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Sissejuhatus

Toote hoiatused ja muu olulise teabe leiad toote karbis olevast juhendist Tahtis ohutus- ja tootealane teave.

Enne treeningkavaga alustamist voi selle muutmist pea ndu arstiga.
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Seadme ililevaade
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Vajuta unereziimi sisenemiseks ja seadme dratamiseks.
Vajuta alla seadme sisse- ja valjaliilitamiseks ja lukusta puuteekraan.

Vajuta uue ringi markimiseks.

Seadme laadimiseks vdi arvutiga ihendamiseks tosta lles ilmastikukaitse.

Paigalda ilmastikukaitse, et valtida USB-pesa kahjustamist.

Vali tegevustaimeri kdivitamiseks ja peatamiseks.

Vali peameniili avamiseks.

Ulevaadete vaatamiseks libista avakuval iiles vdi alla.
Vali lilevaate voi meniili avamiseks.

Rattasodiduprofiili muutmiseks nipsa vasakule voi paremale.
Vali rattaséiduprofiili avamiseks.

N



Vidinate vaatamiseks nipsa ekraani Glaosast alla, seejéarel libista rohkemate

Vidinad vidinate vaatamiseks vasakule vdi paremale.
@ Laadi valise toiteseadme abil.
Elektrikontaktid

MARKUS. lisatarvikute ostmiseks mine aadressile buy.garmin.com.

Avakuva lilevaade
Avakuva pakub seadme Edge kdikidele funktsioonidele kiiret juurdepaasu.

Aku olek
GPS-signaali tugevus
Bluetooth® olek.

Toimub siinkroonimine

Vali s6itma asumiseks.
Rattasdiduprofiili muutmiseks kasuta noolenuppe.

Navigation Vali asukoha tahistamiseks, asukohtade otsimiseks ja raja loomiseks voi sellel navigeerimiseks.
Training Vali teeloikudele, treeningutele ja muudele trennisuvanditele juurdepaasuks.
History Vali eelmistele soitudele ja koguandmetele juurdepaasuks.

Vali ajaloole, sooritusnaitajatele, isiklikele rekorditele, kontaktidele ja satetele juurdepaasuks.
— Vali Gihendusfunktsioonidele ja sétetele juurdepaasuks.
Vali oma Connect IQ" rakendustele, vidinatele ja andmevaéljadele juurdepaasuks.

Sissejuhatus
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Vidinate vaatamine

Seadmes on juba algselt mitmeid vidinaid ning neid saab juurde lisada, kui seod oma seadme telefoni voi teise
Uhilduva seadmega.

1 Avakuval nipsa ekraani lilaservast allapoole.

3

PROFILE SETTINGS

1] atll

100% GPS

Sensors
2 R @ e 4

Phone
% Alex’s Phone

CIQ Apps

< — 2

[Imub satete vidin. Vilkuv ikoon néitab, et seade otsib signaali. Pusiv ikoon naitab, et signaal on leitud voi
andur on tGhendatud. Saad valida ikskoik millise ikooni, et muuta satteid.

2 Taiendavate vidinate ndagemiseks nipsa vasakule vdi paremale.
Jargmine kord kui nipsad allapoole vidinate vaatamiseks, ilmub viimane vaadatud vidin.
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Ulevaadete kuvamine
Ulevaade pakub kiiret juurdepédasu terviseandmetele, aktiivsusteabele, sisseehitatud anduritele jne.
+ Nipsa avakuval iles vdi alla.
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Seade sirvib llevaateid.
+ Lisateabe kuvamiseks vali ilevaade @
- Ulevaadete kohandamiseks vali #° (Ulevaadete kohandamine, lehekiilg 66).

Puuteekraani kasutamine

+ Kui taimer to6tab, siis puuduta taimeri lilekatte nagemiseks ekraani.
Taimeri Ulekate voimaldab s6idu ajal naasta avakuvale.

« Avakuvale naasmiseks vali nupp «

+ Kerimiseks nipsa voi vali nool.

+ Eelmisele lehele naasmiseks vali nupp €.

+ Muudatuste salvestamiseks ja lehe sulgemiseks vali V.

+ Lehekiilje sulgemiseks ja eelmisele lehele naasmiseks vali X

- Asukoha lhedalt otsimiseks vali O\,

- Uksuse kustutamiseks vali .

- Lisateabe saamiseks vali €.

Puuteekraani lukustamine

Tahtmatu puudutuse valtimiseks vdid ekraani lukustada.
+ Hoia all lja vali Lock Screen.

+ Vali tegevuse ajal 0

Sissejuhatus



Satelliitsignaalide hankimine

Satelliitsignaalide hankimiseks vajab seade varjamata vaadet taevasse. Kellaaeg ja kuupdev maaratakse GPS-
asukoha alusel automaatselt.

VIHJE: lisateavet GPS-i kohta vaata aadressilt www.garmin.com/aboutGPS.

1

2

Mine lagedasse paika.

Seadme esiosa peaks olema taeva poole suunatud.

Oota, kuni seade satelliidid leiab.

Satelliitsignaalide leidmiseks vdib kuluda 30-60 sekundit.

Treening

Rattasoit

Kui kasutad juhtmevaba andurit v&i tarvikut, saab seda siduda ja aktiveerida algseadistamise kéigus (Traadita
andurite sidumine, lehekiilg 51). Kui su seade oli pakendis koos juhtmevaba anduriga, on need juba ihendatud
ning neid saab aktiveerida algseadistuse kaigus.

1
2

Seadme sisseliilitamiseks hoia all '

Mine due ja oota, kuni seade leiab satelliite.

Kui seade on valmis, muutuvad satelliiditulbad roheliseks.
Rattasdiduprofiilide nagemiseks vali avakuval £ voi P
Tegevustaimeri kaivitamiseks vajuta nuppu |>

SPEED AVG SPEED

21.2%17.8%

DISTANCE

26.29-

1:45:15

@ CALORIES |4 TTL ASCENT|

1120|1563t

MARKUS. ajalugu salvestatakse ainult siis, kui tegevustaimer té6tab.

Taiendavate andmekuvade nagemiseks nipsa vasakule vdi paremale.

Saad nipsata andmekuvade lilemisest osast allapoole, et kuvada vidinad.

Kui soovid vaadata iilekatte olekuandmeid (sh aku kasutusaega) v6i naasta avakuvale, puuduta ekraani.
Tegevustaimeri peatamiseks vajuta nuppu |>

VIHJE: enne selle sdidu salvestamist ja oma Garmin Connect™ kontol jagamist, saad sdidu tiilipi muuta.
Rattasobralike radade loomiseks on tapne sdidu tiitp oluline.

Treening
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8 Vali Save.

9 vali/.

Treeningukavad

Void treeningukava seadistada teenuse Garmin Connect kontos ja saata treeningukavaga seotud treeningud
oma seadmesse. Seadmesse saadetud kdik ajakavastatud treeningud ilmuvad treeningukalendris.

Garmin Connect treeningkavade kasutamine

Enne treeningkavade allalaadimist ja kasutamist pead looma teenuse Garmin Connect konto (Garmin Connect,
lehekiilg 56) ja siduma Edge seadme (hilduva telefoniga.

1 Vali Garmin Connect rakenduses E voieee
Vali Treening > Treeningukavad.

Vali treeningukava ja méaara selle ajakava.
Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Vaata treeningkava kalendris.

a b~ WDN

Treeningukalendri kuvamine
Kui valid treeningukalendris paeva, saad treeningut vaadata voi alustada. Void vaadata ka salvestatud sdite.
1 Vali Training > Training Plan.

2 Vvali[E

3 Ajakavas oleva treeningu vdi salvestatud sdidu kuvamiseks vali pdev.

Treening



Energiavaljundi juhised

Void luua energiavaljundi strateegia ning kasutada seda rajal oma pingutuse kavandamiseks. Su Edge seade
kasutab su funktsionaalset energialavendit, raja kdrgust ja raja I6petamiseks kuluvat plaanilist aega, et luua
energiavaljundi kohandatud juhised.

Energiavaljundi juhiste eduka strateegia kavandamise ks olulisemaid etappe on pingutuse taseme valimine.
Suurem pingutus rajal suurendab véimsussoovitusi ja vaiksema pingutuse valimine vahendab neid
(Energiaviljundi juhiste loomine, lehekiilg 9). Energiavaljundi juhiste peamine eesmark on aidata sul rada
I6petada sinu suutlikkuse teabe pdhjal, mitte saavutada konkreetset sihtaega. Void sdidu ajal muuta pingutuse
taset.

Energiavaljundi juhised on alati seotud rajaga ja neid ei saa kasutada koos treeningute voi teeldikudega. Void
vaadata ja redigeerida oma strateegiat teenuses Garmin Connect ja siinkroonida seda (ihilduvate Garmin®
seadmetega. See funktsioon vajab véimsusma&dtjat, mis tuleb seadmega siduda (Traadita andurite sidumine,
lehekiilg 51). Parast seadmete sidumist saad valikulisi andmevélju kohandada (Andmeviljad, lehekdilg 81).
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Energiavaljundi juhiste loomine

Enne energiavaljundi juhiste loomist tuleb voimsusmoétja siduda seadmega (Traadita andurite sidumine,
lehekiilg 51).

1 Vali Training > Power Guide > +

2 Teevalik:

+ Salvestatud raja kasutamiseks vali Use Saved Course ja vali rada.

+ Uue raja loomiseks vali Course Creator ja vali ¢ > Create Power Guide.
Anna energiavaljundi juhistele nimi ja vali V.

Vali sdiduasend.

Vali varustuse kaal.

Vali Save.

(=)W 3 I N V3]

Energiavéljundi juhistega alustamine

Enne energiavaljundi juhistega alustamist tuleb luua energiavaljundi juhised (Energiavéljundi juhiste loomine,
lehekiilg 9).

1 Vali Training > Power Guide.

2 Vali energiavaljundi juhised.

3 ValiRide.

4 Tegevustaimeri kdivitamiseks vajuta nuppu | 2

Treeningud

Void luua kohandatud treeninguid, mis sisaldavad iga etapi eesmarke, sh eri vahemaad, ajad ja kalorid. Void
rakenduses Garmin Connect luua kohandatud treeninguid ja need seadmesse edastada. Saad ka luua ja
salvestada treeninguid otse oma seadmesse.

Treeningute ajakavastamiseks vali Garmin Connect. Vdid kavandada treeninguid ette ja salvestada need oma
seadmesse.

Treeningu loomine
1 Vali Training > Workouts > +
2 Vali ¢ >Rename, sisesta treeningu nimi ja vali v (valikuline).
3 Vali Add New Step.
4 Vali treeningu etapi tldp.
Nt vali Rest, et kasutada etappi puhkeringina.
Puhkeringi ajal jatkab aktiivsustaimer t60d ja andmeid salvestatakse.
5 Valitreeningu etapi kestus.
Nt vali Distance, et Idpetada etapp parast konkreetset vahemaad.
6 Vajadusel sisesta kestuse jaoks kohandatud vaartus.
7 Valitreeningu etapi eesmargi tiitip.
Nt vali Heart Rate Zone, et séilitada etapi ajal ihtlast pulsisagedust.
8 Vajadusel vali sihttsoon voi sisesta kohandatud vahemik.

Nt void valida pulsisageduse tsooni. Kui oled vastavast pulsisagedusest Uleval- voi allpool, siis piiksub ja
kuvab s6numi.

MARKUS. vdid valida ka sekundaarse sihi. Nt vdid peamise sihina sdita viis minutit energiatsoonis ja teise
sihina kasutada riitminaitu.

9 Etapi salvestamiseks vali \/

10 Treeningule lisaetappide maaramiseks vali Add New Step.
11 Etapi kordamiseks vali Add New Step > Repeat > \/

12 Treeningu salvestamiseks vali V.

Treening



Treeninguetappide kordamine
Enne treeninguetapi loomist tuleb luua vahemalt Gihe etapiga treening.
1 Vali Add New Step.
2 Teevalik:
+ Vali Repeat, et korrata etappi vahemalt liks kord. Nt vdid 5-miilist etappi korrata kiimme korda.

+ Vali Repeat Until, et korrata etappi konkreetse kestusega. Nt vdid 5-miilist etappi korrata 60 minutit voi
kuni pulsisageduseks on 160 166ki minutis.

3 Vali Back To Step ja vali kordamiseks etapp.
4 Etapi salvestamiseks vali \/

Treeningu redigeerimine

Vali Training > Workouts.

Vali treening.

Vali @

Vali etapp.

Muuda etapi atribuute ja vali \/

Vajadusel vali etapi kustutamiseks ¢ >Delete > /.
Treeningu salvestamiseks vali \/

NOoO g b WON =

Kohandatud treeningu loomine rakenduses Garmin Connect

Enne, kui saad rakenduses Garmin Connect treeningu luua, peab sul olema Garmin Connect konto (Garmin
Connect, lehekiilg 56).

1 Vali rakenduses Garmin Connect E voi®ee.
Vali Treening > Treeningud > Loo treening.
Vali tegevus.

Loo enda kohandatud treening.

Vali Salvesta.

o g h WDN

Sisesta oma uuele treeningule nimi ja vali Salvesta.

Uus treening ilmub treeningute nimekirja.

MARKUS. selle treeningu saad saata oma seadmesse (Teenuse Garmin Connect treeningu jérgimine,
lehekiilg 10).

Teenuse Garmin Connect treeningu jargimine

Enne treeningu allalaadimist teenusest Garmin Connect peab sul olema teenuses Garmin Connect konto
(Garmin Connect, lehekiilg 56).

1 Teevalik.

« Avarakendus Garmin Connect.

+ Ava veebiaadress connect.garmin.com.

Vali Treening > Treeningud.

Treeningu leidmiseks vdi uue treeningu loomiseks ja salvestamiseks.
Vali "ﬂ vOi Saada seadmesse.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

a b~ WDN

Igapaevase soovitatud trenni jargimine

Treeningusoovituste saamiseks tuleb nadal aega soita pulsi ja energiavaljundi mé&tmisega.
1 Vali Training > Workouts > Daily Suggested Workout.

2 ValiRide.

10 Treening


http://connect.garmin.com

Treeningu alustamine

1 Vali Training > Workouts.

2 Valitreening.

3 ValiRide.

4 Tegevuse taimeri kaivitamiseks vali |>

Treeningu alustamise jarel kuvab seade treeningu iga etapi, sihi (olemasolul) ja praegused treeninguandmed.
Treeninguetappi I6petades kostab helisignaal. lImub sénum ja algab aja- vdi kaugusearvestus uue etapini.

Treeningu katkestamine
+ Treeningu etapi Idpetamiseks ja jargmise alustamiseks void igal ajal valida (e}
+ Nipsa treeningukuval alt Ules ja vali suvand.
- Treeningu praeguse etapi peatamiseks vali il
> Treeningu etapi |dpetamiseks ja eelmise etapi kordamiseks vali R
> Treeningu etapi [opetamiseks ja jargmise etapi alustamiseks vali [ 4]
+ Tegevuse taimeri peatamiseks vali likskdik millal |>
+ Treeningu I6petamiseks nipsa likskdik millal Glevalt alla ja vali juhtseadiste vidinas Stop Workout > V.

Treeningute kustutamine
1 Vali Training > Workouts > : >Delete Multiple.
2 Valivahemalt ks treening.

3 vali/.

Igapaevaste trennisoovituste sisse- ja valjallulitamine

Igapaevased trennisoovitused pdhinevad sinu Garmin Connect kontole salvestatud eelmistel tegevustel.
1 Vali Training > Workouts > Daily Suggested Workout > —3

2 Vali Enable.

Teeloigud

Teelbigu jargimine: void saata teeldigud teenuse Garmin Connect kontost oma seadmesse. Kui teeldik on
seadmesse salvestatud, siis saad seda jargida.

MARKUS. kui laadid raja alla teenuse Garmin Connect kontost, siis laaditakse automaatselt alla raja kdik
teelbigud.

Teeldigul voistlemine: void teeldigul voistelda ja proovida oma isiklikku voi teeldiku labinud teiste jalgratturite
rekordit Uletada.

Strava™ teeloigud

Void Strava teel6igud oma Edge 1040 seadmesse laadida. Labi Strava teeldike ja vordle oma sooritusvdimet
varasemate kordade ning sama teeldiku Iabinud sdprade ja asjatundjatega.

Strava liikkmeks astumiseks ava oma Garmin Connect konto teeldikude vidin. Lisateabe saamiseks ava
veebiaadress www.strava.com.

K&esolevas kasutusjuhendis olev teave kehtib Garmin Connect ja Strava teeldikudele.
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Strava teeldigu uuringuvidina kasutamine
Strava teel®igu uuringuvidin véimaldab naha ja labida [ahedal asuvaid Strava teelGike.
1 Vali Strava teeldigu uuringuvidinas teeldik.
2 Teevalik:
Vali Y, et tahistada Strava kontos teeldik tarniga.
+ Teeldigu seadmesse allalaadimiseks ja s6itmiseks vali Download > Ride.
Allalaaditud teeldigul sditmiseks vali Ride.
3 Vali € véi P, et ndha teeldigu aegasid, sdprade parimaid aegu ja teeldigu liidri aega.

Teenuse Garmin Connect teeldigu jargimine

Enne teeldigu allalaadimist ja jargimist teenusest Garmin Connect peab sul olema teenuse Garmin Connect
konto (Garmin Connect, lehekiilg 56).

MARKUS. kui kasutad Strava teel&ike, siis tirniga tahistatud teeldigud edastatakse seadmesse automaatselt
selle stinkroonimisel rakendusega Garmin Connect.

1 Teevalik:

+ Avarakendus Garmin Connect.

+ Ava veebiaadress connect.garmin.com.
Vali segment.

Vali ’ﬂ vOi Saada seadmesse.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Vali seadmes Edge Training > Segments.
Vali teeloik.

Vali Ride.

No oa b~ WD

Teeloikute lubamine

Void valida, millised seadmesse hetkel laaditud teeldigud on lubatud.
1 Vali Training > Segments > ¢ > Enable/Disable > Edit Multiple.

2 Vali lubamiseks teeldigud.
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Teeloigul voistlemine

Teeldigud on virtuaalsed voistlusrajad. Void labida teeldigu ja vorrelda oma sooritust varasemate kordade,
teiste sditjate, teenuse Garmin Connect konto kontaktide voi teiste jalgratturitega. Teeldigu positsiooni
vaatamiseks v6id oma aktiivsusandmed teenuse Garmin Connect kontole Ules laadida.

MARKUS. kui teenuse Garmin Connect ja Strava kontod on seotud, siis saadetakse tegevused automaatselt
teenuse Strava kontole, mis vdimaldab vaadata positsiooni teeldigul.

1 Tegevuse taimeri kaivitamiseks vali I}ja mine sditma.

Kui su tee ristub lubatud teel®iguga, siis void teeldigul voistelda.
2 Alusta teeldigul voistlemist.

Teeldigu andmekuva ilmub automaatselt.

"a"s

1 KOM
-0:16

Recent Best

A +0:06

Q

DIST. TOGO | TIMETO GO

0.75701:50

3 Kasuta vajadusel voistluse ajal oma eesmargi muutmiseks nooli.

Void voistlemisel keskenduda teelbigu liidrile, oma varasemale sooritusele vdi teistele sditjatele
(vbimalusel). Eesmaérki seadistatakse su praeguse soorituse pohjal automaatselt.

Kui teeldik on labitud, kuvatakse teade.
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Segmendi liksikasjade vaatamine
1 Vali Training > Segments.
2 Vali segment.
3 Teevalik:
+ Vali Map ja vaata segmenti kaardil.
+ Vali Elevation ja vaata teeldigu kdrguspunkti.

+ Vali Leaderboard, et ndha teeldigu liidri, rihmajuhi véi valjakutsuja sdiduaega ja keskmist kiirust, oma
isiklikku parimat aega ja keskmist kiirust ning teisi sditjaid (kui on véimalik).
VIHJE: oma teelbigu vdidusbidu eesmargi muutmiseks void valida edetabeli kirje.

+ Teeldigul voistlemise ja teeldikudele Iahenemise hoiatuse lubamiseks vali Enable.

Teeloigu suvandid

Vali Training > Segments > :.

Turn Guidance: lubab vdi keelab podrdejuhised.

Auto Select Effort: lubab voi keelab su praeguse soorituse pShjal eesmargi automaatse muutmise.
Search: voimaldab salvestatud teelbike nime jargi otsida.

Enable/Disable: lubab voi keelab seadmesse hetkel laaditud teeldike.

Default Leader Priority: vdimaldab teeldigu labimisel valida eesmarkide jarjekorda.

Delete: voimaldab seadmest kustutada lihe v6i mitu salvestatud teeldiku.

Teeloigu kustutamine

1 Vali Training > Segments.
2 Vali segment.

3 valill>v/.

Siseruumides treenimine

See seade sisaldab valjaliilitatud GPS-iga siseruumi aktiivsusprofiili. Kui GPS on vélja lilitatud, siis kiirus ja riitm
pole kasutatavad, v.a Ghilduva anduri vdi siseruumi treeninguseadme olemasolul, mis saadab seadmele kiiruse-
ja kauguseandmeid.

Siseruumis kasutatava treeninguseadme ANT+ sidumine

1 Seade Edge peab ANT+ siseruumi treeninguseadmest asuma kuni 3 m (10 jala) kaugusel.
2 Vali siserattasoidu profiil.

3 Vali seadmega Edge sidumiseks siseruumis kasutatav treeninguseade.

4 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Kui siseruumis kasutatav treeninguseade on seadmega Edge seotud, siis kuvatakse see treeninguseade
Uhendatud andurina. Void anduri andmete kuvamiseks kohandada andmevalju.
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ANT+ siseruumides treenimisseadme kasutamine

Enne, kui saad kasutada uhilduvat ANT+ siseruumides treenimisseadet, pead oma ratta treeningseadmega
ihendama ja selle seadmega siduma (Siseruumis kasutatava treeninguseadme ANT+" sidumine, lehekiilg 14).

Saad kasutada oma seadet siseruumides treenimisseadmega, et simuleerida takistust rajaséidu, tegevuse voi
treeningu ajal. Siseruumides treenimisseadme kasutamisel liilitatakse GPS automaatselt valja.

1 Vali Training > Smart Trainer.
2 Teevalik:
+ Takistuse taseme kasitsi reguleerimiseks vali Free Ride.
- Salvestatud raja jargimiseks vali Follow a Course (Rajad, lehekiilg 33).
+ Salvestatud séidu jargimiseks vali Follow an Activity (Rattasdit, lehekiilg 6).
- Salvestatud treeningu jargimiseks vali Follow a Workout (Treeningud, lehekiilg 9).
3 Valirada, tegevus voi treening.
4 ValiRide.
5 Tegevustaimeri kaivitamiseks vali |>
Treenimisseade suurendab voi vahendab takistusjoudu vastavalt raja voi sdidu kdrgusteabele.

