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Bevezeto
Koszonjik, hogy a Garmin® Edge
1030 edzést segité kerékparos fedél-
zeti szamitdgépet valasztotta.

Vigyazat!
Mindig konzultaljunk orvossal, szak-
értdvel, miel6tt egy felkészlési tré-
ninget elinditanank, vagy az edzés-
tervet modositanank.

@ /~— | Roviden lenyomva ké-

szenléti (alvd) allapot-
ba allitjuk a készuléket,
illetve felébresztjlik eb-
bél. Hosszan lenyomva
be- és kikapcsoljuk a ké-
sziléket, illetve lezarjuk
és feloldjuk az érintékép-
erny6t.

() Uj kor inditasa.

Kezel6gombok

GARMIN

® ®
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> Szamlalé inditasa,
ledllitasa.

Memdriakartya ~ foglalat  a
microSD® kartya behelyezésé-
hez.

® @O

@ Elektromos érintkezdk a kiils6 ak-
kumulator szett hasznalatahoz.

MEGJEGYZES! A kiegészitsk be-
szerzésével kapcsolatosan forduljunk
a Garmin Ugyfélszolgalathoz.

Okostelefon parositasa

A vezeték nélkdli funkciok hasz-
nélatdhoz az Edge 1030 készilé-
ket a Garmin Connect™ Mobile al-



kalmazason keresztlil  parositsuk

az okostelefonnal, és ne a telefon

Bluetooth® bedllitasain keresztil.

1. Az okostelefon alkalmazas aru-
hazabol telepitsiik, majd nyissuk
meg a Garmin Connect™ Mobile
alkalmazast.

2. Az Edge 1030 késziiléken nyom-

juk meg hosszan a /=~ gombot.
Amikor el6szdr kapcsoljuk be a ké-
szliléket, a késziilék felszdlit, hogy
valasszuk ki a nyelvet. A kévetke-
26 képerny6 az okostelefon paro-
sitasara szolit fel.
TIPP! A féképerny6n ujjunkkal a
képerny6t lefelé gorgetve tekint-
sik meg a Bedllitasok widgetet,
ahol a Telefon > Okostelefon pa-
rositasa pontot valasztva parosi-
tas médba lépiink.

3. A késziilék Garmin Connect fidk-
hoz térténd hozzdadéséhoz va-
lasszunk az alébbi lehetéségek
kozul:

* Amennyiben elsé alkalommal
parositunk eszkdzt a Garmin
Connect Mobile alkalmazéason
keresztiil, kovesstik a képernyén
megjelend utasitasokat.
*Amennyiben egy masik esz-
kozt mar parositottunk a Garmin
Connect Mobile alkalmazasban a
Bedllitasok menuben, valasszuk
a Garmin késziilékek > Eszkoz
hozzéaadasa pontot, majd kdves-
sik a képernyén megjelend uta-
sitasokat.
A sikeres parositast kovetéen egy
Uzenet jelenik meg, és az Edge
1030 automatikusan szinkronizal az
okostelefonnal.

Foképernyd attekintése
A féképernyén azonnali hozzaférést

kinal az Edge 0sszes fontos funkcio-
jahoz.
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Kerékparozas inditasa.
A nyilakkal mddosithat-
juk a tevékenység pro-
filt.

Navigacio

Hely megjeldlése, he-
lyek keresése, palya lét-
rehozésa vagy naviga-
ci6 ennek mentén.

Tréning

Hozzaférés a szegmen-
sekhez, az edzéstervek-
hez, és egyéb edzési
funkciokhoz.

El6zmény

A napld és az dsszesi-
tések, szamlalok keze-
lése.

Sajat
adataim

A teljesitmény adatok-
hoz, személyes rekor-
dokhoz és a felhasz-
naloi profilhoz nyujt hoz-
zaférést.

A vezeték nélkili kap-
csolaton keresztiil elér-
heté funkciokat és beal-
litasokat érjik el.

IQ

A Connect 1Q alkalma-
zas, widgetek és adat-
mezo6k elérése.
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Widgetek megtekintése

A widgetek gyarilag elére feltdl-
tott tajékoztatdo ablakok, melyekre
rapillanatva azonnal leolvashatunk
szamunkra fontos adatokat. Egyes
widgetekhez kompatibilis okostelefont
kell parositanunk Bluetooth kapcsola-
ton keresztul.

1. Aféképernydn ujjunkat a képernyd

tetejétdl lefelé huzzuk el.
88° 12:55

O{_O
PROFILE SETTINGS

92% -l
BATTERY GPS

AUTO

Sensors
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Phone
3 Not Connected



A bedllitas widget jelenik meg. Vil-
logd ikon jelzi, hogy a késziilék ke-
res. Barmely ikont kivalasztva mo-
dosithatjuk a beallitasokat.

2. Ujjunkkal jobbra vagy balra elhtiz-
va tovabbi widgeteket tekinthetlink
meg.

Erintéképerny6 hasznalata

«  Mikézben a szamlalé fut, koppint-
sunk a képerny6re a szamlalo lap
megtekintéséhez.

A szamlalo lapon keresztll tura
kozben visszaléphetlink a fékép-
ernyére.

« A A gombbal a féképernyére ug-
runk vissza.

+ Gorgetéshez ujjunkat huzzuk el
a képerny6n vagy hasznaljuk a
nyilakat.

« A5 visszaugrunk az eléz6 képer-
nydre.

+ AV gombbal elmentjiik a bedllita-
sokat és bezarjuk a képerny6t.

+ AX gombbal bezarjuk a képemyét,
és visszaugrunk az el6z6 képerny6-
re.

+  A® gombbal adott hely kdzelében
kereshetlnk.

+ A @ gombbal tovabbi adatokat
kérhetlink le.

+ A @ gombbal torélhetjlik az adott
elemet.

Képerny6 lezarasa

A képerny6 akaratlan megérintésébdl

eredd problémakat megelézendd le-

zérhatjuk a képernyét.

+ Nyomjuk le hosszan a ~ gom-
bot, majd valasszuk a Képernyat
lezar pontot.

+ Tevékenység alatt nyomjuk meg
roviden a /=~ gombot.

Késziilék toltése

Figyelem!

A rozsdasodast megel6zendd, toltés
elétt toroljuk szarazra a toltési érint-

Edge® 1030 hasznalati ttmutaté

kezOket és az ezekhez kozeli fellile-
teket.

A késziilék beépitett litium-ion akku-
mulatorrdl mikodik, melyet normal
fali halézati csatlakozordl vagy szami-
togépuink USB-portjardl télthetiink fel.
NE FELEDJUK! Az akkumulator a
megengedett t6ltési hdmésékleti tar-
tomanyon kivil esé kornyezeti hé-
mérséklet mellett nem tolt6dik.

1. Huzzuk fel az USB portot @) véds

gumisapkat @.

2. Az USB-kabel kisebbik végét csat-
lakoztassuk az USB portba.

3. Akabel masik végét csatlakoztas-
suk a haldzati tApegységhez vagy
a szamitégép USB-portjahoz.

4. lllesszik a halozati tapegység
dugvillajat fali csatlakozoé aljzatba.

Edge® 1030 hasznélati ttmutaté

Amikor a készliléket aram ala he-
lyezziik, az automatikusan bekap-
csol.

5. Toltsik fel teljesen a készliléket.

Tudnivalok az akkumulatorroél
Vigyazat!
A késziilék litium-ion akkumulatorrol

mikodik. Lasd a Biztonsagi tudniva-
|6k szakaszt.

Normal tarté felszerelése

A GPS-jelek stabil miiholdas vételé-

hez forgassuk ugy a kerékparos tar-

tot, hogy a készllék eleje az égboltra

nézzen. A tartét a szarra vagy a kor-

manyrudra is rogzithetjlk.

1. Valasszunk egy helyet a készilék-
nek, ahol nem zavarja a kerékpar
biztonsagos kezelését.




. Helyezzik a gumi alatét korongot
@ atart hatuljara.

Két gumi alatét korong is jar a ké-
sziilékhez. Vélasszuk ki azt, ame-
lyik a kerékparunkhoz a leginkabb
megfelel. A tart6 fedje le az alaté-
tet, igy az nem csuszhat el.

. Helyezzilk a tartét a kormanyszar-
ra.

. A két panttal @) régzitsik szoro-
san a tartot.

. lgazitsuk az Edge hatuljan 1évé fii-
leket a tartdn kialakitott hornyok-
ba .

6. A készilléket nyomjuk finoman
a tartdba, és forditsuk el az dra-
mutatd jarasaval egyez6 iranyba,
egészen addig, amig nem rogzil
a helyén.

7. Ellendrizzik, hogy a késziilék sta-

bilan rogziil-e.

Karos tarto felszerelése
1. Vélasszunk egy olyan stabil he-

lyet, ahol az Edge nem zavarja
meg a kerékpar biztonsagos ke-
zelését.

. Az imbuszkulccsal vegyik ki a

markolati bilincs @ részbél a csa-
vart @.

Edge® 1030 hasznalati ttmutaté
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. Helyezzik a gumialatétet a kor-

manyrad koré. Amennyiben 25,4
mm atméréji a kormanyrud, hasz-
néljuk a vastagabb alététet, 31,8
mm-es kormanyrud esetén pedig
hasznéljuk a vékonyabbat.

. Helyezzilk a bilincset a gumiala-

tétre.

. Helyezzik vissza, majd huzzuk

meg a csavarokat.

JEGYEZZUK MEG! A Garmin®
0,8 Nm nyomatékot ajanl a csava-
rok megszoritasanal. Ellendrizzik
rendszeresen a csavarok Szoros-
sagat.
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6. lgazitsuk az Edge hatuljan lévé fi-
leket a tarto foglalataban (3 kiala-
kitott hornyokhoz.

7. Nyomjuk le a finoman a késziilé-
ket, majd forgassuk el az éramuta-
to jarésaval egyezd irdnyba, amig
rogzil a foglalatban.

Késziilék kivétele a tartébol

1. Forgassuk el a készliléket az ora-
mutato jarasaval egyezd iranyba.

2. Emeljuk ki a foglalatbol.

Miiholdas kapcsolat
létesitése

A miholdakrol érkezd jelek vételé-
hez tiszta ralatasra van szikség az

7



égboltra. A datum és az id6 a GPS-

adatok alapjan automatikusan kertll

beallitasra.

1. Menjink ki szabad, fedetlen hely-
re.
Akésziilék eleje nézzen felfelé, az
égbolt felé.

2. Varjunk, amig létrejon a miiholdas
kapcsolat. Ez 30-60 masodpercet
vehet igénybe.

Edzés

Kerékparra fel!

Amennyiben a készulékhez tartozék-

ként ANT+® mér is jart, akkor az mar

gyarilag pérositasra ker(lt, és a kez-

deti beallitasi miiveletsor folyaman

aktivalhatd.

1. Nyomjuk le hosszan a ~ gom-
bot a késziilék bekapcsolasahoz.

2. Menjiink ki szabad ég ala, és var-
junk a miholdas kapcsolat létre-
jottéig.

Amikor a miiholdas vétel allapotat
mutaté oszlopdiagram zdldre valt,
a késziilék készen all az edzés
megkezdésére.

. Aféképernydn a € vagy ¥ ikon-

nal valasszunk ki egy tevékenység
profilt.

. Nyomjuk meg a (5] gombot.
. Nyomjuk a P> gombot a szamla-

16 inditasahoz.

Time

00:01:34

Speed

0.0%
Distance
38!

Time of Day

10:23:59w

Calories Heading
0 ; N

a

1

NE FELEDJUK! A napl6 csak ak-
kor rogziti az edzési adatokat,
amikor a szamlalé fut.
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6. Tovabbi adatképerny6k megtekin-
téséhez huzzuk el ujjunkat jobbra
vagy balra.

Az adatképernydn ujjunkat a kép-
erny6 tetejétdl lefelé huzva a kap-
csolatok képernyét tekintjlik meg.

7. A I» gombbal ledllithatiuk a

szamlalét.
TIPP! Az edzés mentése és a
Garmin Connect fidkban torténd
megosztasa el6tt maodosithatjuk
az edzés, a tura tipusat. A kerék-
parnak megfelelé palyak létreho-
zasahoz elengedhetetlen a tura ti-
pus pontos megadasa.

8. Valasszuk az Utmentés pontot az
edzés adatainak mentéséhez.

9. Valasszuk a ¥-t.

Szegmensek
Szegmens kovetése — a Garmin
Connect fiokunkbol szegmenseket
kiildhetiink az Edge-re, majd miutan
elmentettiink ezeket, kerékparozha-
tunk ezek mentén.

Edge® 1030 hasznélati ttmutaté

MEGJEGYZES! Amikor egy pa-
lyat letdltlink a Garmin Connect fi-
okunkbdl, a palyahoz tartoz6 0sz-
szes szegmens is automatikusan
letoltésre kerdl.
Verseny egy szegmens ellen - ver-
senyt indithatunk egy szegmens el-
len, megprobalva felzarkozni vagy le-
gy6zni egy csoport vezet6t, kihivot.

Strava™ szegmensek

Strava szegmenseket is letdlthetlink
az Edge késziilékre. A Strava szeg-
mensek kdvetésével korabbi tura-
ink teljesitményével, baratok teljesit-
ményével, valamint ugyanezen szeg-
menseket végrehajtd profik teljesit-
ményével mérhetjik O6ssze aktudlis
teljesitményiinket.

Strava tagnak a Garmin Connect ol-
dal szegmens widgetében jelent-
kezhetlink (részletesen lasd a www.
strava.com oldalon).

Az Utmutatdban szerepl6 alabbi le-
iras mind a Garmin Connect, mind a
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Strava szegmensekre egyforman ér-

vényes.

Strava szegmens felfedez6 widget

hasznélata

A Strava szegmens felfedez6

widgettel a kozeli Strava szegmen-

seket tekinthetjlik meg és indithatunk
tarat ezek mentén.

1. A Strava szegmens felfede-
z6  widgeten valasszuk ki a
szegmenst.

2. Valasszunk az alabbiak koziil:

* A % ikonnal megcsillagozzuk a
Strava fiokunkban a szegmenst.
* ALetoltés > Indulj! ponttal letolt-
juk az adott szegmenst a készi-
lékre, majd elinditjuk a kerékpa-

rozast.

* Az Indulj! ponttal egy mar letdl-
tott szegmens mentén indithatjuk
a kerékparozast.

3. A € vagy ¥ ikonnal megtekint-
hetjlik a szegmens id6ket, a bara-
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tok legjobb idéit, valamint a szeg-
mens vezetd idejét.

Szegmens letoltése

az internetrol

El6szor regisztralnunk kell (fiokot kell

létrehoznunk) a Garmin Connect ko-

zBsségi oldalon.

1. Az USB-kabellel csatlakoztassuk
a készuléket szamitogéplnkhoz.
MEGJEGYZES!  Amennyiben
Strava tagok vagyunk, a Garmin
Connect Mobile-hoz vagy szami-
tdgéphez torténd csatlakoztatast
kovetéen a kedvenc szegmensek
automatikusan letoltésre kertinek
az Edge késziilékre.

2, Lépjlink fel a connect.garmin.com
oldalra.

3. Hozzunk létre egy Uj szegmenst,
vagy valasszunk ki egy meglévét.

4. Valasszunk a Kiildés a késziilék-
re-t.

5. Bontsuk a kapcsolatot a szamito-
géppel. Kapcsoljuk be az Edge-t.

Edge® 1030 hasznalati ttmutaté

6. Valasszuk a Tréning > Szegmen-
sek pontot.
7. Valasszuk ki a szegmenst.

8. Valasszuk a Térkép > INDULJ!
pontot.

Szegmensek bekapcsolasa

Bekapcsolhatjuk a szegmensek men-

tén torténd versenyeket, valamint en-

gedélyezhetjlik a szegmensek kozeli-
tésére figyelmeztetd lizeneteket.

1. Valasszuk a Tréning > Szegmen-
sek pontot.

2. Valasszuk ki a szegmenst.

3. Valasszuk a Bekapcsol pontot.
NE FELEDJUK! A szegmensek
megkozelitésére  figyelmeztetd
lizenetek csak a bekapcsolt szeg-
mensekre vonatkozoan jelennek
meg.

Verseny egy szegmens ellen

A szegmens egy virtudlis verseny-
palya. Egy szegmens mentén ver-
senyezve korabbi edzésekkel, mas

Edge® 1030 hasznélati ttmutaté

kerékparosok teljesitményével, a
Garmin Connect fidkon beldli isme-
réseink vagy a kerékparos kdz0sség
mas tagjainak teljesitményével vet-
hetjlik 0ssze sajat aktualis teljesit-
ményiinket. A tevékenység adatait a
Garmin Connect oldalra feltoltve meg-
MEGJEGYZES! Amennyiben Garmin
Connect és Strava fiokunk kapcsoldd-
nak egymashoz, a tevékenység auto-
matikusan feltdltésre kerll a Strava fi-
okba is, igy megtekinthetjlk a szeg-
1. AI» gombbal inditsuk a szamla-
I6t, majd kezdjik meg a kerékpa-
rozast.
Amikor utunk egy bekapcsolt
szegmenst keresztez, elindithat-
juk a szegmenssel vivott versenyt.
2. Kezdjunk el versenyezni a szeg-
mens mentén.

11
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3. Amennyiben sziikséges, a <
vagy ¥ gombokkal a verseny alatt
is modosithatjuk a célt.
Versenyezhetlink a csoport els6
helyezettiével, egy  kihivoval
szemben, vagy mas kerékparos-
ok ellen (amennyiben vannak). A
cél automatikusan igazodik aktua-
lis teljesitménytinkhoz.

Egy Uzenet jelzi, amikor a szegmens

befejez6dott.
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Szegmens adatok
megjelenitése

1.

Valasszuk a Tréning > Szegmen-
sek pontot.

. Vélasszuk ki a szegmenst.
. Vélasszunk az alabbi lehetdségek

kozdl:

« Térkép — Szegmens megtekinté-
se a térképen.

+ Magassag - Szegmens magas-
sagi grafikonjanak megtekintése.

+ Eredménytabla — Az eredmény-
tabla mutatja a szegmens vezeto,
a csoport vezetd — vagy a kihivd
— dltal elért id6ket és az atlagse-
bességeket, valamint mutatja sa-
jat és mas kerékparosok (ameny-
nyiben vannak) legjobb idéit és at-
lagsebességeiket.

TIPP! Az eredménytabla egy ele-
mébe belépve modosithatjuk a
szegmens verseny célt.

Edge® 1030 hasznalati ttmutaté

Szegmens beallitasok
Vaélasszuk a Tréning > Szegmensek
> == pontot.

Iranyito feliratok — fordulérol fordulo-
ra vezetd navigacios iranymutatd fel-
iratok.

Keresés — a mentett szegmensek ko-
z06tt név alapjan kereshetunk.
Bekapcsol/Kikapcsol — a készulék-
re aktudlisan feltéltott szegmenseket
kapcsolhatjuk be és ki.

Torlés — 6sszes vagy tobb mentett

bol.

Szegmens torlése

1. Valasszuk a Tréning > Szegmen-
sek pontot.

2. Valasszuk ki a szegmenst.

3. Valasszuk a [ > V/-t.

Edzések

Modunkban all egyedi edzéseket Iét-
rehozni, ahol minden szakaszhoz el-
téré célokat rendelhetiink, akar ta-

Edge® 1030 hasznélati ttmutaté

volsag, akar id6, akar kaldria alapon.
Az edzést létrehozhatjuk a Garmin
Connect oldalon is, vagy ugyanitt ki-
valaszthatunk egy edzésprogramot,
amely beépitve edzésterveket tartal-
maz. Ezeket barmikor letdlthetjiik az
Edge-re.

A Garmin Connect oldalon utemez-
hetjlik is az edzéseket. Az edzéseket
elére meg is tervezhetjik, majd tarol-
hatjuk az Edge kész(iléken.

Edzés létrehozasa

1. Valasszuk a Tréning > Edzések >
Uj létrehozasa pontot.

2. Adjuk meg az edzés nevét, majd
valasszuk a v/-t.

3. Valasszuk a Lépés tipusa pontot

az edzési szakasz tipusanak meg-
adasahoz.
Példaul a Pihenés pontot valaszt-
va az adott szakasz pihend sza-
kasz lesz. A szdmlal6 pihend sza-
kasz alatt is mér, valamint a naplo
is rogziti az adatokat.
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4. Az lddtartam mez6ben adjuk meg,
milyen mérték szerint legyen mérve
az adott szakasz. Példaul a Tavol-
sdg opciot valasztva tavolsag sze-
rint adhatjuk meg a szakasz hosz-
szat.

5. Amennyiben sziikséges, adjuk
meg az értéket az érték mezdben.

6. A Cél mezbben adjuk meg a sza-
kaszra vonatkozd célt. Példaul va-
lasszuk a Pulzusszam opciot, ha
az edzés soran adott pulzusszam
érték mellett kivanunk maradni.

7. lgény szerint egy tartomanyt is ki-
tizhetiink célként. Az el6z6 példa-
nal maradva kivalaszthatunk egy
pulzustartomanyt. Minden alkalom-
mal, amikor a tartomany alsé hata-
ra ala esik pulzusszamunk, vagy
a felsé hatarértéket meghaladja, a
késziilék sipol és tizenetben figyel-
meztet.

8. AV pipa kivalasztasaval mentsiik
a szakaszt.
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9. Az Uj szak. h.ad. ponttal tovab-
bi szakaszokkal bévithetjiik az
edzést.

10. A ¢ kivalasztasaval mentsiik az
edzést.

Ismétl6do szakaszok
alkalmazasa

Edzés szakaszénak ismétléséhez
elészor |étre kell hoznunk egy leg-
alabb egy szakaszbdl allé edzést.

1. Valasszuk az Uj szak. h.ad.-t.

2. Valasszuk a Lépés tipusa pontot.
3. Valasszunk egy opciot:

* Az Ismétlés ponttal ismételhetjik
a szakaszt. Példaul egy 5 km-es
szakaszt tizszer megismételhe-
tunk.

+ Az Ismétlés eddig ponttal adott
érték eléréséig ismételhetjik az
adott szakaszt: pl. 60 percen at,
vagy amig pulzusszdmunk eléri a
160 bpm-et.

4. Valasszuk a Vissz.-szak-t, és ad-
juk meg az ismételni kivant pontot.
Edge® 1030 hasznalati ttmutaté

5. Valasszuk a V-t a szakasz men-
téséhez.

Edzés szerkesztése

1. Vaélasszuk a Tréning > Edzések
pontot.

2. Valasszuk ki a kivant edzést.

. Valasszuk ki #° -t.

4. Valasszuk ki a szakaszt, majd va-
lasszuk a Szakasz szerkeszté-
se-t.

5. Végezzik el a mddositast, majd
valasszuk a v/-t.

6. A ™ kivalasztasaval mentsiik az
edzést.

w

Edzés letdltése internetrél

El&szor regisztralnunk kell a Garmin

Connect oldalon (fiokot kell létrehoz-

nunk), csak ezutan tolthetlink le edzé-

seket.

1. Csatlakoztassuk a készliléket sza-
mitégéplinkhoz.

2. Lépjiink fel a www.garminconnect.
com honlapra.

Edge® 1030 hasznélati ttmutaté

3. Hozzunk létre és mentsiink el egy
Uj edzést.

4, Valasszuk a Kiildés a keésziilék-
re-t.

5. Bontsuk a kapcsolatot a szamito-
géppel. Kapcsoljuk be az Edge-t.

Edzés inditasa

1. Valasszuk a Tréning > Edzések
pontot.

2. Valasszunk ki egy edzést.

3. Valasszuk az Indulj!-t.

Az edzés megkezdését kdvetben a

készllék mutatia az egyes szaka-

szokat, a célt (amennyiben van), va-

lamint a pillanatnyi edzési adatokat.

