ju navigaciu po odboceniach's datami pre
porovnanie jazd na rovnakej drahe.
Planovanie drahy a jazdenie po nej

Mbzete si vytvorit vlastni drahu a jazdit po
nej. Draha je rad zemepisnych bodov alebo
pol6h, ktoré vas dovedu do kone¢ného
ciela.

1Vyberte polozku Navigacia > Drahy >
Tvorba drahy > Pridat’ prvii polohu.

2Vlyberte moznost:

* Ak chcete na mape vybrat svoju
aktualnu polohu, vyberte polozku
Aktualna poloha.

+ Ak chcete vybrat uloZenu polohu,
vyberte polozku Ulozené a potom
polohu.

* Ak chcete vybrat polohu, ktoru ste
nedavno hfadali, vyberte polozku
Posledné nalezy a potom danu
polohu.

* Ak chcete vybrat polohu na mape,
vyberte-polozku Pouzit mapu a
potom polohu.

* Ak chcete prehliadat body zaujmu a
vybrat si nejaky, vyberte polozku
Kategorie bodov zaujmu a potom
bod zaujmu v okoli.

* Ak chcete vybrat mesto, vyberte
polozku Mesta a potom mesto v
okoli.

* Ak chcete vybrat adresu, vyberte
polozku Adresy a zadajte adresu.
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* Ak chcete vybrat' krizovatku,
vyberte polozku Krizovatky a
zadajte nazvy ulic.

* Ak chcete pouzit suradnice,
vyberte poloZku Sdradnice a
zadajte suradnice.

3Vyberte polozku Pouzit'.
TIP: na mape mdzete vybrat dalSie
miesto a vyberom polozky Pouzit’
pokracuijte v pridavani poléh.
4Vlyberte polozku Pridat’ dal$iu
polohu.
50pakuijte 2. az 4. krok, kym nevyberi-
ete vSetky polohy pre trasu.
6Vyberte polozku Zobrazit' mapu.

Zariadenie vypo€ita vasu trasu a

zobrazi samapa trasy.

TIP: vyberom polozky lek zobrazite
graf vysky trasy.
7Vyberte polozku-Jazda.
Vytvorenie a jazdenie po okruznej
drahe
Zariadenie moze vytvorit okruznt drahu
na zaklade konkrétnej vzdialenosti,
zaCiato¢ného bodu a smeru navigacie.

1Vyberte polozku Navigacia > Drahy >
Okruzna draha.

2Vyberte polozku Vzdialenost’ a zadajte
celkovu dizku drahy.

3Vyberte Miesto $tartu.
4Vlyberte moznost:

* Ak chcete na mape vybrat svoju aktual-
nu polohu, vyberte polozku Aktualna
poloha.

* Ak chcete vybrat polohu na:mape,
vyberte poloZku Pouzit*mapua
potom polohu.

+ Ak chcete vybrat ulozenu polohu,
vyberte polozku-Ulozené polohy a
potom polohu.

* Ak chcete prehladavat body zaujmu
a vybrat si nejaky, vyberte polozku
Nastroje vyhladavania > Kategoérie
bodov zaujmu a potom bod zaujmu
v okoli.

* Ak chcete vybrat mesto, vyberte
polozku Nastroje vyhladavania >
Mesta a potom mesto v okoli.

* Ak chcete vybrat adresu, vyberte
polozku Nastroje vyhladavania >
Adresy a zadajte adresu.
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* Ak chcete vybrat' krizovatku,
vyberte polozku Nastroje
vyhfadavania > Krizovatky a
zadajte nazvy ulic.

* Ak chcete pouzit suradnice,
vyberte polozku Nastroje
vyhfadavania > Suradnice a
zadajte suradnice.

5Vyberte polozku Smer zaciatku a
vyberte kurz smeru.

6Vyberte Vyhradat'.

TIP: ak chcete vyhladavanie
zopakovat, vyberte polozku ¢

7Vlyberte drahu, ktort cheete zobrazit
na mape.

TIP: pomocourtlacidiel € a®» mozete
zobrazit ostatné'drahy.
8Vyberte polozku Jazda.
Sledovanie drahy zo zariadenia Garmin
Connect
Ak si chcete stiahnut drahu z aplikacie
Garmin Connect, musite mat vytvoreny
Ucet Garmin Connect (strana 59).
1Vyberte moznost:
+ Otvorte aplikaciu Garmin Connect.

* Prejdite na stranku
connect.garmin.com.

2Vytvorte novl drahu alebo vyberte
existujucu drahu.

3Vyberte tladidio 4] alebo polozku
Odoslat do zariadenia.

4Postupuijte podra pokynov na obra-
zovke.

5Na zariadeni Edge vyberte polozky
Navigacia > Drahy > UloZené drahy:

6Vyberte drahu.

7Vlyberte polozku Jazda.

Tipy pre jazdu po drahe

+ PouZite riadenie otacok (strana 38).

* Ak je sticastou vasho tréningu
zahriatie, zacnite drahu vyberom

polozky [P a zahrejte sa, ako to robite
bezne.

* PoCas zahrievania zostarte mimo
drahy.
Ked uz mozete zacat, prejdite
na drahu. Ked sa nachadzate v
ktorejkolvek Casti drahy, zobrazi sa
sprava.
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POZNAMKA: ihned po vybere polozky
IPspusti Virtual Partner drahu a nebude
Cakat na to, kym sa zahrejete.

* Prejdite na mapu a zobrazte mapu
drahy.
Ak zidete z drahy, objavi sa sprava.

Prezeranie podrobnosti o drahe

1Vyberte polozky Navigacia > Drahy >
Ulozené drahy.

2Vyberte drahu.

3Vyberte moznost:

* Pre zobrazenie podrobnosti o danej
drahe vyberte polozku Zhrnutie.

+ \/yberom polozky Mapa zobrazite
drahu na mape.

* \/yberom polozky Nadmorska
vyska zobrazite graf vySky pre
dant drahu.

+ Vlyberom polozky Vystupy zabrazite
podrobnosti a graf nadmorskej
vysky pre jednotlivé stupania.

* Vlyberte polozku Okruhy, vyberte
okruh a zobrazte dodatoéné
informacie o kazdom okruhu.

Zobrazenie drahy na mape

V pripade kazdej drahy ulozenej v

zariadeni méZete prispdsobit sposob jej

zobrazenia na mape. Mozete nastavit

napriklad drahu dochadzania tak, aby sa

na mape vzdy zobrazovala zltou farbou.

Alternativna draha sa moze zobrazovat

zelenou. Umozni vam to zobrazit drahy

pocas jazdy, ale nepostupovat a nenav-

igovat po Specifickej drahe.

1Vyberte polozky Navigacia > Drahy >
Ulozené drahy.

2\/yberte drahu.

3Vyberte polozku Nastavenia.

4Vyberte polozku Vzdy zobrazovat', aby
sa draha zobrazila na mape.

5Vyberte polozku Farba a vyberte farbu.

6Vyberte polozku Body drahy, aby sa
na mape zobrazili body drahy.

Pri najbliz8ej jazde v blizkosti drahy sa

dréha zobrazi na mape.

Pouzivanie funkcie ClimbPro

Funkcia ClimbPro vdm pomaha regulovat

vaSe Usilie pre nadchadzajuce stupania

na drahe. Pred jazdou si mozete pozriet

podrobnosti o stupaniach vratane ich
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presnej polohy, priemerného uhla stupania

a celkoveho vystupu. Kategorie stipani su

oznacené farebne na zaklade dizky a uhla

stipania.

1Povolte funkciu ClimbPro pre dany profil
aktivity (strana 63).

2Pozrite si stlpania a podrobnosti o danej
drahe (strana 37).

3Zacnite sledovat ulozend drahu
(strana 34).

Na zaciatku stupania sa automaticky
zobrazi obrazovka ClimbPro.

Climb 1/3

Dist. toGo  Asc. Remain.

1.22 mi 820 ft
Grade Remain.
12%

Moznosti drahy
Viyberte polozky Navigacia > Drahy >
UloZené drahy > = .

Sprievodca odbockami: zapina alebo
vypina signaly.

Vystrahy mimo drahy: upozorfiuje, ak

sa odklonite od drahy.

Vyhfadat’: umoZriuje vyhladavat ulozené
drahy podla nazvu.

Filtrovat’: umoziuje filtrovat podla typu
drahy, napr. dréhy Strava.

Zoradit’: umozfuje vam zoradit ulozené
dréhy podla nazvu, vzdialenosti alebo
datumu.

Vymazat’: umoZzfiuje odstranit v8etky.
alebo viacero ulozenych drahzo
zariadenia.

Prepocitanie navigacnej trasy na drahe

Ak sa dostanete mimo navigaénu trasu,

tak mozet zvolit akym spésobom bude

prebiehat prepocet novej trasy.
Ked sa dostanete mimo trasu:

* Pre pozastavenie navigacie a
vratenie sa spat na pévodnu trasu
zvolte Pozastavit' navigaciu.

* Pre vyber jednej z moznosti pre
prepocet novej navigacnej trasy
zvolte Zmenit' trasu.
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POZNAMKA: Prva moznost prep pre-
poCet trasy je spat na drahu najkratSou
cestou a spustf sa po 10-tich sekundach
od vyboCenia z drahy.

Zastavenie drahy

1Posurite zobrazenie na mapu.

2Stlacte tlacidlo® > «/.

Vymazanie drahy

1Vyberte polozky Navigacia > Drahy >
Ulozené drahy.

2Vyberte drahu.

3Stlacte tlacido W >«

Trasy Trailforks

Pomocou aplikacie Trailforks mozete
uloZit svoje oblUbené trasy alebo vyhiadat
trasy v blizkosti. Da svojho zariadenia
Edge si méZete prevziat horské cyklisticke
trasy Trailforks. Prevzaté trasy sa zobrazia
v.zozname uloZenych drah. Ak.sa chcete
zaregistrovat a ziskat ¢lenstvo Trailforks,
prejdite na stranku www.trailforks.com.

Nastavenia mapy

Vyberte polozky == > Profily aktivit,
vyberte profil a vyberte polozky Navigacia
> Mapa.

Orientdcia: nastavuje, akym spdsobom
sa mapa zobrazuje na stranke.

Autom. zvaéSovanie: automaticky vybera
Uroveni priblizenia mapy. Ked je vybrata
moznost Vypnut', musite priblizovat ale-
bo oddalovat manuélne. Text navadzania:
nastavuje, kedy sa zobrazia pokyny pre
navigaciu krok za krokom (vyzaduju sa
navigovatelné mapy).

Viditefnost’ mapy: umozriuje nastavit
rozSirené funkcie mapy.

Mapové udaje: zapina alebo vypina mapy,
ktoré su v zariadenf aktualne nacitané.

Viykreslit’ vrstevnice: zobrazi alebo skryje

Ciary vrstevnic na mape.

Zmena orientacie mapy

1Vyberte polozky => Profily aktivit.

2Vlyberte profil.

3Vyberte polozky Navigacia > Mapa >
Orientacia.

4Vyberte moznost:

* Vlyberom polozky Na sever sa
zobrazi sever v hornej asti
stranky.

+ \/yberom polozky Trasa hore sa
zobrazi vas aktualny smer pohybu
v hornej asti stranky.
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+ \/yberom polozky Rezim 3D
zobrazite mapu jazdy v troch
rozmeroch.

Nastavenia trasy

Vyberte polozky == > Profily aktivit,
vyberte profil a vyberte poloZky Navigacia >
Smerovanie.
Smerovanie podla obfubenosti:
vypocita trasy na zéklade
najobltbenejSich tras na jazdenie zo
sluzby Garmin Connect.

Rezim smerovania: nastavuje spdsob
dopravy na optimalizaciu vasej trasy.

Spésob vypoctu: nastavuje spdsob
pouzity na vypocCet vasej trasy.

Uzamknut’ na cestu: uzamkne ikonu
polohy, ktora predstavuje vadu
polohu na mape, na najblizsiu cestu.
Nastavenie obmedzeni: nastavuje typy
ciest, ktorym sa po€as navigacie treba
vyhnut.

Prepocet:-automaticky prepocitava

trasu v pripade, Ze sa od trasy odchylite.

Vyberte aktivitu na vypocet trasy

MbéZete zariadenie nastavit tak, aby

vypocitalo trasu na zéklade typu aktivity.

1Vyberte polozky == > Profily aktivit.

2Vlyberte profil.
3Vyberte polozku Navigacia >
Smerovanie > Rezim smerovania.

4Vyberte si jednu z moznosti na
vypocitanie vasej trasy.

Mdzete si napriklad vybrat polozku
Cestna cyklistika alebo cestna
navigacia alebo Horskeé bicyklovanie
alebo navigacia mimo cesty.

Funkcie s pripojenim
Funkcie s pripojenim su pre zariadenie
Edge dostupné, ked ho pripojite k siefi
Wi-Fi® alebo kompatibilnému smarfonu

pomocou bezdrotovej technologie
Bluetooth.