Vastupanu seadistamine

1 Vali Training > Smart Trainer > Set Resistance.

2 Vali A vOi W, et seadistada treeninguseadme takistusjoud.

3 Tegevustaimeri kdivitamiseks vali |>

4 Vajadusel vali o= v5i == et tegevuse ajal reguleerida takistust.

Sihtenergiavaljundi maaramine

1 Vali Training > Smart Trainer > Set Target Power.
2 Maara sihtenergiavaljundi vaartus.

3 Tegevuse taimeri kaivitamiseks vali >

Treeninguseadme rakendatud takistusjoudu reguleeritakse, et sdilitada su kiiruse p&hjal tihtlane
energiavaljund.

4 Tegevuse ajal sihtenergiavaljundi reguleerimiseks vali vajaduse korral o

Intervalltreeningud

Void vahemaa vdi aja pohjal luua intervalltreeninguid. Seade salvestab kohandatud intervalltreeningu kuni muu
intervalltreeningu loomiseni. Void kasutada avatud intervalle teatud vahemaad sdites. Kui valid , siis
salvestab seade intervalli ja liigub puhkeintervalli juurde.
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Intervalltreeningu loomine
1 Vali Training > Intervals > Edit > Intervals > Target Type.
2 Teevalik.
VIHJE: kui valid tiilibi Open, siis void luua avatud intervalli.
Vajadusel sisesta intervalli kdrge ja madal vaartus.
Vali Duration, sisesta ajaintervalli vaartus ja vali \/
Vali (—
Vali Rest > Target Type.
Tee valik.
Vajadusel sisesta puhkeintervalli kdrge ja madal vaartus.
9 Vali Duration, sisesta puhkeintervalli ajavaartus ja vali V.
10 Vali €=.
11 Vali véhemalt tiks suvand:
+ Vali korduste arv ja vali Repeat.
+ Treeningule avatud soojenduse lisamiseks vali Warm Up > On.
+ Treeningule avatud jahtumisaja lisamiseks vali Cool Down > On.

O NO UGl AW

Intervalltreeningu alustamine

1 Vali Training > Intervals > Do Workout.

2 Tegevuse taimeri kaivitamiseks vali |>

3 Kui intervalltreeningul on soojendus, vali esimese intervalli alustamiseks o
4 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Parast kdigi intervallide taitmist kuvatakse sGnum.

Eelmise tegevusega seotud voistlus
Void varem salvestatud voi allalaaditud tegevusega seoses vdistelda.
1 Vali Training > Race an Activity.
2 Teevalik:
+ Seadmega varem salvestatud tegevuse maaramiseks vali Ride History.

+ Vali Saved Courses, et valida teenuse Garmin Connect kontolt allalaaditud tegevus.

3 Valitegevus.
4 ValiRide.
5 Aktiivsustaimeri kdivitamiseks vali \/
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Treeningu eesmargi seadistamine

Treeningu eesmargi funktsioon t66tab koos funktsiooniga Virtual Partner®, et saaksid treenida méaratud
vahemaa, vahemaa ja aja v6i vahemaa ja kiiruse eesmargi suunas. Treeningu ajal annab seade reaalajas
tagasisidet selle kohta, kui Iahedal oled treeningu eesmargi saavutamisele.

1 Vali Training > Set a Target.
2 Teevalik:
+ Eelseadistatud kauguse valimiseks vdi kohandatud kauguse sisestamiseks vali Distance Only.
Vahemaa ja aja eesmargi seadistamiseks vali Distance and Time.
+ Vahemaa ja kiiruse eesmargi maaramiseks vali Distance and Speed.

[lImub treeningu eesmargi kuva, mis naitab hinnangulist [6petamise aega. Hinnanguline I6petamise aeg
pohineb praegusel sooritusel ja jarelejaanud ajal.

vali /.

Tegevuse taimeri kaivitamiseks vali >

Vajadusel sirvi kuva Virtual Partner avamiseks.

Kui oled tegevuse I6petanud, vali I» > save.

(= NS ) B~ V]

Minu statistika

Seade Edge 1040 voib jalgida su isiklikku statistikat ja arvutada sooritusvéime naitajaid. Sooritusvéime naitajad
vajavad uhilduvat pulsi- vdi vimsusmaadtjat.

Sooritusvoime naitajad

Need soorituse mddteandmed on hinnangulised andmed, mis aitavad sul oma treeningutegevusi ja voistluste
tulemusi jalgida ja mdista. MOotmiste tegemiseks pead sooritama paar tegevust, kandes randmel vai rinnal
olevat pulsisageduse monitori. Rattasdidu sooritustaseme mootmiseks vajad pulsisageduse monitori ja
joumoodikut.

Neid hinnangulisi andmeid pakub ja toetab Firstbeat Analytics". Lisateabe saamiseks ava veebiaadress
www.garmin.com/performance-data.

MARKUS. hinnangulised andmed v&ivad esmalt ebatépsed néida. Seade palub sul teha méned tegevused, et
sinu sportliku vormi kohta rohkem teavet saada.

Treenitustase: treenitustase naitab, kuidas treenimine sinu vormi ja sooritust méjutab. Sinu treenitustase
pohineb treeningukoormuse muudatustel ja maksimaalsel hapnikutarbimisvéimel pikema perioodi jooksul.

Maksimaalne hapnikutarbimisvéime: maksimaalne hapnikutarbimisvéime on hapnikukogus (milliliitrites), mida
tarbid ihe minuti jooksul kehakaalu tihe kilogrammi kohta oma maksimaalse sooritustaseme juures. Seade
kuvab kuumuse ja kérgusega korrigeeritud maksimaalse hapnikutarbimisvdime vaartused, kui kohandud
palavas keskkonnas voi kdrgustes.

Treeningukoormus: treeningkoormus on liigse harjutusjargse hapnikuitarbimise (EPOC) summa viimase
seitsme pdeva jooksul. EPOC on hinnanguline vaartus, mis naitab, kui palju energiat sinu keha parast
treeningut kulutab.

Treeningukoormuse fookus: sinu seade analiiiisib ja jaotab treeningkoormuse andmed eri kategooriatesse, mis
pohinevad iga salvestatud tegevuse intensiivsusel ja struktuuril. Treeningukoormuse fookus hdlmab ka iga
kategooria kogu koormust ning treeningu fookust. Sinu seade kuvab viimase nelja nddala koormuse.

Taastumisaeg: taastumisaeg naitab, kui palju aega sul taielikuks taastamiseks ja jargmiseks treeninguks vaja
laheb.

Funktsionaalne energialdavend (FTP): funktsionaalse energialdvendi hindamiseks kasutab seade algseadistuse
kasutajaprofiili teavet. Tépsema ndidu saamiseks vdid sooritada juhistega testi.

Pulsisageduse muutlikkuse ja stressi test: pulsisageduse muutlikkuse ja stressi testi puhul on vajalik Garmin
rinnal kantav pulsimonitor. Seade mdddab su pulsisageduse muutlikkust 3 minuti pikkuse paigaloleku ajal.
See nditab su (ldist stressitaset. Skaala on 1 kuni 100 ja vaiksem number naditab madalamat stressitaset.
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Soorituse hinnang: soorituse hinnang on reaalajas hinnang 6 kuni 20 minuti pikkuse aktiivsuse jarel. Selle voib
lisada andmevaljana, et saaksid kogu tegevuse ajal vaadata sooritusevdime olekut. See vordleb su reaalajas
olekut vormisoleku keskmise tasemega.

Voimsuskover: voimsuskover naitab aja jooksul séilitatud su véimsusvaljundit. Véid vaadata eelmise kuu,
kolme kuu voi 12 kuu vdimsuskoverat.

Treenitustasemed

Treenitustase naitab, kuidas treenimine vormisolekut ja sooritusvdimet mojutab. Sinu treenitustase pohineb
treeningukoormuse muudatustel ja maksimaalsel hapnikutarbimisvdimel pikema perioodi jooksul.
Treenitustaset saad kasutada tulevaste treeningute planeerimiseks ning vormisoleku jatkuvaks parandamiseks.

Ideaalne: see tdhendab, et oled ideaalses voistlusvormis. Vahendasid hiljuti treeningukoormust ning su
organism on saanud taastuda ning varasemast treeningust tuleneva kurnatuse korvata. Plaani edasi, sest
tippvormi saab hoida vaid liihidalt.

Produktiivne: sinu praegune treeningkoormus parandab vormi ja sooritusvéimet. Lisa treeningute vahele
taastumisperioode, et saaksid vormisoleku taset sailitada.

Vormi sdilitamine: sinu praegune treeningukoormus on piisav, et praegust sportlikku vormi sailitada. Vormi
parandamiseks varieeri oma treeninguid rohkem vdi suurenda treeningumahtu.

Taastumine: vdiksema treeningukoormuse tdttu on su organism saanud taastuda, mis on vaga oluline parast
pikka raskete treeningute perioodi. V6id naasta suurema treeningukoormuse juurde, kui tunned, et oled
selleks valmis.

Ebaproduktiivne: sinu treeningukoormuse tase on hea, kuid sinu vorm halveneb. Sinu organism vajab vdib-olla
taastumist, seetdttu pea silmas oma ildist tervislikku seisundit, sh stress, toitumine ja puhkeaeg.

Alatreenimine: alatreenimine leiab aset, kui treenid nadala voi pikema aja jooksul tavalisest vahem ja see
hakkab vormi mdjutama. Suurenda oma treeningkoormust.

Uletreenimine: sinu treeningkoormus on véga suur ja pole enam produktiivne. Su organism vajab puhkust. Lisa
oma ajakavasse kergemad treeningud, et organism saaks taastuda.

Olek puudub: seade vajab (iht voi kaht nadalat treeningute ajalugu, sh maksimaalse hapnikutabimisega
tegevuste tulemusi jooksmiselt voi rattasdidult, et maarata sinu treenituse olek.

Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvoime teave

Maksimaalne hapnikutarbimisvéime on hapnikukogus (milliliitrites), mida tarbid ihe minuti jooksul kehakaalu
Uhe kilogrammi kohta oma maksimaalse sooritustaseme juures. Lihtsamalt 6eldes on maksimaalne
hapnikutarbimisvdime sportliku soorituse naitaja, mis suureneb siis, kui sinu fiilsiline vorm paraneb.
Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime teavet pakub ja toetab Firstbeat. Rattasdidu maksimaalse
hinnangulise hapnikutarbimisvdime kuvamiseks vdid kasutada hilduva pulsimddtja ja voimsusmddtjaga
seotud Garmin seadet.
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Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvoime teabe hankimine

Enne maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime kuvamist tuleb paigaldada pulsisageduse mddtja ja
voimsusm®&otja ning need seadmega siduda (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 51). Kui sinu seadme
komplektis oli ka pulsisageduse mddtja, siis on seade ja andur juba seotud. Kdige tdpsema tulemuse
saamiseks soorita kasutajaprofiili seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine, lehekiilg 59) ja konfigureeri
max pulss (Pulsisagedustsoonide méaaramine, lehekiilg 48).

MARKUS. hinnangulised andmed vdivad esmalt ebatdpsed néida. Su rattasoorituse dppimiseks tuleb teha
moned sdidud.

1 Sobida vahemalt 20 minutit Ghtlase suure intensiivsusega.
Parast soitu vali Save.

Vali E > My Stats > Training Status.

Nipsa maksimaalse hapnikutarbimisvdime kuvamiseks.

WD

Varvilisel naidikul kuvatakse maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime arv ja asend.

&« V02 Max (i )

Last 7 days
% ®
o4

Good
e o 38

— 37

_o__o o .. 36
TWTVFSSM
VO2 max. is an indication of your

cardio fitness, and it should increase
as your level of fithess improves.

.(Iilla) Ulihea

. (sinine) Suurepérane
C] (roheline) Hea

D (oranz) Rahuldav
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. (punane) Halb

Maksimaalse hapnikutarbimisvéime andmeid ja analiiisi pakutakse The Cooper Institute® loal. Tdiendava
teabe saamiseks vt lisa (Maksimaalse hapnikutarbimisvéime standardtasemed, lehekiilg 89) ja
veebiaadressi www.Cooperlnstitute.org.

Rattasoidu VO2 max hinnangute soovitused

V02 max arvutuse edu ja tapsus paraneb keskmise pingutusega sdidu kestmisel, kui pulsisagedus ja joud vaga
ei muutu.

+ Enne soitu veendu, et seade, pulsimddtja ja voimsusmodtja on todkorras, seotud ja laetud.

+ Sailita 20 min so6idu ajal pulsisagedust, mis on suurem kui 70% maksimaalsest pulsisagedusest.
+ Sodilita 20 min sdidu ajal voimalikult Ghtlast energiavaljundit.

+ Valdi rulluvat maastikku.

+ Valdi sagedase juhipositsiooni muutumisega rihmasdite.

Kuumuse ja korgusega kohanemine

Keskkonnategurid, nagu kdrge temperatuur ja kdrgus mojutavad treeningut ja sooritusvdimet. Kdrgustes
treenimine voib vormisolekut positiivselt méjutada, kuid void sel ajal margata max hapnikutarbimise ajutist
langust. Sinu Edge 1040 seade pakub kohanemisteavitusi ja parandusi maksimaalse hapnikutarbimise
hinnangule ja treeningolekule, kui temperatuur tletab 22 °C (72 °F) ning kui asud kdrgemal kui 800 m (2625
jalga). Saad oma treenitustaseme Ulevaates jalgida enda kohanemist kuumuse ja kdrgusega.

MARKUS. kuumusega kohanemine on saadaval ainult GPS-tegevustega ja vajab ilmateate andmeid sinu
tihendatud telefonist .

Treeningukoormus

Treeningukoormus on viimase seitsme péeva treeningu néit. See on viimase seitsme péeva treeningujargse
liighapnikutarbimise (EPOC) naditude summa. Naidiku jargi saab vaadata, kas praegune koormus on vormisoleku
sailitamiseks voi parandamiseks vaike, kdrge vdi optimaalne. Optimaalne vahemik tuvastatakse individuaalse
vormisolekutaseme ja treeninguajaloo jargi. Vahemik muutub treeninguaja ja intensiivsuse suurenedes voi
vahenedes.
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Treeningukoormuse hinnangute hankimine
Enne treeningukoormuse hinnangu kuvamist paigalda pulsim&étja ja voimsusmodtja ning seo need oma
seadmega (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 51). Kui sinu seadme komplektis oli ka pulsisageduse mdétja,
siis on seade ja andur juba seotud. Kdige tdpsema tulemuse saamiseks soorita kasutajaprofiili seadistamine
(Kasutajaprofiili seadistamine, lehekiilg 59) ja konfigureeri max pulss (Pulsisagedustsoonide mééaramine,
lehekiilg 48).
MARKUS. hinnangulised andmed vdivad esmalt ebatdpsed néida. Su rattasoorituse dppimiseks tuleb teha
modned sdidud.
1 Soida seitsme pédeva jooksul vahemalt tiks kord.
2 Vali E > My Stats > Training Status.
3 Nipsa treeningukoormuse kuvamiseks.

Varvilisel naidikul kuvatakse treeningukoormuse hinnang arvu ja asendina.

¢ TrainingLoad @

Last 7 days

D\ S @
1102

Optimal
500

) 250
il i, Io
TWTUFSSM
Training Load is a measure of your

effort over the past 7 days, factoring
in exercise duration and intensity.

. (punane) Korge
[:] (roheline) Optimaalne

. (sinine) Madal

Minu statistika



Treeningukoormuse fookus

Sooritusvdime ja vormisoleku eesmarkide maksimaalseks saavutamiseks peaks treening olema jagatud kolme
kategooriasse: madal aeroobne, kdrge aeroobne ja anaeroobne treening. Treeningukoormuse fookus néitab
treeningu jagunemist kategooriatesse ja annab treeningu sihid. Treeningukoormuse fookus vajab vahemalt 7
paeva treeninguandmeid, et tuvastada, kas treeningukoormus on madal, optimaalne voi kdrge. Kui seadmel on 4
nadala trenniajalugu, siis on treeningukoormuse analiiiis Uksikasjalikum, mis aitab trenniharjutusi tasakaalus
hoida.

Allpool sihtmarke: sinu treeningukoormus on optimaalsest koormusest kdigis intensiivsuskategooriates
vdiksem. Proovi suurendada treeningu kestust véi sagedust.

Vahese aeroobsusega koormuse puudujaak: suure intensiivsusega harjutuste tasakaalustamiseks ja
taastumisaja voimaldamiseks lisa rohkem vahese aeroobse koormusega harjutusi.

anaeroobseid harjutusi.

Tasakaalus: su treeningukoormus on tasakaalus ja treeningu jatkamisel pakub vormisolekuga seotud
mitmekilgseid eeliseid.

Vahese aeroobsuse fookus: su treeningukoormus koosneb peamiselt vahese aeroobsusega harjutustest. See
tagab kindla aluse ja valmistab sind ette intensiivsemaks treeninguks.

Suure aeroobsuse fookus: su treeningukoormus koosneb peamiselt suure aeroobsusega harjutustest. Need
harjutused aitavad parandada laktaadilave, maksimaalset hapnikutarbimisvdimet ja vastupidavust.

Anaeroobne fookus: su treeningukoormus koosneb peamiselt intensiivsest tegevusest. See tagab vormisoleku
kiire saavutamise, kuid peaks olema tasakaalus vahese aeroobsusega harjutustega.

Uletab sihtmairke: su treeningukoormus on optimaalsest kdrgem ning sa peaks treeningu kestust ja sagedust
vahendama.
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Rattasoidu suutlikkuse kuvamine

Enne rattasoidu suutlikkuse kuvamist peab su kasutajaprofiilis olema 7 paeva trenniajalugu, salvestatud
maksimaalne hapnikutarbimisvéime (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave, lehekiilg 18) ja
seotud voimsusmootja voimsuskdvera andmed (V6imsusk6vera kuvamine, lehekiilg 29).

Rattasdidu suutlikkus on sooritusvdoime kolmes kategoorias: aeroobne vastupidavus, aeroobne véimekus ja
anaeroobne vdimekus. Rattasdidu suutlikkus sisaldab su praegust jalgratturi tiitipi, nt ronija. Jalgratturi tiiibi
aitab maérata ka kasutajaprofiili sisestatud teave, nt kehakaal (Kasutajaprofiili seadistamine, lehekiilg 59).

1 Rattasoidu suutlikkuse llevaate kuvamiseks nipsa avakuval.
MARKUS. vdimalik, et pead iilevaate avakuvale lisama (Ulevaadete kuvamine, lehekiilg 5).
2 Praeguse jalgratturi tiilibi kuvamiseks vali rattasdidu suutlikkus.

& Cycling Ability @

All Rounder

Your endurance abilities should
lead to strong performances on a
variety of different courses.

Anaerobic Capacity

L
Aerobic Capacity

]
Aerobic Endurance

View Analysis

3 Rattasoidu suutlikkuse tiksikasjaliku analiiiisi (valikuline) kuvamiseks vali View Analysis.
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Treeningu efektiivsusest

Treeningu efektiivsus mdddab tegevuse moju aeroobsele ja anaeroobsele fiiiisilisele vormile. Treeningu
efektiivsus koguneb tegevuse kaigus. Tegevuse edenedes treeningu efektiivsuse vaartus suureneb. Treeningu
efektiivsus maaratakse kasutajaprofiili teabe ja treeningute ajalooga ning pulsisageduse, treeningu kestuse ja
intensiivsusega. Tegevuse peamiseid kasusid kirjeldavad seitse eri treeningu efektiivsuse marki. lga mérk on
varvikoodiga ning vastab treeningkoormuse fookusele (Treeningukoormuse fookus, lehekiilg 22). Iga tagasiside
fraasi, nditeks ,Mojutab VO2 max palju”, on kirjeldatud Garmin Connect tegevuse andmetes.

Aeroobne treeninguefekt kasutab pulsisagedust, et moota, kuidas treeningu koguintensiivsus mojutab sinu
aeroobset vormi ja annab teada, kas treening aitas vormitaset sdilitada voi parandada. Sinu trennijargne liigne
hapniku tarbimine (EPOC) kaardistatakse vaartusvahemikuks, mis votab arvesse sinu vormisolekut ja
treenimistavasid. Pidevad keskmise intensiivsusega treeningud voi pikemate intervallidega (> 180 sek)
treeningud mdéjuvad positiivselt aeroobsele ainevahetusele ning sellest tuleneb aeroobse treeningu efektiivsuse
vaartus.

Anaeroobne treeninguefekt kasutab pulsisagedust ja kiirust (v6i energiat), et maarata kuidas treening mojutab
sinu joudlust vaga suure intensiivsuse korral. Said vaartuse, mis péhineb anaeroobsel panusel EPOC-ile ja
tegevuse tiilibile. Korduvatel suure intensiivsusega intervallidel 10-120 sekundit on vdga soodne mdju
anaeroobsele vdoimekusele, mis véljendub tdiustatud anaeroobse treeningu efektiivsuse vaartuses.

Saad lisada Aerobic Training Effect ja Anaerobic Training Effect andmevaljadena ihele treeningkuvale, et
seirata ndite tegevuse ajal.

0,0 kuni 0,9 Kasu puudub. Kasu puudub.

1,0 kuni 1,9 Vahene kasu. Véahene kasu.

2,0 kuni 2,9 Sailitab aeroobset vormi. Sailitab anaeroobset vormi.

3,0 kuni 3,9 Mbdjutab aeroobset vormi. M®ojutab anaeroobset vormi.

4,0 kuni 4,9 M®ojutab aeroobset vormi palju. Mojutab anaeroobset vormi palju.

Piisava puhkeajata liigne pingutus, mis  Piisava puhkeajata liigne pingutus, mis vdib

5.0 v6ib olla kahjulik. olla kahjulik.

Treeninguefekti tehnoloogiat pakub ja toetab Firstbeat Analytics. Lisateabe saamiseks ava veebiaadress
www.firstbeat.com.

Taastumisaeg

Void kasutada seadet Garmin ning randmep0ohist pulsimonitori voi Ghilduvat rinnal kantavat pulsimonitori, et
vaadata, kui palju aega kulub, enne kui oled taielikult taastunud ja valmis jargmiseks raskeks treeninguks.

MARKUS. taastumisaja soovituste puhul ldhtutakse sinu maksimaalsest hapnikutarbimisvdimest ning see vdib
esmalt ebatdpne tunduda. Seade palub sul teha mdned tegevused, et sinu sportliku vormi kohta rohkem teavet
saada.

