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Sissejuhatus

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

Enne treeningkavaga alustamist vdi selle muutmist pea néu arstiga.

Alustamine

Rattaarvuti Edge 550 esmakordsel kasutamisel taida selle seadistamiseks ja p&hifunktsioonidega tutvumiseks
jargmised Ulesanded.
1 Lae rattaarvuti (Seadme laadimine, lehekiilg 72).

2 Paigalda rattaarvuti standardhoidiku abil (Standardse hoidiku paigaldamine, lehekiilg 73) vGi eesmise
hoidiku abil (Ettepoole ulatuva hoidiku paigaldamine, lehekiilg 74).

3 Liilita rattaarvuti sisse (Seadme (ilevaade, lehekiilg 2).
4 Algseadistamiseks jargi ekraanile ilmuvaid juhiseid.

Algseadistuse kaigus saad telefoni rattaarvutiga siduda, et votta vastu teavitusi, siinkroonida tegevusi ja veel
muudki teha (Telefoni sidumine, lehekiilg 40).

5 Leia tarkvarauuendusi (Siisteemi seaded, lehekiilg 69).

Parima kasutuskogemuse saamiseks hoia tarkvara rattaarvutis ajakohasena. Tarkvarauuendused taiustavad
seadme privaatsust, turvalisust ja funktsioone.

6 Satelliitsignaalide hankimine (Satelliitsignaalide hankimine, lehekiilg 4).
Alusta soitu (Rattasdit, lehekiilg 5).

8 Saada oma sGiduandmed teenuse Garmin Connect” kontole (S6iduandmete saatmine teenusesse Garmin
Connect, lehekiilg 52).

~N
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Seadme iilevaade
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Vajuta unereziimi sisenemiseks ja seadme dratamiseks.

Vajuta seadme sisse ja valja lilitamiseks.

Vajuta andmekuvade, suvandite ja satete kerimiseks.
Vajuta avakuval, et vaadata olekulehte.

Vajuta andmekuvade, suvandite ja satete kerimiseks.
Vajuta avakuval, et kuvada iilevaateid.

Vajuta uue ringi markimiseks.

Vali tegevustaimeri kaivitamiseks ja peatamiseks.

Vajuta eelmisele kuvale naasmiseks.
Hoia avakuvale naasmiseks.

Peameniili avamiseks hoia all.
Valimiseks vajuta.

Laadi valise toiteseadme abil.

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

®

Sissejuhatus


http://buy.garmin.com

Avakuva iilevaade
Avakuvalt paased kiiresti juurde kdikidele rattaarvuti Edge funktsioonidele.

D Aku olek
.““ GPS-signaali tugevus
* Bluetooth® olek.

ﬂ‘.‘ Vali sditma asumiseks.
oo Rattasdiduprofiili muutmiseks kasuta noolenuppe.

Vali varasemate soitude ja kokkuvotete, igapaevaste treeningusoovituste, treeninguolekute

Dl Sk uuenduste ning hiljuti loodud radade ja treeningute kuvamiseks.

Vali ihendatud funktsioonidele, isiklikele andmetele, kontaktidele ja satetele juurdepaadsuks.

Mendid . w . . .
uu Vali oma Connect IQ" rakendustele, vidinatele ja andmevaljadele juurdepaéasuks.

Vali kaardi sirvimiseks, asukoha tahistamiseks, asukohtade otsimiseks ja raja loomiseks voi

Navigeerimine . -
sellel navigeerimiseks.

Treening Vali teeloikudele, treeningutele ja muudele trennisuvanditele juurdepaasuks.

Vidinate vaatamine

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

1 Vajuta avakuval /\, kuni kuvatakse olekuvidin.

Status

L)) AUTO
Tones  Brightness

(=] -IIII
Battery GPS

Sensors
YiIRe:4

s Profile
do ROAD

Vilkuv ikoon néitab, et seade otsib signaali. Pusiv ikoon néitab, et signaal on leitud v6i andur on tihendatud.
Saad valida tikskdik millise ikooni, et muuta séatteid.

2 Vali A\ véi V, et rohkem vidinaid naha.
Jargmisel vidinate vaatamisel kuvatakse viimane vaadatud vidin.

Sissejuhatus



Ulevaadete kuvamine
Ulevaade pakub kiiret juurdepéésu terviseandmetele, aktiivsusteabele, sisseehitatud anduritele jne.
Vajuta avakuval nuppu V.
Seade sirvib llevaateid.
Lisateabe kuvamiseks vali tlevaade.
Vali iilevaate kohandamiseks # (Ulevaadete kohandamine, lehekiilg 70).