Az edzési szakasz végének kozeled-

tére hangjelzés figyelmeztet, valamint

egy idd vagy tavolsag visszaszamlalé

ablak jelenik meg, egészen az Uj sza-

kasz megkezdéséig.
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Edzés leallitasa

« A QD gombot barmikor lenyomva
befejezzlik az aktudlis szakaszt,
és azonnal kovetkezére ugrunk.

+ Az edzés soran barmikor huzzuk
el ujjunkat a képerny6 aljatél fel-
felé, majd az edzés szakasz befe-
jezéséhez és a szakasz Ujraindi-
tasahoz vélasszuk a Szakaszt uj-
raindit pontot.

« A» gombbal barmikor leallithat-
juk a szamlalot.

+ Az edzés soran barmikor ujjunkat
hizzuk a képernyd tetejétdl lefe-
16, majd valasszuk az Edzés leal-
litasa > V-t az edzés befejezésé-
hez.

Edzés torlése

1. Vélasszuk a Tréning > Edzések
pontot.

2. Valasszuk ki a kivant edzést.

3. Valasszuk a #" > [l > v/-t.
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Edzésnaptar

A késziilékrdl elérheté naptar funkcié
a Garmin Connecten bedllitott edzés
naptar egyfajta kibGvitése. Miutan a
Garmin Connect oldalon becsatoltunk
par edzést vagy palyat a naptarba, le-
tolthetjiik ezeket a készlilékre. Az 6sz-
szes, a készilékre letoltott és uteme-
zett tevékenység megjelenik a naptar-
ban. Amikor a naptarban kivalasztunk
egy napot, egy 0sszegzést tekinthe-
tink meg az (temezett edzésekrdl,
palyakrdl, befejezett utakrdl, valamint
elindithatunk egy (temezett tevé-
kenységet. Az Utemezett tevékenység
a készilékben eltarolva marad, flig-
getlendl attdl, hogy végrehajtottuk azt
vagy kihagytuk végul. Amikor Uteme-
zett tevékenységet kiildiink a Garmin
Connectrdl a késziilékre, azok felllir-
jak a naptar meglévé tartalmat.

Edge® 1030 hasznalati ttmutaté

Garmin Connect

edzésprogramok hasznalata

El8szor regisztralnunk kell a Garmin

Connect oldalon, csak ezutan tolthe-

tink le edzést.

A Garmin Connect oldalon keressik

ki a kivant edzésprogramot, litemez-

zik be az edzéseket és a palyakat,

majd toltstik az edzésprogramot a ké-

sziilékre.

1. Az USB-kabellel csatlakoztassuk
a készuléket szamitogéplinkhdz.

2. Lépjiink fel a www.garminconnect.
com oldalra.

3. Vélasszunk ki, majd temezzlnk
be egy edzést.

4. Tekintslk meg az edzésprogramot
a naptarban.

5. Valasszuk a [=]-t, majd kévessiik
a képernyén megjelend utasitaso-
kat.

Edzés beltérben

A készlilék olyan beltéri tevékenységi
profilokat is tartalmaz, amelyek alkal-
Edge® 1030 hasznélati ttmutaté

mazasakor a GPS-vevd ki van kap-

csolva.

NE FELEDJUK! A GPS-vétel bealli-

tasainak barminem{ modositasa el-

mentésre keril az aktudlis profilba.

1. Nyomjuk meg a == gombot, majd
valasszuk a Tevékenység profi-
lok pontot.

2. Valasszunk egy profilt.

3. Valasszuk a GPS méd > Ki pon-

tot.
A GPS-vevé kikapcsolt allapota
mellett sebesség és tavolsag ada-
tok nem allnak rendelkezésre, illet-
ve kizarélag olyan kiilén megvasa-
rolhaté mérd alkalmazéasa esetén
alinak rendelkezésre, amely se-
besség és tavolsag adatokat kiild
az Edge szaméra.

ANT+ beltéri tréner

parositasa

1. Akésziiléket vigylik a beltéri tréner
kozelébe, ugy 3 méteres tavolsa-
gon belil.
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2. Valasszuk a Tréning > Beltéri tré-
ner > ANT+ kerékparos tréner
parositasa pontot.

3. Apérositashoz valasszuk ki a bel-
téri trénert.

4. Valasszuk a Hozzaad pontot.
Abeltéri tréner parositasat koveto-
en a tréner egy csatlakoztatott meé-
réként jelenik meg. Az adatmez6k
beallitdsanak modositasaval meg-
jelenithetjik a vonatkozé adato-
kat.

ANT+ beltéri tréner
hasznalata

ANT+ beltéri tréner hasznalatdhoz
el6szor kerékparunkat rogziteniink
kell a gorgd trénerhez, majd parosita-
nunk kell azt az Edge-el (lasd 17. ol-
dal).

A beltéri tréner hasznalataval szimu-
lalhatjuk egy palya, edzés, tevékeny-
ség megtétele soran jellemzd terhe-
lést. Beltéri gorgd tréner hasznalata
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esetén a GPS-vevd automatikusan ki-

kapcsol.

1. Valasszuk a Tréning > Beltéri tré-
ner pontot.

2. Valasszunk az alabbi lehetdségek
kozil:

+ Palya kovetése — mentett palya
kovetése.

+ Tevékenység kovetése — men-
tett tura kdvetése.

*Edzés kovetése - Garmin
Connect fiokbdl letoltott teljesit-
mény alapu edzés kévetése.

3. Vélasszuk ki a kivant palyét, tevé-
kenységet, edzést.

4. Valasszuk az Indulj! pontot.

5. Valasszunk egy tevékenység pro-
filt.

6. A [ gombbal inditsuk a szam-
lalot.

A palya, tira magassag adatai

alapjan a gorgé tréner néveli vagy

csokkenti a nehézséget.

Edge® 1030 hasznalati ttmutaté

Nehézségi szint dllitisa

1. Valasszuk a Tréning > Beltéri tré-
ner > Nehézség allitasa pontot.

2. Allitsuk be a tréner nehézségi
szintjét.

3. Valasszunk egy tevékenység pro-
filt.

4. Kezdjunk el pedalozni.

5. Amennyiben szlikséges, a tevé-
kenység alatt is allithatjuk a ne-
hézséget.

Cél teljesitmény allitisa

1. Vélasszuk a Tréning > Beltéri
tréner > Cél teljesitmény allita-
sa pontot.

2. Adjuk meg a cél teljesitmény ér-
téket.

3. Vélasszunk egy tevékenység pro-
filt.

4. Kezdjunk el pedélozni.

Atréner nehézségi szintje automa-
tikusan Ugy kertil beallitasra, hogy
a pedalfordulatszamnak megfeleld

Edge® 1030 hasznélati ttmutaté

allando kimeneti teljesitmény all-
jon fenn.

5. Amennyiben szlikséges, a tevé-
kenység alatt is allithatjuk a cél
teljesitményt.

Valtott litem(i edzések

Valtott (item( edzéseket tavolsag és
id6 alapjan hozhatunk létre. A kész(i-
lék csak addig tarolja a valtott Ute-
m{ edzést, amig egy kovetkezot létre
nem hozunk. Nyitott szakaszt is beik-
tathatunk amikor adott palyan, bejart
Ut mentén futunk, vagy ha adott tavol-
sagot kivanunk lefutni. A €9 gombot
lenyomva a késztilék rogziti az adott
szakaszt, és ugrik a lazitd szakaszra.

Valtott litem(i edzés

létrehozasa

1. Vélasszuk a Tréning > Valtott
litem > Szerkesztés > ld6kozok
> Tipus pontot.

2. Valasszunk a Tavolsag, Id6 és
Nyitott lehetéségek kozl.
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TIPP! A Nyitott lehetdséggel nyilt
végll szakaszt iktathatunk be.

. Az Id6koz kivalasztasat kovetden,

adjunk meg egy tavolsagot vagy
idétartamot a munka szakaszhoz,
majd valasszuk a v/-t.

. Vélasszuk a Pihenés pontot a pi-

hené szakasz beiktatasahoz.

. Vélasszunk a Tavolsag, 1d6 és

Nyitott lehetdségek kozil.

. Amennyiben szikséges, adjunk

meg egy tavolsagot vagy idétarta-
mot a lazité szakaszhoz, majd va-
lasszuk a v/-t.

. Vélasszunk az alabbi lehetdségek

koziil (akar tobb is kivalaszthato):

*Az ismétliések szaménak meg-
adasahoz valasszuk az Ismét-
lést.

* Nyilt végl bemelegitési szakasz
hozzdadasahoz valasszuk a Be-
melegités > Be pontot.

* Nyilt végl levezetd szakasz hoz-
zadadasahoz valasszuk a Leve-
zetés > Be pontot.

Valtott litem(i edzés inditasa
1. Vélasszuk a Tréning > Valtott
item > Edzés inditasa pontot.

2. A I gombbal inditsuk a szam-
lalot.

3. Amennyiben a valtott Gtemi edzés
bemelegitd szakaszt tartalmaz,
nyomjuk meg a € gombot az
elsd éles szakasz inditasahoz.

4. Kovessik a képernydn megjelend
utasitasokat.

Uzenet jelzi, hogy teljesitettiik az 6sz-
szes szakaszt.

Edzési cél beallitasa

Az edzési cél funkcid a virtualis edz6-
partner funkciéval karéltve mukodik,
mellyel egy adott tavolsag, tavolsag
és id6, vagy tavolsag és sebesség cél
kitlizése mellett kerékparozhatunk. Az
edzési tevékenység sordn a készu-

Edge® 1030 hasznalati ttmutaté

Iék valos idejl visszajelzést ad arrdl,

hogy milyen kézel allunk a kitlizott cél

megvaldsitasahoz.

1. Valasszuk a Tréning > Cél bealli-
tasa pontot.

2. Valasszunk az alabbiak kozul:

*A Csak tavolsag ponttal elére
betaplalt vagy egyedi tavolsagot
adunk meg célként.

+ A Tavolsag és id6 ponttal adott
tavolsag és id6 egyuttesét adjuk
meg célként.

+ ATavolsag és sebesség ponttal
tavolsag és sebesség egyuttesét
adjuk meg célként.

Az edzési cél képerny6 jelenik

meg, jelezve a becsiilt befejezé-

si id6t. A becsillt befejezési id6 az
aktudlis teljesitményen és a hatra-
|évé id6n alapszik.

3. Valasszuk a v/-t.

4. Ap gombbal inditsuk a szamla-
6t.

Edge® 1030 hasznélati ttmutaté

5. Amennyiben szilkséges, ujjunk
elhlizasaval ugorjunk a virtualis
edz6partner képernyére.

6. A tevékenység befejezését kove-
téen valasszuk a [p> > Ut menté-
se pontot.

Sajat eredmények

Az Edge 1030 nyomon koveti a sze-
mélyes mérési eredményeket és ki-
szamitja a teljesitmény adatokat. A
teljesitmény adatok megallapitdsahoz
kompatibilis pulzusmérd vagy telje-
sitménymérd hasznalatara van sziik-
Ség.

Teljesitmény mérések
Ahhoz, hogy az alabbi teljesitmény és
erdnléti mérések megbizhatd ered-
ményeket mutassanak, csukld ala-
pu pulzusmérés vagy mellkasi pul-
zusmérd hasznalata mellett egy par
edzést végre kell hajtanunk. A kerék-
paros teljesitmény méréséhez pul-
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zusmérdre és teljesitménymérdre is
szikséges van.

A mérések becslésen alapulnak, me-
lyek szerepe, hogy segitséget nyuijt-
sanak az edzési és verseny teljesit-
mények alakuldsanak nyomon kéve-
tésében, atlatasaban. A becslésekhez
szikséges szamitasokat, adatbaziso-
kat a Firstbeat szolgaltatta.

Training Status >

fitness Al Load
D productive ©
VO2 Max. Training Load (7d)

( 65\, (417)
Superior Optimal

Recovery 0 hrs >

Train as Usual

FTP 4.37Twkg 317w>
e AP b

Excellent

NE FELEDJUK! Elsére a becsiilt
adatok pontatlannak tlinhetnek. A ké-
sziléknek par edzésre szlksége van
a futési teljesitmény kiismeréséhez.
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Edzési allapot: az edzési allapot
megmutatja, hogy az edzés miként
befolyasolja erénlétiinket és teljesit-
ményunket.

V02 Max: a VO2 max. az a testsulyki-
logrammra vetitett maximalis mennyi-
ségl oxigén (milliliterben kifejezve),
melyet maximalis teljesitmény mellett
egy perc alatt elégetlnk.
Regeneralodasi id6: a funkcio meg-
adja, hogy mennyi pihenési idére van
szlkségiink addig, amig a kdvetkez6
intenziv edzésre készen allunk.
Edzési terhelés: az elmdlt hét nap-
ra vetitve az edzést kovetd emelke-
dett oxigén fogyasztas (EPOC - oxi-
gén felvételi tobblet) Osszesitett érté-
ke. Az EPOC egy becslés, amely arrol
tajékoztat, hogy szervezetiinkt6l mek-
kora energiat igényel az edzést kdve-
té regeneralddas.

HRV stressz teszt: a HRV (pulzus-
szam ingadozas) stressz mérési adat
kizérélag mellkasi pulzusmérével ér-
het6 el. A késziilék a pulzusszam

Edge® 1030 hasznalati ttmutaté

szbrasat, kitéréseit méri egy 3 perc
hosszu id6tartam soran, mely idd alatt
végig allo helyzetben vagyunk. Egy
atfogé stressz szintet mutat 1 és 100
kézotti skalan, ahol a kisebb érték ki-
sebb stressz hatast jelent.

Erdnléti allapot: egy valos ideji al-
lapotfelmérést ad, miutan a tevékeny-
séget 6-20 percen at folytattuk. Az
erénléti allapot kijelz6t mint adatme-
z6t hozzaadhatjuk a képerny6khoz,
igy a tevékenység tovabbi részében
folyamatosan nyomon  kdvethetjlik
erénlétink, teljesitménylnk alakula-
sat. A mutatd a pillanatnyi allapotun-
kat hasonlitia 6ssze atlagos erdnlé-
tlinkkel, kondicidnkkal.

Funkcionalis kiiszob teljesitmény
(FTP): a késziilék a kezdeti bedllita-
sok sordn megadott felhasznaldi pro-
fil alapjan megbecsli FTP értékiinket.
Pontos érték kiszamitasahoz hajtsuk
végre az irdnyitott tesztet.
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Edzési allapot
Az edzési allapot megmutatja, hogy
az edzés miként befolyasolja erdnléti
allapotunkat és teljesitménylinket. Az
edzési allapot mutatd az edzési terhe-
lés és a VO2 max. becslés egy hosz-
szabb id6tartamon keresztll beko-
vetkez0 valtozasain alapul. Az edzé-
si allapot mutatd segithet a tovabbi
edzésprogramok megtervezésében
és erdnléti alllapotunk tovabbi javita-
saban.
Csucsforma: azt jelenti, hogy idedlis
versenyformaban vagyunk. Amennyi-
ben jelen allapotban csokkentjik az
edzési terhelést, azzal testiink sza-
mara lehetdvé tessziik, hogy regene-
ralédjon és a korabbi edzéseket teljes
mértékben feldolgozza. Tervezziink
elére, hiszen ez a csucsforma csak
rovid idére tarthatd fenn.
Produktiv: a jelenlegi edzési terhe-
Iés teljesitményiinket és erdnléti alla-
potunkat elére viszi. Fontos, hogy az
erénléti allapot megtartasa érdekében
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regeneralddasi idészakokat is beik-
tassunk az edzésprogramba.
Fenntartas: a jelenlegi edzési terhe-
Iés elegendd az erdnléti allapot fenn-
tartasara. Az er6nléti allapot javitasa-
hoz tegyik az edzést valtozatosabba,
illetve ndveljlik az edzés intenzitasat.
Regeneralodas: kisebb edzési terhe-
|és el6segiti testlink regeneralodasat,
amely elkertilhetetlen, amikor hosz-
szabb id6n at keményen edzlink. Ami-
kor készen allunk r4, visszatérhetiink
a nagyobb edzési terhelésre.

Nem produktiv: az edzési terhe-
lés megfeleld, azonban erdnléti alla-
potunk romlik. Testiink nem bir rege-
neralédni. Figyeljink oda altalanos
egészségi allapotunkra, a megfeleld
taplalkozasra, stressz elkerilésére,
kielégitd pihenésre.

Aluledzettség: aluledzett allapot ak-
kor kovetkezik be, amikor egy héten
vagy hosszabb id6n &t a szokasosnal
jéval kevesebbet edziink, és ez erén-
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|éti allapotunkat is negativan befolya-
solja. Az edzési terhelés ndvelésével
érhetiink el javulast.

Taledzettség: az edzési terhelés na-
gyon nagy és mar nem hatékony, pont
az ellenkezé hatast valtja ki. Szerve-
zetinknek pihenésre van sziksége.
Adjunk id6d magunknak, amig rege-
neraléddunk, ehhez pedig az kell, hogy
konnyebb edzéseket is beiktassunk a
programba.

Nincs allapot: a késziiléknek egy
vagy ket hét edzési elézményre, nap-
|6zasra van szliksége az edzési alla-
pot meghatarozasahoz, amely eléz-
mények kozott szerepelnie kell tob-
bek kozott VO2 max. becslési ered-
ménnyel zaruld futd és kerékparos
edzéseknek.

VO2 max. becslések

A VO2 max. az a maximalis mennyi-
ségl oxigén (milliliterben kifejezve),
melyet maximalis teljesitmény mel-
lett testtdmegtink egy kilogramjéra ve-
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titve egy perc alatt elégetiink. A VO2
max. érték sportoldi teljesitménytink-
rél egy visszajelz6 adat, melynek erdn-
létlink, felkésziltségi szintlink javula-
saval parhuzamosan névekednie kell.
A VO2 max. becsléseket a Firstbeat
Technologies Ltd. biztositja és tamo-
gatja. A késziiléket kompatibilis pul-
zusmérével és teljesitménymérdvel
parositva tekinthetjik meg a kerékpa-
rozasi VO2 max. becslést.

V02 max. értékek kinyerése

A VO2 max. érték megtekintéséhez
el6szor fel kell helyeznlink a pulzus-
mérét, be kell izemelnlnk a teljesit-
ménymérét, majd ezt kovetéen pa-
rositanunk is kell ezeket az Edge
1030-al. Amennyiben az Edge 1030-
hoz alaptartozékként jart a pulzusmé-
ré, a parositas gyarilag megtértént. A
pontos becslés érdekében adjuk meg
a felhasznaloi profilt képezé adatokat
(lasd 68. oldal), majd adjuk meg ma-
ximalis pulzusszdmunkat (lasd 55. ol-
dal).
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NE FELEDJUK! Elsé alkalommal az
értékek pontatlannak tlinhetnek. A ké-
szilléknek par kerékparos edzésre
szilksége van kerékparozasi teljesitmé-
nylink megfeleld felméréséhez.

1. Legaldbb 20 percen &t intenziven,
lehetdleg folyamatosan kerékpa-
rozzunk.

2. Ezt kdvetéen valasszuk az Ut
mentése pontot.

3. Valasszuk a Sajat eredmények >
Edzési allapot > VO2 Max pontot.
A VO2 max. egy szam, valamint
egy szin a szinskalan.

(@ Bibor Fels6foku
(] Kék Kivalo
() zsld Jo

() Narancs Megfeleld
@ Piros Gyenge
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A VO2 max. adatok felhasznalasa
és elemzések a Cooper® intézet en-
gedélyével torténnek. Részletesen
lasd a fliggelékben, valamint a www.
Cooperlnstitute.org oldalon.
Tippek a kerékparos VO2 max.
becsléshez
AVO2 max becslés pontossaga és si-
keressége azon mdlik, hogy egy re-
lativ nagyfoku eréfeszitést, terhelést
milyen hosszan tudunk kitartani gy,
hogy kézben pulzusszamunk és tel-
jesitményiink a lehet6 legkevesebbet
valtozzon.

« Kerékparozas elétt ellendrizziik,
hogy az Edge késziilék, a pulzus-
mérd, valamint a teljesitménymé-
ré megfeleléen mikodjenek, a pa-
rositas hibatlan legyen, az elemek,
akkumulatorok toltottségi  szintje
elegendd legyen.

+ A20 perces tekerés soran pulzus-
szamunk végig a maximalis pul-
zusszam 70%-a feletti tartomany-
ban legyen.
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* A20 perces tekerés soran teljesit-
ményiinket tartsuk viszonylagosan
egyenletes szinten.

+ Kertiljlik a dimbes-dombos tajakat.

+ Ne kerékparozzunk olyan csapat-
ban, ahol sok a valtas, elézés.

Edzési terhelés

Az elmult hét napra vetitve mutatja az
edzés intenzitasat, melyet az elmalt
hét nap dsszesitett EPOC (edzést ko-
vet6 fokozott oxigén fogyasztas) érté-
ke alapjan hataroz meg. A mutato jel-
zi, hogy a jelenlegi terhelés alacsony,
tul magas, vagy az erénléti allapot
javitdsahoz, fenntartdsahoz éppen
elegendé-e. Az optimélis tartomany
egyedi er6nléti allapotunk és edzési
el6zménylnk alapjén keril meghata-
rozasra. Ahogy az edzési idé és az in-
tenzitds novekszik vagy csokken, az
optimalis tartomény is ehhez igazod-
va valtozik.
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Edzési terhelés értékek kinyerése
Az edzési terhelés értékek megtekin-
téséhez el6szor fel kell helyeznink a
pulzusmérét, be kell Gzemelnunk a
teljesitménymeérét, majd ezt kdvetden
parositanunk is kell ezeket az Edge
1030-al. Amennyiben az Edge 1030-
hoz alaptartozékként jart a pulzusmé-
ré, a parositas gyarilag megtortént. A
pontos becslés érdekében adjuk meg
a felhasznaldi profilt képezd adatokat
(lasd 68. oldal), majd adjuk meg ma-
ximalis pulzusszamunkat (55. oldal).
NE FELEDJUK! Els6 alkalommal az
értékek pontatlannak tiinhetnek. A ké-
szilléknek par kerékparos edzésre
szilksége van kerékparozasi teljesitmé-
nylink megfeleld felméréséhez.
1. Egy hét napos idészak soran leg-
alabb egyszer kerékparozzunk.
2. Ezt kdvetden valasszuk az Ut
mentése pontot.
3. Valasszuk a Sajat eredmények >
Edzési allapot > Edzési terhelés
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pontot. A VO2 max. egy szam, va-
lamint egy szin a szinskalan.

() Narancs Kivald
() zsid Optimalis
(] Kek Alacsony

Regeneralddasi ido
A készlilék csukld alapu pulzusméré-
jével vagy mellkasi pulzusmérét csat-
lakoztatva igénybe vehetjik a regene-
ralddasi idé funkcioét, amely megadija,
hogy mennyi pihenési idére van sziik-
séglink addig, amig a kovetkez6 in-
tenziv edzésre készen allunk.
MEGJEGYZES! A regeneralodasi idd
adat a VO2 Max. becslésen alapul,
és az elsd edzések soran pontatlan-
nak tlinhet. A késziiléknek par edzés-
re sziksége van ahhoz, hogy megis-
merje teljesitményunket.
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A felépilési id6 a futast kovetden
azonnal megjelenik, és folyamatosan
csokken addig, amig teljesen készen
allunk egy Ujabb kemény edzés vég-
rehajtasara.