Taastumisaeg kuvatakse kohe parast tegevust. Aega loendatakse seni, kuni on optimaalne jalle jargmist rasket
treeningut alustada. Seade uuendab sinu taastumisaega kogu paeva jookusl, vottes aluseks uneaja, stressi,
puhkamise ja flilsilise tegevuse muutused.
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Taastumisaja vaatamine

Enne taastumisaja funktsiooni kasutamist peab sul olema randme pulsimdd&tjaga seade Garmin vdi seadmega
seotud Ghilduv rindkere pulsimdétja (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 51). Kui sinu seadme komplektis oli
ka pulsisageduse monitor, siis on seade ja andur juba seotud. Kdige tapsema tulemuse saamiseks soorita
kasutajaprofiili seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine, lehekiilg 59) ja konfigureeri max pulss
(Pulsisagedustsoonide méaédramine, lehekiilg 48).

1 Valiz=> My Stats > Recovery > ¢ >Enable.
2 Mine jalgrattaga sditma.
3 Parast soitu vali Save.
Kuvatakse taastumisaeg. Max aeg on 4 paeva ja min aeg 6 tundi.
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Hinnangulise funktsionaalse energialavendi hankimine

Funktsionaalse energialdvendi (FTP) hindamiseks kasutab seade algseadistuse kasutajaprofiili teavet.
Funktsionaalse energialdavendi tdpsema vaartuse saamiseks vdid vdimsus- ja pulsimddtja abil labi viia

funktsionaalse energialdvendi testi (Funktsionaalse energialdvendi testi sooritamine, lehekiilg 27).

Vali = > My Stats > Power > FTP.

Hinnanguline funktsionaalne energialavend kuvatakse vattides kilogrammi kohta, energiavaljund vattides ja

positsioon varviskaalal.

/2N

2.23 W/kg
$219

Lactate Threshold HR

¥ 180 bpm

-(Iilla) Ulihea

. (sinine) Suurepérane
D (roheline) Hea

[:] (oranz) Rahuldav

- (punane) Treenimata

Lisateavet vt lisast (FTP hinnangud, lehekiilg 90).
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Funktsionaalse energialdvendi testi sooritamine

Enne funktsionaalse energialdvendi testi (FTP) sooritamist tuleb siduda voimsusmd&dtja ja pulsisageduse
md&dtja (Traadita andurite sidumine, lehekdlg 51).

1
2

Vali E > My Stats > Power > FTP > E > FTP Test > Ride.
Tegevustaimeri kaivitamiseks vali |>

Soidu alguses kuvab seade testi iga etapi, sihi ja praeguse véimsuse andmed. Kui test on sooritatud,
kuvatakse teade.

Tegevustaimeri peatamiseks vajuta |>
Vali Save.

Funktsionaalne energialavend kuvatakse vattides kilogrammi kohta, energiavaljund vattides ja positsioon
varviskaalal.

Funktsionaalse energialdvendi (FTP) automaatne arvutamine

Enne funktsionaalse energialdvendi (FTP) arvutamist tuleb siduda véimsusma®étja ja pulsimddtja (Traadita
andurite sidumine, lehekiilg 51).

MARKUS. hinnangulised andmed v&ivad esmalt ebatdpsed naida. Su rattasoorituse &ppimiseks tuleb teha
modned sdidud.

1

WD

Vali E > My Stats > Power > FTP > E > Auto Detect FTP.
Soida dues vahemalt 20 minutit Ghtlase suure intensiivsusega.
Parast soitu vali Save.

Vali E > My Stats > Power > FTP.

Funktsionaalne energialdvend kuvatakse vattides kilogrammi kohta, energiavaljund vattides ja positsioon
varviskaalal.
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Oma reaalaja vastupidavuse vaatamine

Su seade v0ib esitada reaalajas vastupidavuse hinnanguid, mis pohinevad su pulsisagedusel ja maksimaalsel
hapnikutarbimisvoime hinnangul (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave, lehekiilg 18). Pingutus

tegevuse ajal mojutab vastupidavuse vahenemise kiirust. Reaalaja vastupidavuse jalgimine toimib

flisioloogiliste naitajate ning hiljutise ja pikaajalise aktiivsusajaloo kombineerimisega, nt treeningukestus,

labitud vahemaa ja kogunenud treeningukoormus (Sooritusvéime nditajad, lehekiilg 17).

MARKUS. parimate tulemuste saamiseks salvesta rattasdite pidevalt 2 kuni 3 nadalat koos véimsusm®adtjaga,

sh intensiivsuse ja kestuse eri tasemed.
Vali E > Activity Profiles.

Vali rattasoéiduprofiil.

Vali Data Screens > Stamina.

Vali Show Current Effort.

Vali Layout and Data Fields.
Paigutuse muutmiseks vali ( vOi )

9 valid/

10 Alusta sditu (Rattaséit, lehekiilg 6).

00 NOGO UG h WON =

So6idu ajal andmekuva nagemiseks vali Show Screen.

Vali peamise andmevaljana Show Distance v6i Show Time.

11 Andmekuva nagemiseks nipsa vasakule voi paremale.

@ ESTIMATED DISTANCE

™\
@ STAMINA
37%

457
/
POTENTIAL

68%

783

AVG 163
MAX 336

*170

AVG 155
MAX 182

@ Peamine vastupidavuse andmevali. V6id vaadata hinnangulist jarelejadnud aega voi vahemaad enne
praeguse taseme juures vasimuseni jdudmist.
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Hinnanguline potentsiaalse vastupidavus. Potentsiaalne vastupidavus on vorreldav kiitusepaagi kogu-
mahuga. Intensiivse rattasdidu ajal vaheneb see kiiremini. Pingutuse véhendamine vdi puhkamine
aitab potentsiaalse vastupidavuse vahenemist aeglustada.

Hinnanguline praegune vastupidavus. Su praegune vastupidavus naitab, kui palju suudad sa pingutuse
praeguse taseme juures veel vastu pidada. Hinnanguline vaartus kombineerib lildvasimuse anae-
roobse rattasdiduga, nt sprindid, tdusud ja s60stud.

@ - Punane: vastupidavus on I6ppemas.
. Oranz: vastupidavus on stabiilne.

. Roheline: vastupidavus on taastumas.

Oma stressiskoori vaatamine

Enne stressiskoori kuvamist paigalda pulsisageduse monitor ja seo see oma seadmega (Traadita andurite
sidumine, lehekiilg 57).

Stressiskoor on paigalseisul tehtava kolmeminutilise testi tulemus, mille kdigus seade Edge analiiiisib Ulelldise
stressi tuvastamiseks pulsisageduse muutumist. Sportlase sooritusvoimet mojutab treening, uni, toitumine ja
Uldine stressitase. Stressiskoori vahemik on 1 kuni 100, kus 1 on vdga madal stressitase ja 100 vaga kdrge
stressitase. Oma stressiskoori teadmine aitab otsustada, kas sinu keha on valmis karmiks treeninguks voi
jooga tegemiseks.

VIHJE: Garmin soovitab modta stressiskoori enne treeningut ning samades tingimustes ja iga pdev samal ajal.
1 Valie=> My Stats > Stress Score > Measure.
2 Seisa rahulikult ja puhka 3 minutit.

Sooritusteavituste valjaliilitamine

Sooritusnaitajate teavitused on vaikimisi sisse lllitatud. Moned sooritusnaitajate teavitused on hoiatused, mis
ilmuvad parast tegevuse [6petamist. MGned sooritusteavitused kuvatakse tegevuse ajal voi kui oled saavutanud
uue sooritustaseme, nt uue hinnangulise VO2 max vaartuse

1 Vali E > My Stats > Performance Notifications.
2 Teevalik.

Voimsuskovera kuvamine

Enne voimsuskdvera kuvamist tuleb véimsusmaodtja siduda seadmega (Traadita andurite sidumine,
lehekiilg 51).

Voimsuskover naitab aja jooksul sailitatud su véimsusvaljundit. Void vaadata eelmise kuu, kolme kuu v6i 12 kuu
voimsuskdverat.

1 Vali E > My Stats > Power > Power Curve.
2 Ajaperioodi maaramiseks vali ( vOi )

Tegevuste ja sooritusnaitajate siinkroonimine

Void tegevusi ja sooritusnaitajaid stinkroonida teistest ettevotte Garmin seadmetest Edge 1040 seadmesse,
kasutades Garmin Connect kontot. See aitab su seadmel tapsemalt kajastada treenitustaset ja vormisolekut.
Naiteks void salvestada jooksu seadmega Forerunner® ning kuvada tegevuse (ksikasjad ja Ulelldise
trennikoormuse Edge 1040 seadmes.

1 Vali E > My Stats > Training Status.

2 Vali f > Physio TrueUp.

Kui slinkroonid seadet nutitelefonis, siis ilmuvad seadmes Garmin olevad hiljutised tegevused ja
sooritusnditajad seadmes Edge 1040 .
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Treenitustaseme pausile viimine

Kui oled vigastatud vdi haige, saad oma treenitustaseme pausile panna. Saad jatkata sporditegevuste
salvestamist, aga sinu treenitustase, treeningkoormuse fookus, taastumise tagasiside ja treeningu soovitused
on ajutiselt blokeeritud.

Tee valik:

+ Vali Edge seadmes S My Stats > Training Status > ¢ >Pause Training Status.

+ Oma satetes Garmin Connect vali Soorituse statistika > Treenitustase > E > Peata trenniolek.
VIHJE: peaksid oma seadme siinkroonima teenuse Garmin Connect kontoga.

Peatatud treenitustaseme jatkamine

Kui oled valmis uuesti treenima, saad oma treenitustasemega jatkata. Parima tulemuse saamiseks vajad iga
nadal véhemalt kahte VO2 max. mo&tmist (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave, lehekiilg 18).

Tee valik:

+ Vali Edge seadmes B My Stats > Training Status > ¢ >Resume Training Status.

+ Oma satetes Garmin Connect vali Soorituse statistika > Treenitustase > E > Jatka treenitustaset.
VIHJE: peaksid oma seadme siinkroonima teenuse Garmin Connect kontoga.

Isiklikud rekordid

So6idu I6pus kuvab seade sodidu kaigus saavutatud uue isikliku rekordi. Isiklikud rekordid sisaldavad
tavavahemaa kiireimat aega, pikimat soitu ja sdidu suurimat tdusu. Kui seade on seotud {ihilduva
voimsusmootjaga, siis kuvatakse 20 minuti jooksul salvestatud max energiavaljundi nait.

Isiklike rekordite vaatamine
Vali = > My Stats > Personal Records.

Isikliku rekordi taastamine
Void taastada varasema isikliku rekordi.
1 Vali E > My Stats > Personal Records.
2 Vali taastamiseks rekord.
3 Vali Previous Record > \/ .
MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.

Isikliku rekordi kustutamine

1 Vali E > My Stats > Personal Records.
2 Valiisiklik rekord.

3 Valil>.

Treeningutsoonid
+ Pulsisagedustsoonid (Pulsisagedustsoonide mé&éaramine, lehekiilg 48)
+ Energiavaljundi tsoonid (Energiatsoonide seadistamine, lehekiilg 51)

Navigeerimine
Navigeerimisfunktsioonid ja -satted rakenduvad radadel (Rajad, lehekiilg 33) ja teeldikudel navigeerimisele
(Teeldigud, lehekiilg 11).
+ Asukohad ja kohtade leidmine (Asukohad, lehekiilg 31)
+ Raja planeerimine (Rajad, lehekiilg 33)
+ Marsruudi satted (Teekonna seaded, lehekiilg 39)
+ Kaardi satted (Kaardi seaded, lehekiilg 38)
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Asukohad

Void asukohti jaadvustada ja neid seadmesse salvestada.

Su asukoha tahistamine
Enne asukoha tahistamist tuleb leida satelliidid.

Kui soovid maamarke meeles pidada vdi teatud kohta naasta, void asukoha tahistada.

1 Mine jalgrattaga sditma.
2 Vali Navigation > E > Mark Location > \/ .

Kaardil olevate asukohtade salvestamine
1 Vali Navigation > Browse Map.
2 Asukoha leidmiseks sirvi kaarti.
3 Vali asukoht.
Asukoha teave ilmub kaardi lilaosas.
4 Vali asukoha teave.
5 Vali E > Save Location > \/

Navigeerimine
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Asukohta navigeerimine
1 Vali Navigation.
2 Teevalik:

Vali MTB Trail Navigation, et navigeerida maastikurataste rajavorgustiku juurde.
Vali Browse Map, et navigeerida kaardil olevasse kohta.

Vali Search, et kasutada navigeerimiseks huvipunkti, linna, aadressi, ristmikku vdi teadaolevaid
koordinaate.

Salvestatud asukohta navigeerimiseks vali Saved Locations.
VIHJE: konkreetse otsinguteabe sisestamiseks void valida O\
Vali Recent Finds, et navigeerida lihte 50-st hiljuti leitud asukohast.
Otsinguala kitsendamiseks vali $ > Searching near:.

3 Vali asukoht.
4 ValiRide.
5 Jargi ekraanijuhiseid oma sihtpunktini.

500ft

DISTANCE

16.2%|15.3"
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Tagasi algusesse navigeerimine

Void soidu mis tahes hetkel naasta algasukohta.

1 Mine jalgrattaga séitma.

Void mis tahes hetkel ekraani tlaservast alla nipsata ning juhtseadiste vidinas valida Back to Start.
Vali Along Same Route vdi Most Direct Route.

Vali Ride.

Seade juhatab sind tagasi sdidu algpunkti.

H WDN

Navigeerimise lopetamine
1 Sirvi kaardile.

2 Puuduta ekraani.

3 Vali Stop Navigation > V.

Asukoha muutmine

1 Vali Navigation > Saved Locations.

Vali asukoht.

Vali ekraani ulaservas olev teaberiba.

vali ¢ .

Vali atribuut.

Nt asukoha teadaoleva kdrguse sisestamiseks vali Change Elevation.
6 Sisesta uus teave ja vali \/

ga h~ WDN

Asukoha kustutamine

1 Vali Navigation > Saved Locations.
2 Vali asukoht.

3 Vali asukohateave ekraani iilaosast.
4 Vali § > Delete Location > \/

Rajad
Void saata raja teenuse Garmin Connect kontost oma seadmesse. Parast seadmesse salvestamist void
seadmes rajal navigeerida. Vdid seadmes luua ka kohandatud raja.

Void jargida salvestatud rada lihtsalt seetGttu, et see on hea rada. Nt void salvestada jalgrattatee tédle ja sellel
soita. Void ka soita salvestatud rajal ning Uritada saavutada voi liletada varasemaid sihte.
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Raja loomine ja sellel soitmine

Saad luua kohandatud raja ja sellel sbita. Rada on vahepunktide v&i asukohtade jada, mis viib su [6pliku
sihtkohani.

VIHJE: véid luua ka kohandatud raja rakenduses Garmin Connect ja saata selle oma seadmesse (Teenuse
Garmin Connect raja kasutamine, lehekiilg 35).

1 Vali Navigation > Courses > + > Course Creator.
2 Vali + asukoha lisamiseks.
3 Teevalik:
+ Oma praeguse asukoha valimiseks vali Current Location.
+ Kaardilt asukoha valimiseks vali Use Map ning vali asukoht.
+ Salvestatud asukoha valimiseks vali Saved & Recent > Saved Locations ja vali asukoht.
+ Salvestatud teelGigu valimiseks vali Saved & Recent > Segments ja vali teeldik.
+ Et valida asukoht, mida sa hiljuti otsisid, vali Saved & Recent > Recent Finds ja vali asukoht.
+ Huvipunkti otsimiseks ja valimiseks vali Points of Interest ja vali lahedal asuv huvipunkt.
+ Linna valimiseks vali Cities ning vali lahedalasuv linn.
+ Aadressi valimiseks vali Search Tools > Addresses ning sisesta aadress.
+ Ristmiku valimiseks vali Search Tools > Intersections ning sisesta tdnavate nimed.
+ Koordinaatide kasutamiseks vali Search Tools > Coordinates ning sisesta koordinaadid.
4 Vali Add to Course.
VIHJE: kaardilt saad valida teise asukoha ja seejarel valida Add to Course asukohtade lisamise jatkamiseks.
5 Korda samme 2 kuni 4, kuni oled valinud kdik raja asukohad.
VIHJE: asukoha eemaldamiseks vdid nipsata vasakule ja valida [}
6 Teevalik:
+ Marsruudi arvutamiseks vali View Map.
+ Marsruudi arvutamiseks sama marsruudiga tagasi alguskohta vali == > Out and Back.
+ Marsruudi arvutamiseks erineva marsruudiga tagasi alguskohta vali o= Loop to Start.
[lmub raja kaart.
7 Vali Save > Ride.
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Ringikujulise raja loomine ja soitmine
Seade voib vastava vahemaa, alguspunkti ja navigeerimissuuna pohjal luua ringikujulise raja.

1

2
3
4

8

Vali Navigation > Courses > + > Round-Trip Course.

Vali Distance ning sisesta raja kogupikkus.

Vali Start Location.

Tee valik:

+ Oma praeguse asukoha valimiseks vali Current Location.

+ Kaardilt asukoha valimiseks vali Use Map, ning vali asukoht.

+ Salvestatud asukoha valimiseks, vali Saved Locations, ning vali asukoht.

+ Et valida asukoht, mida sa hiljuti otsisid, vali Recent Finds, ning vali asukoht.

+ Huvipunkti otsimiseks ja valimiseks vali Points of Interest, ning vali laheduses asuv huvipunkt.

+ Aadressi valimiseks vali Search Tools > Addresses, ning sisesta aadress.

+ Ristmiku valimiseks vali Search Tools > Intersections, ning sisesta tanavate nimed.

+ Koordinaatide kasutamiseks vali Search Tools > Coordinates, ning sisesta koordinaadid.
Vali Start Direction ning vali suund.

Vali Search.

VIHJE: v&id valida Q, et teha uus otsing.

Vali rada, et see kaardi peal vaadata.

VIHJE: saad valida ( ja ) teiste radade vaatamiseks.

Vali Save > Ride.

Raja loomine hiljutise sdidu pahjal
Void uue raja luua seadmesse Edge salvestatud raja pohjal.

1
2
3
4

Vali History > Rides.

Vali soit.

vali ¢ > Save Ride as Course.
Anna rajale nimi ja vali V.

Teenuse Garmin Connect raja kasutamine

Enne raja allalaadimist teenusest Garmin Connect peab sul olema teenuses Garmin Connect konto (Garmin

Connect, lehekiilg 56).

1

w

N o a b~

Tee valik:
Ava rakendus Garmin Connect.
+ Ava veebiaadress connect.garmin.com.
Loo uus rada vdi vali olemasolev.
Tee valik:
Vali rakenduses Garmin Connect ¢ > Saada seadmesse.
+ Vali teenuse Garmin Connect veebisaidil Saada seadmesse.
Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
Vali seadmes Edge Navigation > Courses.
Vali rada.
Vali Ride.

Navigeerimine
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Rajal soitmise napunaited

Kasuta poodrdejuhiseid (Teekonna valikud, lehekiilg 37).
Kui kasutad soojendust, siis vali I», et alustada rada ja teha tavaparane soojendus.
Pisi soojenduse ajal rajalt eemal.

Kui oled alustamiseks valmis, siis suundu rajale. Kui oled raja mis tahes osal, siis ilmub sénum.

MARKUS. kui valid I}, siis alustab Virtual Partner rada ega oota soojenduse I6puleviimist.
Rajakaardi kuvamiseks sirvi kaarti.
Rajalt kdrvalekaldumisel kuvatakse sonum.

Rajaandmete vaatamine

1
2
3

Vali Navigation > Courses.

Vali rada.

Tee valik:

+ Raja vaatamiseks kaardil vali rada.

+ Vali Summary ja vaata raja iiksikasju.

+ lgatdusu Uksikasjade ja kdrguspunktide ndgemiseks vali Climbs.

+ Ringi valimiseks ja iga ringi kohta lisateabe ndgemiseks vali Laps.

+ Rajaga seotud rattasoidu suutlikkuse analiilisi kuvamiseks vali Course Demands.
+ Rajaga seotud pingutuse analiiisi kuvamiseks vali Power Guide.

Raja kuvamine kaardil

Void seadmesse salvestatud iga raja jaoks kohandada, kuidas seda kaardil kuvatakse. Nt void maarata, et
pendelmarsruut kuvatakse kaardil alati kollasena. V&id alternatiivsed rajad kuvada kaardil rohelisena. See
voimaldab sul naha sdidetavaid radasid, mitte jargida voi navigeerida konkreetset rada.

1

S a b WN

Vali Navigation > Courses.

Vali rada.

vali 3.

Raja kaardil kuvamiseks vali Always Display.
Vali Color ja vali varv.

Kaardile rajapunktide kaasamiseks vali Course Points.

Jargmine kord, kui s6idad raja lahedal, siis ilmub see kaardile.
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ClimbPro kasutamine

ClimbPro funktsioon aitab sul paremini hallata oma joupingutusi eesolevateks tousudeks rajal. Void vaadata
tousude Uksikasju, sh nende ilmnemist, keskmist kaldenurka ja kogutdusu. Varv néitab pikkusel ja kaldenurgal
pohinevaid tdusude kategooriaid.

VIHJE: pérast soitu void sdiduajaloos vaadata tdususplitte.
1 Luba aktiivsusprofiili jaoks funktsioon ClimbPro (Aktiivsusprofiili uuendamine, lehekiilg 60).
2 Vaata lle raja tdusud ja liksikasjad (Rajaandmete vaatamine, lehekiilg 36).
3 Alusta salvestatud raja jargimist (Rajad, lehekiilg 33).
Tdusu alguses ilmub automaatselt kuva ClimbPro.

Climb 1/5

Next: 3.52 mi
DISTTO GO ASC. REMAIN

1.207 314

GRADE REMAIN
6%

4
SPEED A ELEVATION

18.6% (2423

Parast sdidu salvestamist void sdiduajaloos vaadata tdususplitte.

Teekonna valikud

Vali Navigation > Courses > :.

Turn Guidance: lilitab poordejuhised sisse voi vilja.

Off Course Warnings: hoiatab rajalt kdrvalekaldumisel.

Search: voimaldab salvestatud radasid nime jargi otsida.

Filter: vdimaldab raja tiilibi jargi filtreerida, nt Strava radasid.

Sort: voimaldab salvestatud radasid sortida nime, vahemaa voi kuupéeva jargi.
Delete: voimaldab seadmest kustutada tihe v6i mitu salvestatud rada.

Navigeerimine
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Raja marsruudi muutmine

Void valida, kuidas seade rajalt kdrvalekaldumise korral marsruuti uuesti arvutab.
Vali rajalt kérvalekaldumise suvand.
+ Navigeerimise peatamiseks uuesti rajalejoudmiseni vali Pause Navigation.
+ Marsruudi imberarvutamise soovituste hulgast valimiseks vali Re-route.