Bluetooth funkcie s pripojenim
Zariadenie Edge disponuje niekolkymi
funkciami s pripojenim cez Bluetooth
pre kompatibilny smartfén pouzivajuci
aplikéciu Garmin Connect a Connect
IQ". Dalsie informéacie néjdete na stranke
www.garmin.com /apps.

Nahravanie aktivity do sluzby Garmin
Connect: vasa aktivita sa po dokon&eni

zaznamenavania automaticky odosle do
sluzby Garmin Connect.
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Asistent: umoziuje vam odoslat
automatizovanu textovU spravu s vasim
menom a polohou GPS vasim nidzovym
kontaktom pomocou aplikécie Garmin
Connect.

Zvukové signély: umozriuje, aby aplikécia
Garmin Connect prehrala hlasenia o
stave na vasom smartféne pocas jazdy.

Alarm bicykla: umozriuje vam povolit
alarm, ktory sa aktivuje na zariadeni a
odosle upozornenie na vas smartfon,
ked zariadenie rozpozna pohyb.

Stiahnutel'né funkcie Connect IQ:
umoziiuje vam prevziat funkcie Connect
IQ z aplikacie Connect 1Q.

Stiahnutie drahy, segmentu a cvicenia zo
sluzby Garmin Connect: umoZziuje v
sluzbe Garmin Connect vyhladat aktivity
pomocou smartfonu a odoslat'ich do
zariadenia.

Prenosy medzi zariadeniami: umoznuje
bezdrbtovo preniest stibory do.iného
kompatibilneho zariadenia-Edge.

Vyhl'adat’ moj Edge: vyhlada vase stratené
zariadenie Edge, ktoré je sparované
s vasimsmartfonom a nachadza sa v
dosahu.

GroupTrack: umozniuje vam sledovat
dalSich jazdcov vo vaSej skupine
pomocou aplikécie LiveTrack priamo
na obrazovke a v realnom Case. Ak
maju dalSi jazdci v relacii GroupTrack
zariadenie Edge, moZzete im posielat
prednastavené spravy.

Rozpoznanie udalosti v teréne (incident
detection): umoziuje aplikacii Garmin
Connect odoslat spravu kontaktom pre
pripad nudze, ked zariadenie Edge
rozpozna udalost v teréne.

LiveTrack: tato funkcia umozniuje
priatelom a rodine sledovat vase
preteky a tréningove aktivity v realnom
case. Osoby, ktorym chcete umoznit
sledovanie, méZete pozvat pomocou
e-mailu alebo socialnych sietf, Cim
im povolite zobrazenie vasich Zivych
Udajov na stranke sledovania Garmin
Connect.

Spravy: umozniuje vam odpovedat na
prichadzajlci hovor alebo textovi SMS
s prednastavenou textovou spravou.

Tato funkcia je dostupna na kompatibilnych
smartfénoch Android™.

Upozornenia: zobrazi upozornenia a
spravy telefénu na zariadeni.
nterakcie prostrednictvom socialnych

médii: umozriuje zverejiiovat najnovsie
informacie na webovej stranke vasho
oblibeného sociélneho média pri
nahravani aktivity do sluzby Garmin
Connect.

Aktualne spravy o pocasi: odosle

informéacie a upozornenia o aktualnych
poveternostnych podmienkach do vasho
zariadenia.

Funkcie s pripojenim
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Funkcie rozpoznania dopravnej
udalosti a asistenta
Rozpoznanie dopravnej udalosti

/\ UPOZORNENIE

Rozoznanie dopravnej udalosti je dopIinkova
funkcia primarne navrhnuté na pouZivanie na
cestach. Na rozpoznanie dopravnej udalosti
by ste sa nemali spoliehat ako na primarny
spbsob ziskania pomoci v nudzovej situacii.
Aplikacia Garmin Connect vo vasom mene
nekontaktuje nudzové sluzby.

Ked vase zariadenie Edge s povolenou
navigaciou GPS rozozna udalost v teréne,
aplikacia Garmin Connect méze poslat
automaticki SMS spravu a e-mail s vasim
menom a polohou z GPS vasim nidzovym
kontaktom.

Na vaSom zariadenia sparovanom smartfone

sa ukaze sprava, ktora: oznamuije, ze po
uplynuti-30 sekund budu informované vase
kontakty. Ak pomoc nepotrebujete; auto-
matick( nudzovi spravu mozete zrusit.

Ak chcete na zariadeni aktivovat funkciu ro-

zoznania dopravnej udalosti, musite najskér v

aplikacii.Garmin Connect nastavit kontaktné
Udaje nudzového kontaktu. Vas sparovany

smartfon musi byt vybaveny datovym planom

a musi sa nachadzat v oblasti pokrytia
siete, kde je k dispozicii datové pripojenie.

Va$e nudzové kontakty musia byt schopné
prijimat textové spravy (mozu sa pouZit
Standardné sadzby pre textové spravy).
Asistent

/\ UPOZORNENIE

Asistent je doplnkova funkcia a nemali by ste
sa na fu spoliehat ako na primarny sposob
ziskania pomoci v nidzovej situécii. Aplikacia
Garmin Connect vo vaSom mene nekontakiu-
je nudzoveé sluzby.

Ked je zariadenie Edge so systémom GPS
pripojené k aplikacii Garmin Connect, mbZete
odoslat automatizovanu textovu spravu

s vas$im menom a polohou GPS vasim
nudzovym kontaktom.
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Ak chcete na zariadeni aktivovat funkciu
asistenta, musite najskor v aplikacii Garmin

Zobrazit' vase nudzové kontakty
Predtym, ako budete méct zobrazit' vase

Connect nastavit kontaktné daje nidzového nudzové kontakty vo vaSom zariadeni,

kontaktu. Smartfon sparovany cez Bluetooth

musi byt vybaveny datovym planom a musi
sa nachadzat' v oblasti pokrytia siete, kde je

k dispozicii datové pripojenie. Vade nudzové
kontakty musia byt schopné prijimat textové

spravy (mdzu sa pouzit Standardné sadzby
pre textové spravy).

V zariadeni sa zobrazi sprava, ze vase
kontakty budu informované po uplynuti
odpocitavania. Ak pomoc nepotrebujete,
spravu mozete zrusit.

Pridavanie kontaktov pre pripad nidze
Funkcie rozpoznania udalosti v teréne a
asistenéné sluzby pouzivaju telefonne €isla
kontaktov pre-pripad ntdze.

1V aplikécii. Garmin Connect vyberte
moznost == aleboeee

2Zvolte polozku Bezpecnost' a sledovanie
> Zistovanie nehody a pomoc >
Pridajte nudzovy kontakt.

3Postupuijte podla pokynov na
obrazovke.

musite si nastavit' vaSe informacie o
jazdcovi a nudzové kontakty v aplikacii
Garmin Connect.

Vyberte polozky= > Bezpecnost a
sledovanie > Nudzové kontakty.
Zobrazia sa mena a telefonne Cisla
vasich nudzovych kontaktov.
Vyziadanie asistenta
Skor ako zacnete vyzadovat pomoc asis-
tenta, musite na zariadeni Edge zapnut
systém GPS.
1Podrzanim ikony &~ na pét sekind
aktivujete funkciu asistenta.
Zariadenie zapipa a po skonCeni
odpocitavania piatich sekund odosle
spravu.
TIP: spravu zrusite, ak pred
ukoncenim odpo€itavania vyberiete
ikonu &
2V pripade potreby vyberte polozku
Odoslat’ a odoslite spravu hned.

Funkcie s pripojenim
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Zapnutie a vypnutie funkcie

rozpoznania nehdd

1Vyberte polozky ==> Bezpeénost' a
sledovanie > Rozpoznanie
dopravnej udalosti.

2Vlyberte profil aktivity a povolte
rozpoznanie nehdd.

Zrusenie automatickej spravy

Ked vaSe zariadenie zisti dopravnu
udalost, mozete automaticki nidzovu
spravu na vasom zariadeni alebo
sparovanom smartfone zrusit este
predtym, ako sa odoSle nudzovym
kontaktom.

Pred ukon¢enim 30-sekundového
odpocitavania vyberte polozku Zrusit >«

Odoslanie aktualizacie stavu

po dopravnej udalosti

Predtym;-ako budete moct odoslat’
aktualizaciu stavu'nidzovym kontaktom,
musi zariadenie rozpoznat dopravnu
udalost a odoslat automaticku

nudzovu spravu nidzovym kontaktom.
Mozete odoslat’ aktualizaciu stavu
nudzovym kontaktom s informéaciou, Ze
nepotrebujete pomoc.

1Potiahnite prstom zhora obrazovky nadol
a potom dolava alebo doprava a zobrazi
sa miniaplikacia ovladacich prvkov.

2Vlyberte polozku Bola rozpoznana
dopravna udalost > Som OK.

Spréava sa odosle vSetkym nidzovym
kontaktom.
Pouzitie “zivého” sledovania LiveTrack
Predtym, ako budete moct spustit relaciu
GroupTrack, musite sparovat smartfon
s aplikaciou Garmin Connect s vasim
zariadenim

1Zvolte ==> Bezpecnost'a
sledovanie > LiveTrack:
2\lyberte moznost:
+ Zvolte Automatické spustenie
pre Start LiveTrack pri spusteni
akejkolvek aktivity.
+ Zvolte Nazov LiveTrack pre Upravu
nazvu aktualnej relacie.
* Zvolte Prijemcovia pre zobrazenie
zoznam prijemcov
+ Zvolte Zdiel'anie trate ak chcete Zivu
relaciu zdiefat aj s dalSimi.
3Pre spustenie zaznamu a odoslanie
notifikacii prijemcom zvolte Spustit’
LiveTrack.
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Prijemcovia mozu vidiet zivu reléaciu a
data na mape cez Garmin Connect.

Spustenie relacie GroupTrack

Predtym, ako budete moct spustit relaciu

GroupTrack, musite sparovat smartfon

s aplikaciou Garmin Connect s vasim

zariadenim (strana 3).

Pocas jazdy mozete vidiet jazdcov v

relacii GroupTrack na mape.

1Na zariadeni Edge vyberte polozky =
> Bezpecnost' a sledovanie >
GroupTrack a povolte zobrazenie
kontaktov na obrazovke s mapou.

2V aplikacii Garmin Connect vyberte

moznost = aleboee-.

3Vyberte polozky Bezpeénost'
a sledovanie > LiveTrack >
GroupTrack:

4Vyberte polozky Komu sa zobrazuje
> Vsetky pripojenia.
POZNAMKA: ak mate viac ako jedno
kompatibilné zariadenie, musite vybrat
zariadenie, ktoré chcete pouZit pre
relaciu GroupTrack.

5Vyberte moznost Spustit' LiveTrack.

6Na zariadeni Edge vyberte polozku I
a vydajte sa na jazdu.

TPoslvajte mapu na zobrazenie vasich
kontaktov.

Mézete tuknut na ikonu na mape, aby
sa zobrazili poloha a informécie o kurze
inych jazdcov v relacii GroupTrack.

8Posuiite sa na zoznam GroupTrack. V
zozname mozete vybrat jazda a ten sa
zobrazi v strede mapy.

Tipy pre relacie GroupTrack

Funkcia GroupTrack umozriuje sledovat
dalSich jazdcov vo vasej skupine pomocou
aplikacie LiveTrack priamo na obrazovke.
Vetci jazdci skupiny musia byt pripojeni

Funkcie s pripojenim
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ako kontakt vo vaSom Gcéte Garmin
Connect.

+ Jazdite vonku s funkciou GPS.

« Sparujte svoje zariadenie Edge 1030
Plus so smartfénom pomocou
technolégie Bluetooth.

* V aplikacii Garmin Connect vyberte
poloZku == alebosssa vyberom
poloZky Pripojenia aktualizujte
zoznam jazdcov pre relaciu
GroupTrack.

* Pouzivatelia pripojeni ako kontakt musia
sparovat svoj smartfén a spustit
relaciu LiveTrack v aplikécii Garmin
Connect.

+ VSetci pripojeni pouzivatelia sa musia
nachadzat v dosahu (40 km alebo 25
mi.).

+ Po€as relacie GroupTrack posurite mapu
a zobrazite svoje pripojenia.

* Pred pokusom zobrazit' polohu-a
informacie o kurze inym jazdcom v
relacii GroupTrack zastavte jazdu.

Nastavenie alarmu bicykla

Ked prave nie ste v blizkosti bicykla,
napriklad poCas prestavky po dlhej jazde,
mozete aktivovat alarm bicykla. Alarm

bicykla mdzete ovladat pomocou svojho

zariadenia alebo cez nastavenia zariadenia

v aplikacii Garmin Connect.