Regeneraléddsi idé megtekintése
A regenerdlédasi id6 megtekintésé-
hez el6szor fel kell helyezniink a pul-
zusmérét, be kell Gzemelnink a tel-
jesitménymérdt, majd ezt kdvetben
parositanunk is kell ezeket az Edge
1030-al. Amennyiben az Edge 1030-
hoz alaptartozékként jart a pulzusmé-
ré, a parositas gyarilag megtértént. A
pontos becslés érdekében adjuk meg
a felhasznaléi profilt képez6 adatokat
(lasd 68. oldal), majd adjuk meg ma-
ximalis pulzusszamunkat (55. oldal).
1. Valasszuk a Sajat eredmények
> Regeneralodas > Bekapcsol
pontot.
2. Inditsuk a kerékparozast.
3. Afutast kbvetéen véalasszuk az Ut
mentése pontot.
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Aregeneralddasi idd megjelenik. A
leghosszabb id6 4 nap, a legrovi-
debb 6 ora.

FTP becslés lekérése
Akésziilék a kezdeti beallitdsok soran
Osszedllitott felhasznalodi profil alap-
jan megbecsiili funkcionalis kiiszob-
teljesitményiinket (FTP — Functional
Treshold Power). Még pontosabb
FTP értéket kapunk, ha a parositott
teljesitménymérd és pulzusmérd se-
gitségével egy FTP tesztet hajtunk
végre (lasd 29. oldal).

Vélasszuk a Sajat eredmények >

FTP pontot.
Az FTP érték watt / kilogramm mér-
tékegység szerint jelenik meg, a ki-
meneti teljesitmény wattban kifejez-
ve lathatd, valamint a szinskala va-
lamely szine jellemzi teljesitményiink
besorolasat.
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e

4.35 W/kg

320W
(@ Bibor Fels6foku
() Kék Kivalo
() zsd Jo
(77 Narancs Megfeleld
@ Piros Gyenge

Az FTP besorolasokat részletesen
l&sd a fliggelékben (100. oldal).

FTP teszt végrehajtasa

A funkcionalis  kiiszobteljesitmény

(FTP)  meghatarozasara szolga-

16 teszt végrehajtasa el6tt szereljlink

fel kompatibilis teljesitménymérét és

pulzusmérét, majd azt parositsuk az

Edge késziilékkel.

1. Valasszuk a Sajat eredmények >
FTP > FTP Teszt > Indulas pon-
tot.
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2. A ] gombbal inditsuk a szamla-

6t.
A kerékparozas megkezdését ko-
vetéen a készilék folyamatosan
mutatja a teszt egyes szakaszait,
a cél és aktudlis teljesitmény ada-
tokat. A teszt végén egy lizenet je-
lenik meg.

3. A gombbal allitsuk le a szam-
lalot.

4. Valasszuk az Ut mentése pontot.
Az FTP érték watt / kilogramm
mértékegység szerint jelenik meg,
a kimeneti teljesitmény wattban ki-
fejezve lathatd, valamint a szin-
skala valamely szine jellemzi telje-
sitménylink besorolasat.

FTP érték automatikus szamitdsa

A funkciondlis  kiszobteljesitmény

(FTP) automatikus meghatarozasa-

hoz el6szor szereljlink fel kompatibi-

lis teljesitménymeérét, vegytink fel pul-
zusmérét, majd ezeket parositsuk az

Edge készlilékkel.
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1. Valasszuk a Sajat eredmények >
FTP > Autom. szamitas engedé-
lyezése pontot.

2. Legalabb 20 percen at kerékpa-
rozzunk allandd intenzitas mellett.

3. A kerékparozas végén valasszuk
az Ut mentése pontot.

4. Valasszuk a Sajat eredmények >

FTP pontot.
Az FTP érték watt / kilogramm
mértékegység szerint jelenik meg,
a kimeneti teljesitmény wattban ki-
fejezve lathato, valamint a szin-
skala valamely szine jellemzi telje-
sitménylink besorolasét.

Stressz szint megtekintése

Az érték megtekintéséhez vegylink
fel pulzusmérét, és parositsuk azt az
Edsge késziilékkel.

A stressz szint egy harom perces mé-
rés eredménye, mely alatt végig alld,
mozdulatlan helyzetben kell marad-
nunk. Ez alatt az Edge a pulzusszam
ingadozasanak, szérasanak mérése-
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vel meghatarozza stresszesseglnk
mértékét. Edzés, alvas, taplalkozas,
altalanos életviteli igénybevétel mind-
mind befolyasoljak a sportold teljesit-
ményét. A stressz szint egy 1 és 100
kozotti szam, ahol az 1 nagyon ala-
csony stresszt jelent, mig a 100 egy
rendkivil stresszes allapotot. Ismerve
stressz szintlinket, eldénthetjiik, hogy
szervezetlink készen all-e egy huzé-
sabb edzésre vagy inkabb valasszuk
ajogat.

TIPP! Garmin javaslata szerint a
stressz szintet lehet6leg minden nap
ugyanabban az idépontban, ugyan-
olyan kértlmények koz6tt mérjik.

1. Valasszuk a Sajat eredmények >

Stressz szint > Mérés pontot.
2. 3 percen at alljunk mozdulatlanul
és lazitsunk.

Teljesitmény értesitések
kikapcsolasa

Ateljesitmény értesitések a tevékeny-
ség végeztével megjelend figyelmez-

Edge® 1030 hasznalati ttmutaté

tetések. Egyes teljesitmény mérési
adatokhoz, mint pl. az erénléti allapot
és a regeneralddasi ido, értesitést ak-
tivalhatunk, illetve egyes értesitések
csak Uj teljesitmény mérés végrehaj-
tasakor jelennek meg, pl. egy Uj VO2
max. becslés végrehajtasakor.
1. Valasszuk a Sajat eredmények >
Teljesitmény értesitések pontot.
2. Valasszunk a lehetéségek kozll.

Személyes rekordok

A tdra végén a készlilék megjeleniti
a teljesitményre vonatkoz6 esetleges
értékeléseket. A személyes értékelé-
sek tartalmazzak a leghosszabb turat,
az egységes hosszra vetitett leggyor-
sabb id6t, és a tira soran megtett leg-
nagyobb emelkedést.

Személyes rekord
megtekintése
Vélasszuk a Sajat eredmények >
Személyes rekordok pontot.

Edge® 1030 hasznélati ttmutaté

Személyes rekord

visszaallitasa

A személyes értékeléseket visszaal-

lithatjuk a korabban mentett értéke-

lésre.

1. Vélasszuk a Sajat eredmények >
Személyes rekordok pontot.

2. Valasszuk ki a visszaallitani kivant
rekordot.

3. Vélasszuk az E16z6 rekord > v/-t.
Ne feledjiik! A mivelet soran
mentett tevékenység nem torlédik.

Személyes rekord torlése

1. Valasszuk a Sajat eredmények >
Személyes rekordok pontot.

2. Valasszuk ki a torolni kivant rekor-
dot.

3. Valasszuk a @ > v/-t.

Edzési tartomanyok
+ Pulzustartomanyok (54. oldal);
+ Teljesitményzonak (58. oldal).
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Navigacio
Jelen fejezet az alabbi funkcidkat is-
merteti:
+ Helyek és helyek keresése (32. ol-
dal);
+ Palya megtervezése (35. oldal);
+ Utvonal beallitasok (41. oldal);
+  Térképi bedllitasok (40. oldal).

Helyek

Kijelolhetlnk és elmenthetlink helye-

Helyek mentése (megjellése)

Hely megjeléléséhez él6 miholdas

kapcsolat szikséges.

A hely egy pozicid, egy pont, amelyet

eltarolunk a készulékben. Amennyi-

ben egy adott helyhez késébb vissza

kivanunk térni, vagy egy tereptargyat

meg kivanunk jelélni a térképen, jeldl-

juk meg az adott helyet.

1. Kezdjiik el a kerékparozast.

2. Nyomjuk meg a Navigacié > =
Hely megjeldlése > ¢ pontot.
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Hely mentése a térképen
1. Vélasszuk a Navigacié > = >
Keresés kijelolt teriileten > Egy
térképpont pontot.
2. KeressUk ki a kivant helyet a tér-
képen.
3. Jeloljuk ki a kivant helyet.
A hely adatai megjelennek a tér-
kép tetején lévd informaciés sav-
ban.
4. Valasszuk ki a képernyd tetején az
informacios savot.
5. Valasszuk a [> > v-t.
Navigacio hely felé
1. Valasszuk a Navigaciot.
2. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozl:
* Mentett helyek: navigacié men-
tett hely felé.
TIPP! A BH ikont vélasztva be-
geépelhetiink egy keresési kulcs-
szot.
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+ Korabbi talalatok: navigacio az
50 utolso talalati hely valamelyike
felé.

* Térkép: a térképen kijelolt pozicid
(pont) felé indithatunk navigaciot.

A Keresés pont alatt:

o Koordinaték: navigacio koordi-
natakkal kijeldlt hely felé.

o EH-k kategoriak > Osszes ér-
dekes hely (utvonali navigacio-
ra alkalmas térkép szlikséges):
navigacio érdekes hely felé.

oCimek (Utvonali navigacidra
alkalmas térkép szikséges):
megadott cim felé.

o Utkeresztezédések: navigacié
két utca talalkozasa felé.

o Telepiilések: navigacio egy te-
lepilés felé.

* A = > Keresés kijelolt teriile-
ten ponttal szlkithetjik a kere-
sést egy megadott hely kozelére.

3. Valasszuk ki a helyet.
4. Valasszuk az Indulj! pontot.
Edge® 1030 hasznélati ttmutaté

5. Kovessiik a képernyén megjelend
navigacios utasitasokat.

’,’F%” Cycleway
3{

Navigacio a kiindulasi hely

felé

A tura barmely pontjan elindithatunk

egy, a kiinduldsi pontba visszaveze-

té navigaciot.

1. Inditsuk el a tarat.

2. Haladas kdézben koppintsunk a ki-
jelzére a ravetitett szamlalo ablak
megjelenitéséhez.
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3. Valasszuk a M > Navigacié >
Vissza a kezdéshez pontot.

4. Vélasszunk az Ugyanazon az
uton illetve a Legrévidebb uton
opciok kozdl.

5. Valasszuk az Indulj! parancsot.

A készlilék visszavezet a kiindula-
si pontba.

Navigacio ledllitasa

1. Gorgessiink a térképre.

2. Valasszuk kia ) > « pontot.

Helyek szerkesztése

1. Valasszuk a Navigacio > Mentett
helyek pontot.

2. Valasszuk ki a helyet.

3. Valasszuk ki a képernyé tetején
megjelend informacids savot.

4. Valasszuk a #'-t.

5. Valasszunk egy jellemzét.

Pl. az adott hely magassaganak
modositdsahoz vélasszuk a Ma-
gassagot madosit pontot.
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6. Adjuk meg az értéket, majd valasz-
szuk a ¥/ -t.

Hely torlése

1. Vaélasszuk a Navigaci6 > Mentett
helyek pontot.

2. Vélasszuk ki a helyet.

3. Vélasszuk ki a képernyé tetején
megjelend informacids savot.

4. Vélasszuk a #° > Hely torlése >
V-t

Hely kivetitése

Uj hely kijelolésének és mentésének

egy masik mddja, hogy egy mar is-

mert helyhez képest adjuk meg az (j

hely iranyat és tavolsagat. Ez az un.

kivetités.

1. A féképernydn valasszuk a Navi-
gacio6 > Mentett helyek pontot.

2. Valasszuk ki a viszonyitasi alapot
jelentd helyet.

3. Valasszuk ki a képernyd tetején az
informéacios savot.

4. Vélasszuk a ,# > Projekt helye-t.
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5. Adjuk meg az Uj hely iranyat és ta-
volsagat.

6. Vélasszuk a v/-t.

Palyak

Korabban rogzitett edzés kove-

tése: egy korabban elmentett, sza-

munkra tetszet6s palyat Ujra leteker-

hetlink, pl. egy kerékparos utvonalat,

amely munkahelytinkre visz be.

Verseny egy korabban rogzitett
edzés ellen: egy mar megtett Utvo-
nal mentén probalhatjuk megismétel-
ni vagy felllmdlni korabbi teljesitmeé-
nylinket. Példdul ha az utvonalat ko-
rabban 30 perc alatt tettlik meg, a vir-
tudlis edzépartnerrel versenyre kelve
megprobalhatjuk azt 30 percen bellil
megtenni.

Garmin Connect oldalrél letéltott
palya kovetése: a letdltott palyat ko-
vethetjuk, vagy versenyezhetiink is
ellene.
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Palya létrehozéasa az Edge-n

Egyedi palyat is létrehozhatunk az

Edge késziiléken. A palya utpontok,

helyek lancolata, melyeket a meg-

adott sorban elérve eljutunk a vég-
celig.

1. Valasszuk a Navigacié > Palyak
> Palya tervez6 > Elsé hely hoz-
zaadasa pontot.

2. Valasszunk az aldbbiak kozill:

* A palya kiindulasi helyeként aktu-
alis poziciénk fog szolgalni a Je-
lenlegi hely pont kivalasztasa
esetén.

* A Korabbi talalatok ponttal az
el6z6 taldlatok kozil jel6lhetiink
ki helyet.

* Mentett hely kivalasztdsahoz va-
lasszuk az Elmentve pontot.

*A hely térképen torténd kijelo-
|éséhez valasszuk a Térképen
pontot.
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* Az érdekes helyek kozotti kere-
séshez valasszuk az EH Kate-
goriak pontot.

* Telepiilés kivalasztasahoz va-
lasszuk a Telepiiléseket, majd
valasszunk egy kozeli teleplilést.

* Hely cim szerinti megjeldléséhez
valasszuk a Cim pontot, majd
adjuk meg a cimet.

* Keresztez6dés kivalasztasahoz
valasszuk ki a Keresztez6dések
pontot, majd adjuk meg az utca-
neveket.

* Hely koordinatak alapjan torté-
né megjeldléséhez valasszuk a
Koordinatak pontot, majd adjuk
meg a koordinatékat.

3. Valasszuk a Hszn pontot.

4. Valasszuk a Kovetkez6 hely hoz-
zaadasa pontot.

5. A 2-4. lépéseket ismételjlik ege-
szen addig, amig a palyat alkoto
0Osszes helyet, Utpontot ki nem va-
lasztottuk.
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6.

1.

Vaélasszunk a Térképen mutat
pontot.

A készillék megtervezi a palyat,
majd megjeleniti a térképen.
TIPP! Az | ikont kivalasztva
megtekinthetjik a palya magassa-
gi grafikonjat.

Valasszuk az Indulj! pontot.

Palya letoltése az internetrdl
El8szor regisztralnunk kell a Garmin
Connect oldalon, csak ezutan tolthe-
tlink le palyat.

1.

3.

Vélasszunk az alabbiak kozil:

* Nyissuk meg a Garmin Connect
Mobile alkalmazast.

* Lépjunk fel a connect.garmin.
com oldalra.

Hozzunk létre egy Uj palyat, vagy

valasszunk ki egy meglévét.

Valasszunk a Send to Device-t

(kiildés a késziilékre).

Bontsuk a kapcsolatot a szamito-

géppel. Kapcsoljuk be az Edge-t.
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6.
1.

Valasszuk a Navigacié > Palyak
> Mentett palyak pontot.
Vélasszunk ki a palyat.

Valasszuk az Indulj! pontot.

Korutazas létrehozasa

Az Edge egy kiindulasi hely, valamint
egy tavolsag alapjan képes koruta-
zast (amely a kiinduldsi helyhez tér
vissza) létrehozni.

1.

Valasszuk a Navigacié > Palyak
> Korpalya-ttvonalterv pontot.
Valasszuk a Tavolsag pontot,
majd adjuk meg az Utvonal teljes
hosszat.

Véalassszuk az Indulasi poziciot.

Vélasszunk az alabbiak kozil:

* A pélya kiindulasi helyeként aktu-
alis pozicionk fog szolgalni a Je-
lenlegi hely pont kivélasztasa
esetén.

+ A Korabbi talalatok ponttal az
eléz6 taldlatok kézil jeldlhetiink
ki helyet.
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* Mentett hely kivalasztasahoz va-
lasszuk az EImentve pontot.

*A hely térképen toérténd Kijelo-
|éséhez valasszuk a Térképen
megmutat pontot.

* Az érdekes helyek kozotti kere-
séshez vélasszuk a Keresési
eszkozok > EH Kategoriak pon-
tot.

* Telepllés kivalasztasahoz va-
lasszuk a Keresési eszk6zok >
Telepiiléseket, majd valasszunk
egy kozeli teleptilést.

* Hely cim szerinti megjel6léséhez
valasszuk a Keresési eszk6zok
> Cim pontot, majd adjuk meg a
cimet.

* Keresztezddés kivalasztasahoz
valasszuk ki a Keresési eszko-
z0k > Keresztezédések pontot,
majd adjuk meg az utcaneveket.

* Hely koordinatak alapjan torténd
megjeldléséhez valasszuk a Ke-
resési eszkozok > Koordinatak
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pontot, majd adjuk meg a koordi-
natékat.

5. Valasszuk az Indulasi irany pon-
tot, majd valasszunk egy halada-
si irényt.

6. Valasszuk a Keresés pontot.
TIPP! A © gombbal megismétel-
hetjik a keresést.

7. Vaélasszuk ki a palyat a térképen
torténd megtekintéshez.

TIPP!A € vagy 2 nyilakkal meg-
tekinthetjik a tébbi utvonal-alter-
nativat.

8. Valasszuk az Indulj! pontot.

Tippek a palyak

hasznalatdhoz

+ Az Iranyito feliratok bekapcsola-
saval hasznaljunk fordulérdl fordu-
l6éra vezetd navigacios utasitaso-
kat (l&sd a Palya bedllitdsok sza-
kaszt az 40. oldalon).

+ Bemelegités esetén a | 2 gomb-
bal indithatjuk a palyat, majd nor-
mal mddon melegitsiink be.
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+ Bemelegitéskor maradjunk tavol a

palya utvonalatdl. Amikor készen
allunk, induljunk el a palya iranya-
ba. Amikor elérjlik a palya vonalat,
egy uzenet figyelmeztet.
NE FELEDJUK! A [P gombot
lenyomva a virtudlis edz6partner
azonnal elindul a palya mentén,
nem varja meg, amig bemelegi-
tink.

+ Ujjunkat huzzuk el a képerny6n
a pélya vonalanak megtekintésé-
hez. Amennyiben letériink a palya
vonalardl, a készUlék figyelmeztet.

Palya adatainak megtekintése
1. Valasszuk a Navigaci6 > Palyak
> Mentett palyak pontot.
2. Valasszuk a palyat.
3. Valasszunk az alabbi lehetéségek
kozl:
« Valasszuk az Osszegzés pontot
a palya adatainak megtekintésé-
hez.
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+ Valasszuk a Térkép pontot a pa-
lya térképen torténd megtekinté-
séhez.

+ Valasszuk a Magassag pontot a
palya magassagi grafikonjanak
megtekintéséhez.

+ Valasszuk a Korok pontot egy
kor kivalasztasahoz és az egyes
korok részletes adatainak meg-
tekintéséhez.

Paélya megjelenitése a térképen
Minden egyes elmentett palyara vo-
natkozoan kuloén megadhatjuk, hogy
miként jelenjen meg a térképen. Pél-
daul a munkahelylnkre vezet pa-
lyat bedllithatjuk ugy, hogy mindig
sargan jelenjen meg a térképen. Egy
masik Utvonalat zélden jelenithe-
tiink meg a térképen. gy tobb Utvo-
nalat is megjelenithetink egyszerre,
megkulonbeztetve attdl, melyet ép-
pen kovetlnk.

1. Valasszuk a Navigacié > Palyak

> Mentett palyak pontot.
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2. Valasszuk ki a palyat.

. Vélasszuk a Beallitasok pontot.

4. Valasszuk a Megjelenités mindig
pontot a palya megjelenitéséhez a
térképen.

5. Valasszuk a Megjelenitési szin
pontot, majd valasszunk egy szint.

6. Valasszuk a Palya pontok meni-
pontot, ezzel elérjik, hogy a pa-
lyat alkotd helyek is megjelenje-
nek a térképen.

Akdvetkezd alkalommal, amikor a pa-

lya kdzelében kerékparozunk, a palya

megjelenik a térképen.

Palya leallitasa

1. Ujjunk elhizasaval valtsunk a tér-
képre.

2. Valasszuk kia ® > « pontot.

Palya torlése

1. Valasszuk a Navigaci6 > Palyak
> Mentett palyakat.

2. Vélasszuk ki a palyat.

3. Valasszuk a fll > «/-t.

w
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Palya beallitasok

Vélasszuk a Navigacio > Palyak >
Mentett palyak > = pontot.

Iranyit6 feliratok — forduldrol fordulo-
ra vezetd navigaciods iranymutatd fel-
iratok.

Letérés figyelmeztetés — Figyelmez-
tetés, amely a palya elhagyasakor je-
lenik meg.

Keresés — A mentett palyak kdzott
név alapjan kereshetiink.

Torlés — Osszes vagy tébb mentett

bal.

Térképi beallitasok
Vélasszuk a = > Tevékenység pro-
filok pontot, majd valasszunk egy
profilt, végul valasszuk a Navigacio6 >
Térkép pontot.

Tajolas — a térkép tajolasat allithatjuk
be (l&sd alabb).

Automatikus nagyitas — a nagyitasi
szintek automatikus allitasa a térkép
hasznalata kézben. Kikapcsol bealli-
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tas esetén kézzel nagyitunk, kicsinyi-
tunk.
Irdnyité feliratok — forduldrol fordu-
l6ra vezetd, kdzuti navigacié soran az
Utjelz6 felirat megjelenitése (utcaszin-
tl térkép szlikséges hozza).
Térképlathatésag — specidlis térképi
funkciok beallitasa.
Térképadok — a készlilékre feltoltott
térképeket kapcsolhatjuk be és ki.
Térkép tajolasa
1. Vélasszuk a = > Beadllitasok >
Tevékenység profilok pontot.
2. Valassszuk ki a profilt.
3. Valasszuk a Navigacio > Térkép
> Tajolas pontot.
4. Valasszunk az alabbiak kozul:
+ Eszak felé — a képerny6 teteje az
északi irany.
* Menetiranyba — az aktudlis hala-
dasi irany mutat mindig a képer-
nyd teteje felé.
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+3D méd - a térkép térben jele-
nik meg.

Utvonal beallitasok
Vélasszuk a = > Beallitasok > Te-
vékenység profilok pontot, majd va-
lasszunk egy profilt, végul valasszuk
a Navigacié > Utvonalterv pontot.
Kedvelt utvonalak — a készilék a
Garmin Connect fidkban tarolt, leg-
kedveltebb turak alapjan tervezi meg
az Utvonalat.

Utvonaltervezési méd — a kdzleke-
dési eszkodz kivalasztasa az Utvonal
optimalizalasahoz.

Tervezés modszere — Utvonalterve-
zés soran figyelembe veendd szem-
pontok megadasa.

o Emelkedés minimalizalasa - a
cél elérése a legkisebb teljes
emelkedés mellett.

o1dé minimalizalasa — a cél el-
érése a legrovidebb idé alatt.

o Tavolsag minimalizalasa - a
cél elérése a legkisebb tav meg-
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tételével, vagyis a legrovidebb Ut
mentén.
Uton tartas — pozicionkat mindig a
legkdzelebb esd uthoz igazitja, felté-
telezve, hogy kdzuton kozlekediink.
Elkeriilés bedllitasa — kijelolhetiink
az Utvonalbok kizarni kivant dttipuso-
kat (pl. féldutak stb.).
Ujratervezés - a tervezett ttvonalrdl
letérve a készulék automatikusan Uj-
ratervezi azt.

Tevékenység kijelolése az
utvonaltervezéshez
Beallithatjuk a készuléket, hogy a te-
vékenység tipusanak megfelelden
tervezze meg az Utvonalat.