Otseteede meniiii kasutamine

Otseteede meniitd voimaldavad kiirjuurdepaésu funktsioonidele voi toimingute sooritamist, nditeks anduri voi
tegevusprofiili lisamist voi s6idu algatamist kaardilt.

. . . .o e . ~ . o .. 0 .
Kui ekraanile ilmub meniipaneel 1), vajuta vdi hoia all ¢ otseteede meniiii kuvamiseks.

W.i% 4 Qe 75°10:10

&S0 MOUNTAIN

1567mi

18.22%
35.237

1 1:53:30

\ N7

. e ae . . . o
o Kui meniitipaneeli vérv on [l vajuta ¢ .
. ITRTY . . . o
o Kui mendipaneeli varv on [, hoia all ¢ .

Satelliitsignaalide hankimine

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

VIHJE: lisateavet GPS-i kohta vaata aadressilt garmin.com/aboutGPS.
1 Mine lagedasse paika.

Seadme esiosa peaks olema taeva poole suunatud.
2 Oota, kuni seade satelliidid leiab.

Satelliitsignaalide leidmiseks vdib kuluda 30-60 sekundit.

4 Sissejuhatus
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Treening

Rattasoit

1
2

~N

9

Seadme sisselllitamiseks hoia all nuppu =™\

Mine Oue ja oota, kuni seade leiab satelliite.

Kui seade on valmis, muutuvad satelliiditulbad roheliseks.
Vajuta avakuval :.

Vali tegevuse profiil.

Tegevustaimeri kaivitamiseks vajuta nuppu | 2

SPEED @ CALORIES

18.2% | 750

DISTANCE

22.057

TIMER
1:24:14
° .
@ CALORIES A ELEVATION

750 | 2214

MARKUS. ajalugu salvestatakse ainult siis, kui tegevustaimer té6tab.

Vajuta /\ voi V taiendavate andmekuvade vaatamiseks.

Vajaduse korral vali ¢ , et vaadata meniiiivalikuid, nsiteks marguandeid ja andmevalju.
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 tiitip oluline.

Vali Salvesta.

Tegevuse hindamine
Saad oma tegevusprofiilide enesehindamise satteid kohandada (Treeningu sétted, lehekiilg 63).

1
2

3
4

Kui oled tegevuse I6petanud, vali suvand Salvesta.

Enda tajutavale pingutusele vastava arvu valimiseks vali simbol e i -
MARKUS. kui soovid enesehindamise vahele jatta, vali suvand >|

Vali, kuidas ennast tegevuse ajal tundsid.

vali /.

Hinnanguid saab vaadata rakenduses Garmin Connect.

Treeningukavad

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

Treening



Treeningukalendri kuvamine

Kui valid treeningukalendris paeva, saad treeningut vaadata voi alustada. Void vaadata ka salvestatud sdite.
1 Vali Treening.

2 Vali kalender voi nadalapdevad.

3 Ajakavas oleva treeningu voi salvestatud sdidu kuvamiseks vali paev.

Treeningud

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

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

Kohandatud treeningu loomine rakenduses Garmin Connect

Enne, kui saad rakenduses Garmin Connect treeningu luua, peab sul olema Garmin Connect konto (Garmin
Connect, lehekiilg 57).

1 Valirakenduses Garmin Connect suvand ®®e.

Vali Treen. ja kavand. > Treeningud > Loo treening.

Vali tegevus.

Loo enda kohandatud treening.

Vali Salvesta.

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 6).

Teenuse Garmin Connect treeningu jargimine

Enne, kui saad teenusest Garmin Connect treeningu alla laadida, peab sul olema Garmin Connect konto (Garmin
Connect, lehekiilg 57).

1 Tee valik:

QUG h WD

Ava rakendus Garmin Connect ja vali suvand ®®e.
+ Ava veebiaadress connect.garmin.com.
Vali Treen. ja kavand. > Treeningud.
Treeningu leidmiseks vdi uue treeningu loomiseks ja salvestamiseks.
Vali %] v6i Saada seadmesse.
Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

ga h WDN

Igapaevased treeningusoovitused

Igapdevased treeningusoovitused pdhinevad sinu teenuserGarmin Connect kontole salvestatud eelmistel
tegevustel. Kui treenid vdistluseks, kuvatakse igapdevased treeningusoovitused sinu treeningukalendris
(Treeningukalendri kuvamine, lehekiilg 6) ning neid kohandatakse eesseisva vdistluse alusel (Vistluseks
treenimine, lehekiilg 15).

MARKUS. treeningusoovituste saamiseks tuleb nidal aega sdita pulsi ja energiavaljundi mddtmisega.

Igapaevase soovitatud trenni jargimine

Treeningusoovituste saamiseks tuleb nédal aega sdita pulsi ja energiavaljundi mddtmisega.
1 Vali Treening > Treeningud > Igapaevased soovituslikud treeningud.