1Vyberte polozky == > Bezpecnost a
sledovanie > Alarm bicykla:

2Vytvorte alebo aktualizujte svoj
pristupovy kod.
Ked alarm bicykla deaktivujete
pomocou svojho zariadenia Edge,
zobrazi sa vyzva na zadanie
pristupového kodu.

3Potiahnite prstom po obrazovke zhora
nadol a v miniaplikacii‘ovladacich
prvkov vyberte polozku Nastavit
alarm bicykla.

Ak zariadenie rozpozna pohyb, aktivuje
alarm a odosle upozornenie na pripojeny
smartfon.

Prehravanie zvukovych signalov na
smartféne

Pred nastavenim zvukovych signalov
musite mat sparovany smartfén s
aplikaciou Garmin Connect s vasim
zariadenim Edge .

V aplikacii Garmin Connect mozete

nastavit, aby vam v smartféne prehravala
motiva¢né hlasenia o stave pocas jazdy
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alebo inej aktivity. Zvukové signaly zahffaju
poCet okruhov a €as okruhu, navigaciu,
vykon, tempo alebo rychlost a Udaje o
srdcovom tepe. Po¢as zvukového signélu
aplikacia Garmin Connect stisi primarny
zvuk v smartfone a prehra hlasenie. V

aplikacii Garmin Connect mozete prispdsobit

Urovne hlasitosti.

1V aplikacii Garmin Connect vyberte
polozku == alehoses .

2Vyberte polozku Zariadenia Garmin.

3Vyberte zariadenie.

4\Vlyberte polozky Moznosti aktivity >
Zvukové signaly.

Prenos suborov do iného Edge

zariadenia

MbézZete prenasat drahy, segmenty a

cviCenia bezdrdtovo z jedného kompatibil-

ného-Edge zariadenia do druhého pomocou

Bluetooth technolégie.

1Zapnite obe Edge zariadenia a udrziavajte
medzi nimi blizku vzdialenost (do 3 m).

2Na-zariadeni, na ktorom syachédzaju
subory, vyberte poloZky==> Pripojené
funkcie > Prenosy zariadeni >
Zdielat subory.

POZNAMKA: ponuka Prenosy zariadeni sa
mdZe na ostatnych zariadeniach Edge
nachadzat na inom umiestneni.

3Vybrat typ suboru na zdielanie.

4Vyberte jeden alebo viac stborov na
prenos.

5Na zariadenti, ktoré prijima stbory, vyberte

polozky == > Pripojené funkcie >
Prenosy zariadeni.

6Vlyberte nedalekeé pripojenie.

TVlyberte jeden alebo viac stiboroy,
ktoré chcete prijat.

Po dokonceni prenosu sa na oboch
zariadeniach-objavi sprava.

Funkcie s pripojenim cez Wi-Fi
Nahravanie aktivit na vase konto Garmin
Connect: vaSa aktivita sa po dokonceni
zaznamendavania automaticky odosle do
vasho Uctu Garmin Connect,

Aktualizacie softvéru: ked je k
dispozicii pripojenie cez siet Wi-Fi,
zariadenie prevezme a nainstaluje
najnovsie aktualizécie softvéru.

Cvienia a tréningové plany: cviCenia a
tréningové plany si moZete prehliadat

Funkcie s pripojenim
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a vybrat na webe Garmin Connect. Pri

najblizSom pripojeni zariadenia ku sieti

Wi-Fi sa stbory bezdrotovo odo$lu do

vasho zariadenia.

Nastavenie pripojenia Wi-Fi

Musite najprv pripojit svoje zariadenie

k aplikacii Garmin Connect vo vasom
smartfone alebo k aplikacii Garmin Express
vo vasom pocitaéi, az potom sa budete moct
pripojit k sieti Wi-Fi.

1Vyberte moznost:

* Prevezmite si aplikaciu Garmin Connect
a sparujte svoj smartfon (strana 3).

* Prejdite na stranku
www.garmin.com/express a
prevezmite si aplikaciu Garmin
Express.

2Nastavte pripojenie Wi-Fi podla
pokynov na obrazovke.

Nastavenia Wi-Fi

Vyberte polozky == > Pripojené funkcie

> Wi-Fi.

Wi-Fi: zapnutie bezdrotovej technoldgie
Wi-Fi,

POZNAMKA: dal$ie nastavenia Wi-Fi
sa zobrazia len vtedy, ked je povolena
funkcia Wi-Fi.

Automaticky odovzdat’: umoziuje
automatické odovzdanie aktivit
prostrednictvom znamej bezdrotovej
siete.

Pridat’ siet”: pripojenie zariadenia k
bezdrétovej sieti.
Bezdrétové snimace

VaSe zariadenie mézete pouzivat s
bezdrétovymi snimaémi ANT+alebo
Bluetooth. Dalsie informacie o kompatibilite
a zakupeni volitelnych snimacov najdete na
webovej stranke buy.garmin.com.
Nasadenie monitora srdcového tepu
POZNAMKA: ak neméte monitor srdcového
tepu, tuto ulohu méZete preskocit.

Monitor srdcového tepu noste priamo na
koZi a pod hrudnou kostou. Zariadenie by
malo dostatocne priliehat, aby sa po¢as
vykonavania aktivity nepostvalo.

®

1Modul monitora srdcového tepu
pripevnite na pas.
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Loga Garmin na module a pase by mali
smerovat pravou stranou nahor.

2Navincite elektrody () a priliehajuce
naplaste (3) na zadnej strane pasu,
¢im vytvorite silné spojenie medzi
hrudnikom a vysielacom.

ONNOIOEEOION

30virte pas okolo hrudnika a previecte
hécik pasu @ cez slucku® .

POZNAMKA: &titok na o3etrovanie by sa
nemal prehnut.

SRR

o N

Loga Garmin by mali smerovat pravou
stranou nahor.

4Zariadenie umiestnite do vzdialenosti 3 m
(10 stdp) od monitora srdcového tepu.

Po nasadeni je monitor srdcového tepu
aktivny a odosiela udaje.

TIP: ak su udaje o srdcovom tepe chybné
alebo sa nezobrazuju, pozrite si tipy na
rieSenie problémov (strana 51).

Nastavenie zén srdcového tepu
Na urcenie vasich zon srdcového tepu
zariadenie pouziva vase informacie z profilu
pouzivatela, ktore ste zadali pri.ivodnom
nastaveni. Zény srdcového tepuje mozné
manualne upravit podfa kondicnych cielov
(strana 50). Ak chcete pocas svojej aktivity
dostavat ¢onajpresnejSie Udaje o kaldriach,
mali by ste nastavit svoj maximalny srdcovy
tep, srdcovy tep v pokoji a zony srdcového
tepu.
1Vyberte polozky Moje Statistiky >
Tréningové zony > Zény srdcového
tepu.
2Zadaijte hodnoty maximalneho srdcového
tepu, srdcového tepu na prahu laktatu a
srdcového tepu v pokoji.

Bezdrotové snimace
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Funkciu Automaticka detekcia
mbzete pouzivat na automatické
zaznamenavanie svojho srdcového
tepu poc€as aktivity. Hodnoty zén sa
automaticky aktualizuju, avSak kazdu
hodnotu méZete upravit aj manualne.

3Vyberte polozku ZaloZené na:.
4\lyberte moznost:

* Ak chcete zobrazit a upravit zény na
zaklade poctu Uderov za minutu,
vyberte moznost UDERY/ MIN..

* Ak chcete zobrazit a upravit zony
ako percentualny pomer
maximalneho srdcového tepu,
vyberte polozku % Max..

* Ak chcete zobrazit a upravit zony
ako percentuélny pomer rezervy
srdcového tepu (maximalny srdcovy
tep minus srdcovy tep v pokoji),
vyberte polozku % HRR.

« Ak chcete zobrazit' a upravit-zény ako
percentualny pemer srdcového tepu
pri prahu laktatu, vyberte polozku
% srdcového tepu prahu laktatu.

Informacie o zonach srdcového tepu
Mnoho atlétov pouziva zény

srdcového tepu na meranie a zvySenie
kardiovaskulamej sily a zlepSenie
kondicie. Zéna srdcovej frekvencie je
stanoveny rozsah Uderov za mindtu. Pat
bezne akceptovanych zén srdcového tepu
je Cislovanych od 1 po 5 podfa zvySujucej
sa intenzity. Z6ny srdcového tepu sa

vo vSeobecnosti po€itaju na zaklade
percentualnych hodnot maximalneho
srdcového tepu.

Kondicné ciele

Z6ny vasho srdcového tepu-vam mézu
pomdct zmerat kondiciu pochopenim a
aplikovanim tychtozésad.

+ VVas srdcovy tep je dobrym
ukazovatelom intenzity cviCenia.

+ Cvicenie v urcitych zénach srdcového
tepu vam méze pomdct zlepsit
kardiovaskularnu kapacitu a silu. Ak

poznate svoj maximalny srdcovy tep, na

stanovenie tej najlepSej zony na vase
kondicné ciele mozete pouzit tabulku

(strana 92).

Ak svoj maximalny srdcovy tep nepoznéte,
pouzite jednu z kalkulaciek dostupnych na
internete. Niektoré posilfiovne a zdravotné
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strediska poskytuju test, ktory odmeria
maximalny srdcovy tep. Predvoleny
maximalny tep je 220 minus vas vek.

Tipy tykajuce sa chybnych tdajov o
srdcovom tepe

Ak sU udaje o srdcovom tepe chybné
alebo sa nezobrazujl, moZete vyskusat
tieto tipy.

* Znovu pouzite vodu na elektrody a
kontaktné naplasti (ak je to mozné).

« Utiahnite popruh na hrudi.

+ Zahrejte sa 5 az 10 minut.

+ Postupujte podla pokynov na
starostlivost (strana 76).

+ Noste bavinené tricko alebo dokladne
navlh¢it obidve strany popruhu.
Syntetické tkaniny, ktoré sa otieraju
alebo udieraju do monitora srdcovej
frekvencie, mozu vytvarat' statick(
elektrinu zasahujucu do.signalov
srdcového tepu.

* VVzdialte sa od zdrojov, ktoré mozu
interferovat s monitorom srdcového
tepu.

Medzi zdroje ruSenia moZzu patrit silné
elektromagnetické polia, niektoré 2,4
GHz bezdrotové snimace,

vysokonapatové elekirické vedenia,
elektrické motory, rary, mikrovinné
rary, 2,4 GHz bezdrétové telefony a
pristupové body bezdrétovej siete
LAN.

InStalacia snimac¢a rychlosti

POZNAMKA: ak nemate tento snimac,

tuto ulohu moZzete preskocit.

TIP: spoloénost Garmin odporuca, aby ste

pocas instalacie snimaca zaistili bicykel

na stojane.

1Snimac rychlosti umiestnite a pripevnite
na naboj kolesa.

2Remienok @ obtoéte okolo naboja
kolesa a pripojte ho k haciku @ na
snimadi.

Bezdrotové snimace
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Ak je snimac nainStalovany na
asymetrickom naboji kolesa, moze
sa naklanat. Toto nema vplyv na
prevadzku.

3Potodte kolesom a skontrolujte volu.
Snima¢ by nemal prist do kontaktu s
inymi Castami bicykla.
POZNAMKA: kontrolka LED blika pat

sekund nazeleno, ¢o signalizuje aktivitu
po dvoch otackach.

Instalacia snimaca kadencie

POZNAMKA: ak nemate tento snimag, tiito
Ulohu moZzete preskocit.

TIP: spolo¢nost Garmin odportca, aby ste
pocas instalacie snimaca zaistili bicykel na
stojane.
1Vyberte si velkost remienka, ktora
bude %Ssne zodpovedat ramenu
kluky |
Remienok; ktory sivyberiete, by
mal byt ten najmensi, ktory sa da
natiahnut okolo ramena kluky.
2Na nejazdend stranu na vnutornej
strane ramena kluky umiestnite
a podrzte plochu stranu snimaca
kadencie.

3Remienky (@ obtotte okolo ramena
kluky a pripojte ich k hacikom (3) na
snimagi.

4Potocte ramenom kfuky a skontrolujte
volus
Snimace ani remienky by nemali byt v
kontakte so Ziadnou ¢astou bicykla ani
topanky.
POZNAMKA: kontrolka LED blika pat
sekund nazeleno, o signalizuje aktivitu
po dvoch otackach.

SVykonajte 15-minttovu testovaciu jazdu
a dokladne skontrolujte snimac aj
remienky, aby ste sa ubezpedili, ze nie
su poSkodené.
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Informacie o snimacoch rychlosti a
kadencie

Udaje o kadencii zo snimaga kadencie sa
zaznamenavaju vzdy. Ak so zariadenim
nie st sparované ziadne snimace rychlosti
a kadencie, na vypocCet rychlosti a vzdiale-
nosti sa pouZiju Udaje zo systému GPS.
Kadencia predstavuje rychlost Sliapania
do pedalov alebo to¢ivého pohybu n6h na
pedaloch meranu poctom otacok ramena
kluky za minatu (ot/min).