1. Vélasszuk a = > Beadllitasok >
Tevékenység profilok pontot.

2. Valassszuk ki a profilt.

3. Valasszuk a Navigacié > Utvo-
nalterv > Utvonaltervezési mod
pontot.

4. Valasszunk a megjelend lehet6sé-
gek kozdil.
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Példaul kozutakon vezetd (utcai)
Utvonalterv  létrehozasahoz  va-
laszthatjuk a tarakerékparozas
(Tour Cycling) pontot, vagy terep
navigaciéhoz a hegyi kerékparo-
zas (Mounting Biking) pontot.

Vezeték nélkiili
kapcsolaton keresztiil

elérheté funkciok
A készliléket kompatibilis Bluetooth-
funkciés okostelefonra vagy Wi-Fi®
halézatra csatlakoztatva szamos ki-
egeszitd funkcid elérhet6vé valik.

Bluetooth-kapcsolaton
keresztiil elérheté funkcidk
A késziiléket kompatibilis Bluetooth-
funkcids okostelefonra vagy fitnesz
berendezésre csatlakoztatva sza-
mos kiegészitd funkcid elérhetdvé va-
lik. Egyes funkciokhoz a csatlakozta-
tott okostelefonon telepiteniink kell a
Garmin Connect Mobile alkalmazast.
Az alkalmazasrél a www.garmin.com/
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intosports/apps oldalon tajékozédha-
tunk.

MEGJEGYZES! Az alabbi funkciok
csak kompatibilis, Bluetooth-funkcios
okostelefon parositasaval érhetdk el.
El6 kovetés — baratok és csaladtag-
ok valos id8ben kévethetik nyomon az
edzést. Emaiben vagy kbz0sségi ha-
[6n keresztll is hivhatunk ,néz6ket”,
akik a Garmin Connect oldalain él6-
ben latjak a mérési adatokat.
Csoport kovetés — az éld kovetés
funkcio révén a csoportba tartozé dsz-
szes sporttars helyzetét valos id6ben,
kdzvetlenil az Edge kijelzéjén kovet-
hetjlik nyomon. A csoport tagjai kdzll
azok szamara, akik kompatibilis Edge
készllékkel rendelkeznek, elére meg-
irt izeneteket kldhetiink.
Tevékenység adatok feltdltése a
Garmin Connectre — amint befejez-
tuk a turat, az adatok elkildése au-
tomatikusan megtérténik a Garmin
Connectre.
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Palyak és edzések letoltése a
Garmin Connectrél: az okostele-
fonon kereszttil kdzvetlendl a Garmin
Connect fidkban kutathatunk és tolt-
hetlink le tevékenységeket az Edge
készlilékre.

Connect 1Q funkciok letoltése — a
Garmin Connect Mobile alkalmaza-
son keresztlil Connect 1Q funkciokat
tolthetlink le.

Késziilékr6l késziilékre torténd
adatatvitel — vezeték nélkili adat-
kapcsolaton keresztill tolthetlink at
fajlokat egy masik kompatibilis Edge
készllékre.

Kozosségi halo értesitések — ami-
kor egy tevékenységet feltdltlink a
Garmin Connectre, egy frissités ker(l
posztolasra kedvenc kézdsségi olda-
li lapunkra.

Idéjarasi adatok frissitése — valds
idejli id6jarasi adatok érkeznek, me-
lyekre az Edge is felhivja figyelmiin-
ket.
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Ertesitések — a telefonra érkezd iize-
netek, értesitések megjelennek az
Edge kijelz6jén.

Uzenetek — egy beérkezé hivas-
ra vagy széveges lzenetre (SMS-re)
egy elére megirt lzenettel valaszol-
hatunk. A funkci6 Android™ vagy
Windows® operacios rendszer{ tele-
fonokon érhetd el.

Hangos lizenetek — a Garmin
Connect Mobile alkalmazasbdl elér-
het6 funkcio a tura soran allapot je-
lentéseket jatszik le az okostelefonon.
Baleset felismerés — engedélyez-
zik, hogy amikor az Edge készu-
lék baleset bekovetkeztét érzékeli, a
Garmin Connect Mobile alkalmazas
lzenetet kildjon a korabban meg-
adott vészhelyzeti elérhetdségek felé.

Hangos motivacios
jelentések lejatszasa a
tevékenység soran

A funkci6 hasznalatahoz egy kompa-
tibilis okostelefont a Garmin Connect
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Mobile alkalmazason keresztll pa-
rositanunk kell az Edge készulékkel
(lasd 1. oldal).

A Garmin Connect Mobile alkalma-

zast bedllithatjuk, hogy a kerékpa-

rozas vagy egyeb tevékenység alatt
0sztonzé, motivacids allapot jelen-
téseket jatsszon le. Ezen hangos je-
lentések tartalmazzak a kor szamat,

a korid6t, a tempot vagy sebességet,

valamint az ANT+ mérési adatokat. A

jelentések lejatszasa alatt a Garmin

Connect Mobile ideiglenesen elnémit-

ja a telefonon egyéb hang lejatszasat.

A hangeré a Garmin Connect Mobile

alkalmazasban allithato be.

1. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazas beallitdsaiban vélasszuk a
Garmin Devices (Garmin eszko-
z0k) pontot.

2. Valasszuk ki az eszkozt.

3. Amennyiben szlikséges, vélasz-
szuk a Device Settings (eszkdz
beallitasok) pontot.
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4. Valasszuk az Audio Alerts (han-
gos jelentések) pontot.

Csoport kovetés inditasa

A funkci6 hasznélatahoz rendelkez-

niink kell Garmin Connect fiokkal, va-

lamint egy kompatibilis okostelefont

a Garmin Connect Mobile alkalma-

zason keresztil parositanunk kell az

Edge késztilékkel (lasd 1. oldal).

A tura alatt a csoportba becsatlako-

zott kerékparosok helyzetét lathatjuk

a térképen.

1. Az Edge készlléken vélasszuk a
= > Vezeték nélkiili funkciok
> Csoport kdvetés pontot, ezzel
engedélyezziik, hogy a térképen
megjelenjenek a csatlakozd keé-
szlilékek.

2. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazas beallitasi menUjében va-
lasszuk az LiveTrack (El6 kove-
tés) > GroupTrack (Csoport ko-
vetés) pontot.
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3. Valasszuk a Visible to (Ldthato)

> All Connections (Osszes csat-
lakozd) pontot.
NE FELEDJUK! Amennyiben tébb
mint egy kompatibilis eszkdzzel
rendelkeziink, a csoport kdvetés-
hez ki kell jeldlniink egyetlen egy
késziléket.

4. Valasszuk a Start LiveTrack (EI6
kovetés inditdsa) pontot.

5. Az Edge készliléken nyomjuk meg
a [P -t, majd kezdjiink el kerékpa-
rozni.

6. Ujjunk elhtizasaval valtsunk a tér-
képre a kapcsolodo kerékparosok
megtekintéséhez.

Heart Rate Distance

154 | 4.1
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A térképen egy ikonra rakoppintva
megtekinthetjik a csoport kdvetési
menetbe tartozo tobbi kerékparos
helyzetére és haladasi iranyara
vonatkoz¢ adatokat.

7. Ujjunk elhizésaval valtsunk a cso-
port kdvetés listara.
A listabol kivalaszthatunk egy ke-
rékparost: ezen kerékparos hely-
zetét jel6ld ikon a térkép kdzepén
fog megjelenni.

A csoport kbvetés hasznalatat

segito tippek

A csoport kovetés az él6 kovetés

funkcié segitségével a csoportba tar-

toz6 tébbi kerékparos helyzetének a

térképen torténd megjelenitését te-

szi lehetévé. A csoportba tartoz6 dsz-

szes kerékparosnak rendelkeznie kell

Garmin Connect fidkkal.

+ Szabadtéren, GPS-vétel mellett
kerékparozzunk.

+ Bluetooth-kapcsolaton  keresz-
til parositsuk az Edge készUléket
okostelefonunkkal.
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A Garmin Connect Mobile al-
kalmazas beallitasi menijében
a Connections (Kapcsolatok)
pontra kattintva frissitsik a cso-
port kévetési (GroupTrack) me-
netbe tartozd kerékparosok lista-
jat.

Ellendrizziik, hogy a csatlakozd
kerékparosok mindegyike paro-
sitsa okostelefonjat, és a Garmin
Connect Mobile alkalmazasban in-
ditson el egy él6 kdvetés menetet.
Ellendrizzlik, hogy az 6sszes csat-
lakozd kerékparos hatosugaron
belil legyen (40 km-en bellil).
Csoport kdvetési menet alatt valt-
sunk a térkép képernydre, ugyanis
itt lathatjuk a kapcsolddé kerékpa-
rosok helyzetét.

Mielétt megtekintenénk a csoport
kovetési menetbe tartozé tébbi ke-
rékparos helyzetére és haladési
irdnyara vonatkoz6 adatokat, all-
junk meg a kerékparral.

Fajlok masolasa két Edge

késziilék kozott vezeték

nélkiili adatkapcsolaton
keresztiil

Bluetooth vezeték nélkiili kapcsolaton

keresztil palyakat, szegmenseket,

edzésterveket masolhatunk &t egy
masik kompatibilis Edge készulékre.

1. Kapcsoljuk be mindkét Edge ké-
szlléket, majd hozzuk ezeket 3
méteres tavolsagon beldl.

2. Azon a készliléken, amelyik a fajlo-
kat tartalmazza, valasszuk a = >
> Vezeték nélkiili funkciok > Ke-
sziilék adatatvitel > Fajlok meg-
osztasa pontot.

3. Valasszuk ki a megosztani kivant
fajl tipust.

4. Valasszuk ki a megosztani kivant
fajlt, fajlokat.

5. Azon a késziiléken, amelyre a fajlo-
kat at kivanjuk masolni, valasszuk
a = > Vezeték nélkiili funkciok
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> Beallitasok > Késziilék adatat-
vitel pontot.
6. Valasszunk egy kozeli csatlako-
zast.
7. Valasszuk ki a fogadni kivant faj-
lokat.
Amikor a fajl a&tméasolasa sikeresen le-
zajlott, mindkét készlléken egy lize-
net jelenik meg.
Baleset felismerés
Vigyazat!
A baleset felismerés egy kiegészi-
t6 funkcid, amely elsésorban kdzuton
torténd hasznalatra alkalmas. A bal-
eset felismerési funkcid nem szolgal-
hat a segitséghivas, sirg6sségi se-
gitségnyujtas igénylésének elsddle-
ges eszkozeként. A Garmin Connect
Mobile alkalmazas nem veszi fel he-
lyettlink a kapcsolatot a vészhelyzeti
szolgaltatokkal.

Amikor a GPS-vevével ellatott Edge
készllék balesetet érzékel, a Garmin

Edge® 1030 hasznélati ttmutaté

Connect Mobile alkalmazas egy auto-
matikus szbveges lzenetet (SMS-t)
és egy emailt kiild az altalunk meg-
adott vészhelyzet esetén értesiten-
d6 telefonszamra, email cimre. Az
lUzenet tartalmazza a GPS-pozicidt
és neviinket. Az Uzenet megjelenik
az Edge késziléken is, és a parosi-
tott okostelefon jelzi, hogy 30 masod-
perc elteltével a vészhelyzeti cimekre
elkiildésre kerlil az lizenet. Amennyi-
ben segitségre, ellatasra nincs sziik-
ség, ezen id6tartamon belll még el-
vethetjik az automatikus lizenetet.

Az Edge késziiléken a baleset felis-
merés bekapcsolasa elétt a Garmin
Connect Mobile alkalmazasban meg
kell adnunk a vészhelyzeti elérhetd-
ségeket. A parositott okostelefonon
adatforgalmi szolgaltatas elérhetd kell
legyen, valamint olyan lefedettségl
terlileten kell tartézkodnunk, ahol a
halozat lehetévé is teszi az adatfor-
galmat. Olyan vészhelyzeti elérhetd-

47



ségeket adjunk meg, melyek széve-

ges lzenetek fogadasara alkalmasak

(lehet6ség szerint normal lzenetkl-

dési dijak mellett).

Baleset felismerés beallitasa

1. Lépjunk fel a www.garmin.com/
intosports/apps oldalra, majd tolt-
sik le a Garmin Connect Mobile
alkalmazast.

2. Parositsuk az okostelefont a ké-
szulékkel (lasd 1. oldal).

3. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazasban adjuk meg a vészhely-
zeti elérhet6ségeket, valamint a
kerékparos adatait (lasd alabb).

4. Az Edge késziiléken kapcsoljuk be
a baleset felismerés funkciét (lasd
alabb).

5. Az Edge késziiléken kapcsoljuk be
a GPS-vételt (lasd 71. oldal).

Vészhelyzeti elérhet6ségek és

kerékparos adatainak megaddsa

1. Az okostelefonon nyissuk meg a
Garmin Connect Mobile-t.
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2. Az alkalmazas beallitasi me-
nijében valasszuk az Incident
Detection (Baleset felismerés)
pontot.

3. Adjuk meg a vészhelyzeti elérhe-
téségeket és a kerékparos adatait.
A megadott elérhetéségekre egy
lzenet kerll elkildésre, amely
ezen elérhetségeket tajékoztatja
arrol, hogy baleset észlelése ese-
tén ezek szolgalnak értesitendd
vonalaknak.

Baleset felismerés

be- és kikapcsolds

Vélasszuk a = > Rendszer > Bal-

eset felismerést.

Vészhelyzeti elérheté6ségek

megtekintése az Edge késziiléken

Ehhez el6sz6r a Garmin Connect Mo-

bile alkalmazésban meg kell adnunk a

vészhelyzeti elérhetdségeket és a ke-

rékparos adatait.

A Garmin Connect Mobile alkalma-

zasban valasszuk a Contacts (Elér-

hetéségek) pontot.
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A telefonszamok és a vészhelyzet
esetén értesitendd személyek neve
megjelenik.
Automatikus iizenet elvetése
Amikor a késziilék balesetet észlel, a
vészhelyzeti elérhetéségek felé kil-
dendd Uzenetet elvethetjlik akar az
Edge készililéken, akér a parositott
okostelefonon.
Vélasszuk az Elvet > « pontot a
30 masodperces visszaszamlalas
lejarta el6tt.
Allapot frissités kiildése
balesetet kvetéen
Ez a funkcid kizarolag akkor érhetd el,
amikor a készlilék balesetet észlelt és
egy automatikus segélyhivd tzenetet
kiildott a megadott vészhelyzeti elér-
het6ségek felé.
Egy allapot frissitd izenet formajaban
értesithetjlik a vészhelyzetrdl értesi-
tett feleket, hogy mar nincs szikség
surg6sségi segitségre.
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1. A képernyd tetejér6l huzzuk le-
felé ujjunkat, majd hizzuk ujjun-
kat jobbra vagy balra a vezérl6k
widget megjelenitéséhez.

2. Valasszuk a Baleset felismerés >
Kiild hogy jol vagyok pontot.

Az Uizenet az Osszes vészhelyzeti el-

érhetdség felé elkildésre kertil.

Wi-Fi® kapcsolattal
elérhet6 funkcidk

Az Edge 1030 készulék Wi-Fi kapcso-
lattal is bir. A Wi-Fi kapcsolat haszna-
latdhoz a Garmin Connect Mobile al-
kalmazas nem szilkséges.

NE FELEDJUK! Az alabbi funkciok
csak vezeték nélkuli Wi-Fi halozathoz
torténd csatlakozas esetén érhetdk el.
Tevékenység feltoltése a Garmin
Connectre — amint befejeztliik a tu-
rat, az adatok elkiildése automatiku-
san megtorténik a Garmin Connectre.
Edzéstervek, palyak, edzésprog-
ramok - a Garmin Connect oldalon
korabban kijelolt tevékenységek ve-
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zeték nélkil kerlinek letoltésre a ke-
szlilékre.

Szoftver frissités — Wi-Fi kapcsola-
ton keresztll letdlhetjik az Edge-re a
legUjabb rendszerszoftver valtozatot.
A kovetkezd alkalommal, amikor be-
kapcsoljuk a készlléket, a képernydn
megjelend utasitasokat kdvetve tele-
pithetjiik az Uj rendszerszoftvert.

Wi-Fi kapcsolat létesitése
szamitégépen keresztiil
1. Vélasszunk az alébbiak kézil:

* Okostelefonunkra toltsik le a
Garmin Connect Mobile alkal-
mazast, majd ezen keresztll pa-
rositsuk azt az Edge késziilékkel
(1. oldal).

+ Latogassunk el a www.garmin.
com/express oldalra, ahol téltsiik
le a Garmin Express™ alkalma-
zast.

2. Kovessik a képerny6n megjelend
utasitasokat a Wi-Fi kapcsolat be-
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allitdsahoz a Garmin Express al-
kalmazason keresztiil.

Wi-Fi kapcsolatra vonatkozo

beallitasok az Edge

meniirendszerében

1. Vélasszuk a = > Vezeték nélkiili
funkciok > Wi-Fi pontot.

Wi-Fi - bekapcsolhatjuk a Wi-Fi veze-

ték nélkili adatatviteli funkciét.
NE FELEDJUK! A tovabbi beal-
litasi lehetéségek csak abban az
esetben jelennek meg, ha jelen
pontban engedélyezzik a Wi-Fi
funkcidt.

Automatikus feltoltés — engedélyez-

ziik a tevékenységek adatainak auto-

matikus feltoltését egy ismert vezeték

nélkili halozaton keresztlil.

Halézat hozzdadasa - a készilék

csatlakoztatdsa egy vezeték nélkuli

halézathoz.
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Vezeték nélkili
kapcsolattal miikod6

7

mérok
Az Edge 1030 szdmos vezeték nélkili
ANT+ vagy Bluetooth funkciés méré-
vel is kompatibilis. A kompatibilis mé-
rékrél és ezek beszerzésérdl részlete-
sen tajékozodhatunk az ligyfélszolga-
laton (103. oldal).

Sebességméré

felszerelése

MEGJEGYZES! Amennyiben nem

rendelkeziink sebességmérével, ugor-

juk &t ezt a szakaszt.

TIPP! A Garmin azt javasolja, hogy a

mér6 felszerelése alatt helyezzik all-

vanyra a kerékpart.

1. A sebességmérét helyezzik — és
tartsuk is ott — a kerékagy tetejére.

2. A régzitépantot O vezessiik kor-
be a kerékagyon , majd akasszuk
be a mérdn l1évé kampoba @.
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Eléfordulhat, hogy asszimetrikus
kerékagyra torténé felszerelés so-
ran a mérd dontott helyzetben rég-
zil, de ez nem jelent problémat, a
mérd igy is normalisan miikadik.

. Forgassuk meg a kereket, ellendri-

zend6, hogy a méré nem akada-
lyozza sehol a kerék szabad forga-
sat. A méré nem érhet a kerékpar
egyetlen mas alkatrészéhez sem.

MEGJEGYZES! Két fordulatot k-
vetéen a LED-lampa 6t masod-
perc hosszan z6lden kigyullad, je-
lezve, hogy a mérdé mikodik.
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Pedaliitemméré

felszerelése

MEGJEGYZES! Amennyiben nem

rendelkezlink pedalitemmérdvel,

ugorjuk at ezt a szakaszt.

TIPP! A Garmin azt javasolja, hogy a

méré felszerelése alatt helyezzik all-

vanyra a kerékpart.

1. Valasszuk ki a hajtokar @ atméré-
jének megfeleld régzitdpantot.
Mindig a legkisebb pantot valasz-
szuk ki, amelyik még épp korbeéri
a hajtokart.

2. Anem hajtott oldalon a mér6 lapos
oldalat helyezziik a hajtokar belsd
oldalara, majd tartsuk is ott meg.

3. Apantot @ vezessiik korbe a haj-
tokaron, majd akasszuk a méré ol-
dalan lévé kampokba (3.
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. Forgassuk meg a hajtokart, ellen-

6rizendd, hogy az szabadon pé-
rég-e.

A mér6 nem érhet a kerékpar
egyetlen alkatrészéhez sem (igy
a lancvéddhoz sem), valamint ci-
pénkhdz sem.

MEGJEGYZES! Két fordulatot k-
vetéen a LED-ldampa 6t masod-
perc hosszan z6lden kigyullad, je-
lezve, hogy a méré mikodik.

. Végezziink el egy 15 perces proba

turat, majd ezutan nézzik at a mé-
rét és a pantot, sérilés, karosodas
nyomait keresve.

Edge® 1030 hasznalati ttmutaté

Tudnivalék a
sebességmérordl és

a pedaliitemmérorél

A pedallitemmér6tél érkezd pedal-
fordulat adatok mindig régzités-
re kerilnek. Amennyiben sem se-
bességmérd, sem pedallitemmérd
nem Kertilt a készillékkel parositasra,
a sebesség és a tavolsag meghatéaro-
zasa GPS-adatok alapjan torténik.

A pedalfordulatszam a pedalozas, ,te-
kerés” sebességét, intenzitdsat mu-
tatia a hajtokar percenkénti fordula-
tainak szamaval kifejezve (ford./perc
—rpm).

A pedalfordulatszam

és a teljesitmény adatok
atlagolasa

A nulla adatok kizarasaval torté-
né atlagolas bedllitasi lehetésé-
ge csak kilén megvasarolhato
pedalitemmérdvel vagy teljesitmény-
mérével torténd edzés esetén érhetd
el. Az alapbeallitds a pedélozés szi-
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neteltetése alatti nulla értékek kizara-
sa a szamitasbol. A beallitds mddosi-
tasarol lasd a 77-78. oldalt.

Pulzusméro felhelyezése

MEGJEGYZES! Amennyiben nem

rendelkeziink pulzusmérével, ugorjuk

at ezt a szakaszt.

A mérét kdzvetlenll a bdrfelliletre

helyezzik, mellkasi ruhdzatunk ala.

Olyan szorosan rogzitsik, hogy ne

essen le az edzés soran.

1. Csatlakoztassuk a mér6 egységet
OF) pantra.

A Garmin logé mind @ mérén, mind
a panton olvashatdan alljon.
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2. Nedvesitsik be mindkét elektro-
dat @ a pant hatoldalan, valamint
az érintkezé tapaszokat @, ez-
zel mellkasunk és a jeladd kdzotti
érintkezés stabilabba valik.

ONROIOENOION

3. Vezesslk mellkasunkon korbe a
pantot, majd kapcsoljuk éssze a
kampét @) ¢s ahurkot ®.
MEGJEGYZES! Az 4polast ismer-
teté cimkeét ne fedjlik le.

TN

A Garmin logd olvashatéan alljon.

4. Hozzuk 3 méteres tavolségon be-
|Ul az Edge-t és a pulzusmérét.

Miutan felvettiik a mérét, az készen
all az adatok kiildésére.
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TIPP! Amennyiben a kijelzett értékek
irredlisak vagy érték sem jelenik meg,
tanulmanyozzuk a pulzusmérésre vo-
natkozo javaslatokat (56. oldal).

Pulzustartomanyok beallitasa
A készllék az els6 bekapcsolas so-
ran megadott személyes adatok alap-
jan osztja fel a pulzustartomanyokat.
Az edzési céloknak megfeleléen ma-
nudlisan is megadhatjuk a pulzustar-
tomanyok kiosztasat.
Az edzés soran elégetett kaldria pon-
tos kiszamitasahoz adjuk meg maxi-
malis pulzusszamunkat, de ezenfellil
lehet6ség van a pihend pulzusszadm
megadasara, valamint a pulzustarto-
manyok egyedi felosztasara.

1. Vaélasszuk a Sajat eredmények
> Edzési tartomanyok > Pulzus-
tartomanyok pontot.

2. Adjuk meg a maximalis és pihend
pulzusszamainkat.
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A tartomanyok kiosztasa automa-

tikusan frissll, azonban mindegyik

értéket manudlisan modosithatjuk.
3. Valasszuk az Ez alapjan: pontot.
4. Valasszunk egy opciot:

* BPM esetén a percenkénti sziv-
dobbanés szerint lathatjuk és
szerkeszthetjlik a tartomanyokat.

* %Max. esetén a maximalis pul-
zusszadm szazalékértéke szerint
lathatjuk és szerkeszthetjik a
tartomanyokat.