MARKUS. iimbersuunamine esimene suvand on kdige lihem marsruut tagasi rajale ja algab 10 sekundi
moddudes automaatselt.

Raja katkestamine

1 Sirvi kaardile.

2 Nipsa ekraani laservast alla ja sirvi juhtseadiste vidina juurde.
3 Vali Stop Course > \/

Raja kustutamine

1 Vali Navigation > Courses.
2 Nipsa rajal vasakule.

3 Vvali W

Trailforks marsruudid

Vo6id rakenduses Trailforks salvestada oma lemmikraja marsruudi voi sirvide lahedal asuvaid marsruute. Void
laadida rakenduse Trailforks mégijalgratta radade marsruudid seadmesse Edge . Allalaaditud marsruudid
ilmuvad salvestatud radade loendis.

Rakenduse Trailforks lilkkmeks registreerumiseks ava veebiaadress www.trailforks.com.

Kaardi seaded

Vali = > Activity Profiles, vali profiil ja vali Navigation > Map.

Orientation: maarab lehekiiljel kaardi kuvamise viisi.

Auto Zoom: valib kaardi jaoks automaatselt suumitaseme. Kui valitud on Off, tuleb sisse vdi vélja suumida
kasitsi.

Guide Text: maéarab liksikasjalike navigeerimisjuhiste kuvamise (vajab marsruuditavaid kaarte).

Appearance: kohandab kaardil valimuseséatteid (Kaardivalimuse sétted, lehekiilg 38).

Map Information: lubab vdi keelab seadmesse hetkel laaditud kaarte.

Kaardivalimuse satted
Vali = > Activity Profiles, vali profiil ja siis Navigation > Map > Appearance.
Map Theme: seadistab kaardi valimust vastavalt su séidu tiilibile. (Kaarditeemad, lehekiilg 39)

Popularity Map: tostab su sdidu tiilibile vastavalt esile populaarsed teed voi rajad. Mida tumedam on tee voi
rada, seda populaarsem see on.

Map Detail: maarab kaardil kuvatavate iiksikasjade taseme.
History Line Color: voimaldab sul muuta labitud raja joone varvi.

Advanced: vdoimaldab seadistada suumitasemeid ja tekstisuurust ning sisse liilitada varjutatud reljeefi ja
kontuurid.

Reset Map Default: taastab kaardivalimuse vaikeseaded.
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Kaardi suuna muutmine
1 Vali E > Activity Profiles.
2 Vali profiil.
3 Vali Navigation > Map > Orientation.
4 Tee valik:
+ Valik North Up kuvab ekraani lilaservas pohjasuuna.
+ Valik Track Up kuvab ekraani tlaservas praeguse liikumissuuna.

Kaarditeemad

Void muuta kaarditeemat, et seadistada kaardi valimust vastavalt su sdidu tiibile.

Vali = > Activity Profiles, vali profiil ja vali Navigation > Map > Appearance > Map Theme.
Classic: kasutab klassikalist Edge kaardi varviskeemi ilma lisateemat rakendamata.

High Contrast: seadistab kaardi kuvama andmeid suurema kontrastiga, parema nahtavuse jaoks
véljakutseterikkas keskkonnas.

Mountain Biking: seadistab kaardi rajaandmete optimeerimiseks magijalgrattareziimis.

Teekonna seaded
Vali = > Activity Profiles, vali profiil ja vali Navigation > Routing.

Popularity Routing: arvutab teekonnad kdige populaarsemate sditude jargi Garmin Connect rakenduses.

Routing Mode: seadistab marsruudi optimeerimiseks transpordimeetodi.

Calculation Method: seadistab marsruudi arvutamise meetodi.

Lock on Road: lukustab asukohaikooni Idhimale teele, méargib sinu asukohta kaardil.
Avoidance Setup: seadistab navigeerimise ajal vélditavad teetiilibid.

Course Recalculation: arvutab rajalt kdrvalekaldudes marsruudi automaatselt uuesti.
Route Recalculation: arvutab marsruudilt kdrvalekaldudes marsruudi automaatselt uuesti.

Marsruudi arvutamise tegevuse valimine

Void seadme konfigureerida marsruuti arvutama tegevuse tiibi alusel.

1 Vali E > Activity Profiles.

Vali profiil.

Vali Navigation > Routing > Routing Mode.

Vali suvand marsruudi arvutamiseks.

Nt void valida Road Cycling teel navigeerimiseks v6i Mountain Biking teevaliseks navigeerimiseks.

WD

Uhendusfunktsioonid

Uhendusfunktsioonid on seadmesEdge kasutatavad, kui iihendad seadme Wi-Fi® vérku vdi tihilduva
telefonigaBluetooth abil.

Uhendusfunktsioonid
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Telefoni sidumine

Seadme Edge tihendusfunktsioonide kasutamiseks tuleb see siduda rakenduse Garmin Connect kaudu, mitte
telefoni Bluetooth sétete abil.

1 Installi nutitelefoni rakenduste poest rakendus Garmin Connect ja ava see.
2 Hoia l seadme sisseliilitamiseks all.

Seadme esmasel sisselllitamisel palutakse valida seadme keel. Jargmisel kuval palutakse sul see siduda
telefoniga.

VIHJE: seadistusvidina kuvamiseks nipsa avakuval alla ja vali Phone > Pair Smartphone, et sidumisreziimi
kasitsi aktiveerida.

3 Vali seadme lisamine Garmin Connect kontole:
Kui see on esimene seade, mille rakendusega Garmin Connect seod, siis jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

+ Kui oled kasutanud rakendust Garmin Connect teise seadme sidumiseks meniitist E voi®ee vali
Garmini seadmed > Lisa seade ja jargi ekraanil toodud juhiseid.

MARKUS. seadmes Wi-Fi ja unereziimi kasutuse seadistamine véimaldab seadmel siinkroonida su kdiki
andmeid, nagu trennistatistika, allalaaditud rajad ja tarkvarauuendused (Autom. unereZiimi kasutamine,
lehekiilg 64).

Parast edukat sidumist kuvatakse teade ja seade siinkroonib telefoniga automaatselt.

Bluetooth iihendusega funktsioonid

Seadmel Edge on palju tehnoloogia Bluetooth abil ihenduvaid funktsioone Ghilduva telefoni jaoks, milles on
rakendused Garmin Connect ja Connect IQ. Lisateavet vt aadressilt www.garmin.com/intosports/apps.

Tegevuste iileslaadimine teenusesse Garmin Connect: aktiivsusandmete automaatne saatmine rakendusse
Garmin Connect kohe parast tegevuse salvestamise I6petamist.

Helijuhised: lubab rakendusel Garmin Connect s6idu ajal méngida ette olekuteateid su telefonil.

Jalgratta alarm: véimaldab sul lubada hairesignaali, mis mangib su seadmes ning saadab héireteate su
telefonile, kui seade tuvastab liikkumise.

Connect 1Q allalaaditavad funktsioonid: voimaldab laadida alla Connect IQ funktsioone rakendusest Connect
Q.

Radade, teeldikude ja treeningute allalaadimised rakendusest Garmin Connect: voimaldab telefonis otsida
tegevusi rakendusest Garmin Connect ja laadida need oma seadmesse.

Seadmest seadmesse iilekandmine: vdimaldab edastada faile juhtmevabalt teisele Ghilduvale seadmele Edge.
Funktsioon Leia minu Edge: otsib (iles kadunud seadme Edge, mis on seotud telefoniga ja asub levialas.

Sonumid: vdimaldab sissetulevale kdnele voi tekstsdnumile vastata eelseadistatud tekstsénumiga. See
funktsioon on saadaval vaid tihilduvatele opsiisteemiga Android™ telefonidele.

Teavitused: kuvab telefoni teavitused ja sdnumid seadmes.

Ohutus- ja jalgimisfunktsioonid: (Ohutus- ja jalgimisfunktsioonid, lehekiilg 41)

Sotsiaalmeedia interaktsioonid: tegevuse lileslaadimisel rakendusse Garmin Connect voimaldab postitada
uuenduse sinu eelistatud sotsiaalmeedia veebisaidile.

limateade: saadab reaalajas ilmateadet ning -hoiatusi seadmesse.
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Ohutus- ja jalgimisfunktsioonid

/\ ETTEVAATUST
Ohutus- ja jalgimisfunktsioonid on lisafunktsioonid ning need ei tohiks olla esmane viis hdadaabi hankimiseks.
Rakendus Garmin Connect ei vota sinu eest paasteteenistusega tihendust.

TEATIS

Kdnealuste funktsioonide kasutamiseks tuleb liilitada sisse seadme Edge 1040 GPS ja luua Gihendus
rakendusega Garmin Connect Bluetooth tehnoloogia abil. Hadaabikontaktid saad oma Garmin Connect
kontosse lisada.

Seadmel Edge 1040 on ohutus- ja jalgimisfunktsioonid, mille peab seadistama rakendusega Garmin Connect.
Lisateavet ohutus- ja jalgimisfunktsioonide kohta leiad aadressilt www.garmin.com/safety.
Abi: saad saata hdadaabikontaktidele oma nime, rakenduse LiveTrack lingi ja GPS-asukohaga tekstsdnumi.

Juhtumi tuvastamine: kui seade Edge 1040 tuvastab viéljas tehtava tegevuse ajal dnnetusjuhtumi, siis saadab
see hddaabikontaktidele automaatselt sonumi, rakenduse LiveTrack lingi ja GPS-asukoha (kui see on
saadaval).

LiveTrack: s6brad ja pereliikmed saavad jalgida sinu vdistlusi ja treeninguid reaalajas. Saad e-kirja voi
sotsiaalmeedia kaudu jalgijaid kutsuda ning lubada neid oma reaalajas andmeid veebilehel vaadata.

GroupTrack: saad oma kontakte otse teenuse LiveTrack abil ekraanil ja reaalajas jalgida.
Juhtumi tuvastamine

/\ ETTEVAATUST

Juhtumi tuvastamine on lisafunktsioon, mis on saadaval ainult teatud valitegevuste puhul. Abi saamiseks ei tohi
loota liksnes juhtumi tuvastusele. Rakendus Garmin Connect ei v&ta sinu eest paasteteenistusega ihendust.

TEATIS

Enne seadmes juhtumi tuvastuse lubamist tuleb rakenduses Garmin Connect seadistada hadaabikontakti teave.
Seotud telefonil peab olema andmeside kasutamise voimalus ja telefon peab asuma vorgu levipiirkonnas.
Hadaabikontaktidel peab olema tekstsdnumite vastuvotmise voimalus (rakendub tavapéarane tekstsonumite
tasu).

Kui sinu GPS-iga Edge seade tuvastab juhtumi, saadab Garmin Connect rakendus automaatselt tekstsdénumi voi
e-kirja sinu nime ja GPS-asukohaga (olemasolul) hdadaabikontaktidele.

Sinu seade ja seotud telefon kuvavad sonumi, milles deldakse, et sinu kontakte teavitatakse 30 sekundi
moodumisel. Kui abi pole vajalik, saad automaatse hadaabisdnumi saatmise tiihistada.

Abi

/\ ETTEVAATUST

See on tdiendfunktsioon ning sellele ei tohi abi saamiseks lootma jadda. Rakendus Garmin Connect ei vdta sinu
eest paasteteenistusega lihendust.

TEATIS
Enne seadmes abi funktsiooni lubamist tuleb rakenduses Garmin Connect seadistada hdadaabikontakti teave.
Seotud telefonil peab olema andmeside kasutamise voimalus ja telefon peab asuma vdrgu levipiirkonnas.
Hédaabikontaktidel peab olema tekstsdonumite vastuvotmise voimalus (rakendub tavaparane tekstsonumite
tasu).

Kui sul on Edge seade, millel on véimaldatud GPS ning seade on ihendatud rakendusega Garmin Connect, saad
saata sinu hdadaabikontaktidele sdnumi, kus kirjas sinu nimi ja GPS-asukoht.

Su seade kuvab sdnumi, milles 6eldakse, et sinu kontakte teavitatakse parast péordloenduse |6ppemist. Kui abi
pole vajalik, saad automaatse hadaabi teate tiihistada.
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Hadaabikontaktide lisamine

Hadaabikontaktide telefoninumbreid kasutatakse ohutus- ja jalgimisfunktsioonide jaoks.

1 Vali rakenduses Garmin Connect 2= voi ** .

2 Vali Ohutus ja jalgimine > Ohutusfunktsioonid > Hadaabikontaktid > Lisa hadaabikontakte.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Su hadaabikontaktide kuvamine

Enne seadmes hadaabikontaktide teabe kuvamist tuleb rakenduses Garmin Connect seadistada sditja teave ja
hadaabikontaktid.

Vali = > Safety & Tracking > Emergency Contacts.
Kuvatakse su hadaabikontaktide nimed ja telefoninumbrid.

Abi taotlemine

TEATIS
Enne abi taotlemist tuleb seadmes Edge lubada GPS ja rakenduses Garmin Connect seadistada hadaabikontaki
teave. Seotud telefonil peab olema andmeside kasutamise voimalus ja telefon peab asuma vorgu
levipiirkonnas. Hadaabikontaktidel peab olema e-kirjade vdi tekstsGnumite vastuvdétmise véimalus (rakendub
tavapérane tekstsonumite tasu).

1 Abifunktsiooni aktiveerimiseks hoia viis sekundit all l

Seade piiksub ja saadab sdnumi parast viie sekundi méddumist.

VIHJE: sonumi tiihistamiseks enne ajaarvestuse |6ppemist saad valida (—
2 Vajadusel sdnumi kohe saatmiseks vali Send.

Juhtumi tuvastamise sisse- ja valjallitamine

MARKUS. seotud telefonil peab olema andmeside kasutamise véimalus ja telefon peab asuma vérgu
levipiirkonnas.

1 Vali E > Safety & Tracking > Incident Detection.

2 Juhtumituvastuse lubamiseks vali aktiivsusprofiil.
MARKUS. teatud duetegevuste korral on juhtumituvastus vaikimisi lubatud. Séltuvalt maastikust ja sinu
soOidustiilist vdib esineda valepositiivseid tulemusi.

Automaatsonumi tithistamine

Kui seade tuvastab juhtumi, siis void automaatse hdadaabisdnumi seadmes vdi seotud nutitelefonis tiihistada
enne selle saatmist hadaabikontaktidele.

Vali enne 30 s allaloendus 16ppu Cancel > V.

Olekuvarskenduse saatmine parast juhtumit

Enne hadaabikontaktidele olekuvarskenduse saatmist peab seade tuvastama juhtumi ja saatma su
hadaabikontaktidele automaatse hadaabisdnumi.

Void hadaabikontaktidele saata olekuvarskenduse ja teavitada neid abi mittevajamisest.
1 Juhtseadiste vidina kuvamiseks nipsa ekraanil iilevalt alla ja siis vasakule voi paremale.
2 ValiIncident Detected > I'm Okay.

Sonum saadetakse kdikidele hadaabikontaktidele.
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Teenuse LiveTrack sissellilitamine
Enne funktsiooni LiveTrack esimese seansi alustamist tuleb rakenduses Garmin Connect seadistada kontaktid.
1 Valiem> Safety & Tracking > LiveTrack.
2 Teevalik:
Vali Auto Start, et alustada funktsiooni LiveTrack seanssi seda tiilipi tegevuse igal alustuskorral.

+ Vali LiveTrack Name, et uuendada funktsiooni LiveTrack seansi nime. Praegune kuup&ev on vaikimisi
kasutatav nimi.

Saajate nagemiseks vali Recipients.
+ Kui soovid, et saajad naeksid su rada, siis vali Course Sharing.
3 Vali Start LiveTrack.
Vastuvétjad saavad naha su reaalajaandmeid teenuse Garmin Connect jalgimislehel.
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Rakenduse GroupTrack seansi alustamine

Enne rakenduse GroupTrack seansi alustamist peab sul olema nutitelefon, mille rakendus Garmin Connect on
seadmega seotud (Telefoni sidumine, lehekiilg 40).

So6idu ajal ndaed rakenduse GroupTrack seansi kdigus kaardil teisi soitjaid.

Kaardikuval kontaktide kuvamise lubamiseks vali seadmes Edge S Safety & Tracking > GroupTrack.
Vali rakenduses Garmin Connect E voieee.

Vali Ohutus ja jalgimine > LiveTrack > ¢ >Seaded > GroupTrack > Koik kontaktid.

Vali Kaivita LiveTrack.

Vali seadmes Edge |>ja mine soitma.

Kontaktide kuvamiseks sirvi kaarti.

®

Ul A WN =

SPEED DISTANCE

16.27/15.37

Void puudutada kaardil olevat ikooni, et ndha rakenduse GroupTrack seansi ajal teiste sditjate asukoha- ja
suunateavet.

7 Sirvija ava liksuse GroupTrack loend.
Void loendist valida sditja ning see sditja ilmub kaardi keskel.
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Rakenduse GroupTrack seansside napunaited

The GroupTrack voimaldab jalgida riihma teisi liikmeid otse rakenduse LiveTrack kuval. Rihma k&ik liikmed
peavad olema su Garmin Connect konto kontaktid.

+ Sodida GPS-iga dues.
+ Seo seade Edge 1040 Bluetooth abil telefoniga.

- Vali rakenduses Garmin Connect === v&i *® ¢ ja vali Kontaktid, et uuendada GroupTrack seansi sditjate
loendit.

+ Veenduy, et kdik kontaktid seovad seadme telefoniga ja alustavad LiveTrack seanssi rakenduses Garmin
Connect.

+ Veenduy, et kdik kontaktid on t6oraadiuses (40 km v&i 25 miili).
« GroupTrack seansi ajal kontaktide kuvamiseks sirvi kaarti.
+ Enne GroupTrack seansi muude sditjate asukoha- ja suunateabe vaatamist I6peta sdit.

Rattaalarmi seadistamine

Kui oled jalgratta juurest eemal (nt pika s6idu ajal peatumine), siis void alarmi sisse liilitada. V&id rattaalarmi
juhtida seadmes voi rakenduse Garmin Connect seadme satetes.

1 Valim=> Safety & Tracking > Bike Alarm.
2 Loo vdi uuenda paasukoodi.
Kui blokeerid rattaalarmi seadmes Edge, siis palutakse sul sisestada paasukood.
3 Nipsa ekraani llaosalt alla ja vali juhtseadiste vidinas Set Bike Alarm.
Kui seade tuvastab lilkkumise, siis kostab helisignaal ja Gihendatud telefoni saadetakse hoiatus.

Helijuhiste esitamine telefonis
Enne helijuhiste seadistamist peab rakendusega Garmin Connect nutitelefon olema seotud seadmega Edge .

Void seadistada rakendus Garmin Connect et see esitaks soidu voi muu tegevuse ajal telefonis motiveerivaid
olekuteateid. Helijuhised sisaldavad ringiarvu ja -aega, navigeerimist, energiavaljundit, tempot voi kiirust ja
pulsiandmeid. Helijuhise ajal vaigistab rakendus Garmin Connect teavituse esitamiseks telefoni pdhiheli. Void
kohandada rakenduse Garmin Connect helitugevust.

1 Valirakenduses Garmin Connect E voieee
2 Vali Garmini seadmed.

3 Valioma seade.

4 Vali Helijuhised.

Wi-Fi Glhendusega funktsioonid

Tegevuste iileslaadimine teenuse Garmin Connect kontole: tegevused laaditakse automaatselt teenuse Garmin
Connect kontole parast nende salvestuse I6ppemist.

Tarkvarauuendused: kui Wi-Fi ihendus on saadaval, laadib ja installib seade automaatselt viimased
tarkvarauuendused.

Treeningud ja treeningukavad: void Garmin Connect veebisaidil sirvida ja valida treeninguid ja treeningukavasid.
Jargmise Wi-Fi ihenduse ajal saadetakse failid juhtmevabalt su seadmesse.

Wi-Fi ilhenduse seadistamine

Enne Wi-Fi vorguga Gihendamist pead seadme tihendama nutitelefoni rakendusega Garmin Connect voi
arvutirakendusega Garmin Express”.

1 Teevalik:
Laadi alla rakendus Garmin Connect ja seo oma nutitelefon (Telefoni sidumine, lehekdilg 40).
+ Ava veebiaadress www.garmin.com/express ja laadi alla rakendus Garmin Express.
2 Wi-Fi Gihenduse seadistamiseks jargi ekraanijuhiseid.
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Wi-Fi seaded
Vali E > Connected Features > Wi-Fi.
Wi-Fi: lllitab sisse Wi-Fi juhtmevaba tehnoloogia.
MARKUS. muud Wi-Fi seaded kuvatakse ainult siis, kui Wi-Fi on lubatud.
Auto Upload: voimaldab tegevuste automaatset lileslaadimist teadaoleva traadita vorgu kaudu.
Add Network: iihendab seadme traadita vorguga.

Juhtmeta andurid

Sinu seadme saab siduda ja kasutada juhtmevabade anduritega ANT+ véi Bluetooth (Traadita andurite
sidumine, lehekiilg 51). Parast seadmete sidumist saad valikulisi andmevélju kohandada (Andmekuva lisamine,
lehekiilg 61). Kui andur kuulus ostes seadme komplekti, on need juba omavahel seotud.

Konkreetse ettevdtte Garmin anduri tihilduvuse voi ostmise kohta teabe saamiseks voi kasutusjuhendi
vaatamiseks vaata saidil buy.garmin.com vastava anduri lehte.

i g

Oma seadet saad kasutada koos enda elektrijalgrattaga ja vaadata sdidu ajal rattaandmeid, nt

el aku- ja kdiguvahetusteavet.
Extended Reziimi Extended Display abil saad jalgrattasdidu voi triatloni ajal kuvada seadmest Edge parit
Display andmekuvasid ihilduvas seadmes Edge.
Void kasutada valist pulsimdétjat, nt HRM-Pro™ voi HRM-Dual” ja vaadata oma tegevuste ajal
Heart Rate . .
pulsisageduse andmeid.
inReach Kaugjuhtimisfunktsioon inReach® véimaldab sul juhtida oma seadet inReach oma seadmega
Remote Edge (inReach kaugjuhtimise kasutamine, lehekiilg 55).
Lights Parema lilevaate saamiseks Gimbrusest void kasutada nutikaid jalgrattatulesid Varia“.
Energiaandmete vaatamiseks seadmes saad kasutada energiamddturit, nt Rally” ja Vector™.
Power Void seadistada endale energiatsoone, et need sobiksid sinu eesmaérkide ja voimetega (Ener-

giatsoonide seadistamine, lehekiilg 51) voi kasutada vahemiku hoiatusi, et saada teavitusi,
kui saavutad mé&aratud energiatsooni (Vahemikuhoiatuste seadistamine, lehekiilg 62).