Datové priemery kadencie alebo
vykonu

Nastavenie priemerovania nenulovych
hodn6t je dostupné, ak trénujete s
volitelnym snimacom kadencie alebo
meracom vykonu. Predvolené nastave-
nie vynechava nulové hodnoty, ktoré

sa vyskytuju, ked nesliapete na pedale.
Hodnotu:tohto nastavenia moZete zmenit
(strana 72).

Pérovanie bezdraotovych snimacov
Pred parovanim si musite nasadit mon-
itor srdcoveho tepu alebo nainstalovat
snimac.

Parovat znamena pripojit ANT+ alebo
bezdrétové snimace Bluetooth, napriklad
pripojit k zariadeniu Garmin monitor
srdcového tepu.

1Zariadenie umiestnite do vzdialenosti
3'm (10 stdp) od snimaca.

POZNAMKA: poéas parovania
udrzujte vzdialenost 10 m (33 stop) od
snimacov dalSich jazdcov.

2Vyberte polozky == > Snimace >
Pridat’ snimag.
3Vlyberte moznost':
* Vlyberte typ snimaca.
* Vlyberte polozku Hladat vSetko na
vyhladévanie vsetkych senzorov
v okolf.

Zobrazi sa zoznam dostupnych
snimacov.

4Vlyberte jeden alebo viac snimacov, ktoré
chcete sparovat so zariadenim.

5Vyberte polozku Pridat’. Ked je snima¢
sparovany so zariadenim, stav
snimaca je Pripojené. MoZete si
prisposobit niektoré datové pole
tak, aby sa v lom zobrazovali data
snimaca.

Bezdrotové snimace
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Tréning s meraémi vykonu

* Prejdite na stranku www.garmin.com
fintosports, kde najdete zoznam
snimacov ANT+ kompatibilnych s
va$im zariadenim (napr. Vector™).

+ Dalsie informacie néjdete v pouzi-
vatel'skej prirucke k vaSmu meracu
vykonu.

+ Upravte zény vykonu tak, aby zodpove-
dali vadim cielom a schopnostiam
(strana 54).

+ Pouzite upozornenia rozsahu, ktoré sa
aktivuju, ked dosiahnete uréenu zénu
vykonu (strana 66).

* Prispdsobte si datové polia vykonu
(strana 65).

Nastavenie zon vykonu

Hodnoty z6n st predvolenymi hodnotami

a nemusia sa zhodovat s vaSimi osobnymi

schopnostami. Zony mozete manuélne

upravit'v zariadeni alebo pomocou Garmin

Connect. Ak nepoznate hodnotu svojho

funkéného prahového vykonu (FTP),

mozete ju zadat a povolit softvéru, aby
automaticky vypocital vade zony vykonu.
1Vyberte polozky Moje Statistiky > Tré-

ningové zony > Zény vykonu.
2Zadaijte svoju hodnotu FTP.

3Vyberte polozku Zalozené na:.
4Vlyberte moznost:

* Ak chcete zobrazit a upravit zény
vo wattoch, vyberte moznost
watty.

* Ak cheete zobrazit a upravit
z6ny ako percentudlny pomer svojho
funkéného prahového vykonu, vyberte
polozku % FTP,

Kalibracia meraca vykonu

Ak chcete kalibrovat merac vykonu,
musite ho najskor nainstalovat, sparovat
so zariadenim a zacat s nim aktivne
zaznamenavat Udaje.

Pokyny:na kalibraciu pre va$ mera¢
vykonu najdete v pokynoch od vyrobcu.

1Vyberte polozky ==> Snimaée.
2Vlyberte svoj merac vykonu.
3Vyberte polozku Kalibrovat',

4Udrziavajte merac vykonu aktivny
a pedalujte, az kym sa nezobrazi
sprava.

SPostupuite podra pokynov na obra-
zovke.
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Vykon na zaklade pedalov

Pouzivanie ky cyklistiky

Vector meria vykon pomocou pedalov. Vector Predtym, ako budete moct pouzivat

meria vynalozenu silu niekolko stoviek krat
za sekundu. Vector tieZ meria vasu kadenciu
alebo rotacnu rychlost Sliapania. Meranim
sily, smeru sily, rotacie ramena kluky a ¢asu
dokaze Vector ur€it vykon (watty). Kedze
Vector nezavisle meria vykon lavej a pravej
nohy, hlasi rovnovaznu hodnotu vykonu lavej
a pravej nohy.

POZNAMKA: systém Vector S neposkytuje
rovnovaznu hodnotu vykonu lavej a pravej
nohy.

Dynamika cyklistiky (vykonostné metriky)
Metrika dynamiky cyklistiky meria, akym
spdsobom pouZivate tlak Fo(:as zaberu
pedalov a kde pouzivate tlak na pedal, co
umoziuje pochopit konkrétny spésob jazdy.
Pochopenie spdsobu a miesta produkcie
tlaku umoznuje efektivnejSie trenovat-a
hodnotit stav bicykla.

POZNAMKA: na pouzivanie metriky ky
cyklistiky musite mat k dispozicii systém
dvojitého snimania Edge.

Dalsie informécie najdete na stranke www.
garmin.com/performance-data.com/perfor-
mance-data.

ku cyklistiky, musite sparovat mera¢
vykonu Vector so svojim zariadenim
(strana 53).

POZNAMKA: nahrévanie ky cyklistiky
vyuziva dodatoénl pamat zariadenia.

1Jazda na bicykli.
2Posunutim obrazovky ky cyklistiky

zobrazite Udaje fazy vykonu (D,celkovy
vykon @ a stredové vyvazenie plochy
PCO (pedal center offset)@).

3V pripade potreby podrZte datové pole

[ Power Phase (PF] |
~, ~,
() ()
186 W

Platform Center Offset (PCO)
+ - - +
+8 +7

Left PP Right PP
3-197 | 8-203

® © ©0

@ a zmefite ho (strana 65).
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POZNAMKA: prispdsobit je mozné
dve udajové polia v spodnej Casti
obrazovky.
Jazdu mozete odoslat do aplikacie
Garmin Connect a zobrazit tak dodatocné
Udaje ky cyklistiky (strana 60). Udaje fazy
vykonu
Faza vykonu je oblast zaberu pedéla
(medzi pociatocnym uhlom kluky a
koncovym uhlom kluky), v ktorej vytvarate
pozitivny vykon.
Stredové vyvazenie plochy Stredové
vyvazenie plochy je miesto na ploche
pedalu, na ktoré aplikujete tlak.

Nastavnie funkcii s pripojenym Vector

Pre nastavenie stvisiacich funkcii je
potrebné k zariadeniu pripojit wattmeter
Vector (nie je sicastou balenia).

1Zvolte—==> Snimace.
2\lyberte zo zoznamu Vector.

3Zvolte Podrobnosti o snimaéi >
Funkcie.snima¢a Vector.

4Vlyberte moznost.

5Ak je to potrebné vypnite
v8etky neziadluce metriky pre
zobrazovanie.

Aktualizacia softvéru Vector pomocou
zariadenia Edge

Pred aktualiz&ciou softvéru je potrebné
sparovat zariadenie Edge so systémom
Vector.

10doglite Udaje o jazde do Garmin
Connect Uctu (strana 60).

Garmin Connect automaticky vyhlada
aktualizacie softvéru a odosle ich do
zariadenia Edge.

2Zariadenie Edge umiestnite v.ramci
dosahu (3 m) snimaéa.

3Niekolkokrat ototte ramenom kluky.
Zariadenie Edge vas vyzve na instalaciu
vetkych cakajucich aktualizacii
softveru.

4Postupuijte podra pokynov na
obrazovke.

Prehl'ad o situacii

Zariadenie Edge mozete pouzivat spolu so
zariadenim Varia Vision™, inteligentnymi
cyklo-svetlami Varia™ a zadnym radarom

na bicykel a zdokonalit tak svoj prehlad o
situacii. DalSie informéacie najdete v prirucke
pouzivatela k vadmu zariadeniu Varia.
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POZNAMKA: pred sparovanim zariadeni
Varia bude pravdepodobne potrebné aktual-
izovat softvér Edge (strana 74).

Pouzivanie elektronického radenia
Pred pouzitim kompatibilného elektron-
ického radenia (ako napriklad Shimano®
Di2™) musite toto radenie sparovat so zari-
adenim (strana 53). MoZete si prispdsobit
volite/né Uidajové polia (strana 65). Ked st
snimace v rezime Uprav, zariadenie Edge
1030 Plus zobrazuje aktuélne nastavené
hodnoty.

Pouzivanie bicykla eBike

Predtym, ako budete moct pouzivat kom-
patibilny bicykel eBike (ako napriklad eBike
Shimano STEPS™), musite bicykel sparovat
S0 svojim zariadenim (strana 53). MOzete
prisposobit volite/né obrazovky s Udajmi'a
datové polia bicykla eBike (strana 65):

Zobrazenie podrobnosti snimaca bicykla

eBike
1Vyberte polozky == > Snimace.
2Vyberte svoj bicykel eBike.
3Vyberte moznost:

* Ak chcete zobrazit podrobnosti
bicykla eBike, ako je napr.

pocitadlo vzdialenosti alebo prejdena
vzdialenost, vyberte polozky Podrob-
nosti o snimaci > Podrobnosti o
elektrickom bicykli.

* Ak chcete zobrazit chybové
hlasenia bicykla eBike, vyberte
polozku 4.

Dalsie informécie najdete v pouzi-
vatelskej prirucke bicykla eBike.

Dialkovy ovladac inReach®
Funkeia dialkového ovladaca inReach
umoznuje ovladat zariadenie inReach
pomocou zariadenia Edge. Kompatibilné
zariadenie inReach si mdzete kupit na
stranke buy.garmin.com.

Pouzivanie dialkového ovladaca inReach
1Zapnite zariadenie inReach.

2Na zariadeni Edge vyberte polozky >=
Snimace > Pridat’ snima¢ > inReach.
3Vyberte zariadenie inReach a vyberte

poloZku Pridat’.

4Na domovskej obrazovke potiahnite
prstom nadol a néslednym potiahnutim
prstom dolava alebo doprava
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zobrazite miniaplikaciu dialkového

ovladaca inReach.

5Vyberte moznost:

* Ak chcete odoslat prednastavenu
spravu, vyberte polozky [ > Poslat’
predvolené a vyberte spravu zo
zoznamu.

* Ak chcete odoslat textovl spravu,

vyberte polozky B > Zagat
konverzaciu, vyberte kontakty,
ktorym ju adresujete, a zadajte text
spravy alebo vyberte niektoru z
moznosti rychleho textu.

* Ak chcete zobrazit Casovac a
vzdialenost prejdent pocas relacie
sledovania, vyberte polozky 4 >
Spustit’ sledovanie.

+ Ak chcete odoslat spravu SOS,
vyberte polozku. SOS.
POZNAMKA: funkciu SOS by
ste mali pouzivat len v skutoCne;
nudzovej situacii.

Historia
Histéria zahrfia tieto udaje: Cas,
vzdialenost, kalérie, rychlost, Udaje
okruhu, nadmorska vyska a informacie z
volitelnych snimaCov ANT+.

POZNAMKA: ked je Casovac zastaveny
alebo pozastaveny, histéria sa
nezaznamenava.

Ked je pamat zariadenia plna, zobrazi sa
hlasenie. Zariadenie automaticky nezmaze
ani neprepise vadu historiu. Pravidelnym
nahravanim histérie do aplikacie Garmin
Connect ziskate prehlad o vSetkych vasich
Udajoch o jazde.

Zobrazenie jazdy

1Vyberte polozky Historia > Jazdy.
2Vlyberte jazdu.

3Vlyberte moznost.

Zobrazenie vasho ¢asu v kazdej
tréningovej zéne

Predtym, neZ si budete méct zobrazit svoj
¢as v kazdej tréningovej zone, musite
zariadenie sparovat' s kompatibilnym
monitorom srdcového tepu alebo meradom
vykonu, dokondit’ aktivitu a uloZit ju.
Zobrazenie ¢asu v kazdej zone srdcového
tepu a zéne vykonu vam méze pomdct

pri Uprave intenzity tréningu. MoZzete si
nastavit vase zony vykonu (strana 54) a
z6ny srdcového tepu (strana 49) tak, aby
zodpovedali vasim ciefom a
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schopnostiam. MoZete si prispdsobit datové  Garmin Connect
pole, aby pocas jazdy zobrazovalo vas ¢as v Pomocou zariadenia Garmin Connect

tréningovych zénach (strana 65).

1Vyberte polozku Histéria > Jazdy.
2Vyberte jazdu.
3Vyberte moznost:

* Ak mé va$a jazda data z jedeného

snimaca, vyberte polozku Cas v zéne

tepu alebo Cas v zéne vykonu.