* %HRR esetén a pihend pulzus-
szam szazalékértéke szerint lat-
hatjuk és szerkeszthetjilk a tarto-
manyokat.

* %LTPSZ esetén a laktatkiszob
pulzusszam szazalékértéke sze-
rint lathatjuk és szerkeszthetjlik a
tartomanyokat.

Tudnivaldk a
pulzustartomanyokrol

Sok atléta haszndlja a pulzustar-
tomanyokat sziv- és érrendszerének
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erésségi mérésére, valamint kondici-
ojanak javitasara. A pulzustartomany
a percenkénti szivdobbanasokban
meghatarozott értéktartomany. A leg-
gyakrabban alkalmazott 6t tartomanyt
1-5-ig szamozzak, ahol nagyobb
szam nagyobb intenzitast jelez. A tar-
tomanyok altalaban legnagyobb pul-
zusszamunk szazalékaban kerliinek
meghatarozasra.

Edzési célok

Ismerve a pulzustartomanyunkat,

mérhetjik és javithatjuk kondicionkat

a kdvetkez6 elvek szerint:

+ Pulzusunk jél jellemzi az edzés in-
tenzitasat.

+ Adott pulzustartomanyban dolgoz-
va javithatjuk sziv- és érrendsze-
riink terhelhet6ségét és erejét.

+ Ismerve pulzustartomanyunkat,
megakadalyozhatjuk a tuledzést
és csokkenthetjlik a sériilés koc-
kazat.

55



Amennyiben ismerjik maximalis pul-
zusszamunkat, a 91. oldalon szerep-
16 tablazat alapjan meghatarozhatjuk
edzési céljainknak leginkdbb megfe-
leld tartomanyt.

Amennyiben nem ismerjik maxima-
lis pulzusszamunkat, alkalmazzuk az
interneten fellelheté valamelyik kal-
kulatorprogramot. Egyes edz6termek-
ben és egészségkdzpontokban lehe-
t6ség van a maximalis pulzusszdm
megallapitasara szolgald erdnléti fel-
mérés elvégzésére. Huvelykujj-sza-
balyként 220-bdl kivonjuk korunkat,
és megkapjuk a maximalis pulzussza-
mot.

Javaslatok irrealis
pulzusszam adatok
megjelenése esetén
Amennyiben irredlis pulzusszam ada-
tok jelennek meg, vagy egyaltalan
nem jelennek meg adatok, tegyik a
kovetkezoket:
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Vigylnk fel vizet az elektrodokra,
érintkez6 mezokre.

Huzzuk meg a pantot mellkasun-
kon.

Melegitsiink be ugy 5-10 percig.
Tisztitsuk meg a pantot minden
hetedik hasznalatot kvetden.
Viseljink pamut trik6t vagy nedve-
sitslk meg trikdnkat edzés el6tt.
Mlszélas anyag a méréhdz doér-
zs6l6dve statikus elektromossagot
kelt, és ez zavarhatja a jeleket.
Tavolodjunk el az erés elektro-
magneses mez6ktél, minden 2,4
GHz-es vezeték nélkili érzékeld-
tél, mivel ezek interferalhatnak a
pulzusmérétdl. Elektromagneses
zavart okozhatnak a nagyfesziilt-
ségl tapvezetékek, elektromoto-
rok, mikrohullamu siték, 2.4 GHz-
es vezeték nélkili telefonok, veze-
ték nélkili haldzati pontok.
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Vezeték nélkiili mérék
parositasa
Parositas el6tt fel kell venniink a pul-
zusmérét, vagy fel kell szerelnlink a
sebességmérét, pedalitemmeérdt. A
parositas az ANT+ vagy Bluetooth-
funkcids mérd csatlakoztatasat jelen-
ti, pl. a pulzusméré és az Edge csat-
lakoztatasat.
1. Hozzuk a mérét és az Edge-t 3
méteres tavolsagon belil.

NE FELEDJUK! Pérositas alatt

minden méas kerékparos mérét vi-

gytink 10 méteres kérzeten kivil!

2. Vélasszuk a = > Erzékeldk > Er-
zékel6 hozzaadasat.
3. Valasszunk az alabbiak kézil:

* Valasszuk ki a parositani kivant
mérét.

* Vélasszuk a Keresés az 6sszes
kozt parancsot az elérheté dsz-
szes mérd utani kereséshez.

Az elérheté mérdk listaja jelenik

meg.
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4. Valasszuk ki a parositani kivant
mérd(ke)t.

5. Valasszuk a Hozzaad pontot.
Amikor a mér6 és az Edge paro-
sitdsa megtortént, a méré allapo-
ta Csatlakoztatva jelzést kapja. Az
adatmezoket allitsuk at a mérési
adatok megjelenitéséhez.

Edzés teljesitménymérével

+ Lépjlink fel a www.garmin.com/
intosports oldalra, ahol megte-
kinthetjlilk mindazon ANT+ mé-
rék listajat, melyek a készilék-
kel kompatibilisek (mint példaul a
Vector™).

+ Tovabbi informaciok érdekében
tekintsik meg a méréhoz tartozo
hasznalati utmutatot.

+ Allitsuk be edzési céljainknak és
képességeinknek megfeleléen a
teljesitményzdnakat (58. oldal).

+ Elesitsik a tartomany-riasztaso-
kat, melyekkel értesilink arrdl,
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hogy elértiink egy adott tartomanyt
(72. oldal).

+ Allitsuk be a teljesitményre vonat-
koz6 adatmezdket (71. oldal).

Teljesitményzoénak beallitasa

A tartomanyok gyari alapértékek sze-

rint keriiltek felosztasra, ezért el6for-

dulhat, hogy egyéni képességeinket
nem fedik le megfeleléen. Egyedi tel-

jesitménytartomanyt allithatunk fel a

Garmin Connect internetes portalon.

Ha ismerjuk mikddési kiiszobteljesit-

ménylnket (FTP), megadhatjuk azt;

ekkor az Edge automatikusan kisza-
molja a zénakat.

1. Vélasszuk a Sajat eredmények
> Edzészéonak > Teljesitmény-
tartom.-t.

2. Adjuk meg az FTP értéket.

3. Vélasszuk az Ez alapjan:-t.

4. Valasszunk az alébbi lehetdségek
kozdil:
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* A Watt opcioval wattban tekint-
hetjlik meg és szerkeszthetjlik a
tartomanyokat.

*FTP% opci6 esetén FTP-
értéklink szazalékaban latjuk az
értékeket.

Teljesitményméro kalibralasa
A teljesitménymérdre vonatkoz6 ka-
libracios utasitasokat a gyarté altal
mellékelt haszndlati Utmutatéban ta-
laljuk. A sikeres kalibralas feltétele,
hogy a teljesitménymérét elézdleg
megfelelden telepitsik, ezutan paro-
sitsuk az Edge-el, és a kalibrécio alatt
folyamatosan kiildjon adatokat.

1. Vélasszuk a = > Mérdket.

2. Valasszuk ki a teljesitménymérét.

3. Valasszuk a Kalibral pontot.

4. Peddlozzunk és ezzel tartsuk a tel-
jesitménymérét egészen addig ak-
tiv allapotban, amig egy Uzenet
meg nem jelenik.

5. Kovesstik a képernyén megjelend
utasitasokat.
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Pedalozas alapu
teljesitménymérés

A Vector a pedalozas alapjan méri a
teljesitményt, vagyis masodpercen-
ként tobb szdzszor méri azt az erét,
melyet a pedalra kifejtink, emel-
lett méri a pedalfordulatszamot, va-
gyis a hajtas forgasi sebességét. Az
er6, az er iranyanak, a hajtékar for-
gatasanak, valamint az id6 mérésével
a Vector képes a teljesitmény (watt)
meghatarozasara. Mivel a Vector a
bal és jobb oldali teljesitmény egy-
mastol flggetlenll méri, igy a bal és
jobb oldal kéz6tti megoszlasrol is ké-
pes tajékoztatast adni.

NE FELEDJUK! A Vector S rendszer
nem szolgaltat kiilén bal és jobb olda-
li pedal eloszlasi adatokat.

Kerékparos dinamika

A kerékparos dinamikai adatok mu-
tatjak, hogy a pedallal megtett teljes
kor folyaman a kifejtett eré miként val-
tozik, a pedal mely pontjara fejtjik ki
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az er6t, ezzel mélységében ismerhet-
juk meg egyéni pedalozasi technikank
sajatossagait. Ismerve, hogy a peda-
lon miként és hol fejtiink ki az erét,
még hatékonyabban edzhetlink és
pontosabban értékelhetjlik ki kerék-
parozasi teljesitménylink szintjét.
Kerékparos dinamikai adatok
hasznélata

A kerékparos dinamikai adatok kinye-
réséhez elészor parositanunk kell a
Vector teljesitménymérét az Edge ké-
szillékkel (lasd 57. oldal).

NE FELEDJUK! A rogzitett kerék-
paros dinamikai adatok tovabbi he-
lyet foglalnak el a készlilék memori-
ajaban.

1. Kezdjiink el kerékparozni.
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2. Léptessiink a kerékparos dinami-
ka képerny6re (lasd alabb), ahol
lathatjuk a csucs teljesitmény fa-
zist @, az ossz teljesitményt ,@
a feliileti kizépponti letérést 3,
valamint az er6hatas szakaszok el-
oszlasat a bal és jobb lab kdzott @.

[~ Power Phase (PP) |

~, ~,
%) (1)
186 W

Platform Center Offset (PCO)
+|‘ : : I+
+8 +7

Left PP Right PP
ai=197 | 8~=203

L

3. Amennyiben szikséges, érintsik
a @ adatmezéket eltér6 adattipus
megjelenitéséhez (lasd 71. oldal).
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NE FELEDJUK! Csak a képerny

aljan talalhato két adatmezén allit-

hatjuk at a kijelzett adatok tipusat.
Az edzés adatait a Garmin Connect
fiokunkba feltdltve tovabbi kerékpa-
rozasi dinamikai adatokat is lekérhe-
tnk.

Teljesitmény fazis adat

Az a pedal elforgatasi korcikk (az in-
ditasi hajtokar szdg és a zard hajtokar
sz0g kozotti korcikk), ahol pozitiv tel-
jesitményt produkalunk.

Platform kozépponti letérés

A pedal felliletének azon pontja, ahol

az er6t ténylegesen kifejtjk.

Vector funkcidinak beallitasa

A Vector funkcidinak allitdsahoz el6-

szor parositanunk kell a Vector telje-

sitménymérét az Edge készilékkel

(lasd 57. oldal).

1. Vélasszuk a = > Méroket.

2. Valasszuk ki a Vector teljesit-
ménymerdét.
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3. Valasszuk a Méré adatok >
Vector funkciék pontot.

4. Valasszunk egy opciot.

5. lgény szerint a billen6kapcsolokkal
kapcsoljuk be a forgatd hatasfok,
pedalozas egyenletesség és ke-
rékparos dinamika funkciokat.

Vector rendszerszoftverének

frissitése az Edge késziilékrol

A szoftver frissitéséhez elészor paro-

sitanunk kell az Edge késziiléket és a

Vector rendszert.

1. Atlra adatokat toltsiik fel a Garmin

Connect fiokba (l&sd 64. oldal).
A Garmin Connect automatikusan
rakeres az elérhet6 szoftver frissi-
tésekre, és ezeket letdlti az Edge
készlilékre.

2. Az Edge készlléket hozzuk a
Vector méréhoz 3 méter tavolsa-
gon bell.

3. Parszor forgassuk meg a hajtd-
kart. Az Edge felszdlit, hogy vé-
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gezziink el a fliggé szoftver frissi-
tések telepitését.

4. Kovessik a képerny6n megjelend
utasitasokat.

Elektronikus valtok
hasznalata

Valamely kompatibilis elektromos val-
t6, pl. Shimano® Di2™ elektronikus
valté hasznalatahoz el6szor parosita-
nunk kell a valtét és az Edge-t (lasd 57.
oldal). Az adatmez&ket allitsuk be ugy,
hogy azokon a Di2 adatok jelenjenek
meg (lasd 71. oldal). Az Edge az aktu-
alis beallitasi értékeket mutatja, amikor
a mér beallitasi modba keril.
Forgalmi viszonyok
atlatasanak segitése

a kerékparos szamara

Az Edge készilék egyuttmlkodik a
Varia Vision™ szemiiveges kijelzével,
a Varia™ kerékparos okos lampakkal,
valamint a hatrafelé figyeld Varia ra-
darral, ezzel nagyban hozzajarul ah-
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hoz, hogy a kerékparos jobban nyo-
mon kdvethesse a mogotte zajlo for-
galmat. Tovabbi informaciokat a Va-
ria készlilékek hasznalati tmutatoja-
ban talalunk.

NE FELEDJUK! Varia késziilékek pa-
rositas el6tt szilkséges lehet az Edge
szoftverének frissitése (88-89. oldal).

Edzésnaplé
Az edzésnapld rogziti a tavolsag, a
kaloria, a sebesség, a kér, a magas-
sag, valamint az opcionalis ANT+ mé-
rék altal szolgaltatott adatokat.
NE FELEDJUK! A naplé &llé vagy
felfiggesztett (pause) szamlalé mel-
lett nem régziti az adatokat.
Uzenet figyelmeztet, amikor a készii-
Iék memoridja megtelik. A memoria
nem torlédik automatikusan, illetve a
régi adatok sem kerllnek automati-
kusan felilirasra. Rendszeresen tolt-
suk fel az adatokat a Garmin Connect
szoftverre az adatok biztos megdrzé-
se érdekében.
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Turak megtekintése

1. Valasszuk az El6zmények > Utak
pontot.

2, Valasszuk ki a turat.

3. Valasszunk az opciok kozil.

Az egyes edzési
tartomanyokban eltoltott idok
megtekintése

Az egyes edzési tartomanyokban el-
toltott id6 megtekintéséhez elészor
parositanunk kell kompatibilis pulzus-
mérét vagy teljesitménymérét, majd
egy tevékenységet végre kell hajta-
nunk és el is kell azt mententink.

Az edzési intenzitds finomhangola-
sat segitheti el6 az egyes pulzustar-
tomanyokban és teljesitmény-tarto-
manyokban toltott id6 megtekintése.
A teljesitmény- és pulzustartomanyo-
kat céljainknak és képességeinknek
megfeleléen atszabhatjuk. Az adat-
mezbket Ugy mddositsuk, hogy ke-
rékparozas kdzben megjelenjenek az
edzési tartomanyok (pulzus- és telje-
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sitmény-tartomanyok).

1. Valasszuk a El6zmény > Utak
pontot.

2. Valasszunk egy turat.

3. Valasszunk a megjelend lehetdsé-
gek kozl.

Osszesitések megtekintése
Megtekinthetjik az Osszesitett ada-
tokat: turak szamat, dsszid6t, dsszta-
volsagot, teljes elégetett kalériameny-
nyiséget.
Vélasszuk az El6zmény > Ossze-
sitések pontot.

Tevékenység, tura torlése

1. Valasszuk a Elézmény > Tuarak
pontot.

2. Valasszuk ki az adott tevékenysé-
get, turat, edzést.

3. Valasszuk a @ > Torlés > /-t

Garmin Connect

Csatlakozzunk  baratainkhoz  a
Garmin Connect internetes kdzOssé-
gi oldalon, ahol kénnyedén tarolhat-
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juk és elemezhetjiik az edzés adata-
it, s6t, ezeket meg is oszhatjuk ma-
sokkal, és 6sztondzhetjik is egymast
sporttarsainkkal. Legyen sz6 barmely
sportagrol, futasrdl, gyaloglasrol,
Uszasrol, kerékparozasrol, turazas-
rél, triatlonozasrol, a Garmin Connect
oldalon kdnnyedén rogzithetjik moz-
gasban gazdag életvitellink fontosabb
eseményeit. A www.garminconnect.
com/start honlapra fellépve ingyene-
sen hozhatunk létre fidkot.

Tevékenységek tdroldsa

Az edzés végén a napldé adatait
mentslk el, majd toltsik fel a Garmin
Connect oldalra, ahol addig tarolhat-
juk ezeket, ameddig csak akarjuk.

Adatok kielemzése

Szamos adat felhasznalasaval, pl.
id6, tavolsag, pulzusszam, elégetett
kaloria, lépésszam alapjan részlete-
sen elemezhetjlik tevékenységlinket.
Felliinézetbdl, térképen tekinthetjik
meg a kerékparozas soran bejart utat,
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a tempd, sebesség valtozasait grafi-
konos szemléltetd abrak mutatjak be,
valamint egyedi jelentéseket allitha-
tunk Ossze.

NE FELEDJUK! Egyes adatokhoz kii-
|6n megvasarolhaté kiegészitd (pl. pul-
zusmeérd) szikséges.

ccnnect

+ae Qo
& Afternoon Ride # Weekly Leaderboard
20.29 mi 56:03 | B e T

27 784 607t

Edzés megtervezése

Edzési célt tlizhetlink ki, valamint napi
bontasu edzési terveket tolthetlnk le.
Tevékenységek megosztasa
Kapcsolddhatunk baratainkhoz egy-
mas tevékenységének nyomon ko-
vetéséhez, vagy kedvenc kozosségi
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halé portaljainkon keresztil linket is
kiildhetiink az edzésekrdl.

Edzésnaplé feltoltése
a Garmin Connectre

Figyelem!
A rozsdasodast megelézendd toltés
elétt toroljlik szarazra az USB portot,

az esO@védod sapkat és az ehhez koze-
li felileteket.

1. Hajtsuk fel az es6véds sapkat D
az USB portrol ).

2. Dugjuk az USB-kabel kisebbik vé-
gét a készilék hatuljan talalhaté
mini-USB portba.

3. Csatlakoztassuk az USB-kabel
nagyobbik végét a szamitégépen
|évé USB-portba.
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4. Lépjiink fel a www.garminconnect.
com/start oldalra.

5. Kovesslik a szoftver utasitasait.
Adatrogzités

Az Edge intelligens rogzitési elvet ko-
vet: csak akkor ment adatot, ha ira-
nyunk, sebességlink, pulzusunk mo-
dosul. Amennyiben teljesitménymé-
rét parositottunk, az Edge masod-
percenként menti a mérési adatokat.
Ez utdbbi mérési mod tébb memori-
at emészt fel, azonban nagyon pon-
tos adatrogzitést biztosit.

A teljesitmény- és pedalitem-ada-
tok atlagolasa soran a nulla értékek
figyelmen kivll hagyasarél az 53. és
77. oldalakon olvashatunk.

Adatkezelés

JEGYEZZUK MEG! Az Edge nem
kompatibilis a Windows® 95, 98, Me,
vagy NT® operaciés rendszerekkel.
Ugyancsak nem kompatibilis a Mac®
0OS 10.3 és korabbi verziokkal.
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Csatlakoztatas
szamitégéphez
Figyelem!

A rozsdasodast megelézendd toltés

elétt toroljlik szarazra az USB portot,

az eséveédo sapkat és az ehhez koze-

li felleteket.

1. Hajtsuk fel az es6védd sapkat az
USB portrol.

2. Dugjuk az USB-kabel kisebbik veé-
gét a készulék hatuljan taldlhato
mini-USB portba.

3. Csatlakoztassuk az USB-kabel
nagyobbik végét a szamitégépen
Iév6é USB-portba.

Az Edge cserélhetd hattértar meghaj-

toként jelenik meg a szamitégép Sa-

jatgép (Szémitogép) ablakaban, illet-
ve Mac szamitogépen kiilon kotetként
jelenik meg az asztalon.

Fajlok letoltése az Edge-re

1. Csatlakoztassuk az Edge-t a sza-
mitégéphez (lasd fent).
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Az Edge cserélhetd hattértar vagy
mobil eszkéz meghajtdként jelenik
meg a szamitdgép Sajatgép (Sza-
mitégép) ablakaban, illetve Mac
szamitogépen kiilon kotetként je-
lenik meg az asztalon.

NE FELEDJUK! Azon szamitégé-
peken, ahol sok halozati meghajto
van csatlakoztva, nem marad be-
tljel az eszkdz-meghajték csatla-
koztatdsara. Az operaciés rend-
szer sugojaban tajékozadjunk, mi-
ként rendelhetiink betjelet a meg-
hajtéhoz.

2. A szamitogépen nyissuk meg az

intéz6t.

. Valasszunk ki egy fajlt.

4. Valasszuk a Szerkesztés >Maso-
las menipontokat.

5. Nyissuk meg a Garmin meghaj-
tét vagy a memoériakartya meghaj-
tojat.

6. Valasszuk a Szerkesztés > Beil-
lesztés pontot.

w
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A fajl megjelenik a késziilék me-

lakban.
Fajlok torlése
Figyelem!

Az Edge memdrigja fontos rendszer-
fajlokat tartalmaz, melyeket nem sza-
bad let6réInlink. Ha nem ismerjlk egy
fajl rendeltetését, ne toroljik le azt.

1. Nyissuk meg a Garmin meghajtot
vagy kotetet.

2. Ha sziikséges, nyissuk meg a
mappat.

3. Jeloljuk ki a fajit.

4. Nyomjuk meg a Delete gombot a
szamitdgép billentylizetén.

USB-kapcsolat bontasa

Amikor végeztink a fajlkezeléssel,
bontsuk az USB-kapcsolatot. Ameny-
nyiben az eszkdz cserélhetd hattér-
tarként van csatlakoztatva, az adat-
vesztés elkerllése érdekében ezt
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az alabbi biztonsagi protokoll szerint
bontsuk a kapcsolatot. Mobil eszkdz
esetén erre nincs szikség.

1. Végezzilk el az alabbi miveletet:

* Windows szamitégépeken kat-
tintsunk a Hardver biztonsagos
eltavolitasa = ikonra.

* Macintosh szamitdgépen vélasz-
szuk ki az eszkozt, majd vélasz-
szuk a File > Eject menupontot.

2. Huzzuk ki az USB-kébelt az Edge-
bél és a szamitdgéphdl is.

Beallitasok

Connect IQ funkcidk

A Garmin Connect Mobile alkalmaza-
son keresztlil a Garmintol vagy mas
kiils6 fejleszt6tél szarmazd Connect
IQ bdvitményeket adhatunk a ké-
szlilékhez. Ezekkel Uj adatmezdkkel,
widgetekkel és alkalmazasokkal b6-
vithetjik a késziiléket.

Adatmezdk - olyan Uj adattipusok-
kal bévithetjlik a késztiléket, melyek a
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mérdk altal kozolt adatokat, a végzett
tevékenységet, illetve a naplo tartal-
mat teljesen Uj szemszogbdl mutatjak
be. A Connect IQ adatmezdket a gya-
ri funkcidkhoz és képernyékhéz gond
nélkll hozzarendelhetjlik.

Widgetek — informdcids ablakok, me-
lyek révén egyetlen pillantassal tajé-
koz6dhatunk a mérési adatokrdl, érte-
sitésekrol.

Alkalmazasok — interaktiv funkciok-
kal bovitik a készUléket, pl. Uj szabad-
téri és sport tevékenységekkel.

Profilok

A profilok az Edge bedllitasait fogjak
csokorba, kifejezetten egy adott fel-
hasznéldsi modra kialakitott bedlli-
tas-egyuttest jelentenek. Példaul el-
tér6 profilba menthetjlik az edzéshez
szlkséges bedllitasokat, valamint a
hegyi kerékparozasnak megfelelé be-
allitasokat.