Void kasutada jalgratta tahavaateradarit Varia, et saada paremat lilevaadet imbrusest ja
Radar saata hoiatusi lahenevate sdidukite kohta. Radarkaamera tagatulega Varia saab ka séidu ajal
pildistada ja videot salvestada (Kaamera Varia juhtnuppude kasutamine, lehekilg 54).

Soidu ajal kdiguvahetusteabe kuvamiseks void kasutada elektroonilisi kdiguvaheteid. Kui

Shifting andur on reguleerimisreziimis, kuvab seade Edge 1040 praegused reguleerimisvéartused.

So6idu ajal kaiguvahetusteabe kuvamiseks void kasutada elektroonilisi kdaiguvaheteid
Shimano Di2  Shimano® Di2". Kui andur on reguleerimisreziimis, kuvab seade Edge 1040 praegused regulee-
rimisvaartused.

Void kasutada oma seadet koos nutika siseruumides kasutatava treeninguseadmega, et
Smart Trainer jéljendada takistusi rajal, rattasdidul véi treeningul (ANT+ siseruumides treenimisseadme kasu-
tamine, lehekiilg 15).

Speed/ Void oma jalgrattale kinnitada kiirus- vdi riitmianduri ja vaadata andmeid s6idu ajal. Vajaduse
Cadence korral saad ratta imbermoddu sisestada kasitsi (Ratta veljemG606t ja imberméot, lehekiilg 91).
VIRB Kaugjuhtimisfunktsioon VIRB® véimaldab juhtida kaamerat VIRB seadme abil eemalt.
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Pulsimootja kandmine
MARKUS. kui sul pulsimonitori ei ole, vdid selle iilesande vahele jatta.

Pulsisageduse monitori tuleb kanda naha vastas, kohe rinnaku all. See peaks olema piisavalt vaike, et tegevuse
ajal oma kohal pisida.

1 Kinnita pulsimétja (D rihma kiilge.

Garmin logod monitoril ja rihmal peaksid olema tlespoole.

2 Tehke pulsimonitori tagakdljel olevad elektroodid @ja kontaktlapid ® marjaks, et rinnaku ja saatja vahel
tekiks tugev tihendus.

3 Mabhi pulsisageduse monitor imber rinnakorvi ja Ghenda konks ) silmusega ®.
MARKUS. hooldussilt ei tohi jadda peitu.

Garmin logod peaksid jaama digetpidi llespoole.
4 Seade peab pulsim&dtjast asuma kuni 3 m (10 jala) kaugusel.
Kui oled pulsisageduse monitori paika asetanud, muutub see aktiivseks ja edastab andmeid.

VIHJE: kui pulsisageduse andmed on ebalihtlased v&i ei ilmu, vaata térkeotsingu napunéiteid (Ndpundéited
ebalihtlaste pulsisageduse andmete puhul, lehekiilg 48).
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Pulsisagedustsoonide maaramine

Seade kasutab algseadistuses maaratud kasutajaprofiili teavet, et maarata sinu pulsisageduse tsoonid. Void
pulsisageduse tsoone késitsi reguleerida vastavalt oma vormisoleku eesmérkidele (Vormisoleku sihid,
lehekiilg 48). Tegevuse ajal kdige tdpsemate kaloriandmete saamiseks pead madrama oma maksimaalse
pulsisageduse, puhkeaja pulsisageduse ja pulsisageduse tsoonid.

1 Vali E > My Stats > Training Zones > Heart Rate Zones.
2 Sisesta oma maksimum, piimhappe lavi ja puhkeaja pulsisagedus.

Kasuta automaattuvastuse funktsiooni, et tuvastada automaatselt pulsisagedust tegevuse kaigus. Tsooni
vaartuseid uuendatakse automaatselt, kuid void iga vaartust ka kasitsi redigeerida.

3 Vali Based On:.
4 Tee valik:
+ Vali BPM ja vaata ning muuda tsoone siidamel6dkidega minutis.
+ Vali % Max. ja vaata ning muuda tsoone maksimaalse pulsisageduse protsendina.

+ Vali % HRR ja vaata ning muuda tsoone pulsisageduse reservi protsendina (maksimaalne pulsisagedus
miinus puhkeseisundi pulsisagedus).

+ Vali %LTHR ja vaata ning muuda tsoone piimhappe lave pulsisageduse protsendina.

Pulsisageduse tsoonid

Paljud sportlased kasutavad pulsisageduse tsoone, et oma kardiovaskulaarset ja sportlikku vormi parandada.
Pulsisageduse tsoon on teatud vahemikku jaav sidamel6dkide arv minutis. Viis enim kasutatud pulsisageduse
tsooni on téhistatud numbritega 1 kuni 5. Mida suurem number, seda suurem on sagedus. Pulsisageduse
tsoone arvutatakse tavaliselt maksimaalse pulsisageduse protsentide alusel.

Vormisoleku sihid

Pulsisageduse tsoonide tundmine aitab mddta ja parandada vormisolekut jargmiste pdhimotete mdistmise ja
rakendamisega.

+ Pulss on treeningu intensiivsuse hea naitaja.
+ Pulsisageduse teatud tsoonides treenimine aitab parandada kardiovaskulaarset voimekust ja tugevust.

Kui tead oma maksimaalset pulsisagedust, v6id kasutada tabelit (Pulsisageduse tsoonide arvutamine,
lehekiilg 90), et tuvastada oma vormisoleku eesmargi saavutamiseks parim pulsisageduse tsoon.

Kui sa ei tea oma maksimaalset pulssi, kasuta Internetis saadaolevat mdnda kalkulaatorit. Teatud spordisaalid
ja tervisekeskused voivad teha testi maksimaalse pulsisageduse mddtmiseks. Vaikimisi kasutatav
maksimaalse pulsisagedus on 220 miinus su vanus.

Néapunaited ebaiihtlaste pulsisageduse andmete puhul

Kui pulsisageduse andmed on ebaiihtlased vdi neid ei kuvata, void proovida jargmist.
+ Kandke elektroodidele ka kontaktlappidele uuesti vett (kui see on rakendatav).

+ Pingutage rihma rinnal.

+ Soojendage 5 kuni 10 minutit.

- Jargige hooldusjuhiseid (Pulsisageduse monitori hooldamine, lehekiilg 75).

+ Kandke puuvillast sarki voi tehke rihma molemad kiiljed marjaks.

Siinteetilised pulsisageduse monitori vastu hooruvad kangad tekitavad staatilist pulsisageduse signaale
hairivat elektrit.

+ Liikuge pulsisageduse monitori hairida voivatest seadmetest eemale.
Haireid pohjustavad allikad véivad hdlmata tugevat elektromagnetvalja tekitavaid seadmeid, teatud 2,4 GHz
juhtmevabasid andureid, kdrgepingeliine, elektrimootoreid, ahje, mikrolaineahje, 2,4 GHz juhtmeta telefoe ja
juhtmevabasid LAN paasupunkte.
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Kiirusanduri paigaldamine

MARKUS. kui sul seda andurit ei ole, vdid selle iilesande vahele jatta.

VIHJE: Garmin soovitab ratta alusele kinnitada, et see kindlalt seisaks kui andurit paigaldad.
1 Aseta ja hoia kiirusandur rattarummi peal.

2 Témba kinnitus ) timber rattarummi ja haagi andur kinni ®.

Andur voib olla kreenis kui paigaldad asiimmeetrilise rummu peale. See ei mdjuta funktsionaalsust.
3 Pane ratas poorlema veendumaks, et pole kokkupuudet.

Kiirusandur ei tohiks puutuda kokku jalgratta teiste osadega.

MARKUS. |ED vilgub rohelisega kaks korda, see néitab aktiivsust parast kaht taispooret.

Rutmianduri paigaldamine
MARKUS. kui sul seda andurit ei ole, vdid selle iilesande vahele jatta.
VIHJE: Garmin soovitab ratta alusele kinnitada, et see kindlalt seisaks kui andurit paigaldad.

1 Vali kinnituse suurus mis véimaldab anduril kindlalt paigal piisida ja vastab su ratta pedaalijala (metallist
osa) imbermdddule (D.

Vali vaikseim kinnitus, mis ulatub pedaalijala (metallist osa) timber.

2 Mitte hammasratta poolel paigalda ja kinnita riitmiandur lameda poolega vastu pedaalijala metallist osa
(selle tagumisele kiiljele, rattaraami poolt).
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3 Mihi kinnitus @ pedaalijala metallist osa iimber ja haagi andur kinni ®.

4 Tee pedaaliga paar taispooret veendumaks, et kuskil pole kokkupuudet.
Ritmiandur ei tohiks puutuda kokku jalgratta teiste osade ega su kingadega.
MARKUS. IED vilgub rohelisega kaks korda, see néitab aktiivsust parast kaht taispooret.
5 Tee 15-minutiline proovisait ja kontrolli andurit ja kinnitust veendumaks, et ei ole naha kahjustusi.

Kiiruse- ja riitmiandurite teave

Ritmianduri ritmiandmeid salvestatakse alati. Kui seadmega pole seotud lhtegi kiiruse- ega riitmiandurit, siis
kasutatakse kiiruse ja vahemaa arvutamiseks GPS-i andmeid.

Riitm on pedaalide vantamise voi poorlemise kiirus, mida moddetakse vantvolli péorete arvuna minutis (p/min).

Riitmi voi energiavaljundi keskmised andmed

Nulli eiravad keskmised andmed on saadaval valikulise ritmianduri voi voimsusmodtjaga treenimisel. Vaikesate
jatab valja nullvaartused, mis ilmnevad mittevantamise ajal.

Selle satte vaartust saab muuta (Andmete salvestamise sétted, lehekiilg 66).
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Traadita andurite sidumine
Enne sidumist kanna pulsimddtjat voi paigalda andur.

Sidumine on ANT+ vGi Bluetooth traadita andurite tihendamine, nt pulsim&6tja ihendamine Garmin seadmega.

1 Seade peab andurist asuma kuni 3 m (10 jala) kaugusel.

MARKUS. sidumisel ajal viibi teiste sditjate anduritest vdhemalt 10 m (33 jala) kaugusel.
2 Vali== > Sensors > Add Sensor.
3 Teevalik:

Vali anduri tiilp.

+ Lahedal asuvate kdikide andurite otsimiseks vali Search All.

llImub saadaolevate andurite loend.
4 Vali seadmega sidumiseks vahemalt tiks andur.
5 Vali Add.

Kui andur on seadmega seotud, siis on anduri olekuks Connected. Vdid anduri andmete kuvamiseks
kohandada andmevilja.

Juhtmeta anduri aku eluiga

Kui lahed rattaga s6itma, siis ilmuvad tegevuse ajal Gihendatud juhtmeta andurite akutasemed. Loendit
sorditakse akutaseme alusel.

Energiamoodikutega treenimine

+ Ava aadress www.garmin.com/intosports ja vaata loendit andureist ANT+, mis thilduvad sinu seadmega
Edge (nt Rally ja Vector).

+ Lisateavet leiad oma energiam&ddiku kasutusjuhendist.

+ Seadista energiatsoone, et need sobiksid sinu eesmérkide ja véimetega (Energiatsoonide seadistamine,
lehekiilg 51).

+ Kasuta hoiatusi, mis esitatakse, kui saavutad teatud energiatsooni (Vahemikuhoiatuste seadistamine,
lehekiilg 62).

+ Kohanda energia andmevilju (Andmekuva lisamine, lehekiilg 61).

Energiatsoonide seadistamine
Tsoonide vaartused on vaikevaartused ega pruugi vastata su isiklikele voimetele. Tsoone saad seadmes voi

teenuses Garmin Connect kasitsi muuta. Kui tead oma funktsionaalse laveenergia (FTP) vaéartust, sisesta see ja

lase tarkvaral energiatsoonid automaatselt arvutada.
1 Vali=> My Stats > Training Zones > Power Zones.
2 Sisesta oma funktsionaalse laveenergia (FTP) vaartus.
3 Vali Based On:.
4 Tee valik:
+ Vali watts ja vaata ning muuda tsoone vattides.
+ Vali % FTP ja vaata ning muuda tsoone funktsionaalse laveenergia protsentidena.
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Voimsusmootja kalibreerimine

Enne v6imsusmodtja kalibreerimist tuleb see paigaldada, siduda seadmega ja alustada aktiivset andmete
salvestamist.

Oma véimsusmddtja kalibreerimisjuhiseid vt tootja juhistest.

1 Vali E > Sensors.

Vali oma v6imsusmodtja.

Vali Calibrate.

Kalibreeri sénumi ilmumiseni ja hoia véimsusmaodtja aktiivsena.
Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

ga h WDN

Pedaalipohine voimsus

Rally mdddab pedaalipdhist véimsust.

Rally mdddab rakendatavat joudu mdnisada korda sekundis. Rally méddab ka riitmi vdi pedaalide vantamise
kiirust. JOu, jou suuna, pedaalide vdntamise ja aja md6tmisega suudab Rally teha kindlaks voimsuse (vatid).

Kuna Rally mdddab eraldi vasaku ja parema jala energiavaljundit, siis nditab see vasakut-paremat
vOimsustasakaalu.

MARKUS. iiksiktuvastusega Rally siisteem ei néita vasakut-paremat vdimsustasakaalu.

Rattasoidu diinaamika

Rattasdidu diinaamika mdddikud mdddavad, kuidas rakendad joudu kogu pedaalikdigu ajal ja kuhu pedaalil
vajutad, nii moistad endale isikuparast sdiduviisi. Kui tead, kuidas ja kus joudu toodad, saad tdhusamalt
treenida ja hinnata oma jalgratta sobivust.

MARKUS. jalgrattaséidu diinaamika méddikute kasutamiseks peab sul olema kahe sensoriga véimsusmdatja,
mis on tehnoloogia ANT+ abil iihendatud.

Lisateavet vt www.garmin.com/performance-data.
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Rattasoidu diinaamika kasutamine

Enne rattasodidu diinaamika kasutamist tuleb voimsusmd&otja seadmega siduda ANT+ tehnoloogia abil (Traadita
andurite sidumine, lehekiilg 51).

MARKUS. rattasdidu diinaamika salvestamine kasutab seadme malu.

1 Mine jalgrattaga sditma.

2 Sirvi rattasoidu diinaamika kuvale, et ndha oma energiavaljundi faasi andmeid @, kogu energiavaljundit ®
ja platvormikeskme nihkeid @

Power Phase (PP)
'\ ~
o8 106} |
L s./ ~"R
4186

Platform Center Offset (PCO)
+ e, — - At

@
O,

LEFT PP RIGHT PP

3-197 | 8-203

3 Vajadusel hoia muutmiseks all andmevalja @ (Andmekuva lisamine, lehekiilg 61).
MARKUS. ekraani allservas olevat kahte andmevilja saab kohandada.

Void sdidu saata rakendusse Garmin Connect, et ndha rattasdidu diinaamika tdiendavaid andmeid
(Séiduandmete saatmine teenusesse Garmin Connect, lehekiilg 57).

Energiavaljundi faasi andmed

Energiavaljundi faas on pedaalitduke piirkond (vantamise alustus- ja I6petusnurga vahel), kus tekitad kdige
rohkem positiivset energiavaljundit.

Platvormikeskme nihe

Platvormikeskme nihe on pedaalil punkti suunatud joud.
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Rattas6idu diinaamika funktsioonide kohandamine

Enne Rally funktsioonide kohandamist Rally voimsusm&dotja siduda seadmega.
1 Vali E > Sensors.

Vali Rally vdimsusmaodtja.

Vali Sensor Details > Cycling Dynamics.

Tee valik.

a b WN

Vajadusel vali liiliti, et lllitada joumomendi efektiivsus, pedaali sujuvus ja rattasdidu diinaamika sisse voi
vdlja.

Rally tarkvara uuendamine seadme Edge abil
Enne tarkvara uuendamist tuleb seade Edge siduda Rally siisteemiga.

1 Saada oma sdiduandmed teenuse Garmin Connect kontosse (S6iduandmete saatmine teenusesse Garmin
Connect, lehekiilg 57).

Garmin Connect otsib tarkvarauuendusi automaatselt ja saadab need su Edge seadmesse.

Aseta seade Edge 3 m raadiusesse oma seadmest.

Vanta pedaale moned korrad. Seade Edge palub sul installida kdik ootelolevad tarkvarauuendused.
Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

H WDN

Ulevaade (imbrusest

Seade Varia voib oluteadlikkust parandada. See ei asenda jalgratturi téhelepanu- ja otsustusvdimet. P6ora alati
Umbrusele tahelepanu ja juhi jalgratast ohutul moel. Selle eiramise tagajargedeks vdivad olla tésised vigastused
vOi isegi surm.

Seadet Edge saab Uimbrusest parema llevaate saamiseks kasutada Varia nutikate rattatulede ja
tahavaateradariga (Juhtmeta andurid, lehekiilg 46). Lisateavet vaata oma seadme Varia kasutusjuhendist.

Kaamera Varia juhtnuppude kasutamine

TEATIS
Mdnes voimkonnas voib video-, heli- voi fotode salvestamine olla keelatud voi reguleeritud véi kehtida ndue, et
koik pooled oleks salvestamisest teadlikud ja annaksid selleks ndusoleku. Sinu kohustus on teada ja jargida
koiki seadusi, eeskirju ja muid piiranguid voimkondades, kus kavatsed seda seadet kasutada.

Enne, kui saad kasutada kaamera Varia juhtnuppe, pead tarviku oma seadmega siduma (Traadita andurite
sidumine, lehekiilg 57).

1 Vidinate avamiseks nipsa ekraanil llevalt alla.

2 Vali kaamera Varia juhtseadiste vidinas suvand.
+ Kaamera satete vaatamiseks vali Radar Camera.
+ Pildistamiseks vali ﬂ
+ Videoklipi salvestamiseks vali >

Rohelise ohutaseme tooni lubamine

Enne rohelise ohutaseme tooni lubamist tuleb seade siduda thilduva Varia tahavaateradariga ja sisse liilitada
toonid.

Void lubada tooni, mis kostab radari tileminekul rohelisele ohutasemele.
1 Vvali E > Sensors.

2 Valiradariseade seade.

3 Vali Sensor Details > Alert Settings.

4 Valililiti Green Threat Level Tone.
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Elektroonilise kaiguvaheti kasutamine

Enne kui saad oma Uhilduvaid elektroonilisi kdiguvaheteid (nt kdiguvaheteid Shimano Di2) kasutada, pead need
oma seadmega Edge siduma (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 51). Vdid kohandada valikulisi andmevalju
(Andmekuva lisamine, lehekiilg 61). Kui andur on reguleerimisreziimis, kuvab seade Edge praegused
reguleerimisvaartused.

Elektrijalgratta kasutamine

Enne kui saad oma Uhilduvat elektrijalgratast (nt elektrijalgratast Shimano STEPS™ ) kasutada, pead selle
siduma oma seadmega (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 51). Saad kohandada valikulist elektrijalgratta
andmeekraani ja andmevalju (Andmekuva lisamine, lehekiilg 61).

Elektrijalgratta anduri Uksikasjade kuvamine
1 Vali E > Sensors.

2 Vali oma elektrijalgratas.

3 Teevalik:

Elektrijalgratta iksikasjade (nt odomeeter vdi labitud vahemik) kuvamiseks vali Sensor Details > eBike
Details.

Elektrijalgratta veasdnumite kuvamiseks vali A
Lisateabe saamiseks vt elektrijalgratta juhendit.

inReach kaugjuhtimispult

Seadme inReach kaugjuhtimisfunktsiooniga saad juhtida oma inReach seadet Edge seadme abil. Uhilduva
inReach seadme ostmiseks ava buy.garmin.com.

inReach kaugjuhtimise kasutamine
1 Ldlita seade inReach sisse.
Vali seadmes Edge E > Sensors > Add Sensor > inReach.
Vali oma inReach seade ja vali Add.
Rakenduse inReach kaugjuhtimisvidina kuvamiseks nipsa avakuval alla ning vasakule vdi paremale.
Tee valik:
Eelmaaratud sdnumi saatmiseks vali [ > Send Preset ja vali nimekirjast sGnum.

Tekstisdnumi saatmiseks vali [l > Start Conversation, vali sénumi kontaktid ja sisesta sdnumi tekst voi
vali kiirteksti voimalus.

Jalgimisseansi ajal taimeri ja labitud vahemaa kuvamiseks vali 4 > start Tracking.
SOS-teate saatmiseks vali SOS.
MARKUS. sOS-funktsiooni tohib kasutada ainult hadaolukorras.

a b~ WODN

Ajalugu
Ajaloos on kirjas kellaaeg, vahemaa, kalorid, kiirus, ringiandmed ja valikuline ANT+ anduriteave.
MARKUS. kui tegevuse taimer on peatatud, siis ajalugu ei salvestata.

Kui seadme malu on tais, siis ilmub s6num. Seade ei kustuta ega kirjuta lile ajalugu automaatselt. Kéikide
sbdiduandmete jalgimiseks lae ajalugu aeg-ajalt liles teenusesse Garmin Connect.

Soidu kuvamine
1 Vali History > Rides.
2 Vali soit.

3 Teevalik.
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Igas treeningutsoonis veedetud aja vaatamine

Enne igas treeningutsoonis veedetud aja kuvamist tuleb seade siduda thilduva pulsi- voi voimsusmodtjaga ning
sooritada ja salvestada tegevus.

Igas stidame |66gisageduse ja energiavaljundi tsoonis veedetud aja vaatamine vdib aidata reguleerida treeningu
intensiivsust. Void muuta oma energiavaljundi tsoone (Energiatsoonide seadistamine, lehekiilg 51) ja
pulsisageduse tsoone (Pulsisagedustsoonide méaaramine, lehekiilg 48) vastavalt oma eesmarkidele ja vGimetele.
V&id kohandada andmevalja, et sidu ajal kuvada treeningutsoonides veedetud aeg (Andmekuva lisamine,
lehekdilg 61).

1 Vali History > Rides.
2 Vali soit.
3 Teevalik:
+ Kui so6idul on tihe anduri andmed, siis vali Time in HR Zone v&i Time in Power Zone.
+ Kui su sdidul on mélema anduri andmed, siis vali Time in Zone ja vali Heart Rate Zones vdi Power Zones.

Soidu kustutamine
1 Vali History > Rides.
2 Nipsa soitu vasakule ja vali [}

Koguandmete kuvamine
Void vaadata seadmesse salvestatud koguandmeid, sh séitude arvu, aega, vahemaad ja kaloreid.
Vali History > Totals.

Koguandmete kustutamine

1 Vali History > Totals.

2 Teevalik:
+ Ajaloost koikide koguandmete kustutamiseks vali i'
« Uksiku profiili koguandmete kustutamiseks vali aktiivsusprofiil.
MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.