* Ak ma va$a jazda data z oboch
snimacov, vyberte polozku Casova
zdna, a vyberte polozku Z6ny
srdcového tepu alebo Zény
vykonu.

Vymazanie jazdy
1Vyberte polozky Histéria > Jazdy >W .

2Vyberte jednu alebo viacerych jazd,
ktoré chcete odstranit.

3Stlacte tlacidlo . «

Zobrazenie stihrnov dat

Mdzete si pozriet zhromazdené data,

ktoré boli ulozené do zariadenia, vratane

poCtu jazd, ¢asu, vzdialenosti a kalrii.
Viyberte poloZku Histéria > Celkové
hodnoty.

sa mozete spojit so svojimi priatelmi.
Garmin Connect vam poskytuje nastroje
na vzajomné sledovanie, analyzovanie,
zdielanie a povzbudzovanie.

Zaznamenavajte udalosti vasho aktivneho
Zivotného $tylu vratane behu, jazdenia,
plavania, triationu a dal3ich aktivit.
Bezplatny Ucet Garmin Connect simozete
vytvorit sparovanim zariadenia a telefonu
pomocou aplikacie Garmin Connect alebo
prejdenim na adresu connect.garmin.com.

Ukladajte svoje aktivity: po dokonéeni
a ulozenf aktivity pomocou zariadenia
moZete tuto aktivitu nahrat do sluzby
Garmin Connect a ponechat si ju, ako
dlho chcete.

Analyzujte svoje udaje: mdzete zobrazit
podrobnejsie informacie o svojej aktivite
vratane Casu, vzdialenosti, nadmorskej
vysky, srdcového tepu, spalenych
kalrii, kadencie, prehladného
zobrazenia na mape, grafov tempa a
rychlosti a prispdsobitelnych sprav.

Histdria

59



POZNAMKA: niektoré Udaje si
vyZaduju volitelné prisluSenstvo ako
napriklad monitor srdcového tepu.

g

Bas - -

m
oo

B vy (® weign (F) Cabaimn

Naplanuijte si tréning: mozete si zvolit
kondiény ciel a nacitat jeden z kazdo-
dennych tréningovych planov.

Zdielajte svoje aktivity: moZete sa-spojit

s priate/mi.a sledovat si navzajom
aktivity alebo zvergjfovat prepojenia
na vase aktivity na vasich oblubenych
socialnych sietach.

Odoslanie jazdy do zariadenia Garmin

Connect

+ Synchronizujte svoje zariadenie Edge s
aplikaciou Garmin Connect v smartfone.

+ Pomocou kébla USB dodaného so zari-
adenim Edge odoslite udaje o jazde do
Uctu Garmin Connect v pocitaci.

Zaznam udajov

Zariadenie pouziva inteligentny zaznam.
Zaznamenava klucové body, kedy zmenite
smer, rychlost alebo sa vam zmeni srdcovy
tep.

Ked je so zariadenim sparovany mera¢
vykonu, zariadenie zaznamenava body
kazd( sekundu. Zaznamenavanie bodov
kaZdu sekundu poskytuje mimoriadne
podrobnu drahu a pouziva viac dostupne;
paméte.

Informéacie o priemerovani dat kadencie a
vykonu najdete v Casti strana 53.

Sprava udajov

POZNAMKA: zariadenie nie je kompatibilné
so systémom Windows® 95, 98, Me, Win-
dows NT® a Mac® OS 10.3 a skorSimi.
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Pripojenie zariadenia k poéitacu

OZNAMENIE

Kordzii zabranite tak, ze pred nabijanim a
pripojenim k pocitacu dokladne vysusite port
USB, ochranny kryt a okolie.

1Potiahnite nahor ochranny kryt portu
USB.

2Mensi koniec kabla USB zapojte do portu
USB.

3Vacsi koniec kabla USB zapojte do
portu USB na pocitaci.

Zariadenie sa zobrazi-ako vymenitelny
disk cez Tento pogita¢ pri po€itacoch s
operacnym systémom Windows a ako
pripojeny oddiel pri po¢itacoch Mac.
Prenos suborov do zariadenia
1Zariadenie pripojte k po€itacu.
Na pocitacoch so systémom Windows
sa zariadenie zobrazuje-ako'vyber-
atelna jednotka alebo prenosné zariad-
enie.Na po€itacoch Mac sa zariadenie
zobrazuje ako pripojeny oddiel.

POZNAMKA: niektoré pogitae s via-
cerymi sietovymi jednotkami nemusia
jednotky zariadenia

zobrazovat spravne. Pozrite si doku-
mentaciu vasho operacného systému,

aby ste sa naucili, ako mapovat
jednotku.

2Vo vasom pocitaci otvorte prehliadac
suborov.

3Vyberte stibor.

4Vyberte polozky Upravit' > Kopirovat'.

SOtvorte prenosné zariadenie, jednotku
alebo oddiel zariadenia.

6Prejdite na priecinok.

7\lyberte polozky Upravit' > Prilepit’.
Subor sa zobrazi v zozname stiborov v
pamati zariadenia.

Vymazavanie suborov

OZNAMENIE

Ak nepoznate Ucel stiboru, neodstrafiujte
ho. Pamét vasho zariadenia obsahuje
dolezité systémové subory, ktoré by sa
nemali vymazavat.

10tvorte mechaniku alebo jednotku
Garmin.

2V pripade potreby otvorte priecinok
alebo jednotku.

3Vyberte stibor.
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4Na klavesnici stlacte klaves Vymazat'.
POZNAMKA: ak pouzivate pogitat Apple®,
musite vyprazdnit priec¢inok Ko$, ak chcete
subory Uplne odstranit.

Odpojenie kabla USB

Ak je vaSe zariadenie pripojené k vaSmu
pocitacu ako vyberatelna jednotka alebo
mechanika, zariadenie musite od pocitaca
odpojit bezpeénym spdsobom, aby ste
zabranili strate udajov. Ak je mate zariadenie
pripojené k pocitacu Windows ako prenosné
zariadenie, nemusite vykonat bezpecné
odpojenie zariadenia.

1Dokondite tkon:

* Pre pocitace Windows vyberte ikonu
Bezpecne odpojit’ hardvér, kiora
sa nachadza v systémovej liste a
vyberte vaSe zariadenie.

+V pripade pocitagov Apple; vyberte
zariadenia a vyberte polozky Subor
> Vlysunut'.
20dpojte kabel od pocitaca.
Prispésobenie zariadenia
Stiahnutelné funkcie Connect 1Q

Do zariadenia méZzete pridat funkcie

Connect IQ od spolo¢nosti Garmin a

inych poskytovatelov pomocou aplikécie

Connect Q.

Datové polia: umozriuje prevziat nové
déatové policka, ktoré poskytuju novy
spOsob zobrazenia udajov snimaca,
aktivit a udajov historie. Datové
policka aplikacie Connect |Q mozete
pridat do zabudovanych funkcii a
stranok.

Miniaplikacie: poskytuje okamzité
informacie vratane Udajov snimaca a
upozorneni.

Aplikacie: umozriuje pridat do vasho
zariadenia interaktivne funkcie, ako
napr. nové typy-exteriérovych a fitnes
aktivit.

Preberanie funkcii Connect IQ

pomocou pocitaa

1Pripojte zariadenie k pocitacu
pomocou USB kabla.

2Prejdite na lokalitu apps.garmin.com a
prihlaste sa.

3Vyberte pozadovanu funkciu Connect
1Q a prevezmite ju.

4Postupuijte podra pokynov na
obrazovke.

62

Prispbsobenie zariadenia



Profily

Edge ma rozne spdsoby, pomocou ktorych
si mbZete prispdsobit zariadenie, vratane
profilov. Profily st kolekcie nastaveni,
ktoré optimalizuju vaSe zariadenie

na zé&klade toho, akym spdsobom ho
pouzivate. Mdzete napriklad vytvorit rézne
nastavenia a zobrazenia pre tréningovu a
horsku cyklistiku.

Ked pouzivate profil a zmenite nastavenia

napriklad datovych poli alebo meracich

jednotiek, zmeny sa automaticky uloZia
ako sucast profilu.

Profily aktivit: mdZete si vytvorit prof-
ily aktivit pre kazdy druh cyklistiky.
Mdzete si napriklad vytvorit' osobitny
profil aktivity pre tréning, preteky a pre
horsku cyklistiku. Profil aktivit obsahuje
prispdsobeneé stranky s datami, sucty
aktivit, vystrahy, tréningové zény
(napriklad srdcovy tep a.rychlost),
tréningove nastavenia (napriklad Auto
Pause®a Auto Lap®) a nastavenia
navigacie.

Profil pouzivatel'a: mbZete aktualizovat
nastavenie pohlavie, veku, hmotnosti a
vysky. Zariadenie vyuziva tieto
informacie na vypocet presnych Udajov
0 jazde.

Nastavenie vasho profilu pouzivatela

MbéZete aktualizovat nastavenie pohlavie,

veku, hmotnosti a vysky. Zariadenie vyuziva

tieto informacie na vypocet presnych udajov

0 jazde.

1Vyberte polozky Moje statistiky > Profil
pouzivatela.

2\lyberte moznost.

Informacie o nastaveniach tréningu
Nasledujuce moznosti a nastavenia umoziu-
ju prispésobit zariadenie podfa vasich trénin-
govych potrieb. Tieto nastavenia sa ukladaju
do profilu aktivit. MoZete napriklad nastavit
¢asové upozornenia profilu pretekania a
nastavit spastac polohy Auto Lap pre profil
horskej cyklistiky.

Aktualizacia profilu aktivity

V pripade potreby méZete kedykolvek upra-
vovat profil aktivit (stranky, zobrazené data a
mnoho iného)

1Zvolte == > Profily aktivit.
2\lyberte moznost:
* Zvolte profil aktivity.
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« Zvolte Vytvorit novu pre pridanie
alebo skopirovanie profilu.

3Ak je to potrebné upravte nazov a farbu
profilu.

4Z7volte moznost:

* Zvolte Obrazovky s udajmi pre
Upravu datovych obrazoviek

« Zvolte Predvoleny typ jazdy pre
nastavenie typického Stylu jazdy
pre dany profil.

* Zvolte Segmenty pre zapnutie
segmentov (viac str. 11).

+ Zvolte ClimbPro pre zapnutie
funkcie (viac str. 37).

* Zvolte Upozornenia pre nastavenie
tréningovych upozorneni (str. 66).

* Zvolte Automatickeé funkcie
> Auto Lap pre nastavenie
vytvarania-automatickych okruhov
(str. 67).

* Zvolte Automatickeé funkcie >
Automaticky rezim spanku pre
prechod-do Usporného rezimu
automaticky po 5-tich mindtach
nepouzivania. (str. 69).

+ Zvolte Automatickeé funkcie >
Auto Pause pre nastavenie
automatického pozastavenia
zaznamu pri zastaveni reps. urcitej
rychlosti (viac str. 69).

+ Zvolte Automatické funkcie
> Automatické rolovanie
nastavenie zobrazenia datovych
obrazoviek pri spustenom zazname
(viac str. 69).

+ Zvolte Rezim spustenia Casovaca
pre nastavenie detekcie'auto
matického spustenia ¢asovaca pri
Starte aktivity (viac'str. 70).

* Zvolte VyZiva/hydratacia pre
zapnutie sledovania spotreby jedla
a.vody.

+ Zvolte MTBI/CX > Zaz. n.Ip./s. pre
zapnutie MTB metrik (plynulost,
flow a pocitanie skokov

« Zvolte Navigacia > Mapa pre
nastavenie mapy a zobrazovania
(str. 39).
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+ Zvolte Navigacia > Smerovanie pre

nastavenie prepoctu navigacnej trasy

(str.).

+ Zvolte Navigacia > Navigacné vyzvy
pre nastavenie zobrazovania
notifikacii pri navigovani.

« Zvolte Navigacia > Upozornenia
na ostré zakruty pre zapnutie
upozorneni na ostré a nebezpecné
zakruty.

+ Zvolte GPS rezim pre vypnutie GPS
(str. 17) alebo zmenu nastaveni (str.
70).

« Zvolte Citlivost’ dotyku pre nastavenie

zmeny citlivosti dotykového displeja.

VSetky zmeny su uloZzené v danom profile

aktivity:
Pridanie obrazovky s udajmi

1Vyberte polozky - == > Profily aktivit.
2Vlyberte profil.

3Vyberte polozky Obrazovky s Gidajmi >
Pridat nové > Obrazovka s udajmi.

4Vyberte kategoriu a vyberte jedno alebo
viac datovych poli.

BStlacte tlacidlo ®.

6Vyberte moznost.
* Ak chcete vybrat viac datovych
poli, vyberte ind kategériu.
* Vyberte moznost

TPotiahnutim prstom dolava alebo
doprava zmefite rozloZenie.