Amikor egy adott profilt kivalasztva
hasznéljuk a készlléket, és egy beal-
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litdst modositunk, pl. adatmezét vagy
mértékegységet, a modositas automa-
tikusan rogzitésre kertl a profilban.
Tevékenység profilok — a haszna-
lati médhoz tartozé bedllitasokat tar-
talmazo profilt is létrehozhatunk. Pél-
daul kulén profil szolgalhat edzéshez,
versenyzéshez, vagy hegyi kerékpa-
rozashoz. A tevékenység profil tartal-
mazza az egyedi adatképernyéket,
Osszesitéseket, riasztasokat, edzési
tartomanyokat (sebesség- és pulzus-
tartomanyokat), edzési beallitasokat
(Auto Pause®, Auto Lap®), valamint a
navigacios beallitasokat.
Felhasznaléi profil — elmenthetjlik
személyes adatainkat, nemunket, ko-
runkat, testsulyunkat, magassagun-
kat, profi sportoléi adatainkat. A ké-
sz(ilék a turaadatok pontos kiszamita-
sahoz hasznélja fel ezen adatokat: pl.
a kaldria kiszamitasahoz.
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Felhasznal6 profil beallitasa

1. Valasszuk a Sajat eredmények >
Felhasznaloi profil pontot.

2. Adjuk meg az adatokat.

Profi sportolok

A profi sportold (lifetime athlete) be-
allitds a testsulyra vonatkoz6 szami-
tasokat érinti. Profi sportolénak tekin-
tendd, aki tébb éven at folyamatosan,
intenziven edz (kisebb sériiléseket le-
szamitva), és pihend pulzusszama 60
szivdobbanas/perc vagy ez alatti ér-
ték.

Edzési beallitasok

Az alabbi beallitasi lehetéségek a ké-
szilék mikodésének az edzés kdve-
telményeihez igazitasara szolgalnak.
Példaul a verseny profilhoz id6 alapu
riasztasokat rendelhetlink, mig Auto
Lap funkcidt, azaz kérok automatikus
létrehozasat végz6 funkciot aktivalha-
tunk a hegyi kerékparozas profilhoz.
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Tevékenység profil beallitasa
Tiz tevékenység profilt képes tarolni
a késziilék. Adott felhasznalasi mod-
hoz igazithatiuk az adatmezdket,
riasztastokat stb.

1. Valasszuk a = > Tevékenységi

profilok pontot.

2. Valasszunk az alabbiak kéziil:

+ Valasszunk egy profilt.

+ Az = > Hozzéadas ponttal hoz-
zunk létre egy Uj profilt.

3. Amennyiben szlkséges, modosit-
suk a nevet és a szint.
4. Vdélasszunk az alabbiak kézil:

+ Adatképerny6k: az adatképer-
ny6k beallitasa (lasd 71. oldal).

+ Alapértelmezett kerékparozasi
tipus: az adott profilhoz egy al-
talanossagban jellemzé kerékpa-
rozasi modot rendelhetiink hoz-
z4, pl. napi bejarast.

TIPP! Amennyiben nem az altala-
ban jellemzé mddon kerékparoz-
tunk, a kerékparozast kdvetden
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manualisan atallithatjuk a kerék-
parozas tipusat. A pontos kerék-
parozasi tipus megadasa elen-
gedhetetlen a kerékparozas ba-
rat palyak létrehozasahoz.

* GPS moéd: GPS-vevé kikapcso-
lasara szolgal, vagy a miiholdas
beallitdsokat mddosithatjuk (lasd
71. oldal).

+ Navigacio: a térképi és utvonal-
tervezési bedllitasokat érjuk el
(lasd 40-41. oldal).

* Riasztasok: riasztasok beallita-
sa (lasd 72. oldal).

+ Automatikus funkciok > Auto
Pause: a szamlalé automati-
kus felfliggesztésének bedllitasa
(lasd 74. oldalon).

* Automatikus funkciok > Auto
Lap: kérok automatikus inditasa-
nak beallitasa (lasd 73. oldal).

* Automatikus funkciok > Auto-
matikus gorgetés: adatképer-
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ny6k Iéptetésének bedllitasa
(lasd 75. oldal).

* Automatikus funkciék > Auto-
matikus készenlét: bekapcsol-
va 6t perc tétlen allapot utan a
készlilek készenléti (alvas) mdd-
ba valt (lasd 74. oldalon).

+ Szamlalé inditasi méd — bedl-
lithatjuk, hogy a kész(lék miként
érzékelje a kerékparozas meg-
kezdését, és ennek érzékelése
esetén inditsa-e automatikusan
a szamlalot (lasd 75. oldal).

+ Szegmensek — az engedélye-
zett szegmenseket kapcsoljuk be
(lasd 11. oldal).

« Erintés érzékenység — az érin-
téképernyd érzékenységét
moosithatjuk.

Az dsszes modositds a kivalasztott
tevékenység profilt fogja érinteni.

Adatképerny6k hozzaadasa
Mindegyik profilban egyedi adatkép-
erny6ket alakithatunk ki.
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. Vélasszuk a = > Tevékenységi

profilok pontot.

. Vélasszunk egy profilt.
. Vélasszuk az Adatképernydk >

Uj hozzadasa > Adatképernyd
pontot.

. Vélasszunk egy kategoriat, vala-

mint egy vagy tobb adatmez6t.

. Vélasszuk a O-t.
. Vélasszunk az alabbiak kozil:

+ Tovabbi adatmez6k kivalasz-
tasahoz valasszunk egy masik
kategodriat.

* Valasszuk a v -t.

. A kialakitas moddositasahoz va-

lasszuk a € vagy @ gombot.

. Vélasszuk a v -t.
. Vélasszuk az alabbiak koziil:

*Az adatmez6 modositasahoz
kétszer koppintsunk ra.

*Az adatmezék atrendezéséhez
koppintsunk el6szér az egyik,
majd a masik adatmezére.
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10.Valasszuk a v/ -t.
Adatképernyok szerkesztése
1. Vélasszuk a = > Tevékenységi
profilok pontot.
. Valasszunk egy profilt.
. Valasszuk az Adatképernydket.
. Valasszunk egy adatképernyét.
. Vélasszuk az Elrendezés és
adatmez6k pontot.
. Vélasszuk a -t.
7. A< vagy » gombbal médosithat-
juk a kialakitast.
8. Valasszuk a v/-t.
9. Valasszuk az alabbiak kozil:
*Az adatmez6 modositasahoz
kétszer koppintsunk ra.
+Az adatmezdk atrendezéséhez
koppintsunk el8szér az egyik,
majd a masik adatmezére.
10.Valasszuk a v/ -t.

oA WN

o
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Adatképerny6k atrendezése

1. Vélasszuk a = > Tevékenységi
profilok pontot.

2. Valasszunk egy profilt.

3. Vélasszuk az Adatképernydk >
= ikont.

4. Valasszunk egy adatképerny6t.

5. A =a és =¥ ikonokkal feljebb
és lejjebb léptethetjik az adatme-
z6t a sorban.

6. Valasszuk a v -t.

Miiholdas kapcsolat
beallitasai

Szélséséges kornyezetben a miihol-
das kapcsolat létrejottének gyorsi-
tasa, illetve pontosabb helyzetmeg-
hatarozas érdekében a GPS-vétel
mellett aktivalhatjuk a GLONASS ra-
segitést. A GPS és a GLONASS vé-
teli modok egylittes hasznalataval az
akkumulator hamarabb lemertil, mint-
ha csak a GPS maddot alkalmaznank.
1. Valasszuk a = > Tevékenységi

profilok pontot.
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2. Valasszunk egy profilt.
3. Vélasszuk a GPS lizemmédot.

4. Valasszunk a rendelkezésre allé
lehetdségek kozill.

Riasztasok

Az Edge felhivja figyelmiinket, hogy
az edzés soran egy adott tdvolsagot,
idét, sebességet, pulzust, pedalite-
met, teljesitményt tulléptink. A riasz-
tasok beallitasai a tevékenység profil-
ban kerilnek mentésre.

Tartomany riasztasok beallitdsa
Amennyiben rendelkezink opciona-
lis pulzusmérével, pedalitemmérével
vagy teljesitménymérdvel, tartomany-
riasztasokat is beélesithetlink, me-
lyek figyelmeztetnek, ha egy adott ér-
ték a figyelt tartomany als6 hatarérté-
ke ala esik, vagy a felsé hatarértékét
tullépi. Példaul bedllithatjuk a készi-
Iéket, hogy riasszon, amikor a pedal-
fordulatszam 40 ford./perc ala esik,
valamint 90 ford./perc értéket meg-
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haladja. Edzési tartomany alapjan is

edzhetlink.

1. Vélasszuk a = > Tevékenységi
profilok pontot.

2. Valasszuk ki a profilt.

. Valasszuk a Riasztasok pontot.

4. Valasszunk a Pulzusszam-riasz-
tas, a Pedaliitem-riasztas és a
Teljesitmény-riasztas kozott.

5. Kapcsoljuk be a riasztast.

6. Adjuk meg az als6 és fels6 k-
szobértéket, vagy valasszuk ki a
tartomanyt.

7. Erintsik a ¥/ -t.

Minden alkalommal, amikor a meg-

adott értéket tullépjik (vagy alul-

muljuk), Uzenet jelenik meg, illetve
amennyiben a hangjelzések be van-
nak kapcsolva, sipszd is hallatszik.

Ismétlédo riasztds beadllitisa

A készilék adott érték mérésénél

vagy egy esemeény, allapot visszaté-

rd bekovetkeztekor, adott kozonként,
ismétlédd jelleggel riaszt. Példaul be-

w
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allithatjuk a késziiléket, hogy 30 per-

cenként figyelmeztessen.

1. Valasszuk a = > Tevékenységi
profilok pontot.

2. Valasszuk ki a profilt.

. Valasszuk a Riasztasok pontot.

4. Valasszunk az ldériasztas, Ta-
volsagriasztas, és Kaloriariasz-
tas pontok kozil.

5. Adjuk meg az értéket.

6. Erintsiik a ¢/ -t.

Minden alkalommal, amikor az adott

értéket elérjik, Uzenet jelenik meg,

illetve amennyiben a hangjelzések

be vannak kapcsolva, sipsz6 is hal-

latszik.
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Auto Lap® funkcio

Koér inditasa automatikusan
pozicio6 alapjan (Auto Lap - Hely
szerint)

Az Auto Lap funkcidval elérhetjlk,
hogy a késziilék automatikusan uj kért
(menetet) kezdjen egy adott poziciot
elérve. Igy az edzés egyes szakasza-

Edge® 1030 hasznélati ttmutaté

ira jellemz0 teljesitményt 6ssze tudjuk
hasonlitani (pl. egy hosszu emelked6t
vagy sprintet). Palya mentén kerékpa-
rozva a Hely szerint opciéval a palya
vonalan meghatarozott pontokon auto-
matikusan Uj kort indit a készilék.

1. Valasszuk a = > Tevékenységi
profilok pontot.

2. Valasszunk egy profilt.

3. Valasszuk az Automatikus funk-
ciok > Auto Lap > Auto Lap indi-
tas > Hely szerint > Kor itt pon-
tot.

4. Valasszunk az alabbiak kozll:

+ Csak Lap lenyomasakor: a ké-
szUlék akkor indit uj kort, ha meg-
nyomjuk a € gombot, vagy at-
haladunk barmely pozicion, ahol
korabban lenyomtuk a G2 gom-
bot.

* Inditas és kor: a kész(ilék akkor
indit uj kért, amikor &thaladunk a
| g gomb megnyomasakor jel-
lemzé pozicién, valamint minden-
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hol, ahol lenyomjuk a € gom-
bot.

+ Jelolés és kor: edzés el6tt elére
meghatarozott GPS-poziciéban
indit Uj kort a készulék, vala-
mint mindenhol, ahol lenyomjuk
a €D gombot.

5. Amennyiben szikséges, modosit-
suk az adatmezékben megjelend
adattipusokat.

Koér inditasa automatikusan

tavolsdg alapjan

A késziilék adott tavolsag megtétele-

kor automatikusan Uj kort regisztral,

igy az edzés adott hosszisagu sza-
kaszait konnyen Gsszehasonlithatjuk

(pl. minden 10 kilométeres szakaszt).

1. Valasszuk a = > Tevékenységi
profilok pontot.

2. Valasszunk egy profilt.

3. Vélasszuk az Automatikus funk-
ciok > Auto Lap > Auto Lap in-
ditdsa > Tavolsag szerint > Kor
itt pontot.
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4. Adjuk meg a tavolsagot.
5. Amennyiben szikséges, allitsuk at
az adatmezoket.

Automatikus alvas funkcio
Amennyiben a készilék 6t percen &t
hasznalaton kivil marad, a funkcio
automatikusan készenléti modba valt-
ja késziléket. Ebben a készenléti al-
lapotban a kijelzé kikapcsol, valamint
az ANT+ mérék, a Bluetooth kapcso-
laton keresztiil csatlakoztatott eszko-
z0k levalasztasra kerilnek, illetve a
GPS-vevé is kikapcsol.
A Wi-Fi kapcsolat készenléti allapot-
ban is valtozatlanul tovabb mikodik.
1. Vélasszuk a = > Tevékenységi
profilok pontot.
2. Valasszunk egy profilt.
3. Valasszuk az Automatikus funk-
ciok > Autom. készenlétet.

Auto Pause hasznalata
Bedllithatjuk, hogy a késziilék felfiig-
gessze az idémérést az edzés soran,

Edge® 1030 hasznalati ttmutaté

amikor megallunk, vagy a sebesség

egy bizonyos érték ala esik. Hasznos

funkcid, ha kerékparozas kozben meg

kell allnunk lampanal, vagy egyéb he-

lyeken lassitanunk kell.

JEGYEZZUK meg! Az adatok a nap-

I6ban nem kerliinek mentésre, amikor

a szamlalo all vagy fel van fliggesztve.

1. Vélasszuk a = > Tevékenységi
profilok pontot.

2. Valasszunk egy profilt.

3. Valasszuk az Automatikus funk-
ciok > Auto Pause pontot

4. Valasszunk az alabbiak koziil:

* Megallaskor: a szamlalo auto-
matikusan felfiiggesztésre kerl,
amikor megallunk.

+ Egyéni sebesség: a szamlalo
automatikusan kimerevedik, ami-
kor sebességunk az itt megadott
érték ala esik.

5. Amennyiben sziikséges allitsuk

be az idé adatmezéket (lasd 71.

oldal).
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Automatikus léptetés

az adatképernyok kozott

Az automatikus gérgetés funkciot be-

kapcsolva a készlilék automatikusan

valtva mutatja az edzési képernyoket,

amikor a szamlalé fut.

1. Vélasszuk a = > Tevékenységi
profilok pontot.

2. Valasszunk egy profilt.

3. Valasszuk az Automatikus funk-
ciok > Automatikus gorgetést.

4. Valasszunk egy megjelenitési se-
bességet.

Szamlalé automatikus
inditasa

Afunkcio figyeli, hogy a készlilék léte-
sitett-e miholdas kapcsolatot, illetve
mozgasban vagyunk-e. Amennyiben
e két feltétel teljesll, vagyis van mu-
holdas kapcsolat és mozgasba len-
dalink, figyelmeztet, hogy az adatok
rogzitéséhez a szamlélé inditasa is
szlikséges, vagy beallitastdl figgéen
automatikusan elinditja a szamlalot.
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1. Valasszuk a = > Tevékenységi
profilok pontot.

2. Valasszunk egy profilt.

3. Valasszuk a Szamlal6 inditasi
mod pontot.

4. Valasszunk az alabbiak koziil:

+ Valasszuk a Kézi opcidt, ekkor
a [P gomb lenyomasaval ma-
gunk inditjuk a szamlalot .

* Valasszuk a Figyelmeztet pon-
tot, ekkor egy Uzenet figyelmez-
tet, hogy elértilk a szamlalé indi-
tasahoz rendelt sebességet.

+ Az Automatikus pontot kivalaszt-
va a szamlalo inditasahoz rendelt
sebességet elérve a készllék au-
tomatikusan elinditja a szamlalot.

Telefon beallitdsok
Vélasszuk a = > Vezeték nélkiili
funkciok > Telefon pontot.
Engedélyez — Bluetooth-funkci6 be-
kapcsolasa.
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NE FELEDJUK! A tovabbi Blue-
tooth beallitdsok csak akkor je-
lennek meg, ha itt bekapcsoljuk a
funkcidt.
Bluetooth név — a név, melyen az
Edge megjelenik a parositott kész(-
léken.
Okostelefon parositdsa — kompati-
bilis Bluetooth-funkcids okostelefon
csatlakoztatdsa. Ezzel a funkciéval a
Bluetooth-kapcsolaton keresztil m-
kédé funkciok, pl. az él6 kdvetés vagy
a Garmin Connect fidkba térténd adat-
feltdltés valnak elérhetdvé.
Hivas és szoveges lizenetek — a pa-
rositott kompatibilis okostelefonrdl ér-
kez0 értesitések megjelenitésének en-
gedélyezése.
Nem fogadott hivasok és lizenetek —
a parositott kompatibilis okostelefonrdl
érkez6, nem fogadott hivasokrol tajé-
koztatd értesitések megjelenitésének
engedélyezése.
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Rendszerbeallitdsok

Valasszuk a = > Rendszer pontot.

¢ Kijelzd beéllitasok (77. 0.).

+ Adatrdgzitési beallitasok (77. 0.).
+  Mértékegység beallitasok (78. 0.).
+ Hangjelzés bedllitasok (78. 0.).

* Nyelvi bedllitasok (78. 0.).
Kijelzé beallitasok

Vélasszuk a = > Rendszer > Kijel-
26 pontot.

Fényerd — a hattérvilagitas fényere-
jének allitasa.

H.vilagitas idékorlatja — megadhat-
juk azt az idétartamot, amelynek lejar-
taval a hattérvilagitas kikapcsol.
Szindsszeallitas - éjszakai vagy
nappali szinvilag kivalasztédsa. Au-
tomatikus bedllitds esetén a pontos
idé alapjan a készlilék maga valt a két
mod kozott.

Képernydfelvétel - pillanatképet
menthetlink a képernyd tartalmardl.
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Adatrogzités beallitasa
Vélasszuk a = > Rendszer > Adat-
rogzités pontot.

Rogzités helye — a kiilon megvasérol-
haté memériakartyan vagy a belsé tar-
helyen kijellhetjlik az adattarolas he-
lyét.

Rogzitési idékoz — az edzési ada-
tok régzitésének gyakorisagat allithat-
juk be. Intelligens opci6 esetén csak
kiemelt pontokban torténik mentés,
pl. forduldnal, sebesség valtozasakor
stb., mig 1 mdsodperc opcidnal min-
den masodpercben egy pont mentésre
kerdl. Utébbi esetben nagy adatmeny-
nyiség lesz az edzésrél, de a memoéria
is hamar megtelik.

Pedaliitem atlagolasa — megadhat-
juk, hogy a pedalfordulatszam adatok
kiszamitasa soran a pedalozas szi-
neteltetésekor érkezd nulla értékeket
a készllék kizarja a szamitasbdl (ne
tartalmazzon nulldt), vagy figyelem-
be vegye (nulléval).

77



Teljesitmény atlagolasa — megad-
hatjuk, hogy a teljesitmény adatok ki-
szamitasa soran a pedalozas sziine-
teltetésekor érkezd nulla értékeket a
készlilék kizarja a szamitasbol (ne
tartalmazzon nullat), vagy figyelem-
be vegye (nulldval).
Hosszl PSZI - a készilék a tevé-
kenység soran rogziti a pulzusszam
ingadozasat.
Mértékegység beallitasok
Atavolsag, a sebesség, a magassag,
a hémérséklet, suly és poziciéforma-
tum mértékegységét, kijelzési modjat
allithatjuk be.
1. Valasszuk a = > Rendszer >
Mértékegységek pontot.
2. Valasszuk ki a kivant adattipust.
3. Adjuk meg a mértékegységet.

Hangjelzések beallitasa
Vélasszuk a = > Rendszer > Han-
gok pontot.
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Nyelvi beallitasok
Vélasszuk a = > Rendszer > Nyelv
pontot.

Id6zonak

Akészulék minden bekapcsolas alkal-
maval, amikor a milholdas kapcsolat
|étrejott, pozicionk alapjén automati-
kusan meghatarozza az id6zénat és
a pontos idét.

Késziilék informaciok
Miszaki adatok

Edge 1030 miiszaki adatok

Akkumulator Ujratdlthetd, beépitett

Toltési kornyezeti
hémérséklet

0°C-45°C

Pulzusméro adatai

Radié
frekvencia /
protokoll

2,4 GHz ANT+ (@
3 dBm névleges)
vezeték nélkili
kommunikaciés
szabvany;

2,4 GHz ANT+ (@
3 dBm névleges)
Bluetooth vezeték
nélkili technoldgia
2,4 GHz ANT+ (@
18 dBm névleges)
Wi-Fi vezeték nélkli
technoldgia

Vizallésag 30 m*, azonban Uszas
kézben nem tovabbit
adatokat az Edge felé

Elem Felhasznalo altal
cserélheté CR2032
(3 voltos)

Elem kb. 4,5 év napi 1 6ra

élettartam hasznalat mellett

Uzemi -5°C - +50°C

hémérséklet:

Radio 2,4 GHz ANT+ vezeték

frekvencia nélkili komm. szabvany

*Figyelem!

tipusa litium-ion akku

Akku altal Akar 20 dra

biztositott

mikédési idd

Vizallésag IEC 50629 szabvany
szerinti IPX7*

Uzemi kéryezeti
hémérséklet

-20°C-+60°C

Edge® 1030 hasznalati ttmutaté

A késziilék 1 méter mélységig me-
riilve 30 percen &t vizhatlan marad.
Részletesen lasd a www.garmin.hu/
vizallo oldalon.

Edge® 1030 hasznélati ttmutaté

*

30 m-es vizmélységnél jellemzé nyo-
masnak all ellen (lasd a www.garmin.hu/
vizallo oldalon).
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Sebesség- és
pedaliitemméro adatai

Vizalldsag 10 m*

Elem Felhasznalo altal
cserélheté CR2032
(3 voltos)

Elem Kb. 1 év napi 1 éra

élettartam hasznalat mellett

Uzemi -20°C ~ +60°C

hémérséklet:

Radié 2,4 GHz

frekvencia ANT+ vezeték nélkili
kommunikacios
szabvany

*10 m-es vizmélységnél jellemz6 nyomas-
nak all ellen (lasd www.garmin.hu/vizallo
oldalon).

Késziilék apolasa

Figyelem!

Ne taroljuk olyan helyen a készuléket,

ahol tartdsan szélséséges hémeérsék-

leti viszonyoknak van kitéve, mivel ez
kart tehet a készlilékben.
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Tisztitds soran ne hasznaljunk erés
vegyszert, olddszert, mivel ez karosit-
hatja a miianyag alkotérészeket.

Ugyeljtink arra, hogy az USB portot
védé gumisapka mindig szorosan a
helyén legyen.

Az érintéképerny6 hasznélatat soha
ne veégezzik éles, kemény targyat,
mivel ez karosithatja a képernyé fe-
luletét.

Edge tisztitasa

1. Enyhén szappanos vizzel meg-
nedvesitett torléruhaval toroljlik at
a készliléket.

2, Toroljuk at szarazra.

Pulzusméré gondozasa
Figyelem!

Miel6tt megtisztitanank a pantot, ve-
gylk le azt a mérérél.

A mérén felgyllemlett izzadtsag, sé
ronthatja a méré mérési pontossagat.

Edge® 1030 hasznalati ttmutaté

* Minden egyes hasznalat utan 6b-
litstik le a pantot.

+ Mosbgépben minden hetedik
hasznélatot kdvetéen mossuk ki a
pantot.

* Ne tegyilk a pantot szaritoba.

+ Apantotlogatva, vagy sik fellleten
kiteritve szaritsuk.

« A méré élettartamat meghosszab-
bithatjuk, ha hasznalaton kivil
mindig levesszik rola a pantot.