3 Vvali/.

Garmin Connect

Void sOpradega teenuses Garmin Connect ihendust pidada. Garmin Connect annab vahendid seireks,
anallitsiks, jagamiseks ja liksteise julgustamiseks. Void salvestada eri tegevusi, nagu jooksmine, kdnd,
rattasoit, ujumine, matkamine, triatlon jne.

Void luua tasuta Garmin Connect konto, kui seod oma seadme telefoniga Garmin Connect rakenduse abil.
Konto void luua ka aadressil connect.garmin.com.

Tegevuste salvestamine: parast seadmes tegevuse sooritamist ja salvestamist void tegevuse laadida Ulles
teenusesse Garmin Connect ja sailitada seda nii kaua, kui soovid.

Andmete analiilisimine: void vaadata oma tegevuse Uksikasjalikumat teavet, sh aeg, vahemaa, kdrgus, pulss,
kulutatud kalorid, riitm, ilavaade, tempo- ja kiirusekaardid ning kohandatavad aruanded.

MARKUS. mé&ned andmed vajavad valikulist tarvikut, nt pulsiméatjat.
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eee00 Garmin 5
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TIME SPEED
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Last 7 Days

&% 6 Rides 98.7 miLes

Treeningu kavandamine: void valida vormisoleku sihi ja laadida pdeva treeningukava.

Tegevuste jagamine: void hoida sdpradega lihendust ning jalgida liksteise tegevusi vdi postitada oma
tegevuste linke suhtlusvdrgustike saitidele.

Soiduandmete saatmine teenusesse Garmin Connect
+ Siinkrooni seade Edge nutitelefoni rakendusega Garmin Connect.

+ Uhenda seadme Edge komplekti kuuluv USB-kaabel, et saata sdiduandmed arvuti abil teenuse Garmin
Connect kontosse.

Andmete salvestamine
Seade salvestab nutikalt. See salvestab pdhipunktid, kus muutub suund, kiirus vdi pulsisagedus.

Kui seotud on v6imsusmddtja, siis salvestab seade punkte iga sekundi jarel. Iga sekundi jarel punktide
salvestamine tagab aarmiselt Uiksikasjaliku jalgimise ja kasutab rohkem malu.

Teavet riitmi ja energiavaljundi keskmiste andmete kohta jaotisest Ritmi voi energiavéljundi keskmised andmed,
lehekiilg 50.

Andmehaldus
MARKUS. seade ei (ihildu Windows® 95, 98, Me, Windows NT°ja Mac® OS 10.3 ja varasemate versioonidega.

Seadme ithendamine arvutiga

TEATIS

Korrosiooni valtimiseks kuivata USB-port, iimastikukaitse ja Umbritsev ala pohjalikult enne seadme laadimist voi
arvutiga ihendamist.

1 Eemalda USB-pordilt ilmastikukaitse.
2 Uhenda USB-kaabli véike ots USB-porti.
3 Uhenda USB-kaabli suurem ots arvuti USB-porti.
Su seade ilmub jaotises Minu arvuti kui irdketas Windows arvutites ja kui ihendatud seadeMac arvutites.

Ajalugu 57



Failide edastamine seadmesse
1 Uhenda seade arvutiga.

Windows-arvutites ilmub seade eemaldatava draivi voi teisaldatava seadmena. Mac-arvutites ilmub seade
Uihendatud draivina.

MARKUS. mitme vérgudraiviga teatud arvutis ei pruugi seadmedraive digesti kuvada. Draivi kaardistamise
teavet vt operatsioonisiisteemi dokumentatsioonist.

Ava arvutis failibrauser.

Valige fail.

Vali Redigeeri > Kopeeri.

Ava teisaldatav seade voi draiv.

Sirvi kausta.

Vali Redigeeri > Kleebi.

Fail kuvatakse seadme malus failide loendis.

No a b wdN

Failide kustutamine

TEATIS

Kui sa ei tea faili otstarvet, dra kustuta seda. Seadme malus on tdhtsaid siisteemifaile, mida ei tohi kustutada.

Ava Garmini ketas voi koide.

Vajadusel ava kaust voi koide.

Valige fail.

Vajuta klaviatuuril Kustuta klahvi.

MARKUS. kui kasutad arvutit Apple®, pead failide téielikuks eemaldamiseks tiihjendama kausta Priigikast.

A WN =

USB-kaabli lahtilthendamine

Kui seade on arvutiga Ghendatud kui eemaldatav draiv voi kdide, tuleb andmekadude valtimiseks seade arvutist
lahti ihendada. Kui seade on arvutiga Windows teisaldatava seadmena tihendatud, ei tule seadet turvaliselt
lahti Gihendada.

1 Lopeta toiming:
Windows arvutites vali Eemalda riistvara ohutult ikoon siisteemisalves ja vali oma seade.
Arvuti Apple puhul vali seade ja siis Fail > Valjuta.

2 Uhenda kaabel arvuti kiiljest lahti.

Seadme kohandamine

Connect 1Q allalaaditavad funktsioonid

Saad seadmesse lisada Connect IQ funktsioone pakkujalt Garmin ja teistelt pakkujatelt, kui kasutad rakendust
Connect 1Q.

Andmeviljad: vdimaldab kohandada andmevalju ja kuvada anduri-, aktiivsus- ja ajalooandmeid uuel viisil. Véid
lisada Connect IQ andmevilju sisseehitatud funktsioonidele ja lehekiilgedele.

Vidinad: véimaldavad teabe kiiret hankimist, sh anduriandmeid ja teavitusi.
Rakendused: lisa oma seadmele interaktiivseid funktsioone, sh uusi véliste ja vormisoleku tegevuste tiilipe.

Rakenduse Connect IQ funktsioonide allalaadimine arvutiga
1 Uhenda oma seade USB-kaablit kasutades arvutiga.

2 Ava veebiaadress apps.garmin.com ja logi sisse.

3 Valirakenduse Connect IQ funktsioon ja laadi see alla.

4 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
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Profiilid

Edge pakub seadme (sh profiilide) kohandamiseks mitut véimalust. Profiilid on kogum satteid, mis
optimeerivad seadet vastavalt sellel, kuidas seadet kasutad. Nt vdid treeninguks ja magirattasdiduks luua mitu
eri seadistust ja kuva.

Kui kasutad profiili ja muudad séatteid, nagu andmevaljad voi mddtiihikud, salvestatakse muudatused
automaatselt profiili osana.

Activity Profiles: void iga rattasdidu tidbi jaoks luua aktiivsusprofiilid. Nt vdid luua eraldi aktiivsusprofiili
treeninguks, voistlemiseks ja magirattasdiduks. See aktiivsusprofiil sisaldab kohandatud andmete lehekiilgi,
aktiivsuse koguandmeid, hoiatusi, treeningutsoone (nt pulsisagedus ja kiirus), trennisatteid (nt Auto Pause® ja
Auto Lap®) ning navigatsioonisatteid.

User Profile: void uuendada oma soo, vanuse, kaalu ja pikkusega seotud satteid. Seade kasutab seda teavet
tapsete sdiduandmete arvutamiseks.

Kasutajaprofiili seadistamine

Void uuendada oma soo, vanuse, kaalu ja pikkusega seotud satteid. Seade kasutab seda teavet tapsete
sb6iduandmete arvutamiseks.

1 Vali E > My Stats > User Profile.
2 Teevalik.

Trennisatete teave

Jargmised suvandid ja satted voimaldavad trennivajaduste pohjal su seadet kohandada. Need séatted
salvestatakse aktiivsusprofiili. Nt void maarata véidusdiduprofiili jaoks ajahoiatused ja mégijalgrattasdidu
profiilile Auto Lap asukoha aktiveeringu.
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Aktiivsusprofiili uuendamine

Void kohandada kiimmet aktiivsusprofiili. Void konkreetse tegevuse voi marsruudi jaoks kohandada oma
satteid ja andmevalju.

VIHJE: saad aktiivsusprofiile kohandada ka seadme satetes rakenduses Garmin Connect.

1
2

Vali E > Activity Profiles.

Tee valik:

+ Vali profiil.

+ Profiili lisamiseks voi kopeerimiseks vali Create New.

Profiili nime, varvi ja vaikimisi kasutatava sdidutiitibi muutmiseks vali vajaduse korral 5 .

VIHJE: parast ebattilipilist soitu void sdidutiilipi kadsitsi uuendada. Rattasébralike radade loomiseks on téapne
sGidu tilp oluline.

Tee valik:

- Vali Data Screens ning kohanda andmekuvasid ja andmevalju (Andmekuva lisamine, lehekiilg 61).
+ Lubatud teeldikude sisseliilitamiseks vali Segments (Teelbikute lubamine, lehekiilg 12).

+ Vali Climbs > ClimbPro, et lilitada sisse funktsioon ClimbPro (ClimbPro kasutamine, lehekiilg 37).
+ Vali Climbs > Climb Detection, et kohandada, millist tiilipi tduse seade tuvastab.

- Vali Alerts and Prompts ning kohanda oma treeninghoiatusi (Marguanded, lehekiilg 61).

+ Vali Alerts and Prompts > Sharp Bend Warnings, et lubada keeruliste kurvide
navigatsioonihoiatussénumid.

+ Vali Alerts and Prompts > Workout Target Alerts, et lilitada sisse treeningu eesmargi hoiatused.

* Ringide aktiveerimise meetodi seadistamiseks vali Alerts and Prompts > Lap (Ringide tdhistamine
asukoha jérgi, lehekiilg 63).

+ Vali Timer > Auto Pause ja muuda, millal aktiivsusmonitor automaatselt pausile pannakse (Automaatse
peatamise kasutamine, lehekiilg 64).

+ Vali Timer > Timer Start Mode, et kohandada, kuidas seade sdidu algust tuvastab ja tegevuse taimeri
automaatselt kaivitab (Taimeri automaatne kéivitamine, lehekiilg 64).

+ Vali Nutrition/Hydration, et lllitada sisse toidu ja joogi tarbimise jalgimine.

+ Vali Self Evaluation, et liilitada sisse endale hinnangu andmine pérast treeninguid voi koiki tegevusi.

+ Vali MTB/CX > Grit/Flow/Jump Recording, et lilitada sisse slidikuse, sujuvuse ja hiipete salvestamine.
+ Vali Navigation > Map, et kohandada kaardiséatteid (Kaardi seaded, lehekiilg 38).

- Vali Navigation > Routing, et kohandada marsruudisatteid (Teekonna seaded, lehekiilg 39).

+ Vali Navigation > Navigation Prompts, et kuvada navigeerimisjuhiseid kaardivaate voi tekstijuhise abil.

- Vali Satellite Systems ja lilita GPS vélja (Siseruumides treenimine, lehekiilg 14) véi muuda satelliitide
sétteid (Satelliidisdtte muutmine, lehekiilg 65).

- Parast viieminutilist tegevusetust unereziimi automaatseks sisenemiseks vali Auto Sleep (Autom.
unereziimi kasutamine, lehekiilg 64).

Koik muudatused salvestatakse aktiivsusprofiili alla.
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Andmekuva lisamine

Vali E > Activity Profiles.

Vali profiil.

Vali Data Screens > Add New > Data Screen.
Vali kategooria ja vahemalt iiks andmevali.

Vali €=.

Tee valik.

Ul A WN =

+ Veel andmevaljade lisamiseks vali muu kategooria.

« Vali \/

7 Paigutuse muutmiseks vali ( VOI )

Vali \/

9 Tee valik.
+ Puuduta andmevilja ja seejarel puuduta imberkorraldamiseks muud andmevilja.
+ Andmevalja muutmiseks puuduta seda kaks korda.

10 Vali /.

Andmeekuva redigeerimine

Vali E > Activity Profiles.

Vali profiil.

Vali Data Screens.

Vali andmekuva.

Vali Layout and Data Fields.

Paigutuse muutmiseks vali ( vOi )

vali /.

Tee valik.

+ Puuduta andmevilja ja seejarel puuduta imberkorraldamiseks muud andmevilja.
+ Andmevalja muutmiseks puuduta seda kaks korda.

9 Vvali/.

Andmekuvade timberkorraldamine
1 Vali E > Activity Profiles.

o
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2 Vali profiil.

3 Vali Data Screens > E > Reorder.

4 Hoia all andmekuval all éja lohista see uude asukohta.
5 Vali/.

Marguanded

Void marguandeid kasutada konkreetse aja, vahemaa, kalorindidu, pulsisageduse, riitmi voi energiavaljundiga
seoses treenimisel. Marguannete satted salvestatakse koos aktiivsusprofiiliga.

Seadme kohandamine



Vahemikuhoiatuste seadistamine

Kui sul on valikuline pulsim&&tja, ritmiandur voi voimsusmodstja, siis void seadistada vahemikuhoiatusi.
Vahemikuhoiatus teavitab sind iga kord, kui seadme nait on Uleval- vdi allpool eelm&aratud vahemikuvaartust.
Nt seade vdib sind hoiatada, kui su riitm on vaiksem kui 40 p/min ja suurem kui 90 p/min. V&id
vahemikuhoiatusega kasutada ka treeningutsooni (Treeningutsoonid, lehekiilg 30).

Vali = > Activity Profiles.

Vali profiil.

Vali Alerts and Prompts.

Vali Heart Rate Alert, Cadence Alert voi Power Alert.
5 Vali miinimum- ja maksimumvaartus voi tsoonid.

Kui oled vastavast vahemikust véaljaspool, kuvatakse teade. Kui helisignaalid on sisse lilitatud, siis seade toob
kuuldavale ka helisignaali (Seadme helide sisse- ja véljaliilitamine, lehekiilg 66).

A WDN =

Korduvate hoiatuste seadistamine

Korduv hoiatus teavitab sind iga kord, kui seade registreerib konkreetse vaartuse vdi intervalli. Nt seade voib
sind hoiatada iga 30 minuti moéodudes.

Vali E > Activity Profiles.
Vali profiil.

Vali Alerts and Prompts.
Vali hoiatuse tiiip.

Lilita hoiatus sisse.
Sisesta vaartus.

7 vali/.

Hoiatuse vaartuse igal saavutamisel kuvatakse teade. Kui helisignaalid on sisse liilitatud, siis seade toob
kuuldavale ka helisignaali (Seadme helide sisse- ja véljaliilitamine, lehekiilg 66).

Ul A WN =

Nutikate s66gi- ja joogihoiatuste seadistamine

Nutikas hoiatus teavitab sind s66gi- vOi joogivajadusest strateegiliste intervallide jarel, mis pdhinevad su
praegustel sdiduoludel. Nutika hoiatuse sdiduhinnangud pohinevad temperatuuril, kdrgusel, kiirusel, kestusel,
pulsisagedusel ja energiavéljundil (olemasolul).

1 Vali E > Activity Profiles.
Vali profiil.

Vali Alerts and Prompts.
Vali Eat Alert voi Drink Alert.
Lilita hoiatus sisse.

Vali Type > Smart.

Nutihoiatuse hinnangulise vaartuse igal saavutamisel kuvatakse teade. Kui helisignaalid on sisse liilitatud, siis
seade toob kuuldavale ka helisignaali (Seadme helide sisse- ja viljaliilitamine, lehekiilg 66).

o g~ WDN
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Auto Lap

Ringide tahistamine asukoha jargi

Ringi automaatseks markimiseks vastava asukoha jargi void kasutada funktsiooni Auto Lap. See funktsioon on
kasulik soorituse vordlemisel sdidu eri etappides (nt pikk tdus voi sprint). Void radade ldbimisel kasutada
suvandit By Position, et aktiveerida ringe rajal salvestatud koéikide ringikohtade jargi.

1 Vali E > Activity Profiles.

2 Vali profiil.

3 Vali Alerts and Prompts > Lap.

4 |iilita sisse hoiatus Auto Lap.

5 Vali Auto Lap Trigger > By Position.
6 ValiLap At.

7 Tee valik:

Vali Lap Press Only, et aktiveerida ringiloendur iga kord, kui valid Oja Iabid uuesti neid asukohti.

Vali Start and Lap, et aktiveerida ringiloendus GPS-asukohas (valid |>) ja soidu ajal mis tahes asukohas
(valid O).

Vali Mark and Lap, et aktiveerida ringiloendur enne soitu tahistatud konkreetses GPS-asukohas ja sdidu
ajal mis tahes asukohas (valid O).

8 Vajadusel kohanda ringiandmete véljasid (Andmekuva lisamine, lehekdilg 61).

Ringide tahistamine vahemaa jargi
Ringi automaatseks markimiseks vastava vahemaa jarel void kasutada funktsiooni Auto Lap. See funktsioon on
kasulik soorituse vordlemisel sdidu eri etappides (nt iga 10 miili vai 40 kilomeetri jarel).

1 Valie=> Activity Profiles.

Vali profiil.

Vali Alerts and Prompts > Lap.
Lilita sisse hoiatus Auto Lap.

Vali Auto Lap Trigger > By Distance.
Vali Lap At.

Sisesta vaartus.

Vali \/

Vajadusel kohanda ringiandmete véljasid (Andmekuva lisamine, lehekiilg 61).

O 0O NGOG &~ WN

Ringide tahistamine aja jargi
Ringi automaatseks markimiseks vastava aja jargi void kasutada funktsiooni Auto Lap. See funktsioon on
kasulik soorituse vérdlemisel sidu eri etappides (nt iga 20 min méodudes).

1 Vali E > Activity Profiles.
Vali profiil.
Vali Alerts and Prompts > Lap.

Liilita sisse hoiatus Auto Lap.

Vali Auto Lap Trigger > By Time.

Vali Lap At.

Vaartuse sisestamiseks vali A vOi N.

Vali /.

Vajadusel kohanda ringiandmete véljasid (Andmekuva lisamine, lehekiilg 61).

O 0 NG & WN
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Ringi teavitusriba kohandamine

Void kohandada ringi teavitusribal ilmuvaid andmevalju.
Vali = > Activity Profiles.

Vali profiil.

Vali Alerts and Prompts > Lap.

Lilita sisse hoiatus Auto Lap.

Vali Custom Lap Banner.

Vali muutmiseks andmevali.

UG WN =

Autom. unereziimi kasutamine

Void kasutada funktsiooni Auto Sleep, et 5-minutilise tegevusetuse jarel automaatselt unereziimi siseneda.
Unereziimi ajal on ekraan valja lilitatud ning ANT+ andurid, Bluetoothja GPS blokeeritud.

Kui seade on unereziimis, siis jatkab Wi-Fi t66d.
1 Vali E > Activity Profiles.

2 Vali profiil.

3 Vali Auto Sleep.

Automaatse peatamise kasutamine

Void kasutada funktsiooni Auto Pause, et automaatselt peatada taimer, kui liikumine 16peb voi kiirus langeb alla
eelméadratud vaartuse. Sellest funktsioonist on kasu siis, kui pead peatuma valgusfoori taga vdi aeglustama
mones muus kohas.

MARKUS. kui tegevuse taimer on peatatud, siis ajalugu ei salvestata.
1 Vali E > Activity Profiles.
2 Vali profiil.
3 Vali Timer > Auto Pause.
4 Tee valik:
+ Vali When Stopped, et panna peatumisel taimer automaatselt pausile.
+ Taimeri automaatseks peatamiseks kiiruse langemisel alla eelmaaratud vaartuse vali Custom.
5 Vajadusel kohanda valikulisi aja andmevélju (Andmekuva lisamine, lehekiilg 61).

Automaatne sirvimine

Void kasutada Auto Scroll funktsiooni, et taimeri t00 ajal kerida koiki treeninguandmete kuvasid automaatselt.
1 Valie=> Activity Profiles.

2 Vali profiil.

3 Vali Data Screens > ¢ > Auto Scroll.

4 Vali kuvamiskiirus.

Taimeri automaatne kaivitamine

See funktsioon tuvastab automaatselt, kui seade on hankinud satelliidisignaalid ja liigub. See kaivitab
aktiivsustaimeri voi tuletab meelde aktiivsustaimeri kdivitamist, et saaksid sdiduandmeid salvestada.

1 Vali E > Activity Profiles.

2 Vali profiil.

3 Vali Timer > Timer Start Mode.

4 Tee valik:
+ Aktiivsustaimeri kaivitamiseks vali Manual ja vali I}
+ Vali Prompted, et kuvada visuaalne meeldetuletus alustusteavituse kiiruse saavutamisel.
+ Vali Auto, et kdivitada aktiivsustaimer alustuskiiruse saavutamisel automaatselt.
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Satelliidisatte muutmine

Keerulises keskkonnas paremaks joudluseks ja GPS-asukoha kiiremaks tuvastamiseks void lubada satte Multi-

GNSS voi Multi-GNSS Multi-band. GPS-i ja teise satelliidislisteemi koos kasutamisel saab liksnes GPS-i
kasutamisega vorreldes aku kiiremini tiihjaks.

1 Vali E > Activity Profiles.
2 Vali profiil.

3 Vali Satellite Systems.

4 Tee valik.

Telefonisatted
Vali E > Connected Features > Phone.
Enable: Bluetooth lilitatakse sisse.
MARKUS. muud Bluetooth satted ilmuvad iiksnes Bluetooth sisseliilitamisel.
Friendly Name: lubab sisestada sobiliku nime, mille alusel seade tuvastatakse Bluetooth abil.

Pair Smartphone: iihendab seadme Uhilduva Bluetooth toega telefoniga. See seade voimaldab kasutada
Bluetooth Gihendusfunktsioone, sh LiveTrack ja tegevuste lileslaadimine teenusesse Garmin Connect.

Sync Now: vdimaldab seadet iihilduva telefoniga stinkroonida.
Smart Notifications: vdimaldab lubada thilduvast telefonist parit telefoniteavitused.
Missed Notifications: kuvab vastamata telefoniteavitused thilduvast telefonist.

Text Reply Signature: lubab allkirja tekstsGnumi vastustes. See funktsioon on saadaval vaid Ghilduvatele
opsiisteemiga Android telefonidele.

Susteemiseaded

Vali E > System.

- Ekraanisétted (Ekraaniseaded, lehekiilg 65)

+ Vidinate sétted (Vidinate loendi kohandamine, lehekiilg 66)

+ Andmete salvestamise satted (Andmete salvestamise sétted, lehekiilg 66)
+ Uhikute satted (M66tiihikute muutmine, lehekiilg 66)

- Toonisatted (Seadme helide sisse- ja véljaliilitamine, lehekiilg 66)

+ Keelesitted (Seadme keele muutmine, lehekiilg 66)

Ekraaniseaded

Vali= > System > Display.

Auto Brightness: reguleerib automaatselt taustvalguse heledust keskkonnavalguse pdhjal.
Brightness: maarab taustvalguse heleduse.