8Stlacte tlacidlo ¥.

9Vyberte moznost.

+ Tuknite na datové pole a naslednym
tuknutim na dalSie datové-pole
zmenite ich usporiadanie.

+ Dvakrat tuknite na datove pole,

ktoré chcete zmenit.

10Vyberte moznost v
Uprava obrazovky s udajmi

1Vyberte polozky == > Profily aktivit.
2Vlyberte profil.

3Vyberte polozku Obrazovky s tidajmi.
4\lyberte obrazovku s Gidajmi.

5Vyberte polozku Rozl. a udajové
polia.

6Potiahnutim prstom dolava alebo dopra-
va zmefite rozlozenie.

7Stladte tlacidio ¥ .
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8Vyberte moznost.

« Tuknite na déatové pole a naslednym
tuknutim na dalSie datové pole
zmente ich usporiadanie.

+ Dvakrat tuknite na datové pole,
ktoré chcete zmenit.

9Stlacte tlacidlo . «

Zmena usporiadania obrazoviek s
udajmi

1Vyberte polozky == > Profily aktivit.

2Vlyberte profil.
3Vyberte polozku Obrazovky s udajmi
> A

4Vybevrte obrazovku s Gdajmi.

5Vyberte ikonu*. 4. alebo W7 .
BStladte tlatidio ¥ .

Upozornenia

Pomocou upozorneni sa mozete v ramci
tréningov dopracovat ku konkrétnym
cielom casu, vzdialenosti, kalorif,
srdcového tepu kadencie a vykonu.
Nastavenia upozorneni sa ukladaju do
profilu aktivit.

Nastavenie rozsahu upozorneni

Ak méte k dispozicii volitelny monitor
srdcového tepu, snima¢ kadencie alebo
merac vykonu, mdzete nastavit upozorne-
nia rozsahu. Upozornenie rozsahu vas
upozorni, ked je meranie zariadenia nad
alebo pod stanovenym rozsahom hodnét.
Zariadenie mdzete napriklad nastavit, aby
vas upozomilo, ked vasa kadencia klesne
pod 40 ot./min alebo stipne nad 90 ot./
min. Na nastavenie rozsahu upozorneni
mozete taktieZ pouzit tréningovu zonu
(strana 31).

1Vyberte polozky == > Profily aktivit.
2\lyberte profil:

3Vyberte polozku Upozornenia.

4\lyberte-polozku Upoz. na srdcovy tep,
Upozornenie na kadenciu alebo
Upozornenie na vykon.

5Vyberte minimélne a maximalne
hodnoty alebo vyberte zény.

Hlasenie sa zobrazi vZdy, ked stanoveny

rozsah prekrocite alebo ho nedosiahnete.

Ak st zapnuté zvukové tony, zariadenie

zaroven pipa (strana 72).
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Nastavenie opakujucich sa upozorneni
Opakujlice sa upozornenie vas upozorni
vzdy, ked zariadenie zaznamena stanovenu
hodnotu alebo interval. Zariadenie mézete
napriklad nastavit tak, aby vés upozoriiovalo
kazdych 30 minut.

1Vyberte polozky

2Vyberte profil.

3Vyberte polozku Upozornenia.
4Vyberte typ upozornenia.
5Zapnite upozornenie.

6Zadajte hodnotu.

7Stladte tlagidlo  «/ .

VZdy, ked dosiahnete hodnotu
upozornenia, zobrazi sa hlasenie. Ak su
zapnuté zvukové tony, zariadenie zarover
pipa (strana 72).

Nastavenie upozorneni Smart na
konzumaciu jedla a vody

Upozornenie Smart vas v strategickych
intervaloch na zéklade podmienok aktual-
nej jazdy upozorni na konzuméciu jedla a
vody. Odhady upozorneni Smart pre jazdu
sa urcuju na z&klade teploty, prevySenia,
rychlosti, dizky trvania, srdcového tepu a
Udajov o vykone (ak st dostupné).

= > Profily aktivit.

1Vyberte polozky == > Profily aktivit.
2Vyberte profil.
3Vyberte polozku Upozornenia.
4Vlyberte polozku Upozornenie na jedlo
alebo Upozornenie na pitie.
5Zapnite upozornenie.
6Vyberte polozky Typ > Inteligentné.
Vzdy, ked' dosiahnete odhadovan
hodnotu upozornenia Smart, zobrazi-sa
hlasenie. Ak st zapnuté zvukoveé tony,
zariadenie zarover pipa (strana 72).
Auto Lap
Oznacovanie okruhov podla polohy
Funkciu Auto-Lap mbZete pouzit na
automatické oznacovanie okruhu v urcitej
polohe. Tato funkcia je uzitotna pri
porovnavani vykonu v ramci jednotlivych
Usekov jazdy (napriklad po dihom stdpani
alebo tréningovych Sprintoch). V ramci
dréh mozete pouzit moznost Podla polohy
a spustit’ okruhy pri v3etkych polohach
okruhov ulozenych v drahe.
1Vyberte polozky == > Profily aktivit.

2Vlyberte profil.
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3Vyberte polozky Automatické funkcie >
Auto Lap > Aktivator Auto Lap > Podfa
polohy > Okruh pri.

4\lyberte moznost’:

* \lyberte polozku Len stlacte okruh,
aby ste spustili pocitadlo okruhov pri
kaZdom vybere polozky

a pri kazdom dalSom prejdeni
niektorého z tychto miest.
* Viyberte polozku Start a zagat okruh,
aby ste spustili pocitadlo okruhov v
polohe GPS, v ktorej

vyberiete polozku [p>a v
akejkolvek polohe po¢as jazdy, v
ktorej vyberiete polozku €.

* Vyberte polozku Oznacit' a novy
okruh, aby ste spustili pocitadlo
okruhov:y ur€itej polohe GPS
oznacenej.pred jazdou a v ake-
jkolvek polohe pocas jazdy; v
ktorej vyberiete polozku ()

5V pripade potreby si mozete prispdsobit
datové polia okruhu (strana 65).

Oznacovanie okruhov podla vzdiale-

nosti

Funkciu Auto Lap moZete pouZit na

automatické oznacCovanie okruhu po urcitej

vzdialenosti. Tato funkcia je uzitoéna pri

porovnavani vykonu v ramci jednotlivych
Usekov jazdy (napriklad po 10 milach alebo
40 kilometroch).
1Vyberte polozku == > Profily aktivit.
2Vyberte profil.
3Vyberte polozku Automatické funkcie
> Auto Lap > Aktivator Auto Lap >
Podra vzdialenosti > Okruh pri.
4Zadaijte hodnotu.

5Ak je to potrebné, prisposobte si polia

s tdajmi o okruhu (strana 65).
Oznacovanie okruhov podla ¢asu
Funkciu Auto Lap mbZete pouzit na
automatické oznacovanie okruhu po
urcitom Case. Tato funkcia je uzitona pri
porovnavani vykonu v ramci jednotlivych
Usekov jazdy (napriklad kazdych 20
minut).

1Vyberte polozky = > Profily aktivit.

2Vlyberte profil.

3Vyberte polozky Automatické funkcie
> Auto Lap > Aktivator Auto Lap >
Podfa ¢asu > Okruh pri.

4Zadaijte hodnotu.
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5Ak je to potrebné, prisposobte si polia

s dajmi o okruhu (strana 65).
Pouzivanie automatického rezimu
spanku
Funkciu Automaticky rezim spanku
mdzete pouzit na automaticky vstup do
rezim spanku po 5 minttach ne€innosti.
Pocas rezimu spanku je obrazovka vypnuta
a ANT+ snimace Bluetooth a GPS su
deaktivovang.

Wi-Fi pokracuje v &innosti, ked je zariadenie

v rezime spanku.
1Vyberte polozky == > Profily aktivit.
2Vyberte profil.

3Vyberte polozky Automatické funkcie >
Automaticky rezim spanku.

Pouzivanie funkcie Auto Pause

Pomocou funkcie Auto Pause mozete
nastavit'automatické pozastavenie
casovaca, ked sa prestanete pohybovat
alebo ked vasa rychlost klesne pod ur€itu
hodnotu. Tato funkcia je uzito¢nd, ak vasa
jazda obsahuje semafory alebo iné miesta,
kde musite spomalit alebo zastavit.

POZNAMKA: ked je dasovaé zastaveny
alebo pozastaveny, histdria sa
nezaznamenava.

1Vyberte polozky == > Profily aktivit.

2Vlyberte profil.

3Vybrat polozku Automatické funkcie >
Auto Pause.

4Vyberte moznost:

* Ak chcete, aby sa ¢asovac
automaticky pozastavil, ked sa
prestanete pohybovat, vyberte
moznost V pokoji.

* Ak chcete, aby sa casovac
automaticky pozastavil, ked'
vasa rychlost klesne pod urcitd
hodnotu, vyberte moznost Vlastna
rychlost.

5V pripade potreby si moZete prispdsobit
polia s volitelnymi ¢asovymi Udajmi
(strana 65).

Pouzivanie automatického rolovania
Pomocou funkcie Automatické rolovanie
moZzete automaticky prechadzat cez
vetky obrazovky udajov o trénovani, ked
je zapnuty Casovac.

1Vyberte polozky == > Profily aktivit.
2Vyberte profil.

3Vyberte polozky Automatické funkcie >
Automaticke rolovanie.

4Vyberte rychlost zobrazovania.
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Automatické zapnutie ¢asovaca

Této funkcia automaticky zisti, ked vase
zariadenie ziska pristup k satelitom a pohy-
buje sa. Spusti ¢asovac aktivity alebo vam
pripomenie, nech ho pustite, aby ste mohli
zaznamenat' Udaje zo svojej jazdy.

1Vyberte polozky ==> Profily aktivit.

2Vlyberte profil.

3Vyberte polozku Rezim spustenia
casovaca.

4\lyberte moznost:

* Vyberte polozku Manuaine a
stiacte P> na zapnutie ¢aso-
vaca aktivity.

* Vlyberte polozku Na dotaz na zobra-
zenie vizualnej pripomienky, ked
dosiahnete Startovaciu rychlost.

* Vlyberte polozku Automaticky na auto-
matické spustenie asovaéa aktivity,
ked dosiahnete Startovaciu
rychlost:

Zmena nastavenia satelitu

Na zvySenie vykonu v narocnych podmien-
kach a na rychlejSie vyhladavanie polohy
prostrednictvom systému GPS

modzete povolit nastavenie GPS +

GLONASS alebo GPS + GALILEO.
Pouzivanie systému GPS spolu s inym
satelitom zniZuje Zivotnost batérie
rychlejSie ako pouzivanie samotného
systému GPS.

1Vyberte polozky == > Profily aktivit.

2Vlyberte profil.

3Vyberte polozku GPS rezim,
4\lyberte moznost.
Nastavenia telefénu

Vyberte polozky = > Pripojené funkcie
> Telefon.

Zapnut': povolenie technoldgie Bluetooth.

POZNAMKA: dalsie nastavenia tech-
nologie Bluetooth sa zobrazia len vtedy,
ak je zapnuta bezdrotova technoldgia
Bluetooth.

Vlastné meno: umoziuje vam zadat vlastné
meno, ktoré identifikuje vaSe zariadenie s
technoldgiou Bluetooth.

Sparovat’ Smartphone: prepoji zariadenie s
kompatibilnym smartfénom s aktivovanou
technoldgiou Bluetooth. Toto nastavenie
vam umoznuje pouzivat funkcie s pripo-
jenim cez Bluetooth
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vratane LiveTrack a nahravania aktivit do
aplikacie Garmin Connect.

Smart upozornenia: umozni vam zapnut
telefonne upozornenia z kompatibilného
smartfonu. ZmeSkané upozornenia: zo-
brazuje zmeskané telefénne upozornenia
z kompatibilného smartfonu.

Podpis textovych odpovedi: umoziuje
povolit podpisy v odpovediach textovych
Sprav.

Nastavenia systému

Vyberte polozky == > Systém.

+ Nastavenia displeja (strana 71)

+ Nastavenia miniaplikacii (strana 72)

+ Nastavenia nahravania udajov (strana 72)
+ Nastavenia jednotiek (strana 72)

+ Nastavenia zvukov (strana 72)

* Nastaveniajazyka (strana 72)

Nastavenia displeja

Viyberte polozky > Systém > Zobrazit'.

Automaticky jag=automatické nastavenie
jasu podsvietenia na zaklade

osvetlenia okolia.
Jas: umoznuje nastavit jas podsvietenia.

Cas podsvietenia: umozfiuje nastavit
dizku Sasu pred vypnutim
podsvietenia.

Farebny rezim: nastavi zobrazenie
dennych alebo no¢nych farieb na
zariadeni. M6Zete vybrat' moznost
Automaticky, aby ste zariadeniu
umoznili-automaticky nastavit denné
alebo nocné farby na zaklade hodiny
v ramci dia.