Prémium kategorias
pulzusméré gondozasa

A Garmin prémium kategorias pulzus-
méréjének lagy, puha pantja szama-
ra az edzésekre jellemzd széls6séges
viszonyok mellett hosszu élettartamot
kizarolag a tisztitasra, gondozasra vo-
natkoz6 utasitasok szigoru betarta-
saval biztosithatunk.

Figyelem!
Miel6tt megtisztitanank a pantot, ve-
gyuk le azt a mérérél.

Edge® 1030 hasznélati ttmutaté

A mérén felgyllemlett izzadtsag, sé

ronthatja a mérd mérési pontossagat.

1. Minden egyes haszndlat utan 6b-
litstik le a pantot.

2. Minden hetedik hasznalatot kdve-
téen mossuk ki a pantot. A pant-
ra nyomtatott piktogramok jelzik a
moséas megfeleld madjat.

— Gépi mosas
— Kézi mosas

3. Ne tegyuk a pantot szaritéba.

Gépi mosas

+ Mosas el6tt vegyilk le a kdzponti
egységet a pantrél, a pantot csa-
toljuk dssze.

+ Normal adag szennyes ruha mel-
lett mossuk ki a pantot.

+ A pantot helyezziik mosdzsakba,
mosdhaldba, nehogy a pant meg-
tekeredjen, 6sszegabalyodjon.

+ Normal programon, hideg vagy
meleg vizzel mikddtessik a mo-
sdgépet (max. 40°C-on).
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+ Ne hasznaljunk erés vegyszert, la-
gyitot, suroloszert tartalmazé mo-
soszert.

Kézi mosds

+ Mosas elétt vegytik le a kzponti
egységet a pantrdl.

+ Hideg vizben mossuk a pantot.

+ Kis mennyiségben hasznaljunk
mosogatoszert.

+  Mosdgépben ne mossuk a pantot.

Memoériakartya
behelyezése
Szémitastechnikai Uzletben vasarol-
hatunk a memoria bévitésére szolga-
|6 memariakartyat, illetve Garmin vi-
szonteladonal vasarolhatunk térképi
adatokkal el6re feltoltott adatkartyat.
A késziilék a FAT32 fajlrendszer sze-
rint formattalt, legfeliebb 2TB-os (2
terabéjtos) microSD vagy microSDHC
memédriakartyakat tamogatja.
1. Keressik meg a készulék hatuljan
talalhatd, kor alaki memoriakartya
foglalat fedelet.
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2. Egy érmével az 6ramutatd jarasa-
val ellentétes iranyba (balra) for-
gassuk el a fedelet egészen addig,
amig annyira lazan régzul, hogy le
tudjuk emelni.

3. Vegylk le a fedelet.

4. A kartyatarto talcat (D csusztas-
suk el, majd allitsuk fel.

5. A memoriakartyat @ helyezziik a
talcaba Ugy, hogy az arany érint-
kezok lefelé nézzenek.
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6. Hajtsuk le a talcat, majd csusztas-
suk a helyére, ahol rogziil.

7. Zarjuk le a fedelet: ellenérizziik,
hogy a jelzépontok a M piktogram-
ra mutatnak.

8. Az érmével forgassuk el a fede-
let az éramutatd jarasaval egye-
z6 iranyba (jobbra) egészen ad-
dig, amig szorosan nem rogzlil. EI-
lendrizziik, hogy a jelzpontok a i@
piktogramra mutassanak.

Elemcsere a pulzusmérében

Figyelem!

Az elem cseréje soran ne hasznaljunk
éles targyakat.

Az elem perkloratot tartalmazhat,
amely rendkivil veszélyes, kornye-
zetre, egészségre artalmas anyag,
ezért az elem selejtezése soran kor-
nyezetbarat modon jarjunk el, ne dob-
juk lakossagi hulladéktaroléba az ele-
meket, kezeljuk veszélyes hulladék-
ként.
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Az elemek gyermekek kezébe nem
kertlhetnek.

Az elemeket soha ne vegyiik szajunk-
ba. Amennyiben lenyeljlik az elemet,
azonnal forduljunk orvoshoz.

1. Kis kereszthornyos (csillag-) csa-
varhuzéval a mérd hatuljan 1évé
négy csavart lazitsuk ki, majd ve-
gyuk ki.

2. Vegylk le a fedelet, majd vegyik
ki az elemet.

-

-~

~

3. Varjunk 30 mésodpercet.

4. Helyezziik be az uj elemet, pozitiv
polusa nézzen felfelé.
NE FELEDJUK! Ne karositsuk, ne
nyujtsuk ki az O-gy(r(t.
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5. Helyezzik vissza a fedelet, csa-
varjuk be és huzzuk meg a négy
régzitécsavart.

Az elemcserét kovetéen el6fordulhat,

hogy Ujra kell parositanunk a mérét és

az Edge 1030-at.

Elemcsere a sebesség-

és a pedaliitemmérében
Amennyiben két fordulat megtételét
kovetéen a LED-lampa piros szinben
villan fel, a mérében az elem hamaro-
san le fog merilni.

1. Keressik meg a koér alaku elem-

takaro fedelet @ a mér6 oldalan.

O

e

2. Egy pénzérmével forgassuk el
az éramutatd jarasaval ellentétes
iranyba a fedelet, amig az annyi-
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ra kilazul, hogy ki tudjuk emelni a
helyébél.

. Vegyik le a fedelet, majd vegyuk

ki az elemet ).

TIPP! Magnessel vagy cellux ra-
gasztoszalaggal @ is ki tudjuk
emelni az elemet a rekeszb6l.

. Vérjunk 30 masodpercet.
. Helyezzikk be az Uj elemet Ugy,

hogy az elem pozitiv pdlusa felfe-
1é nézzen.

JEGYEZZUK MEG: Ugyeljiink,
hogy a fedél témitésére szolgald
O-gy(r( ne karosodjon, ne nyuljon
meg.

. Az érmével forgassuk jobbra a fe-

delet, ugy hogy a nyil a zart allast
jelzd ponttal essen egybe.
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MEGJEGYZES! Az elemcserét
kovetéen a LED lampa piros és
z0ld szinnel par masodpercre felvil-
lan. Amikor a LED lampa villogasa
megszlnik, a mérd aktiv és készen
all az adatok kildésére.

Hibaelharitas
Ujrainditas lefagyas esetén
Amennyiben a készilék nem reagal
az érintésre, gombnyomasra, az alab-
bi eljarassal kell ujrainditanunk. Ezzel
a sajat adatok nem torlédnek.

Tartsuk nyomva a A gombot 10

masodperc hosszan.

A készllék ujraindul (be-

kapcsol).
Gyari beallitasok
visszaallitasa
Az alapértelmezett kezdeti beallitasok
és tevékenység profilok visszaallita-
sa. Ezzel a tevékenység adatok vagy
az elézmény naplé tartalma nem tor-
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l6dik, tehat a turék, edzések, palyak
adatai megmaradnak.
Valasszuk a = > Rendszer > Ké-
sziilék visszaall. > Gyari értékek
visszaallitasa > ¢/ -t.

Sajat adatok és beallitasok
torlése
Ateljes gyari llapot visszaallitasat ér-
juk el a mlvelettel.
NE FELEDJUK! Az dsszes felhasz-
naldi adatot toroljlik, kivéve a naplo
tartalmat. A tevékenység adatok és az
el6zmény napld tartalma is torlédik,
tehat a turak, edzések, palyak adatai
mind tériédnek.
Valasszuk a = > Beallitasok >
Rendszer > Késziilék visszaall.
> Adatok és beallitasok torlése

>t
Energiatakarékos
hasznalat

+ Kapcsoljuk be az Energiatakareé-
kos mad opciot (lasd 86. oldal).
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+ Csokkentstk a fényer6t.

+ Csokkentslk a késleltetési id6t.

+ Adatrogzitési modként valasszuk
a Intelligenst (lasd 77. oldal).

+ Kapcsoljuk be az Automatikus al-
vas (automatikus készenlét) funk-
ciot (lasd 74. oldal).

+ Kapcsoljuk ki a Telefon vezeték
nélkili adatatvitel funkciot (lasd
76. oldal).

+ Nézzik &t a GPS-vétel bedllitasa-
it (l4sd 71. oldal).

Energiatakarékos mod
bekapcsolasa

Az energiatakarékos méd Ugy modo-
sitja a beallitdsokat, hogy az akkumu-
lator hosszabb turak alatt se merdl-
jon le id6 elétt. A tevékenység soran
a kijelzd kikapcsol, a képernydre kell
koppintanunk annak bekapcsolasa-
hoz (felébresztéséhez), illetve auto-
matikus riasztasok élesitésével bizto-
sithatjuk, hogy semmilyen esemény-
rél, allapotvaltozasrdl se maradjunk
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le. Az energiatakarékos modban a

GPS nyomvonali pontok és a mérék

altal mért adatok is ritkdbban kertinek

mentésre, ezaltal a sebesség, tavol-

sag és nyomvonali adatok pontatla-

nabba valnak.

NE FELEDJUK! Energiatakarékos

modban is igaz, hogy a naplé csak

akkor rogziti az adatokat, amikor a

szamlalo fut.

1. Vélasszuk a = > Akkutakarékos
madd > Bekapcsolt.

2. Vélasszuk ki azon riasztaso-
kat, melyek a tevékenység soran
felébreszthetik a kijelz6t.

GPS-vétel minéségének

javitasa, miiholdas

kapcsolat létesitésének

gyorsitasa

+ |dészakosan végezzik el az adat-
feltéltést a Garmin Connect fiokba.
A Garmin Connect fickhoz harom-
féleképp is csatlakozhatunk:

Edge® 1030 hasznalati ttmutaté

o USB-kabellel csatlakoztassuk az
Edge-t egy olyan szamitégép-
hez, melyen fut a Garmin Exp-
ress alkalmazas.

o Csatlakoztassuk az  Edge-t
Bluetooth  funkcidval ellatott,
kompatibilis okostelefonon futd
Garmin Connect Mobile alkalma-
zashoz.

o Csatlakoztassuk az Edge-t Wi-fi
vezeték nélkiili halézathoz.

Amikor a készilék a Garmin

Connect fidkra felcsatlakozik, a

miiholdak helyzetére vonatkozo

adatok is letoltésre keriilnek, me-

lyek lehet6vé teszik, hogy a mi-

holdas kapcsolat gyorsabban lét-

rejojjon.

+ Vigylk a késziléket szabadtérre,
tavol magas épiiletektél, faktol.

+ Par percig maradjunk mozdulatla-
nul.
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Magassag beallitasa

Amennyiben ismerjik pillanatnyi tar-

tdézkodasi helylnk pontos magassa-

gat, ezen informacié alapjan a készi-

lék magassagméréjét manudlisan is

kalibralhatjuk.

1. Vélasszuk a Navigaciéo > = >
Magassag megadasat.

2. Adjuk meg a magassagot, majd
valasszuk a ¥/ -t.

Homérsékleti adatok
Eléfordulhat, hogy a késziilék a valds
kdrnyezeti hdmérsékletnél magasabb
értéket mutat, ennek oka lehet, hogy
kdzvetlen napfény éri, kézben tartjuk
vgy kulsd akkumulatorrél mikddtet-
juk. A kérnyezeti hémérséklet drasz-
tikus megvaltozésakor a készuléknek
idére van sziksége a véltozas leko-
vetéséhez.

A meniifeliratok nem
a kivant nyelven jelennek
meg
1. Valasszuk a =-t.
87



2. A listdban gorgessink le az utol-
s6 elemre, majd valasszuk azt ki.

3. Alistaban gorgessiink le az 6todik
elemre, majd valasszuk azt ki.

4, Valasszuk ki a nyelvet.

O-gydiriik cseréje
A tartékhoz csere gylriik elérhetdk.
Forduljunk az ligyfélszolgalathoz.
NE FELEDJUK! Csak EPDM pantot
haszndljunk. A pant beszerzésével
kapcsolatosan forduljunk az ugyfél-
szolgélathoz.
Késziilékinformaciok
megtekintése
Megtekinthetjik a késziilék azonosi-
tojat, szoftver verzioszamat, felhasz-
naloi szerz0déseét.
1. Valasszuk a = > Rendszer >
Névjegy pontot.
2. Vélasszunk az alabbiak kézdl:
*A Szerzéi jogi informaciok a
szoftver adatait, a készulék azo-
nositdszamat, valamint a fel-
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hasznaldi szerzédést tartalmaz-
zak.

+ A Torvényi szabalyozasi infor-
macidk pont a vonatkozd torvé-
nyi elGirasokat és a tipusjelzést
tartalmazza.

Szoftver frissitése a
Garmin Connect Mobile
alkalmazassal
A szoftver Garmin Connect Mobi-
le alkalmazason keresztili frissité-
séhez rendelkezniink kell Garmin
Connect fiokkal, valamint készUlékiin-
ket parositanunk kell egy kompatibilis
okostelefonnal.
1. A Garmin Connect Mobile alkal-
mazason keresztll szinkronizaljuk
a készliléket a Garmin Connect fi-
okkal.
Amennyiben szoftver frissités ren-
delkezésre all, a késziilék felszdlit
a szoftver frissitésére.
2. Kovesstk a képerny6n megjelend
utasitasokat.
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Szoftver frissitése

a Garmin Express

programmal

A rendszerszoftver frissitéséhez ren-

delkezniink kell Garmin Connect fi-

oOkkal, valamint le kell toltenlink a

Garmin Express™ alkalmazast.

1. Csatlakoztassuk az USB-kabellel
az Edge-t a szamitdgéplinkhoz.
Amennyiben Uj rendszerszoftver
elérhetd, a Garmin Express letolti
azt az Edge-re.

2. Kovessiik a képernydn megjelend
utasitasokat.

3. Amig a frissités tart, ne csatlakoz-
tassuk le az USB-kabelt se a sza-
mitogéprdl, se az Edge-rdl.
MEGJEGYZES! Amennyiben be-
allitottuk és hasznéljuk is a Wi-Fi
kapcsolatot, amikor a készulékkel
Wi-Fi halézaton keresztiil csatla-
kozunk a Garmin Connect fiokhoz,
az esetlegesen elérhetd frissitést
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a Garmin Connect automatikusan
letolti.

Terméktamogatas,
frissitések

A Garmin Express™ gyors hozz&fé-
rést biztosit az alabbi, a készilékek
hasznalatat segitd szolgaltatasokhoz:

+ Termékregisztracio.
+  Szoftver, térkép, palya frissitések.
* Hasznalati Utmutatok.

+ Adatfeltoltés a Garmin Connect fi-
okba.

Tovabbi tudnivalok

Az alabbi honlapokon tovabbi infor-
maciokat talalunk a termékrdl:

* www.garmin.com/intosports;

* www.garmin.com/learningcenter.

Kiegészitokkel, cserealkatrészekkel
kapcsolatosan forduljunk a Garmin
lgyfélszolgalathoz.
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Fluggelék
Egyes adattipusokhoz kilon meg-
vasarolhato, kiegészitdé méré hasz-
nalata sziikséges.
3 mp atl. telj — A kimeneti teljesit-
mény 3 masodperces mozg6 atlaga.
3 mp atl. telj watt/kg — A kimeneti tel-
jesitmény 3 masodperces mozgd at-
laga watt/kg-ban.
3 mp atl. bal — A bal/jobb oldali tel-
jesitmény eloszlas 3 masodperces
mozgo atlaga.
10 mp atl. telj. — A kimeneti teljesit-
mény 10 masodperces mozgo atlaga.
10 mp atl. bal — A bal/jobb oldali tel-
jesitmény eloszlas 10 méasodperces
mozgd atlaga.
10 mp atl. telj watt/kg — A kimeneti
teljesitmény 10 masodperces mozgd
atlaga watt/kg-ban.
30 mp atl. telj — A kimeneti teljesit-
mény 30 masodperces mozgo atlaga.
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30 mp atl. telj watt/kg — A kimeneti
teljesitmény 30 masodperces mozgd
atlaga watt/kg-ban.

30 mp atl. bal — A bal/jobb oldali tel-
jesitmény eloszlas 30 masodperces
mozgo atlaga.

Aerob EH - az aktudlis tevékenység
hatésa az aerob erénlétlinkre.
Akkumulator szint — A hatralévo ak-
kumulator tolt6ttségi szint.
Akkumulator allapot — A kerékparos
ld&mpa kiegészitd berendezés akku-
mulatoranak toltottségi szintje.
Anaerob EH: az aktudlis tevékeny-
seg hatasa az anaerob erdnlétlinkre.
Atl. %pz.tart. — Az aktudlis tevékeny-
ségre jellemzd atlagos tartalék pul-
zusszam szazalék (maximalis pulzus-
szambol kivonjuk a pihend pulzussza-
mot).

Atl. bal telj. fazis — Az aktualis teve-
kenység soran a bal Iab vonatkozo6an
az atlagos teljesitmény leadasi szdg.

Edge® 1030 hasznalati ttmutaté

Atl. bal cstics teljesitmény fazis —
Az aktualis tevékenység soran a bal
lab vonatkozoan az a teljesitmény le-
adasi fazis csticsszogének atlagos ér-
téke.

Atl. PCO - Az aktualis tevékenységre
soran a pedalfeliilet kozéppont eltold-
das atlagértéke.

Atl. jobb telj. fazis — Az aktualis te-
vékenységre soran a jobb lab vonat-
kozdan az atlagos teljesitmény leada-
si sz0g.

Atl. jobb cstics teljesitmény fazis
— Az aktualis tevékenységre soran a
jobb l&b vonatkozéan a teljesitmény
leadési fazis atlagos csucsszoge.

Atl. eloszlas — Az aktualis tevékeny-
ségre vonatkozoan a teljesitmény at-
lagos megoszlasa a bal és jobb lab
kozott.

Atl. HR%Max — Az aktualis tevékeny-
ség atlagos pulzusszama a maximalis
pulzusszam szazalékaként kifejezve.
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Atlag koridé — Az aktudlis tevékeny-
ség soran a koridék atlaga.

Atl. pedaliitem (kerékparozas) — Az
aktudlis tevékenység atlagos uteme
(Iépésszam vagy pedalfordulat).

Atl. pulzusszam — Az aktudlis tevé-
kenység atlagos pulzusszama.
Atlagsebesség — Az aktudlis tevé-
kenység sebesség atlagértéke.

Atl. teljesitmény — Az aktudlis tevé-
kenység atlagos teljesitménye.
Attétel — Az els6 és hats6 fogaskere-
keken a fogak szama (a valté fokozat
érzékeld szerint).

Bal csucs teljesitmény fazis — A bal
labra vonatkozoan az aktualis teljesit-
mény csucs fazissz0g. A teljesitmény
csUcs fazis az a szogtartomany, ahol
a hajtéerd intenziven, ,csucs” szinten
kerll kifejtésre.

Bal teljesitmény fazis — A bal lab ak-
tudlis teljesitmény fazis szogtartoma-
nya. A teljesitmény fazis a pedallal
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megtett kdr azon szakasza, ahol a 1ab
pozitiv er6t fejt ki.

Céltavolsag — A végceélig hatralévé
tavolsag. Az adat csak navigacié so-
ran jelenik meg.

Célteljesitmény — Tevékenység so-
ran a célként kitlizott teljesitmény.
Cél utpont — Az dtvonal, palya utol-
s6 pontja.

Csatlakoztatott vilagitas — A csatla-
koztatott [ampak szama.

Di2 elem - A Di2 érzékeld elemének
toltéttségi szintje.

Edzési szakasz — Edzés soran az ak-
tudlis szakasz szama az edzési sza-
kaszok Osszes szamahoz viszonyit-
va.

Eloszlas — A teljesitmény aktualis
megoszlasa a bal és jobb lab kozott.
Els6 fokozat — A valto fokozat érzé-
kel6 altal érzékelt elsé attételi fokozat.
Eltelt id6 — A rogzitett teljes idétar-
tam. Példaul ha elinditottuk a szamla-
16t, és 10 percet kerékparozunk, majd
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5 percre megallunk, majd djra inditjuk
a szamlalét és ujabb 20 percet kerék-
parozunk, az 6sszid6 35 perc lesz.
Emelkedési szog — a lejtésszdg: ha
20 méter tavon 1 métert emelkeduiink,
akkor 5%.

Emelkedés a kdvetkezdig — a kovet-
kez6 pontig szdmitott emelkedés.
Emelkedési sebesség atlag — Az ak-
tualis tevékenységre jellemzé atlagos
emelkedési sebesség.

Emelkedési sebesség kor — Az ak-
tualis tevékenységre jellemzd atlagos
emelkedési sebesség.

Fokozatok — A sebességfokozat ér-
zékeld szerinti elsé és hatso sebes-
ségfokozatok.

Fiiggdleges sebesség — Ereszke-
dés, emelkedés lteme.

FS. - Atl. 30 mp - FiiggSleges sebes-
ség 30 masodperces mozgd atlaga
GPS pontossag — Az a terillet, me-
lyen belil a meghatarozott pozicio
mar tovabb nem pontosithatd. PI.
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helyzetiink +/- 3 méteren belil hata-
rozhato meg.

GPS jelerésség—A GPS-miiholdjelek
vételi er6ssége.

Hatralévé emelkedés — a hatralévd
telies emelkedés.

Hatralévo kaloria — edzés soran,
amennyiben célként kaldria érték ke-
rilt kitlizésre, a célig hatralévé érték.
Hatralévé idé — Edzés vagy palya
megtétele soran idét kitlizve célként a
célig hatralévé idé.

Hatralévo ismétlések — Edzés soran
a még nem teljesitett ismétlések.
Hatralévo tavolsag — Edzés vagy pa-
lya megtétele sorén tavolsag célként
vald kitlizése esetén a cél teljesitésé-
ig hatralévd tavolsag.

Hatralévé pulzusszam — Edzés so-
ran az az érték, amellyel felette vagy
alatta vagyunk a pulzusszam célnak.
Hatso valto — A sebességfokozat ér-
zékeld altal meghatarozott hatso se-
bességfokozat.
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Homérséklet — A levegd hémérsék-
let. Testhémérsékletiink befolyasol-
hatja a h6fokmérét.

1d6 — Az aktudlis tevékenység szam-
1alé ideje (stopperideje).

1d6 a célig — A cél eléréséhez sziiksé-
ges becsillt id6. Aktiv navigacié mel-
lett jelenik meg.

Id6 a kdvetkezo pontig — Az Utvona-
lon a kdvetkez6 pont eléréséig szik-
séges becsllt id6. Aktiv navigacié
mellett jelenik meg.

1d6 elény — Az az id6, amellyel a vir-
tudlis edzdpartnert megeldztik.

Id6 nyeregben — Az aktualis teveé-
kenység soran az Ul6 helyzetben tor-
ténd pedalozas idétartama.

1d6 nyeregben kor — Az aktualis kor
soran az (6 helyzetben tortén6 peda-
lozas id6tartama.

Id6 allva — Az aktudlis tevékenység
soran az allo helyzetben torténé pe-
délozas id6tartama.
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1d6 allva kér — Az aktualis kér soran
az allé helyzetben torténé pedalozas
idétartama.

Irany — Az irdnytl alapjan az az irany,
amely felé a készulék mutat.

Jobb cstcs teljesitmény fazis — A
jobb I&bra vonatkozdan az aktualis
teljesitmény csucs fazis szdg. A tel-
jesitmény csUcs fazis az a szogtar-
tomany, ahol a hajtéerd intenziven,
,cslcs” szinten keril kifejtésre.

Jobb teljesitmény fazis — A jobb lab
aktualis teljesitmény fazis szdgtarto-
manya. A teljesitmény fazis a pedallal
megtett kor azon szakasza, ahol a lab
pozitiv er6t fejt ki.

Kalériaszam — Az elégetett kaloria
Osszmennyisége.
Kilométer-szamlalé — A turak soran
megtett dssztavolsag. A tira szamla-
|6k torlése soran nem nullazodik.