Backlight Timeout: seadistab taustvalgustuse véljalilitumise aja.

Color Mode: seadistab seadme péaeva- voi 60varvid. Et seade vastavalt kellaajale automaatselt paeva- voi
oovarvid valiks, saad valida Auto.

Screen Capture: saad seadme ekraanil oleva kujutise salvestada.

Taustvalgustuse kasutamine
Taustvalgustuse sisseliilitamiseks vdid puudutada ekraani.
MARKUS. vdid muuta taustvalgustuse kestust (Ekraaniseaded, lehekiilg 65).
1 Nipsa ava- voi andmekuva ilaservast alla.
2 Tee valik:
- Heleduse kisitsi reguleerimiseks vali -9~ ja kasuta liugurit.
Kui soovid, et seade reguleeriks heledust keskkonnavalguse p&hjal automaatselt, siis vali Auto.
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Ulevaadete kohandamine

1 Keri avakuva allserva.

2 Vali .

3 Teevalik:
+ Loendisse lilevaate lisamiseks vali +
« Vali é, et lohistada Ulevaade iiles voi alla ja muuta llevaate asukohta loendis.
« Ulevaate loendist eemaldamiseks nipsa iilevaatel vasakule, ja vali [}

Vidinate loendi kohandamine
Void muuta vidinate jarjekorda vidinate loendis ning eemaldada vidinaid ja lisada uusi vidinaid.
1 Vali E > System > Widgets.
2 Teevalik:
+ Vidina lisamiseks vidinate loendisse vali +
- Vali =, et lohistada vidin iiles v&i alla ja muuta vidina asukohta loendis.
+ Vidina loendist eemaldamiseks nipsa vidinal vasakule ja vali i'

Andmete salvestamise satted
Vali = > System > Data Recording.

Recording Interval: maarab, kuidas seade tegevuse andmeid salvestab. Suvand Smart salvestab p&hipunktid,
kus muutub suund, kiirus vdi pulsisagedus. Suvand 1 Sec salvestab punkte iga sekund. See loob tegevusest
Uksikasjaliku kirje ja suurendab salvestatud aktiivsusfaili suurust.

Cadence Averaging: maarab selle, kas seade kaasab riitmiandmete nullvdartused mittevéantamise ajal (Ritmi
vGi energiavéljundi keskmised andmed, lehekiilg 50).

Power Averaging: maérab selle, kas seade kaasab voimsusandmete nullvdartused mittevantamise ajal (Riitmi
voi energiavéljundi keskmised andmed, lehekiilg 50).

Log HRV: seadistab tegevuse ajal seadme salvestama pulsisageduse muutlikkust.

Moaotiihikute muutmine

Void kohandada vahemaa, kiiruse, kérguse, temperatuuri, kaalu, asukoha ja kellaajaga seotud ihikuid.
1 Vali E > System > Units.

2 Vali moodtihiku tidp.

3 Vali seadistamiseks moatiihik.

Seadme helide sisse- ja valjalllitamine
Vali E > System > Tones.

Seadme keele muutmine
Vali= > System > Language.
Ajavoéndid
Seadme igal sisseliilitamisel ja satelliitide leidmisel voi telefoniga stinkroonimisel tuvastab seade automaatselt
ajavoondi ja praeguse kellaaja.
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Laiendatud ekraanireziimi seadistamine

Void seadet Edge 1040 kasutada laiendatud ekraanina, et ndha andmekuvasid thilduvalt Garmin multispordi
kellalt. Nt void siduda Forerunner seadme, et triatloni ajal ndha selle andmekuvasid Edge seadmes.

1 Vali seadmes Edge = > Extended Display > Connect New Watch.
2 Vali oma Ghilduvas Garmin kellas Settings > Sensors & Accessories > Add New > Extended Display.
3 Sidumistoimingu |dpetamiseks jargi seadmes Edge ja Garmin kellas kuvatavaid juhiseid.

Kui seadmed on seotud, siis ilmuvad seotud kella andmekuvad seadmes Edge .

MARKUS. laiendatud kuva kasutamisel on seadme Edge tavafunktsioonid blokeeritud.

Parast thilduva Garmin kella sidumist seadmega Edge lihendatakse need laiendatud ekraanireziimi jargmisel
kasutamisel automaatselt.

Laiendatud kuvareziimist valjumine
Kui seade on laiendatud kuvareziimis, siis puuduta ekraani ja vali Exit Extended Display Mode > Yes.

Seadme teave

Seadme laadimine

TEATIS

Korrosiooni valtimiseks kuivata USB-port, ilmastikukaitse ja imbritsev ala p&hjalikult enne seadme laadimist voi
arvutiga ihendamist.

Seade t66tab sisseehitatud liitium-ioonakuga, mille laadimiseks saab kasutada tavalist seinakontakti voi arvuti
USB-porti.

MARKUS. seade laeb ainult heakskiidetud temperatuurivahemikus (Edge tehnilised andmed, lehekiilg 73).
1 Tosta ilmastikukaitse @ USB-pordi @ pealt ara.

2 Uhenda USB-kaabli viike ots seadme USB-porti.
Uhenda USB-kaabli suurem ots vahelduvvooluadapterisse vai arvuti USB-porti.
4 Uhenda vahelduvvooluadapter tavalisse seinakontakti.
Kui ihendad seadme toiteallikaga, lilitub seade sisse.
5 Lae seade tdiesti tais.
Kui oled seadme laadimise I6petanud, sule ilmastikukaitse.

w
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Aku teave

Seadmes on liitiumpolimeeraku. Toote hoiatused ja muu olulise teabe leiad toote karbis olevast juhendist
Téahtis ohutus- ja tootealane teave.

Standardse hoidiku paigaldamine

Parema GPS-signaali saamiseks paigalda hoidik nii, et seadme eesmine pool on taeva poole. Saad rattahoidiku
paigaldada roolivarre voi kdepidemete kiilge.

MARKUS. kui sul pole seda hoidikut, vdid selle sammu vahele jatta.
1 Vali seadme kinnitamiseks selline asukoht, kus see ei takista ohutut jalgrattasoitu.
2 Paigalda kummist ring @ hoidiku tagumisele kiiljele.

Kaasas on kaks kummist ringi, saad valida sellise, mis su rattaga paremini sobib. Kummist kinnitus joondub
hoidiku tagumise osaga nii, et see jaab paika.

3 Aseta hoidik ratta roolivarrele.
4 Kinnita hoidik kahe kummipaela abil @.
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5 Pane seadme taga olevad kinnitused kohakuti hoidiku kinnitustega ®.
6 Vajuta kergelt alla ja pddra seade paripaeva kuni see paika lukustub.

Ettepoole ulatuva hoidiku paigaldamine

MARKUS. kui sul pole seda hoidikut, vdid selle sammu vahele jatta.

1 Vali Edge seadme kinnitamiseks selline asukoht, kus see ei takista ohutut jalgrattasditu.
2 Kasuta kuuskantvotit kruvi @ eemaldamiseks kaepideme kinnitusest @

-7

3 Mahi kummialus imber kdepideme.
Kui kdepideme diameeter on 25,4 mm voi 26 mm, kasuta paksemat alust.

Kui kdepideme diameeter on 31,8 mm, kasuta hemat alust.
Kui kdepideme diameeter on 35 mm, dra kasuta kummialust.
4 Paigalda kdepideme ihendus iimber kummist aluse.
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5 Pane kruvi tagasi ja keera see korralikult kinni.

MARKUS. hoidiku kindlalt kinnitamiseks soovitab Garmin keerata kruvi kinni maksimaalse
poordemomendiga 0,8 N-m (7 Ibf-in). Peaksid iga teatud aja tagant kontrollima, et kruvi on korralikult kinni.

6 Pane Edge seadme taga olevad kinnitused kohakuti hoidiku kinnitustega ®.

7 Vajuta kergelt alla ja poora Edge seade paripdeva, kuni see paika lukustub.

Seadme Edge vabastamine
1 Vabastamiseks keera seadet Edge paripdeva.
2 Tosta seade Edge kinnituselt ara.
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Hoidiku paigaldamine magijalgrattale

MARKUS. kui sul pole seda hoidikut, vdid selle sammu vahele jitta.

1 Vali Edge seadme kinnitamiseks selline asukoht, kus see ei takista ohutut jalgrattasaitu.
2 Kasuta 3 mm kuuskantvotit kruvi eemaldamiseks @ kaepideme kinnitusest @

3 Teevalik:
Kui kaepideme diameeter on 25,4 mm voi 26 mm, pane kaepideme imber paksem kummialus.

Kui kdepideme diameeter on 31,8 mm, pane kdepideme imber 6hem kummialus.
Kui kdepideme diameeter on 35 mm, dra kasuta kummialust.
4 Aseta kinnitus kdepideme tGmber, nii et hoidiku sang on ratta roolivarre kohal.
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5 Kasuta 3 mm kuuskantvatit kruvi lahtikeeramiseks hoidiku sangal (®), aseta hoidiku sang paika ja keera kruvi
kinni.
MARKUS. hoidiku kindlalt kinnitamiseks soovitab Garmin keerata kruvi kinni maksimaalse

poordemomendiga 2,26 N m (20 Ibf-tolli). Peaksid iga teatud aja tagant kontrollima, et kruvi on korralikult
kinni.

6 Vajadusel kasuta 2 mm kuuskantvotit, et eemaldada kahte kruvi hoidiku tagant @), eemalda ja poora
kinnitus, ning pane kruvid tagasi, et muuta hoidiku suunda.

7 Pane kruvi tagasi kdepideme kinnitusele ja keera see korralikult kinni

MARKUS. hoidiku kindlalt kinnitamiseks soovitab Garmin keerata kruvi kinni maksimaalse
poordemomendiga 0,8 N-m (7 Ibf-in). Peaksid iga teatud aja tagant kontrollima, et kruvi on korralikult kinni.

8 Pane Edge seadme taga olevad kinnitused kohakuti hoidiku kinnitustega ®.

9 Vajuta kergelt alla ja poora Edge seade paripdeva, kuni see paika lukustub.
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Tooteuuendused

Seade kontrollib automaatselt uenduste olemasolu, kui ihendatud on Bluetooth voi Wi-Fi. Kasitsi saad uuendusi

kontrollida stisteemiseadetest (Siisteemiseaded, lehekiilg 65). Installi arvutisse Garmin Express
(www.garmin.com/express). Installi nutitelefoni rakendus Garmin Connect.

Tagab Garmin seadmetel allolevatele teenustele hdlpsa juurdepaasu.
+ Tarkvarauuendused

+ Kaardiuuendused

+ Andmete Uleslaadimine teenusesse Garmin Connect

+ Toote registreerimine

Tarkvara uuendamine rakenduse Garmin Connect abil

Enne seadme tarkvara uuendamist rakenduse Garmin Connect abil peab sul teenuses Garmin Connect konto
olema ning seade peab Uhilduva nutitelefoniga seotud olema (Telefoni sidumine, lehekiilg 40).

Siinkrooni seade rakendusega Garmin Connect .
Kui uus tarkvara on saadaval, saadab rakendus Garmin Connect uuenduse automaatselt seadmesse.

Tarkvara uuendamine rakendusega Garmin Express

Seadme tarkvara uuendamiseks peab sul olema konto Garmin Connect ning pead alla laadima rakenduse
Garmin Express.

1 Uhenda seade arvutiga USB-kaabli abil.

Kui uus tarkvara on saadaval, saadab rakendus Garmin Express selle seadmesse.
2 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
3 Ara uuendamise ajal seadet arvutist eralda.

MARKUS. kui oled seadmes juba Wi-Fi iihenduvuse seadistanud, saab Garmin Connect automaatselt Wi-Fi
kaudu saadaolevad tarkvara uuendused seadmesse alla laadida.

Tehnilised andmed

Edge tehnilised andmed
Aku tiip Korduvlaaditav sisse-ehitatud liitiumaku

Aku kestvus Edge 1040 : kuni 35 h.
Edge 1040 Solar: kuni 45 h koos péikeseenergiaga’
Tootemperatuuri vahemik =20 kuni 60 °C (=4 kuni 140 °F)

Laadimise temperatuurivahemik 0 °C kuni 45 °C (32 °F kuni 113 °F)

Edge 1040 : 2,4 GHz juures maksimaalselt 12,7 dBm

izl dusnese sageel s Edge 1040 Solar: 2,4 GHz juures maksimaalselt 12,0 dBm

Veekindluse tase IEC 60529 IPX72

1 Kasutamisel 75 000 lux tingimustes.
2Seade vaib olla kuni 30 minutit 1 meetri siigavuses vees. Lisateavet vt veebilehelt www.garmin.com/waterrating.
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HRM-Dual tehnilised andmed

Aku tilp Vahetatav CR2032, 3 V

Aku kestvus Kuni 3,5 aastat (1 h paevas)

Tootemperatuuri vahemik -5° kuni 50°C (23° kuni 122°F)

Traadita side sagedus 2,4 GHz @ 2 dBm maksimaalselt
1 ATM!

Veekindluse tase .
inaid MARKUS. see seade ei esita ujumise ajal pulsisagedusandmeid.

Kiirusanduri 2 ja riitmianduri 2 spetsifikatsioonid

Aku tilp Vahetatav CR2032, 3 V

Aku kestvus Ligikaudu 12 kuud (1 h p&devas)
Kiirusanduri hoiustamine Kuni 300 h tegevuse andmeid
ToGtemperatuuri vahemik —20 kuni 60 °C (=4 kuni 140 °F)
Traadita side sagedus 2,4 GHz @ 4 dBm maksimaalselt
Veekindluse tase IEC 60529 IPX72

Seadme teabe vaatamine
Vaata seadme teavet, nditeks seadme ID-d, tarkvara versiooni ja litsentsilepingut.
Vali= > System > About > Copyright Info.

Regulatiiv- ja vastavusteabe vaatamine

Konealusel seadmel on elektrooniline silt. E-silt voib sisaldada regulatiivteavet, nagu USA riikliku sideameti FCC
valjastatud tuvastusnumbrid v&i regionaalsed vastavustahised, samuti kohaldatavat toote- ja litsentsiteavet.

1 Vali=.

2 Vali System > Regulatory Info.

Seadme hooldamine

TEATIS
Ara hoia seadet pikka aega darmuslike temperatuuridega kohas — see v&ib pdhjustada jaadavaid kahjustusi.
Ara kasuta puuteekraani kdva voi terava esemega, vastasel juhul void seda kahjustada.

Valdi keemilisi puhastusvahendeid, lahusteid, paikesekaitsekreeme ja putukatorjevahendeid, mis vdivad plastosi
ja viimistlust kahjustada.

Kinnita ilmastikukaitse tugevalt, et véltida USB-pordi kahjustamist.
Valdi tugevaid |60ke ja hoolimatut kdsitsemist, sest see voib seadme t60iga lihendada.

1 Seade talub r&hku, mis on vérdne 10 m siigavusega. Lisateavet vt veebilehelt garmin.com/waterrating.
2Seade vdib olla kuni 30 minutit 1 meetri siigavuses vees. Lisateavet vt veebilehelt www.garmin.com/waterrating.
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Seadme puhastamine

TEATIS

Isegi pisut higi voi niiskust vdib pdhjustada seadme elektriklemmidel korrosiooni laadijaga ihendamisel.
Korrosioon voib takistada laadimist ja andmete edastamist.

1 Puhasta seadet lapiga, mida on niisutatud drnatoimelise puhastusainega.
2 Kuivata.
Puhastamise jarel lase seadmel taielikult kuivada.

Pulsisageduse monitori hooldamine

TEATIS

Enne rihma pesemist pead mooduli avama ja eemaldama.
Rihmale kogunenud higi ja soolad védhendavad pulsisageduse monitoril tipsete andmete edastamist.

+ Vit veebiaadressi www.garmin.com/HRMcare tdpsemate pesemisjuhendite saamiseks.
+ Loputa rihma péarast igat kasutuskorda.

Pese rihma masinas parast igat seitset kasutuskorda.

Ara kuivata rihma kuivatis.

Riputa rihm kuivama voi aseta see tasasele pinnale.

Pulsimddtja eluea pikendamiseks tihenda see lahti, kui see pole kasutuses.

Patareid, mida saab kasutaja asendada

Toote hoiatused ja muu olulise teabe leiad toote karbis olevast juhendist Téhtis ohutus- ja tootealane teave.

Pulsimootja patarei asendamine
1 Mooduli taga oleva nelja kruvi eemaldamiseks kasuta ristpeaga kruvikeerajat.
2 Eemalda kate ja patarei.

3 Oota 30 sekundit.
4 Sisesta uus patarei nii, et plusspool jaab iiles.
MARKUS. dra O-rdngastihendit 16hu ega kaota.
5 Pane esikate tagasi ja keera kdik neli kruvi kinni.
MARKUS. &ra keera kinni liiga tugevasti.
Parast pulsimddtja patarei asendamist voib olla peab selle seadmega uuesti siduma.
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Kiirisanduri patarei asendamine
Seade t00tab CR2032 patareiga. Parast kaht taispooret vilgub LED punasega, see naitab, et patarei on tiihi.

1

a b~ WDN

Anduri eesmisel kiiljel leia immargune patarei kaas Q.

Keera kaant vastupdeva kuni nditab, et on lahti, seejarel saab kaant hdlpsasti ara votta.
Eemalda kate ja patarei @.

Oota 30 sekundit.

Asenda patarei, pane tahele + ja - poolt.

MARKUS. dra O-rdngastihendit 16hu ega kaota.

Keera kaant paripdeva nii, et kaane peal olev margis on kohakuti margisega imbrisel.

MARKUS. pérast patarei vélja vahetamist vilgub LED rohelise ja punasega paar sekundit. LED vilgub rohelise
ja punasega, seejarel I6petab vilkumise, siis on seade aktiivne ja andmete edastamiseks valmis.
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Ritmianduri patarei asendamine
Seade t06tab CR2032 patareiga. Parast kaht taispooret vilgub LED punasega, see naitab, et patarei on tiihi.
1 Leia anduri tagumisel kiiljel olev immargune patareikaas Q.

Keera kaant vastupdeva kuni nditab, et on lahti, seejarel saab kaant hdlpsasti ara votta.
Eemalda kate ja patarei @.

Oota 30 sekundit.

Asenda patarei, pane tahele + ja - poolt.

MARKUS. dra O-rdngastihendit 16hu ega kaota.

6 Keera kaant paripaeva kuni margis naitab, et on kinni.

MARKUS. pérast patarei vélja vahetamist vilgub LED rohelise ja punasega paar sekundit. LED vilgub rohelise
ja punasega, seejarel I6petab vilkumise, siis on seade aktiivne ja andmete edastamiseks valmis.

a b~ WDN

Torkeotsing

Seadme lahtestamine

Kui seade ei reageeri, pead selle vaib-olla lahtestama. See ei kustuta sinu andmeid ega ihtki seadet.
Hoia nuppu l all 10 sekundit.
Seade lahtestatakse ja llitatakse sisse.

Vaikesatete taastamine

Void taastada vaikimisi kasutatavad konfiguratsioonisatted ja aktiivsusprofiilid. See ei eemalda su ajaloo- ega
aktiivsusandmeid, nagu sdidud, treeningud ja rajad.

Vali E > System > Device Reset > Reset Default Settings > \/ .
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Koikide kasutajaandmete ja -satete kustutamine

V6id kustutada kdik kasutajaandmed ja taastada seadme algseadistuse. See eemaldab su ajaloo ja andmed (nt
soidud, treeningud ja rajad) ning lahtestad seadme satted ja aktiivsusprofiilid. See ei eemalda arvuti abil
seadmesse lisatud faile.

Vali E > System > Device Reset > Delete Data and Reset Settings > \/ .

Aku kestvuse maksimeerimine

- Ldlita sisse Battery Saver (AkusddastureZiimi sissellilitamine, lehekiilg 78).

+ Vahenda taustvalgust voi liihenda taustvalguse kestust (Ekraaniseaded, lehekiilg 65).
- Vali Smart salvestusintervall (Andmete salvestamise sétted, lehekiilg 66).

+ Liilita sisse funktsioon Auto Sleep (Autom. unereZiimi kasutamine, lehekiilg 64).

« Ldlita vélja Phone juhtmeta funktsioon (Telefoniséatted, lehekiilg 65).

+ Vali GPS séte (Satelliidisdtte muutmine, lehekiilg 65).

+ Eemalda juhtmeta andurid, mida ei kasutata.

Akusaastureziimi sisselilitamine

Akusaastureziim reguleerib satteid automaatselt, et pikematel sditudel parandada aku t66aega. Tegevuse ajal
[ilitub ekraan valja. Selle daratamiseks void lubada automaatsed hoiatused ja puudutada ekraani.
Akusaastureziimi kasutamisel salvestatakse GPS-i rajapunkte ja anduriandmeid harvemini. Vahendatakse
kiiruse-, vahemaa- ja rajaandmete tapsust.

MARKUS. akus&astureZiimi kasutamisel salvestatakse ajalooandmeid kaivitatud taimeriga.
1 Valiz=> Battery Saver > Enable.
2 Vali hoiatused, mis tegevuse ajal ekraani dratavad.

Seadme koikide funktsioonide kasutamiseks peaksid parast sbitu seadet laadima ja akusaastureziimi valja
[ilitama.

Telefon ei ihendu seadmega

Kui telefon ei saa seadmega tihendust luua, proovi jargmist.

+ Lulita telefon ja seade vélja ning uuesti sisse.

+ Luba telefonis Bluetooth-tehnoloogia.

+ Uuenda rakendus Garmin Connect uusimale versioonile.

+ Sidumise uuesti proovimiseks eemalda seade rakendusest Garmin Connect ja telefoni Bluetooth sétetest.

+ Kui ostsid uue telefoni, eemalda seade telefoni, mida sa enam kasutada ei kavatse, rakendusest Garmin
Connect.

+ Aseta telefon oma seadmest kuni 10 m (33 ft.) raadiusesse.

. . Ve . . . . . . — ~ . . . .
+ Sidumisreziimi sisenemiseks ava telefonis rakendus Garmin Connect, vali mmm vOi ® ® ® ja vali Garmini
seadmed > Lisa seade.

+ Seadistusvidina kuvamiseks nipsa avakuval alla ja vali Phone > Pair Smartphone, et sidumisreziim kasitsi
aktiveerida.

Seadme Edge 1040 Solar kasutamisega seotud napunéited

Paikeseenergia abil laadimine on mdeldud seadme aku t66aja optimeerimiseks ja pikendamiseks. Paikese abil
laadimine toimub siis, kui seade on unereziimis vdi valja lilitatud.