Snimka obrazovky: umozriuje uloZenie

obrazka obrazovky zariadenia.

Pouzivanie podsvietenia

Podsvietenie mdzete zapnut tuknutim na

dotykovu obrazovku.

POZNAMKA: mbZete upravit uplynutie

¢asu podsvietenia (strana 71).

1Na domovskej obrazovke alebo
obrazovke s Udajmi potiahnite prstom
zhora nadol.

2Vlyberte moznost:

* Ak chcete manualne upravit jas,
vyberte polozku . a pouzite
posuvny pruh.

* Ak chcete povolit, aby zariadenie
automaticky upravilo jas podla
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osvetlenia okolia, vyberte polozku
Automaticky.
Prispdsobenie miniaplikacii
MéZete zmenit poradie miniaplikacii v
okruhu miniaplikacii, odstranit miniaplikacie
a pridat nové miniaplikacie.
1Vyberte polozky == > Systém >
Sprava miniaplikacii.
2\/yberte miniaplikéciu, ktori chcete

pridat alebo odstranit zo slucky
miniaplikacii.

3Vyberte polozku = azmeiite
umiestnenie miniaplikacie v slucke
miniaplikaci.

Nastavenia nahravanie udajov
Vyberte polozky == > Systém > Zaznam
udajov.

Interval zéznamu: umozZriuje regulovat,
ako zariadenie nahrava Udaje aktivit.
Pomocou moznosti Inteligentné sa
nahravaji klucové body, ked zmenite
smer, rychlost alebo srdcovy tep.
Pomocou moznosti 1 s sa nahravaju
body kazdl sekundu. Vytvara velmi
podrobny zaznam o vaSe;j aktivite a
zvySuje velkost ulozeného suboru
aktivity.

Priemerovanie kadencie: kontroluje,
¢i zariadenie zahfia nulové hodnoty
Udajov o kadencii, ktoré sa vyskytuju,
ked nepedalujete (strana 53).

Priemerovanie vykonu: kontroluje, i
zariadenie zahffia nulové hodnoty
Udajov o vykone, ktoré sa vyskytuju, ked
nepedalujete (strana 53).

Log HRV: umozniuje nastavit zariadenie,

aby po€as aktivity zaznamenavalo

variabilitu vasho srdcového tepu.

Zmena mernych jednotiek

Mozete prispdsobit merné jednotky pre
vzdialenost a rychlost, nadmorsku vysku,
teplotu, hmotnost, format polohy a format

1Vyberte polozky
Jednotky.

2Vyberte typ merania.

3Vyberte mernd jednotku pre
nastavenie.

Zapnutie a vypnutie zvukov zariadenia
Vyberte polozku = > Systém >
Toény.

Zmena jazyka zariadenia
Vyberte polozky = > Systém >
Jazyk.

= > Systém >
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Casové pasma

Po kazdom zapnuti zariadenia a vyhladani
satelitov alebo po synchronizacii so
smartfénom zariadenie automaticky zisti
¢asové pasmo a aktuélny ¢as.

Nastavenie rezimu rozsireného
displeja

Zariadenie Edge 1030 Plus méZete pouzit
v rezime roz$ireného displeja a prezerat
si obrazovky s Udajmi prostrednictvom
kompatibilnych multiportovych hodiniek
Garmin. Napriklad sparovanim s
kompatibilnym zariadenim Forerunner
mozete zobrazit jeho obrazovky s udajmi
na svojom zariadeni Edge pocas triatlonu.

1Na zariadeni Edge vyberte polozky >=
Rezim rozsireného zobrazenia >
Pripojit’ hodinky.

2Na kompatibilnych hodinkach Garmin
vyberte polozku Nastavenia > Snimace
a doplnky > Pridat’ nové >
Rozsireny displej.

3Postupuijte podla pokynov na obrazovke
zariadenia Edge a hodinkach Garmin a
dokoncite proces parovania.
Obrazovky s Udajmi zo sparovanych

hodiniek sa po sparovani zobrazia na
zariadeni Edge .

POZNAMKA: bezné funkcie
zariadenia Edge sU pocas pouzivania
rezimu roz$ireného displeja vypnuté.

Po sparovani kompatibilnych hodiniek
Garmin so zariadenim Edge sa pri dalSom
pouziti rezimu rozSireného displeja pripoja
automaticky.

Ukoncenie rezimu rozsireného displeja
Ked je zariadenie v rezime rozsireného
displeja, tuknite na obrazovku a vyberte
polozku UkonCit rezim.rozsireného
zobrazenia >V .

Informacie o zariadeni
Aktualizacie produktov

Do svojho pocita¢a si nainstalujte
aplikaciu Garmin Express (www.garmin.
com/express). V smartfone nainstalujte
aplikaciu Garmin Connect. Ziskate tak
jednoduchy pristup k tymto sluzbam pre
zariadenia Garmin:

« Aktualizacie softvéru
* Aktualizacie map

Informacie o zariadeni
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+ Udaje sa nahrajti do aplikécie Garmin 2Postupujte podfa pokynov na obrazovke.

Connect 3Pogas aktualizcie zariadenie
* Registracia produktu neodpéjajte od pocitaca.
Aktualizacia softvéru prostrednictvom POZNAMKA: ak ste si uz na
aplikacie Garmin Connect zariadeni nastavili pripojenie Wi-Fi,

aplikacia Garmin Connect dofl moze

Pred aktualizaciou softvéru prostrednictvom ~ @utomaticky stiahnut"dostupné
aplikacie Garmin Connect je potrebné aktualizacie softvéru, ked sa
disponovat Gi¢tom Garmin Connect a zariadenie pripoji cez Wi-Fi.
sparovat zariadenie s kompatibilnym Technické tdaje

smartfonom (strana 3). Synchronizujte svoje  Technické $pecifikacie
zariadenie s aplikaciou Garmin Connect.
Ked je k dispozicii novy softvér, aplikacia

Garmin Connect automaticky odosle

aktualizaciu do zariadenia Typ batérie Vstavand, lithium-ion
’ batéria
Aktualizacia softvéru prostrednictvom VydrZ batérie AZ do 24 hod.
Garmin Express Rozsah prevadzok-| Od -20° do 60°C
o ’ Y ovej teploty
Pred aktualizaciou softvéru zariadenia je - - .
potrebné disponovat Giétom Garmin Connect Roéfah,teplmy pri | Od 0° do 45°C
a stiahnut si aplik&ciu Garmin Express. nablan!
1Zariadenie pripojte k poitacu Bezdrotova 24 GHz @ 15.35dBm
pomocou kabla USB. frekvencia/protokol | nominal
Ked bude k dispozicii nova verzia Vodotesnost IEC 60529 IPX7*
softvéru, Garmin Express ju odo3le do
vasho zariadenia. 1 Zariadenie vydrzi pdsobenie vody do hibky 1 m na

max. 30 min. Viac informéacii néjdete na stranke www.
garmin.com/waterrating.
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Technické udaje monitora srdcového
tenu

Typ batérie Pouzivatelom vymenitelna
batéria CR2032, 3 V

\lydrZ batérie | Az 3,5 roka pri prevadzke
1 hod/def

Odolnost 1 ATM!

vocivode POZNAMKA: tento pro-
duktpri plavani neprenasa
Udajeo srdcovom tepe.

Rozsah 0d -5° do 50 °C (od 23° do

prevadz-kovej | 122 °F)

teploty

Bezdrotova- 2,4 GHz pri menovito

frekvencia/ vykone 2 dBm

protokol

Technické udaje snimaca rychlosti a
snimaca kadencie

Typ batérie Pouzivatefom vymenitelnd
batéria CR2032, 3 V
\lydrz batérie Priblizne 12 mesiacov pri
1 h/den
Ulozn4 kapac- AZ 300 h udajov o aktivite
itasnimaca
rychlosti

1 Zariadenie vydrzi tlak, ktory zodpoveda hibke 10 m.
Viac informéacii najdete na stranke www.garmin.com /
waterrating.

Rozsah prevadz- | Od -20 ° do 60 °C (od -
kovej teploty 4.°do 140 °F)
Bezdrotova- 2,4 GHz pri menovito
frekvencia/ vykone 4 dBm

protokol

Odolnost IEC 60529 IPX7?
vogivode

Zobrazenie informacii o zariadeni
MéZzete zobrazit informacie o zariadeni,
ako je napr. ID jednotky, verzia.softvéru a
licencna zmluva.

Vyberte polozky & >Systém > Info >

Informacie o autorskych pravach.
Zobrazenie informacii o predpisoch a
ich dodrziavani
Stitok pre toto zariadenie je poskytovany
elektronicky. Elektronicky Stitok moze
poskytovat informacie o predpisoch, ako
napr. identifikacné Cisla poskytnuté FCC
alebo regionalne oznacgenia zhody, ako

aj informéacie o prislusnom produkte a
licenciach.

1Stladte tlagidlo m=—
2Zariadenie vydrzi posobenie vody do hibky 1 m na

max. 30 min. Viac informécii najdete na stranke www.
garmin.com/waterrating.
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2\lyberte polozky Systém > Regulacné
informacie.
Starostlivost' o zariadenie
OZNAMENIE

Zariadenie neskladujte na miestach, kde
moéze dojst k jeho dlhSiemu vystaveniu
Exiremnym teplotam, pretoZe o moze
sposobit trvalé poskodenie.

Nikdy na obsluhu dotykovej obrazovky
nepouzivajte tvrdy ani osiry predmet, prefoze
moze dojst k poSkodeniu.

Nepouzivajte chemické Cistiace prostriedky,
rozpustadla ani repelenty proti hmyzu, ktoré
mozu poSkodit plasfové sucastia povrchovu
Upravu.

Ochranny kryt pevne upevnite, aby ste
zabranili poskodeniu portu USB.

Zabrante prudkym narazom a so zariadenim
zaobchédzajte opatrne, v opaénom pripade
sa.moze skratit' Zivotnost produkiu.

Po vycisteni nechajte zariadenie Uplne
vyschn(t.
Starostlivost’ o monitor srdcového tepu

OZNAMENIE
Pred umyvanim remienka musite odistit a
vybrat modul.

Nahromadeny pot a sol na pase mozu znizit
schopnost monitora srdcoveho tepu posky-
tovat presne udaje.

+ Podrobné pokyny na pranie najdete na
stranke www.garmin.com/HRMcare.

+ Po kazdom pouziti oplachnite.pas.

* Po kazdych siedmych pouZitiach
vyperte pas-v pracke.

* Nedavaijte pas do susicky.

+ Ked' cheete pas vysusit, zaveste ho
alebo ho polozte na rovny povrch.

+ Odistite modul, ked sa nepouziva, aby
ste prediZili zivotnost monitora srdcového
tepu.

Cistenie zariadenia

1Zariadenie Cistite handrickou
navlihéenou roztokom Setrného
Cistiaceho prostriedku.

2Utrite ho dosucha.

Pouzivatelom vymenitefna batéria

Pozrite si prirucku Dolezité informacie o
bezpecnosti a produkte v baleni s produk-
tom, kde najdete upozornenia. spojené s
produktom a iné dolezité informacie.
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Vymena batérie monitora srdcového
tepu

1Na zadnej strane modulu odstrarite
pomocou malého krizového skrut-
kovaca Styri skrutky.

20dstrarite kryt a vyberte batériu.

-

3Pockaite 30.sekund.

4Vlozte novu batériu kladnou stranou
nahor.
POZNAMKA: dbaite na.to, aby:ste
neposkodili alebo nestratili krizkové
tesnenie.

5Namontujte spat zadny kryt a $tyri
skrutky:
POZNAMKA: nezatahuite prili§ velkou
silou.

Po vymene batérie monitora srdcového
tepu ho mozno budete musiet znova
sparovat so zariadenim.

Vymena batérie v snimaci rychlosti
Zariadenie pouziva jednu batériu CR2032.
Diéda LED blikéa naCerveno na indikéciu
nizkej Urovne nabitia batérie po dvoch
otackach.

1Najdite okrahly kryt batérie @ na
prednej strane snimaca.

2Kryt otocte proti smeru hodinovych ruciciek,
kym nebude dostatocne volny na
odstranenie.

30dstrarite kryt a vyberte batériu . @

4Pockaijte 30 sekund.

Informacie o zariadeni
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5Vlozte nov batériu do krytu, pricom
dodrzte spravnu polaritu.

POZNAMKA: dbajte na to, aby ste
neposkodili alebo nestratili krizkové
tesnenie.

BKryt otocte v smere hodinovych rugiciek
tak, aby znacka na kryte bola zarovnana
so znackou na puzdre.

POZNAMKA: diéda LED blika naderveno
a nazeleno niekolko sekind po vymene

batérie. Ked dioda LED zablika nazeleno
a potom prestane blikat, zariadenie je ak-
tivne a pripravené na odosielanie Udajov.