Kor bal telj. fazis — Az aktudlis kér
soran a bal 1ab vonatkozdan az atla-
gos teljesitmény leadasi szog.
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Kor bal csucs teljesitmény fazis —
Az aktualis kér soran a bal 1ab vonat-
kozdan az a teljesitmény leadasi fazis
csucsszoge.

Kor eloszlas — Az aktualis koron a
bal és jobb lab kozotti atlagos teljesit-
mény eloszlas.

Kor HR%Max — Az aktudlis korre jel-
lemz6 atlagos pulzusszdm a maxima-
lis pulzusszam szazalékaban.

Kor psz.tart.% — Az aktudlis korre jel-
lemzd atlagos pulzusszam a maxima-
lis pulzusszam szazalékaban.

Korid6 — Az aktualis kér stopperideje.
Kor jobb telj. fazis — Az aktualis kor
soran a bal 1ab vonatkozdan az atla-
gos teljesitmény leadasi szog.

Kor jobb csucs teljesitmény fazis —
Az aktudlis kor soran a bal lab vonat-
kozo6an az a teljesitmény leadasi fazis
cslicsszoge.

Korok — Az aktualis tevékenység so-
ran megtett korok szama.
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Kor teljesitmény NP - Az aktualis
kor atlagos szabvanyos teljesitménye
(Normalized Power).

Kor PCO — Az aktudlis korre jellem-
z6 atlagos pedalfeliilet kdzéppont el-
tolodas.

Kor pedaliiteme (kerékparozas) —
Az aktualis kor atlagos iteme (lépés-
szam vagy pedalfordulat).

Kor pulzus — Az aktudlis kor atlagos
pulzusszama.

Korsebesség — Az aktualis kor se-
besség atlagértéke.

Kor teljesitmény — Az aktualis kor at-
lagos teljesitménye.

Kortavolsag — Az aktualis kor alatt
megtett tavolsag.

Kovetkez6 utpont — Az dtvonal, pa-
lya kovetkezé pontja.

Magassag — Aktudlis pozicionk ten-
gerszint feletti vagy alatti magassaga.
Magassag grafikon — A magassag
valtozasat mutaté gorbe.
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Max. kor teljesitmény — Az aktudls
korre jellemz6 legnagyobb teljesit-
mény.

Max. sebesség — Az aktuals tevé-
kenységre jellemzd legnagyobb se-
besség.

Max. teljesitmény — Az aktuals teveé-
kenységre jellemzé legnagyobb telje-
sitmény.

Napkelte — A napkelte GPS pozici-
onkban jellemz6 idépontja.
Napnyugta — A naplemente GPS po-
zicidnkban jellemzd idépontja.

Nyom. haték — A forgatd hatasfok.
Mutatja, hogy a kerékparos pedéloza-
sa mennyire hatékony.

Palya pont tavolsag — a palya kovet-
kez6 pontjaig hatralévo tavolsag.
PCO - Pedalfeliilet kézépponti elto-
|6das. A pedalfeliiletnek azon pontja,
ahol az er6 kifejtésre kerdil.
Pedalgord. — A pedalozas egyenle-
tessége. Azt mutatja, hogy a kerék-
paros mennyire egyenletesen fejt ki
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er6t a pedalra egy adott pedalfordu-
lat alatt.

Pedaliitem — A pedalkar fordulatsza-
ma. Pedallitemmérd telepitése és
csatlakoztatasa sziikséges.
Pedaliitem diagram — Az aktualis te-
vékenység soran a pedalkar fordulat-
szam valtozasat megjelenité oszlop-
diagram.

Pedaliitem grafikon — Az aktualis te-
vékenység soran a pedalkar fordulat-
szam valtozasat megjelenité oszlop-
diagram.

Pontos id6 — Az aktudlis pozici6 és
id6 beallitasok szerinti pontos idé.
Pulzusszam- Szivritmusunk ~sziv-
dobbanas / perc szerint. Pulzusmérd
parositasa és hasznalata szlikséges.
Pulzusszam diagram - a pulzussza-
mot mutaté oszlopdiagram.
Pulzustartomany — Az aktualis pul-
zustartomany (1-5). Alapértelmezés a
tartomanyok a felhasznaldi profil és a
maximalis pulzusszam (220 minusz a
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korunk) szerint kerlilnek meghataro-
zasra.

Pulzustartomany grafikon — aktua-
lis pulzustartoményt megjelenitd vo-
nalgdrbe.

Pz.sz.max% - Pulzusszdm a maxi-
malis pulzusszam szazalékaban.
Pz.sz.tart% — Pulzusszam a tartalék
pulzusszam szazalékaban (maximalis
pulzusszambal kivonva a pihend pul-
zusszamot).

Pulzusszam gorbe — Vonaldiagram,
amely az aktualis pulzustartomanyt
mutatja (1-5).

Sebesség — Az aktualis haladasi se-
besség.

Sebesség diagram — A sebességet
mutatd oszlopdiagram.

Sebesség grafikon — Az aktualis te-
vékenység atlagidejét mutatd vonal-
gorbe.

Sebességfokozat érzékeld akku — a
sebességfokozat érzékeld akkumula-
toranak toltéttségi szintje.
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Sebességfokozat kombo — a sebes-
ségfokozat érzékeld altal érzékelt ak-
tualis attételi kombinacio.

Tavolsag — Az aktualis tevékenység
soran eddig megtett tavolsag.
Tavolsag a kovetkezdig — Az Utvo-
nalon a kovetkezé Utpont tavolsaga.
Az adat csak navigacié esetén jele-
nik meg.

Tavolsag elény — Az a tavolsag,
amellyel a virtudlis edzépartnert meg-
eléztuk.

Teljesitmény — Az aktudlis teljesit-
mény wattban kifejezve (kompatibi-
lis teljesitménymérd csatlakoztatésa
szikséges).

Teljesitmény diagram — A leadott tel-
jesitményt mutaté oszlopdiagram.
Teljesitmény grafikon — Az aktualis
tevékenységre vonatkozo6an a leadott
teljesitmény mutat6 vonalgérbe.
Teljesitmény %FTP — Az aktualis ki-
meneti teljesitmény, mint a mikodeé-
si hatarteljesitmény (FTP) szazaléka.
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Teljesitmény allapot — erdnléti alla-
potunk, fizikai teljesitéképességiink
valos ideji kiértékelése.
Teljesitmény - IF — Az aktudlis tevé-
kenység intenzitas tényezdje (Intensity
Factor™).

Teljesitmény kJ - A végrehaj-
tott munka (kimeneti teljesitmény)
kilojouleban.

Teljesitmény - NP — Az aktualis tevé-
kenység szabvanyositott teljesitmé-
nye (Normalized Power™).
Teljesitmény - TSS — Az aktualis te-
vékenység edzési stressz szama.
(Training Stress Score™).
Teljesitmény/tomeg — Az aktualis tel-
jesitmény watt/kg-ban kifejezve.
Teljesitmény/tomeg atlag — Az atla-
gos leadott teljesitmény watt/kg-ban
kifejezve.

Teljesitmény/tomeg kor — Az aktua-
lis kor leadott teljesitménye watt/kg-
ban kifejezve.
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Teljesitményzona — Az aktualis telje-
sitmény-tartomany (1-7) az FTP vagy
egyedi beallitas szerint.

Teljes emelkedés — Az utols6 nulla-
zas 6ta mért magassag (szint) nove-
kedés.

Teljes siillyedés — Az utolsé nullazas
ota mért magassagvesztés.

Tréner nehézségi fok — A beltéri tré-
ner altal kifejtett ellenerd.

Utols6 kor pulzusszam - Az utolso
befejezett kor atlagos pulzusszama.
Utolsé koridd — Az utolsé befejezett
kor stopperideje.

Utolsé kortav — Az utolsé befejezett
kor soran megtett tavolsag.

Utols6 kor seb. — Az utols6 befeje-
zett kor atlagos sebessége.

Utols6 kor teljesitmény — Az utolso
befejezett kor atlagos teljesitménye.
Utolsé kor teljesitmény NP - Az
utolsd kor atlagos szabvanyos telje-
sitménye (Normalized Power).
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Var. érk. id6 a kdv. — A kov. fordulo-
hoz érkezés becstlt idépontja. Aktiv
navigacié mellett jelenik meg.
Var.érk.id6 a célhoz — Célba érk. be-
csilt ideje. Aktiv navigacié mellett je-
lenik meg.

Vilagitasi szog — A fényszo6ré megvi-
lagitasi modja.

Vilagitas kialakitas — A vilagitasi
rendszer kiépitési modja.

Zonaban toltott idé — Az egyes pul-
zusszam- vagy teljesitmény-tartoma-
nyokban elt6ltott id6tartamok.
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VO2 Max. szabvanyositott besorolasok
Az alabbi tablazat a VO2 Max. nem és korosztaly szerinti szabvanyositott beso-
rolasait mutatja.

Férfi Szézalék  20-29  30-39 4049 50-59 = 60-69  70-79

Fels6foku 195 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Kivalo 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Jo 60 454 44 424 39,2 35,5 32,3
Elégséges |40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <417 |<40,5 <385 |<356 [<323 <294

Fels6foku |95 49,6 474 45,3 411 37,8 36,7
Kivalo 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Elégséges |40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Gyenge 0-40 <417 |<40,5 |<33 <301 <275 <259

Az adatok kézlése a Cooper Intézet engedélyével tértént. Tovabbi informaciok a
www.Cooperlinstitute.org oldalon talalhatok.
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FTP besorolasi tablazat
Az alabbi tablazatok nemek szerint mutatjak a mikodési kiiszobteljesitmény
(FTP) érték besorolast.

Férfi Wiatt / kilogramm
Kitlind 5,05 vagy nagyobb
Kivalo 3,93 -5,04

Jo 2,79-3,92
Elégséges 2,23-2,78
Edzetlen 2,23-nal kisebb

Né Watt / kilogramm
Kitiind 4,30 vagy nagyobb
Kivalo 3,33-4,29

Jo 2,36 - 3,32
Elégséges 1,90-2,35
Edzetlen 1,90-nél kisebb

Az FTP besorolasok Hunter Allen és Andrew Coggan Teljesitménymérével vég-
zett edzés és versenyzés c. szakdolgozata alapulnak (Boulder, Velopress,
2010).
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Pulzustartomany besorolasi tablazat

Nax. pulzus

Tart. %-a

Erzékelhetd igénybevétel

Nyugodt, kdnnyi tempo;

1 50%-60% | . s
Utemes 1égzés.

Eredmény

Szabalyzott légzést igénylé
edzés kezd§ szintje; stressz
csokkentd.

Kényelmes temp6; enyhén
2 60%-70% | mélyebb légzés, tarsalgas

Alap sziv- és érrendszeri
edzés; j6 bemelegitési,

lehetséges. rekreécios tempo.

Mérsékelt tempo; Fokozott Iégzdrendszeri
3 70%-80% | tarsalgas nehezebben terhelés; optimalis

folytathato. szivrendszeri edzés.

Atempd gyors és kicsit
4 80%-90% | kényelmetlen;
er6teljes légzés.

Levegdvétel ritkul,
kiiszdbérték, fokozott
sebesség.

Atempo sprintre valt, hosszu
5 90%-100% | ideig nem tarthatd; nehéz

légzés.

Levegévétel ritkul, nagy
izomzati megerdltetés,
nagyfoku energiafelemésztés.

Edge® 1030 hasznalati utmutato
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Gumiabroncs méretek

és keriiletek

A gumiabroncs mérete a kopeny
mindkét oldalan fel van tlintetve.

Gumiabroncs mérete Hossz (mm)

12x1.75 935

14 x15 1020
14 x1.75 1055
16 x1.5 1185
16 x1.75 1195
18x1.5 1340
18 x1.75 1350
20 x 1.75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x1-112 1785
24 x1 1753
24 x 3/4 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1-1/4 1905
24 x1.75 1890
24 x2.00 1925
24 x2.125 1965
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Gumiabroncs mérete

26%7/8 1920
26 x 1(59) 1913
26 x 1(65) 1952
26x125 1953
26 % 1-1/8 1970
26 x 1-3/8 2068
26 x 1-1/2 2100
26 % 140 2005
26 x 150 2010
26 %175 2023
26 %195 2050
26 x 2.00 2055
26x2.10 2068
26x2125 2070
26 % 2.35 2083
26 x 3.00 2170
27 %1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
650 x 35A 2090
650 x 38A 2125
650 x 388 2105

Edge® 1030 hasznalati ttmutaté

Gumiabroncs mérete Hossz (mm)

700 % 18C 2070
700 x 19C 2080
700 % 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700 x 28C 2136
700 x 30C 2170
700 x 32C 2155
700C Tubular 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200

Garmin ugyfélszolgalat

Ha barmilyen probléma lépne fel a ké-
szlilék hasznalata soran, vagy kérdé-
se volna, kérjlik hivja a Navi-Gate Kift.
lgyfélszolgalatat a 06-1-801-2830-as
telefonszamon, vagy kiildjon levelet a
support@navigate.hu email cimre.
Szoftver felhasznaléi
szerzodés

AZ EDGE 1030 HASZNALATBA VETELE-
VEL A FELHASZNALO AZ ALABBI SZER-

Edge® 1030 hasznélati ttmutaté

ZODESBEN FOGLALT FELTETELEKET
KOTELEZONEK TEKINTI MAGARA NEZ-
VE. KERJUK FIGYELMESEN OLVASSAK
AT AZ ALABBI SZERZODEST.

A GARMIN egy korlatozott hasznalati en-
gedélyt biztosit a készulékbe beépitett
szoftverhez (a tovabbiakban: Szoftver), és
ennek normal mikddtetéshez. Tulajdonjog
és szerz6i jogok a GARMIN-nal maradnak.
A Felhaszndld tudomésul veszi, hogy a
Szoftver a GARMIN tulajdonat képezi, va-
lamint az Egyesiilt Amerikai Allamok szer-
z6i jogi torvényének és mas nemzetko-
zi szellemi termékre vonatkoz6 egyezmé-
nyek védelme alatt all. A Felhasznald tu-
domasul veszi, hogy a Szoftver rendszere,
felépitése és kodja a GARMIN nagyértéki
szakmai-ipari titkait képezik, és a forras-
kéd a GARMIN ipari titka marad. A Fel-
hasznalé kotelezi magat, hogy a Szoft-
vert vagy annak részét nem modositja,
nem kaddolja ki illetve vissza, tovabba nem
hasznalja alapul mas eszk6zhdz. A Garmin
altal nem tdmogatott, nem eredeti térké-
pek hasznalata esetén a GPS késziilékek
problémamentes miikédése nem garantal-
haté. A Felhasznalo kotelezi magat, hogy
nem exportalja, vagy reexportaja a Szoft-
vert egyetlen orszagba sem, megsértve az
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Amerikai Egyesiilt Allamok kiviteli ellendr-
zési torvényeit.
Radiésugarzasnak

valé kitettség

A készilék egy mobil jeladd és vevd,
amely a hang- és adatatvitel érdekében
egy antenna révén alacsony szint(i radio-
frekvencias energiat (RF) bocsat ki és fo-
gad. A készilék a maximalis teljesitmé-
nyen miikédve és a Garmin &ltal engedé-
lyezett kiegésziték felhasznalasa mellett
az eldirt kiiszobértékek alatt bocsat ki ra-
diéfrekvencias energiat. Az FCC rendelke-
zés radidsugarzasnak valo kitettségre vo-
natkozo el8irasainak torténé megfeleléség
érdekében a késziiléket mindig kompatibi-
lis tartéban hasznaljuk, illetve kizérdlag a
telepitési utmutatoban meghatérozott mo-
don rogzitstik. Ettdl eltéré kiépitésben ne
hasznaljuk a készuléket.

A késziiléket ne hasznaljuk, ne telepitsik
eltérd tipusu antenna, jeladd mellé.

Biztonsagi tudnivalok
Egészségkarosodas
megel6zése

Mindig konzultaljon orvossal, szakértével,
miel6tt egy felkésziilési programot elindi-
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tana, vagy az edzéstervet mddositana. Ha
pacemakere vagy egyéb elektronikus ké-
szulék implantatuma van, konzultéljon or-
vosaval, mielétt hasznalatba veszi a pul-
Zusmerot.

A készilék, a pulzusméré és tovabbi
Garmin-kiegésziték, mérék kereskedelmi
forgalomban kaphaté eszkézok, nem orvosi
miszerek, és kuls6 elektromos berendezé-
sek, jelforrasok zavart okozhatnak a készU-
|ékek, mérék mikddésében. A mért pulzus-
értékek csak tajékoztato jellegl értékek, a
Garmin elutasit barmely téves mérési érték-
b6l eredd kévetkezményre vonatkozé min-
den feleldsséget.

Akkumulatorral kapcsolatos

figyelmeztetések

Az aldbbi utasitasok figyelmen kiviil hagyasa az
akkumulator élettartamanak jelentés rovi-
dulését okozhatja, illetve GPS-készulék ka-
rosodasaval, személyi sériiléssel, tlzzel,
kémiai égéssel, az elektrolitsav szivarga-
saval jarhat.

Ne hagyjuk a késztiléket olyan helyen, ahol
magas hének van tartosan kitéve, ne hagy-
juk a tiz6 napon, ehelyett vegyik le a ké-
szliléket, és taroljuk aryékos helyen.

Ne szurjuk at az elemet.

Hosszabb id6n at lehetéleg 0-25°C kézott
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taroljuk, és -20-55°C koz6tti tartomanyban
mikddtesstik a kész(iléket.

Az elem kivételekor ne hasznaljunk éles
targyat.

Az elemeket tartsuk tavol gyermekektdl.

Ne bontsuk szét, ne szurjuk at, ne roncsol-
juk az elemet. Kiilsé halézati tolt6 esetén
csak a Garmin altal a termékhez engedé-
lyezett tolt6t alkalmazzunk.

Csak az eredetivel egyezd tipusu elemet
helyezzik be csereelemkeént, eltérd eset-
ben tliz, robbanas kévetkezhet be.

A cserélhetd gombelemek perkloratot tar-
talmazhatnak, amelyet veszélyes anyag-
ként kell kezelni.

Navigacioval kapcsolatos
veszélyek

Navigalacio soran a készilék altal kijelzett
adatokat gondosan vesslk 6ssze mas na-
vigacios informaciodkkal, utcatablakkal, te-
reptargyakkal, éplletekkel valamint nyom-
tatott térképpel. Ha eltérést tapasztalunk,
mindig jarjunk a végére, miel6tt folytatnank
a navigaciot.

Vezetés kézben ne adjunk meg célt, ne al-
litsuk at a készUléket, ne aktivaljunk hosz-
szabb menukezelést igényld funkciokat.
Huzédjunk félre biztonsagos helyre, mie-
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16tt hasonlé miveletbe belekezdenénk.
Mindig biztonsagosan vezesslnk. Kon-
centraljunk a vezetésre, és mindig vegyiik
figyelembe a vezetési kérilményeket. Mi-
nimalis idGtartamig nézzik a készUlék ki-
jelz&jét vezetés kdzben, és ha lehet éljlink
a hangos navigacios utasitasok adta lehe-
téségekkel.

A késziilék feladata, hogy utvonalat ajanl-
jon egy cél eléréséhez. Nem helyettesiti a
vezetd odafigyelését és jozan itéléképes-
ségét. Ne kdvessik az utasitasokat, ha
azok veszélyes vagy szabalytalan mive-
letre, mandverre vonatkoznak.

TERKEPI ADATOK: A GARMIN céljai ko-
z6tt szerepel, hogy Ugyfeleit a legteljesebb,
legpontosabb térképekkel lassa el, ame-
lyeket még ésszer(i koltségraforditassal be
tud szerezni. Térképeinket mind az allami,
mind a maganszektorbdl szerezziik be, a
forrést szilkség esetén a megjeldljik, a ter-
mékleirasban, a szerzéi jogokrol tajékoztat-
juk Ugyfeleinket. Gyakorlatilag barmely for-
rasbol szarmazo adat lehet bizonyos fokig
hianyos, vagy pontatlan. KulonGsen érvé-
nyes ez az Egyestilt Allamokon kivili teri-
letek adataira, ahol is teljes és pontos digi-
talis adatbazis vagy nem létezik, vagy meg-
fizethetetlenlil draga.
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A
adat
képernyd 9, 70
rogzités 65, 77
tarolas 82
tarolas helye 77
adatmez6
allitésa 70
Connect 1Q 3, 67
akkumulator 5
kiméld hasznalat 86
toltés 4
tipus 78
alkalmazasok 42, 67
okostelefon 1
alvas mod
automatikus készenlét
70,74
ANT+ méré 3, 51
beltéri tréner 17
parositasa 57
atlagolés 53, 77,78
Auto Lap funkcié 73
automatikus alvas funkcio
74
automatikus képernyd
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Targymutato

|éptetés 75
Auto Pause funkcié 74

B

baleset felismerés 47

beallitasok 67

beltéri tréner 17, 47

Bluetooth funkcidk 42
mérék 51

C

célok 55

Cim felé navigalas 33
Connect 1Q funkciék 67
csoport kdvetés 42, 44

E

edzés 8,17
adatképernydk 9, 69,

70, 71

beallitasok 69
edzésterv 13, 49

edzési cél megadasa 20

edzési hatas 90

edzési terhelés 26

edzésnaplé 62

feltoltése 64
elemcsere 83, 84
é16 kovetés 42
érdekes helyek

keresése 36
érintéképernyd

apolas 80

hasznélata 4
erénléti allapot 23, 97

F

fajlok masolasa 46, 65

felhasznaldi profil 68

feliileti kozépponti letérés
(PCO) 60, 91,95

G

Garmin Connect 17, 36,
42,49

Garmin Connect Mobile
2,42, 88

Garmin Express 50
szoftverfrissités 89

GLONASS 71

gombok 1

GPS 69
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beéllitasok 71
kapcsolat létesitése 7
vétel javitasa 86

H
hangjelzések
bedllitasa 78
hattérvilagitas 77
helyek 32
kivetitése 34
mentése 32
szerkesztése 34
torlése 34
hibaelharitas 85
hémérsékleti adatok 87

|

id6 riasztas 73

id6zonak 78

intelligens
adatrogzités 77

K

kaléria riasztas 73

képernyégombok 4

kerék méretek 102

kerékparos
dinamika 59

kerékparozas 8
készilékazonositd 88
kezel 19
kezel6gombok 1
kiegészitdk 51, 89
kijelz6 beallitasok 77
kijelz6 lezarasa 4
kivetités, hely 34
kérok 1, 39, 94
kérutazas 37

L
letoltés 15
lezaras, kijelz6 4

M

magassag 87

magassagmérd
kalibralésa 87

memoriakartya 1, 82

mértékegységek 78

miholdas jelek 7,69,
71, 86

miszaki adatok 78
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ledllitasa 34
vissza a kiindulasi
helyre 33
nyelv bedllitasa 2, 78, 87
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O-gylirtk 88

okostelefon
alkalmazasok 42
bedllitasok 76
parositasa 1
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palyak 35
beadllitasai 40
letoltése 36
létrehozasa 35
torlése 39

Palyak 35

palya letoltés 36

pant 88

parositas
beltéri tréner 17
okostelefon 1
vezeték nélkili mérék
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pedalok 52
pedallitem 52
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riasztas 72
pedallitemmérd 52
profilok

felhasznaldi 68

tevékenység 68
Pulzust 101
pulzusszém 101
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stopper 1, 93
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szegmensek 9
személyes
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tudnivalok 88
verziészam 88
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tavolsag riasztas 73
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z6nak 58
teljesitmény fazisok 60
teljesitménymérd
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térkép
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hely mentése 32
tajolasa 40

tevékenység mentése 9

tisztitds 80
torlés, sajat adatok 85

U
Ujrainditas lefagyaskor 85
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toltés 5
Utvonalak
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elérhetdségek 48
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widgetek 3
Connect 1Q 67
Strava szegmens 10
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létrehozas 50
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