MARKUS. seda funktsiooni ei saa kdigis mudelites kasutada.
+ Kui seadet ei kasutata, siis aku eluea pikendamiseks suuna selle ekraan péikese poole.
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Sirvi tegevuse ajal paieseenergia andmete lehekililjele.

Paikeseenergia andmete lehekiilg toob esile praeguse paikesevalguse intensiivsuse ja paikeseenergia kogu
soiduaja, vottes arvesse praegust kasutust ja seadme akukulu.

SOLAR

’

/
(

Last 100 Seconds

Ride Gained +24:00

1:45:15

GPS-satelliidi vastuvotmise taiustamine
Siinkrooni seadet oma Garmin kontoga sagedasti.
> Uhenda seade USB-kaabli ning Garmin Express rakenduse abil arvutiga.
> Siinkrooni seade rakendusega Garmin Connect Bluetooth-toega telefoni abil.
> Uhenda seade Garmin kontoga Wi-Fi juhtmevaba vérgu kaudu.

Kui oled loonud Gihenduse Garmin kontoga, laadib seade alla mitme p&eva satelliitandmed, véimaldades nii
kiiresti satelliitsignaale leida.

Vii seade 6ue korgetest hoonetest ja puudest eemale.
Jaa paariks minutiks paigale.

Mu seadme keel on vale

1 Vali==.

2 Keriloendi eelviimase iiksuse juurde ja vali see.
3 Liigu loendis seitsmenda tiksuseni ja vali see.
4 Vali oma keel.
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Korguse seadistamine

Kui sul on praeguses asukohas tapsed kdrguseandmed, siis vid seadme altimeetrit kasitsi kalibreerida.
1 Vali Navigation > E > Set Elevation.

2 Sisesta kdrgus ja vali V.

Temperatuurinaidud

Kui seadmele paistab pdike, seda hoitakse kdes voi laetakse vélise akupangaga, siis vdib seade naidata
tegelikust kdrgemat temperatuuri. Lisaks kulub seadmel oluliste temperatuurimuudatustega kohanemiseks
pisut aega.

Asendusrongastihendid
Saadaval on kinnituse asendusréngastihendid.

MARKUS. kasuta ainult etiileen-propiileen-dieen-monomeerist (EPDM) asendusrihmasid. Ava
http://buy.garmin.com vdi véta tihendust Garmin edasimuijaga.

Lisateabe hankimine
Ava support.garmin.com, et leida rohkem kasutusjuhendeid, artikleid ja tarkvarauuendusi.

Ava buy.garmin.com vdi vota lihendust ettevotte Garmin edasimiilijaga, et saada teavet valikuliste tarvikute
ja varuosade kohta.
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Andmeviljad

MARKUS. kdigi tegevuse tiiiipide jaoks pole kdik andmeviljad saadaval. Méned andmeviljad vajavad andmete
kuvamiseks ANT+ voi Bluetooth tarvikuid. Moned andmevaljad ilmuvad seadmes rohkem kui lihes kategoorias.

VIHJE: saad andmevalju kohandada ka seadme satetes rakenduses Garmin Connect.
Cadence Fields

Avg Cadence Rattasdit. Praeguse tegevuse keskmine riitm.

Rattasdit. Vandavolli pdorete arv. Andmete kuvamiseks peab seade olema ihendatud riitmitar-

Cadence .
vikuga.

Lap Cadence Rattasdit. Praeguse ringi keskmine riitm.

Cycling Dynamics Fields

Avg L. Peak Pwr Phase Praeguse tegevuse kaigus vasaku jala energiafaasi tippnurk.

Avg Left Pwr Phase Praeguse tegevuse kaigus vasaku jala keskmine energiafaasi nurk.

Avg PCO Praeguse tegevuse keskmine platvormikeskme nihe.

Avg Right Pwr Phase  Praeguse tegevuse kaigus parema jala keskmine energiafaasi nurk.

Avg R. Peak Pwr Phase Praeguse tegevuse kdigus parema jala energiafaasi tippnurk.

Lap L. Peak Pwr Phase Praeguse ringi kdigus vasaku jala energiafaasi tippnurk.

Lap Left Pwr Phase Praeguse ringi kaigus vasaku jala keskmine energiafaasi nurk.

Lap PCO Praeguse ringi keskmine platvormikeskme nihe.

Lap R. Peak Pwr Phase Praeguse ringi kdigus parema jala energiafaasi tippnurk.

Lap Right Pwr Phase  Praeguse ringi kdigus parema jala keskmine energiafaasi nurk.

Lap Time Seated Praeguse ringi kdigus pedaalimise kaigus istutud aeg.

Lap Time Standing Praeguse ringi kdigus pedaalimise kaigus seistud aeg.

Vasaku jala praegune energiavaljundi faasi tippnurk. Energiavaljundi faasi tippnurk on

hefislreelcuurPliess nurk, kus soitja toodab kdige suurema osa joust.

Vasaku jala praegune energiavaljundi faasi nurk. Energiavaljundi faas on pedaalikdigu

Left Power Phase piirkond, kus toodetakse positiivset energiat.

Platform Center Offset Platvormikeskme nihe. Platvormikeskme nihe on pedaalil punkti suunatud joud.

Parema jala praegune energiavaljundi faasi tippnurk. Energiavaljundi faasi tippnurk on

Right Peak Pwr Phase nurk, kus sditja toodab kdige suurema osa joust.

Parema jala praegune energiavaljundi faasi nurk. Energiavaljundi faas on pedaalikaigu

RIEJid FEEr FnEse piirkond, kus toodetakse positiivset energiat.

Time Seated Tegevuse kaigus pedaalimise kdigus istutud aeg.

Time Standing Tegevuse kaigus pedaalimise kaigus seistud aeg.
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Distance Fields

Distance Praeguse raja voi tegevuse labitud vahemaa.

Lap Distance Praeguse ringi labitud vahemaa.

Last Lap Distance Viimase I6petatud ringi labitud vahemaa.

Distance Ahead = Vahemaa lksuse Virtual Partner ees vdi taga.

Jooksuarvestus voi koikide marsruutide Iabitud vahemaa. Marsruudiandmete ldhtesta-

Odometer misel koguandmeid ei kustutata.

eBike

Assist Mode  Praeguse elektrijalgratta abireziim.

eBike Battery  Elektrijalgratta aku laetuse tase.

Praeguse pingutuse pohjal soovitus valida kdrgem voi madalam kaik. Elektrijalgratas peab

Sliililng Adiiss olema kasitsi kdiguvahetuse reziimis.

Travel Range  Hinnanguline sdiduulatus elektrijalgratta praeguse séatete ja jarelejaanud akutaseme pohjal.

Elevation Fields

Ascent Remaining Kui kasutad kdrgusesihti, siis trenni kdigus voi raja labimisel jarelejaanud tous.

Asc. to Next Course Pt. Jaanud tdus raja jargmise punktini.

Elevation Sinu praeguse asukoha kdrgus merepinnast.

Grade Tousu iarvutamine jooksu (\'/.z.ahemaa) alusel. Naiteks iga 3 m (10 ft.) tdustud vahemaa
kohta liigud 60 m (200 ft.), jark on 5%.

Total Ascent Kogutdus viimasest nullimisest.

Total Descent Kogulangus viimasest nullimisest.

VAM Praeguse tegevuse keskmine tousukiirus.

30s VAM Keskmise tdusukiiruse 30 s liikumise keskmine.

Avg VAM Praeguse tegevuse keskmine tousukiirus.

Lap VAM Praeguse ringi keskmine tdusukiirus.
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Gears

Di2 Battery Level

Di2 anduri aku laetuse tase.

Di2 Shift Mode

Di2 anduri praegune vahetusreziim.

Front Gear

Esikaik kaigu asendiandurist.

Gear Battery

Kaigu asendianduri aku olek.

Gear Combo Praegune kaikude kombinatsioon kdigu asendiandurist.

Gears Esi- ja tagakaik kaigu asendiandurist.

Gear Ratio Esi- ja tagakaikude hammaste arv kadigu asendiandurilt tuvastatuna.
Rear Gear Tagakaik kaigu asendiandurist.
Graphical

Cadence

Rattasoit. Varviline naidik, mis kujutab su praegust riitmivahemikku.

Cadence Bars

Tulpdiagramm, mis néitab praeguse tegevuse rattasdiduriitmi praegust, keskmist ja maksi-
maalset vaartust.

Cadence Graph

Joondiagramm, mis naitab praeguse tegevuse rattasodiduriitmi vaartuseid.

Elevation Graph

Joondiagramm, mis naitab praeguse tegevuse hetkekdrgust, kogutdusu ja kogulangust.

Heart Rate

Varviline naidik, mis kujutab su praegust pulsisagedustsooni.

Heart Rate Bars

Tulpdiagramm, mis naitab hetketegevuse pulsisageduse praegust, keskmist ja maksi-
maalset vaartust.

Joondiagramm, mis néitab hetketegevuse pulsisageduse praegust, keskmist ja maksi-

FGEN 2 B maalset vaartust.

Power Varviline naidik, mis kujutab su praegust joutsooni.
Tulpdiagramm, mis naitab hetketegevuse vdimsusvaljundi praegust, keskmist ja maksi-

Power Bars
maalset vaartust.

Power Graph Joondlagr.z'afnm, mis nditab hetketegevuse energiavaljundi praegust, keskmist ja maksi-
maalset vaartust.

Speed Varviline ndidik, mis kujutab su praegust kiirust.

Speed Bars T}‘J'I.pdlagramm, mis nditab su hetketegevuse praegust, keskmist ja maksimaalset kiiruse-
vaartust.

Speed Graph Joondiagramm, mis nditab su praeguse tegevuse Kiirust.

Lisa



Heart Rate Fields

%Heart Rate Reserve

Pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne pulsisagedus miinus siidame kiirus
puhkamisel).

%Max Heart Rate

Maksimaalse pulsisageduse protsent.

Aerobic Training Effect

Praeguse treeningu moju sinu aeroobse treeningu tasemele.

Anaerobic Training Effect

Praeguse treeningu mdju sinu anaeroobse treeningu tasemele.

Avg %HRR

Praeguse tegevuse keskmise pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne pulsisa-
gedus miinus siidame kiirus puhkamisel).

Avg Heart Rate

Praeguse tegevuse keskmine pulsisagedus.

Avg %Max Heart Rate

Praeguse tegevuse maksimaalse pulsisageduse keskmise protsent.

Heart Rate

Pulsisagedus, |66ke minutis (I/min). Seadmel peab olema randme v&i rindkere
pulsimddtja.

Heart Rate Zone

Praegune pulsisageduse vahemik (1 kuni 5). Vaikimisi tsoonide aluseks on sinu
profiil ja maksimaalne pulsisagedus (220 miinus sinu vanus).

HR Zone Graph

Joongraafik, mis kujutab su praegust pulsisagedustsooni (1 kuni 5).

Lap %HRR

Praeguse ringi keskmise pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne pulsisa-
gedus miinus sidame kiirus puhkamisel).

Lap Heart Rate

Praeguse ringi keskmine pulsisagedus.

Lap %Max Heart Rate

Praeguse ringi maksimaalse pulsisageduse keskmine protsent.

Last Lap Heart Rate

Viimase |opetatud ringi keskmine pulsisagedus.

Load

Praeguse tegevuse treeningkoormus. Treeningkoormus on harjutusjargne liigne
hapniku tarbimine (EPOC), mis margib treeningu intensiivsust.

Respiration Rate

Hingamissagedus hingetdmmetena minutis (brpm).

Time in Zone

Aeg igas pulsisageduse vdi energiatsoonis.

Lights

Battery Status

Jalgratta tulede jarelejaanud aku tase.

Beam Angle Status

Esitule kiirereziim.

Light Mode

Tulede vorgustiku konfiguratsioonireziim.

Lights Connected

Uhendatud tulede arv.
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MTB Performance

60s Flow Vooskoori 60 s liikumise keskmine.

60s Grit Sidikuseskoori 60 s lilkkumise keskmine.

Flow Naitab, kui Gihtlaselt sailitad Kiirust ja sujuvust praeguse tegevuse pooretel.

Grit Praeguse tegevuse raskustaseme nait korguse, kalde ja suuna kiire muutumise péhjal.

Lap Flow Praeguse ringi tlelildine vooskoor.

Lap Grit  Praeguse ringi Ulelldine stidikuseskoor.

Navigation Fields

Ascent Remaining

Kui kasutad kdrgusesihti, siis trenni kdigus voi raja labimisel jarelejaanud
téus.

Asc. to Next Course Pt.

Jaanud tous raja jargmise punktini.

Course Pt. Distance
Jaanud vahemaa jargmise
punktini rajal.

Jaanud vahemaa jargmise punktini rajal.

Destination Location

Sinu 16pliku sihtkoha asukoht.

Dist. to Point

Jargmise punktini jaanud vahemaa.

Distance to Destination

Lopliku sihtkohani jaanud vahemaa. Andmete kuvamiseks pead olema navi-
gatsioonireziimis.

Distance to Next

Jaanud vahemaa jargmise teepunktini teekonnal. Andmete kuvamiseks
pead olema navigatsioonireziimis.

ETA at Destination

Eeldatav saabumise aeg I6plikus sihtkohas (vastavalt sihtkoha kohalikule
kellaajale). Andmete kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.

Eeldatav saabumise aeg jargmises teepunktis (vastavalt teepunkti kohali-

ETA at Next kule kellaajale). Andmete kuvamiseks pead olema navigatsioonireZiimis.
Heading Liikumise kurss.
Next Waypoint Jargmine teepunkt teekonnal. Andmete kuvamiseks pead olema navigat-

sioonireziimis.

Time to Destination

Eeldatav jaanud aeg 16pliku sihtkohani joudmiseks. Andmete kuvamiseks
pead olema navigatsioonireziimis.

Time to Next

Jaanud aeg jargmise teepunktini teekonnal. Andmete kuvamiseks pead
olema navigatsioonireziimis.

Time to Point

Jaanud aeg jargmise punktini.
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Other Fields

Battery Level

Allesolev aku tase.

Calories

Poletatud kalorite arv.

GPS Signal Strength

GPS-satelliidi signaali tugevus.

Laps

Praeguse tegevuse |opetatud ringide arv.

Performance Condition Soorituse tingimuste hinnanguline skoor on reaalajas hinnang sinu sooritusvoimele.

Sunrise Paikesetdusu aeg sinu GPS asukohas.

Sunset Paikeseloojangu aeg sinu GPS asukohas.

Temperature Ohutemperatuur. Kehatemperatuur vdib temperatuuriandurit méjutada.

Time of Day Kellaaeg vastavalt sinu praegusele asukohale ja aja seadetele (vorming, ajavoond,
suveaeg).

Power Fields

%FTP Jou valjund funktsionaalse lavejou protsendina.

3s Balance 3 sekundilise liikumise keskmine vasak/parem jou tasakaal.

3s Power 3 sekundilise lilkkumise keskmine energiavaljund.

3s Watts/kg 3 s liikumise keskmine energiavaljund vattidena kilogrammi kohta.
10s Balance 10 sekundilise liikumise keskmine vasak/parem jou tasakaal.

10s Power 10 sekundilise liikumise keskmine energiavaljund.

10s Watts/kg 10 s liilkumise keskmine energiavaljund vattidena kilogrammi kohta.
30s Balance 30 sekundilise liikumise keskmine vasak/parem jou tasakaal.

30s Power 30 sekundilise lilkumise keskmine energiavaljund.

30s Watts/kg 30 s liikumise keskmine energiavéljund vattidena kilogrammi kohta.
Avg Balance Praeguse tegevuse keskmine vasak/parem jou tasakaal.

Avg Power Praeguse tegevuse keskmine energiavaljund.

Avg Watts/kg Keskmine energiavaljund vattidena kilogrammi kohta.

Balance Praegune vasak/parem jou tasakaal.

Intensity Factor

Praeguse tegevuse Intensity Factor”.

Kilojoules Kogu sooritatud t66 (energiavaljund) kilodzaulides.

Lap Balance Praeguse ringi keskmine vasak/parem jou tasakaal.

Lap NP Praeguse ringi keskmine Normalized Power".

Lap Power Praeguse ringi keskmine energiavaljund.

Last Lap NP Viimase |0opetatud ringi keskmine Normalized Power.

86 Lisa




Last Lap Power

Viimase I6petatud ringi keskmine energiavaljund.

Lap Watts/kg

Praeguse ringi keskmine energiavaljund vattidena kilogrammi kohta.

Max. Lap Power

Praeguse ringi tipp energiavaljund.

Max. Power

Praeguse tegevuse tipp energiavaljund.

Normalized Power

Praeguse tegevuse Normalized Power.

Pedal Smoothness

Sellega ndidatakse soitja pedaalide surumise jou sujuvust iga pedaalitduke kohta.

Power

Rattasoit. JOu valjund vattides.

Power Zone

Praegune energiavéljundi vahemik (1 kuni 7), mis pdhineb FTP-| v6i kohandatud
seadetel.

Time in Zone

Mo6dunud aeg igas pulsisageduse tsoonis.

Torque Effectiveness

Vantamise efektiivsuse modtmine.

TSS

Praeguse tegevuse Training Stress Score™.

Watts/kg

Energiavaljund vattidena kilogrammi kohta.

Smart Trainer

Trainer Controls

Siseruumi treeninguseadme trenni kaigus rakendatud takistusjoud.

Speed Fields

Avg Speed Praeguse tegevuse keskmine kiirus.
Lap Speed Praeguse ringi keskmine kiirus.

Last Lap Speed Viimase |6petatud ringi keskmine kiirus.
Max. Speed Praeguse tegevuse maksimaalne kiirus.
Speed Aktiivne liikumise kiirus.

Stamina Fields

Stamina

Praeguse seisuga jarelejaanud vastupidavus.

Estimated Distance

Praeguse seisuga jarelejaanud vastupidavus praeguse joupingutustaseme juures.

Potential

Jérelejaanud potentsiaalne vastupidavus.

Estimated Time

Praeguse joupingutustaseme juures jarelejadnud vastupidavuse aeg.
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Timer Fields

Avg Lap Time Praeguse tegevuse keskmise ringi stopperiga moéodetud aeg.

Elapsed Time

Kokku moodetud aeg. Naiteks, kui kdivitad tegevuse taimeri ja jooksed 10 minutit, peatad
taimeri 5 minutiks, kaivitad taimeri ja jooksed veel 20 minutit, on méddunud aeg 35 minutit.

Lap Time

Praeguse ringi stopperiga moodetud aeg.

Last Lap Time Viimase I6petatud ringi stopperiga moéddetud aeg.

Timer Loendustaimeri praegune aeg.

Time Ahead

Aeg liksusest Virtual Partner ees- vdi tagapool.

Workouts

Calories to Go

Trenni ajal kalorisihi kasutamisel jarelejaanud kalorid.

Distance to Go

Trenni ajal kaugusesihi kasutamisel jarelejaanud vahemaa.

Duration

Praeguse trennietapi jarelejaanud aeg.

Heart Rate to Go

Trenni ajal pulsisageduse sihist (ileval voi allpool piisimine.

Primary Target Treeningu ajal peamise trennietapi siht.
Reps to Go Treeningu jarelejaanud kordused.
Secondary Target Treeningu sekundaarse trennietapi siht.

Step Distance

Treeningu praeguse etapi pikkus.

Step Time

Treeningu praeguse etapi moodunud aeg.

Time to Go

Kui kasutad ajasihti, siis trenni kaigus voi rajal olles jarelejaanud aeg.

Workout Comparison

Graafik, mis vordleb su praegust pingutust trennisihiga.

Workout Step

Trenni koguetappide praegune etapp.
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Maksimaalse hapnikutarbimisvoime standardtasemed

Nendes tabelites on ndidatud maksimaalse hapnikutarbimisvdime hinnangulised vaartused vanuse ja soo

kaupa.

m Protsentiil 60-69 70-79

Olihea 95 55,4 54 525 48,9 45,7 42,1
Suurepa- 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
rane

Hea 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 323
llus 40 M7 40,5 38,5 356 32,3 29,4
Halb 0-40 <417 <405 <385 <356 <323 <294
Naised

ilihea 95 49,6 47,4 453 411 378 36,7
Suurepa- g4 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
rane

Hea 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
llus 40 36,1 34,4 33 30,1 275 259
Halb 0-40 <361 <344 <33 <301 <275 <259

Andmed on triikitud The Cooper Institute loal. Lisateabe saamiseks kiilasta veebilsaiti www.Cooperinstitute.org.
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FTP hinnangud

Nendes tabelites on esitatud funktsionaalse laveenergia klassifikatsioonide (FTP) hinnangud soo alusel.

Mehed Vatte kilogrammi kohta (W/kg)

Ulihea 5,05 ja kdrgem
Suurepdrane 3,93 kuni 5,04
Hea 2,79 kuni 3,92
Keskmine 2,23 kuni 2,78
Treenimata Vahem kui 2,23
Ulihea 4,30 ja kdrgem
Suureparane 3,33 kuni 4,29
Hea 2,36 kuni 3,32
Keskmine 1,90 kuni 2,35
Treenimata Vahem kui 1,90

FTP hinnangud pdhinevad Hunter Alleni ja Andrew Coggani, PhD, korraldatud uuringul Energiaméédikuga
treenimine ja vBistlemine (Boulder, CO: VeloPress, 2010).

Pulsisageduse tsoonide arvutamine

% maksimaalsest . .
Tajutav pingutus

pulsisagedusest

Lodvestunud, rahulik tempo, ritmiline  Algaja tasemel aeroobne treening,

-60% . . " .

L -0 hingamine vahendab stressi

2 60—70% Mugav tempo, natuke siigavam Tavaline kardiotreening, hea taastu-
’ hingamine, vestlemine on vdimalik mistempo

3 70-80% Keskmine tempo, vestlemine on rasken- Parem aeroobne voimekus, opti-
° datud maalne kardiotreening

4 80-90% Kiire tempo ja natuke ebamugav, jduline Parem anaeroobne véimekus ja lavi,
° hingamine parem kiirus

5 90-100% Sprintimistempo, pole pikema aja véaltel Anaeroobne ja muskulaarne vastupi-

(]

jatkusuutlik, raske hingamine davus, suurem joud
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Ratta veljemoot ja imbermoot

Kiirusandur tuvastab automaatselt ratta veljemo06du. Vajaduse korral vdid ratta imbermdddu kasitsi
kiirusanduri seadetes sisestada.

Rehvimd6t on margitud mdlemale rehvi kiiljele. See ei ole taielik loend. V&id ratta imbermdddu ka mddta voi
mond Interneti-kalkulaatorit kasutada.

Rehvi suurus ‘ Ratta iimbermaot (mm)

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

Lisa 91



Rehvi suurus

‘ Ratta imbermo606t (mm)

27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29 x 2,1 2288
29x22 2298
29x23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C, torujas 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268
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