Vymena batérie v snima€i kadencie

Zariadenie pouZziva jednu batériu CR2032.

Didda LED blika nacerveno na indikaciu
nizkej urovne nabitia-batérie po dvoch
otackach.

INajdite okrahly kryt batérie @ na
zadnej strane snimaca.

ods

ir-_-:’

AN

20tocte kryt proti smeruhodinovych rugiciek,
kym znacka nebude smerovat do odom-
knutej polohy a kryt nebude dostatocne
volny.na jeho odstranenie.

30dstrante kryt a vyberte batériu = @ .

4Pockaijte 30 sekund.

5Vlozte novu batériu do krytu, pricom
dodrzte spravnu polaritu.
POZNAMKA: dbaite na to, aby ste
neposkodili alebo nestratili krizkové
tesnenie.

60todte kryt v smere hodinovych
ruciciek, kym znacka nesmeruje do
zamknutej polohy.
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POZNAMKA: diéda LED blika
nacerveno a nazeleno niekolko
sekund po vymene batérie. Ked
diédda LED zablika nazeleno a potom
prestane blikat, zariadenie je aktivne a
pripravené na odosielanie udajov.
RieSenie problémov
Restartovanie zariadenia
Ak zariadenie prestane reagovat,
pravdepodobne je potrebné ho restartovat.
Nevymazu sa tym Ziadne va$e udaje ani
nastavenia. Na 10 sekund podrzte stlacené
tlacidlo .=
Zariadenie sa restartuje a zapne.10 sekund
podrzte stlacené tladidlo. Zariadenie sa
reStartuje a zapne.
Obnova predvolenych nastaveni
Predvolené nastavenia konfigurécie a
profily.aktivit mdzete obnovit. Neodstrani
sa tym vasa historia ani Udaje aktivit, napr.
jazdy, cvicenia a drahy. Vyberte polozky
> Systém > Vynulovanie zariadenia > =
Obnovit predvolené nastavenia «/ .

Vymazanie Udajov pouzivatela a
nastaveni

MéZete vymazat vSetky Udaje pouZivatela
a obnovit povodné nastavenia zariadenia.

Tymto sa odstrani vasa historia a udaje, napr.
jazdy, cviCenia a drahy a obnovia sa nastave-
nia zariadenia a profily aktivit. Toto odstrani
akékolvek subory, ktoré ste do zariadenia
pridali z poCitaca.
Vlyberte polozky = > Systém >
Vynulovanie zariadenia > Odstranit’
(daje a obnovit nastavenia >«/.
Maximalizacia vydrze batérie
* Zapnite Rezim Setrica batérie
(strana 79).
* Znizte jas podsvietenia alebo casovy
limit podsvietenia (strana 71).
* \lyberte polozku Inteligentny interval
zaznamenavania (strana 72).
* Zapnite Automaticky rezim spanku
Automaticky spanok (strana 69).
* Vlypnite bezdrétovd funkciu Telefon
(strana 70).
* \lyberte nastavenie GPS (strana 70).
+ Odstrarite bezdrétové snimace, ktoré
UZ nepouzivate.
Zapnutie Gsporného reZzimu batérie
Usporny rezim batérie automaticky upravi
nastavenia tak, aby sa predlzila Zivotnost
batérie a doba trvania jazd. Pocas aktivity
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sa obrazovka vypne. MoZete povolit
automatické upozornenia a prebudenie
zariadenia tuknutim na obrazovku. Usporny
rezim batérie zaznamenava body trasy

GPS a (daje snimaca menej ¢asto. Znizi sa
taktiez zaznamenavanie udajov o rychlosti,
vzdialenosti a trase.

POZNAMKA: histéria sa v spornom rezime
batérie zaznamenava, ked je spusteny
¢asovac.

1Vyberte polozky ==> Rezim Setri¢a
batérie > Zapnut'.

2\lyberte upozornenia, ktoré pocas
aktivity zapnu obrazovku.

Po ukonceni jazdy odpori¢ame zariadenie

nabit a deaktivovat usporny rezim batérie,

aby ste mohli pouzivat vSetky funkcie

zariadenia.

Méjtelefon'sa nepripoji k

zariadeniu

Ak'sa vas telefon nepripoji k zariadeniu,

mozete vyskusat tieto tipy.

* Vypnite smartfon a zariadenie a znova
ich zapnite.

* Povolte technol6giu Bluetooth v
smartfone.

* Aktualizujte aplikaciu Garmin Connect na
najnovsiu verziu.

+ Odstrante zariadenie z aplikacie Garmin
Connect a nastavenia Bluetooth
na vasom smartféne na opatovné
sparovanie.

+ Ak ste si kapili novy smartfén, odstrarite
zariadenie z aplikacie Garmin Connect v
smartfone, ktory chcete prestat pouzivat.

+ Smartfon umiestnite do vzdialenosti najviac
10 m (33 stop) od zariadenia.

+ \/ smartfone otvorte aplikaciu Garmin
Connect, vyherte ikonu == aleboesea
vyberom poloziek Zariadenia Garmin
> Pridat’ zariadenie prejdite do rezimu
parovania.

*Zvolte == > Pripojené funkcie >
Telefon > Sparovat' Smartphone.

ZlepSenie prijmu satelitného signa-

lu GPS

+ Opakovane synchronizujte zariadenie so
svojim kontom Garmin Connect:

> Pomocou kabla USB a aplikacie
Garmin Express pripojte zariadenie
k pocitacu.
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o Synchronizujte zariadenie s
aplikaciou Garmin Connect
pomocou smartfonu s rozhranim
Bluetooth.

o Pripojte zariadenie ku kontu Garmin
Connect pomocou bezdrotovej siete
Wi-Fi. PoCas pripojenia ku kontu
Garmin Connect zariadenie preberie
satelitné udaje za niekolko dni a
umozni rychle vyhladanie satelitnych
signalov.

+ \lyjdite na otvorené priestranstvo, kde
sa nenachadzaju vysoké budovy ani
stromy.

« Zostarte niekolko minut bez pohybu.

Menu ovladania je inom jazyku
1Zvolte =

2Prejdite na-poslednt polozku v zozname
menu a zvolte ju

3Nasledne prejdite na piatu polozku v
poradi-a zvolte ju.

4\lyberte jazyk.

Nastavenie nadmorskej vysky

Ak mate k dispozicii presné udaje o
nadmorskej vySke aktualnej polohy, mbZete
manualne kalibrovat vySkomer zariadenia.

1Vyberte polozku Navigacia >= >
Nastavit' nadmorsku vysku.

2Zadaijte nadmorsku vysku a vyberte
polozku «/.
Kalibracia kompasu

OZNAMENIE

Elektronicky kompas kalibrujte vo vonkajSom
prostredi. Ak chcete zlepSit presnost kurzu,
nestojte v blizkosti objektov vplyvajicich na
magnetické polia, ako st napriklad vozidla,
budovy Ci elekirickeé vedenie.

Kalibraciu vasho zariadenia uz vykonali pri
jeho vyrobe a zariadenie predvolene vyuziva
automaticku kalibraciu. Ak zistite chybnu €in-
nost kompasu, napriklad po prejdeni velkej
vzdialenosti alebo po extrémnych zmenach
teploty, mozete kalibraciu kompasu vykonat
manualne.

1Vyberte polozky == > Systém >
Kalibrovat’ kompas.

2Postupujte podla pokynov na
obrazovke.
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Hodnoty teploty

Zariadenie mdZe zobrazovat hodnoty teploty, ktoré su vy3$Sie ako skutoéné teplota vzduchu,
ak je zariadenie umiestnené na priamom sinku, drzané v ruke alebo sa nabija externym aku-
mulatorom. Zariadeniu bude trvat urcity as, kym nedosiahne vyznamné zmeny teploty.
Nahradné kriazky

Nahradné remienky (krizky) pre upevnenie sU k dispozicii.

POZNAMKA: pouzivajte len nahradné remienky vyrobené z etylén-propylén-diénového
monoméru (EPDM). Prejdite na adresu http:/buy.garmin.com alebo sa obratte na predajcu
Garmin.

Ako ziskat’ d’alSie informacie

« Dal3ie prirugky, clanky a aktualizacie softvéru najdete na webovej stranke. stipport.garmin.
com.

* Informécie o volitelnom prisluSenstve a nahradnych dieloch najdete na webovej stranke buy.
garmin.com alebo vam ich poskytne predajca produktov.znacky Garmin.
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Standardna klasifikacia na zaklade hodnoty VO2 Max.
V tychto tabulkach je uvedena Standardizovana klasifikacia odhadovanych hodn6t
VO2 Max podra veku a pohlavia.

Muzi Percentl 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79

Nad- ) 95 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1

prie-merne

Vynikajuice | 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7

Dobry 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
40 417 40,5 38,5 35,6 323 29,4

Slabé 0-40 <47 <40,5 <38,5 <35,6 <323 <294
Zeny Percentil  20-29¢" 30239, 40=49 1560-59 + [60-69 70-79

Nad- ) 95 49,6 474 45,3 41,1 378 36,7
prie-merné

Vynikajtice | 80 43,9 424 39,7 36,7 33 30,9
Dobry 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Priemerné |40 36,1 344 33 30,1 215 259
Slabé 0-140 <36,1 <344 <33 <30,1 <275 <259

Udaje pouzité so sthlasom.organizacie
The Cooper Institute. DalSie informéacie

najdete na webovej lokalite www.Cooper- Muzi Watty na kilogram (W/kg)
Institute.org. Nadpriememné 5,05 a viac
HOanty FTP Vynikajuce 0Od 3,93 do 5,04

Tieto tabulky obsahuiju klasifikacie Dobré 0d2,79do3,92
odhadov funkéného prahového vykonu Priemerné  [0d 2,23 do2,78

(FTP) podra pohlavia. Bez tréningu | Menej ako 2,23
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Zeny Watty na kilogram (W/kg)

Nadpriemerné | 4,3 a viac

Vynikajice 0d 3,33 do 4,29

Dobré 0d 2,36 do 3,32 PhD.
Priemerné 0d 1,90 do 2,35

Bez tréningu | Menej ako 1,9

Z6na % maximalnehosrd-

Vnimana namaha

Hodnoty FTP su zaloZené na vyskume
Training and Racing with a Power Meter
(Tréning a zavodenie s meranim vykonu)
(Boulder, CO: VeloPress, 2010), ktory
vykonali Hunter Allen a Andrew Coggan,

cového tepu

1 |50-60% Uvolnené a nenéarocéné tempo,ryt-| Pociatoéna troven aerdbneho-
mické dychanie tréningu, zniZuje stres

2 |160-70% Pozvolné tempo, mierne Zakladny kardiovaskularny-
hibsiedychanie, rozhovor stale | tréning, dobré tempo zotavo-va-
mozny nia

3 70-80 % Priemerné tempo, naroéne- ZlepSovanie aerdbnej kapaci-
jSieudrziavanie rozhovoru ty,optimalny kardiovaskularny-

tréning

4 80=90% Rychle tempo, ktoré moze ZlepSovanie aerobnej kapacitya
bytmierne naro¢né, in- prahu, zlepSovanie rychlosti
tenzivnedychanie

5 190-100% Sprintovanie, dlhodobe- Anaerobny tréning a odol-
jSieneudrZatelné tempo, nostsvalstva, zvySovanie sily
namahavédychanie

Va8 snimac rychlosti automaticky zisti

vasu velkost kolesa. Ak je to potrebné,

kolesa do nastaveni snimaca rychlosti.
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Velkost pneumatiky je oznagena na oboch
stranach pneumatiky. Toto nie je kompletny
zoznam. MéZete tiez odmerat obvod vasho
kolesa alebo pouZit jednu z kalkulaciek
dostupnu na internete.

Velkost pneumatiky Obvod kolesa
(mm)
20x1,75 1515
20x1-3/8 1615
22x1-3/8 1770
22x1-112 1785
24 x1 1753
24 x 3/4 - tubularna 1785
pneu-matika
24x1-1/8 1795
24x1,75 1890
24 x1-1/4 1905
24.x 2,00 1925
24x2125 1965
26 x7/8 1920
26 x1-1,0 1913
26x1 1952
26%1,25 1953
26x1-1/8 1970
26x 1,40 2005

Velkost pneumatiky

Obvod kolesa
(mm)

26 x1,50 2010
26x1,75 2023
26 x 1,95 2050
26x2,00 2055
26x1-3/8 2068
26 x 2,10 2068
26 x2,125 2070
26x2,35 2083
26x1-1/2 2100
26 x3,00 2170
27 x1 2145
271-1/8 2155
27 x1-1/4 2161
27x1-3/8 2169
29x2.1 2288
29x22 2298
29x23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
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Velkost pneumatiky

Obvod kolesa
(mm)

700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C - tubularna pneu- 2130
ma-tika

700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x40C 2200
700 x.44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47G 2268
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