2 Vali Soit.

6 Treening
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Igapaevaste trennisoovituste sisse- ja valjaliilitamine
1 Vali Treening > Treeningud > Igapdevased soovituslikud treeningud > :.
2 Vali Naita avakuval.

Treeningu alustamine

1 Vali Treening > Treeningud.

2 Valitreening.

3 Vali Treeningu markmed (valikuline).

4 Vajadusel tee valik:
« Vali w., et vaadata sodidu toitumise ja vedeliku tarbimise soovitusi.
+ Treeninguvarustuse kontroll-loendi ilevaatamiseks ja lisamiseks vali [\,
+ Treeningule raja lisamiseks vali *Zs.
- Iimateate jaoks vali @&

5 Vali Soit.

6 Tegevustaimeri kdivitamiseks vajuta nuppu | 2

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

Treeningu katkestamine
+ Treeningu etapi I6petamiseks ja jargmise alustamiseks véid igal ajal vajutada nuppu (e}
+ Hoia treeningukuval all nuppu : ja tee valik:
o Treeningu praeguse etapi peatamiseks vali I
o Treeningu etapi Idpetamiseks ja eelmise etapi kordamiseks vali |4
o Treeningu etapi Idpetamiseks ja jargmise etapi alustamiseks vali Pl
+ Tegevustaimeri peatamiseks vajuta suvalisel ajal >
+ Treeningu I6petamiseks vajuta suvalisel ajal : ja vali Peata treening > V.

Treeningute kustutamine
1 Vali Treening > Treeningud > ¢ > Kustuta mitu.
2 Valivahemalt (ks treening.

3 vali/.

Treeningu soorituse skoor

Parast treeningu [6petamist kuvab seade sinu treeningu soorituse skoori selle pohjal, kui tapselt sa

treeningu sooritasid. Aktiivse treeningu etapid esitatakse korgeima téahtsusega ja nendega mdddetakse sinu
pingutustaseme lihtivust etapi eesmargiga ja et sa viiksid kdik etapid |6pule. Soojendus- ja taastumisetappidel
on sinu skoorile vaiksem mdju. Rahunemisetapp ei mdjuta treeningu sooritusskoori tldse.

MARKUS. sinu treeningu sooritusskoor kuvatakse ainult nende treeningute puhul, mis mdddavad
pulsisageduse, kiiruse, tempo voi jou eesmarke.

. Hea, 67 kuni 100%

[:] Keskmine, 34 kuni 66%

. Madal, 0 kuni 33%

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 Idpetamiseks kuluvat plaanilist aega, et luua
energiavaljundi kohandatud juhised.

Energiavaljundi juhiste eduka strateegia kavandamise Uks olulisemaid etappe on pingutuse taseme

valimine. Suurem pingutus rajal suurendab véimsussoovitusi ja vdiksema pingutuse valimine vahendab neid
(Energiaviljundi juhiste loomine, lehekiilg 8). Energiavaljundi juhiste peamine eesmark on aidata sul rada
I6petada sinu suutlikkuse teabe pohjal, 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 (hilduvate Garmin®

seadmetega. See funktsioon vajab voimsusma&dtjat, mis tuleb seadmega siduda (Traadita andurite sidumine,
lehekiilg 55). Parast seadmete sidumist saad valikulisi andmevélju kohandada (Andmeviljad, lehekdilg 81).

0.42 mi

4 3SPWR 4 GUIDE 4 SPLIT

175t 150 185¢

4 GUIDE AVG

165

4 AVERAGE

155

Energiavaljundi juhiste loomine

Enne energiavaljundi juhiste loomist tuleb voimsusmdodtja siduda seadmega (Traadita andurite sidumine,
lehekiilg 55). Samuti peab olema rada seadmesse salvestatud (Rajad, lehekiilg 33).

1 Vali Treening > Power Guide > Loo Power Guide.

Vali salvestatud rada.

Anna energiavaljundi juhistele nimi ja vali V.

Vali séiduasend.

Vali varustuse kaal.

Energiavaljundi juhendi andmete vaatamiseks vajuta "V (valikuline).
Vali Salvesta.

Noa b wN

Energiavaljundi juhistega alustamine

Enne energiavaljundi juhistega alustamist tuleb luua energiavaljundi juhised (Energiavéljundi juhiste loomine,
lehekiilg 8).

1 Vali Treening > Power Guide.

2 Vali energiavaljundi juhised.

3 Vali Soit.

4 Tegevustaimeri kdivitamiseks vajuta nuppu >

8 Treening



Ajavotuvaravad

Kui kasutad ajavotuvaravate funktsiooni, hoia ratast alati kontrolli all. Suutmatus sdéita ohutult ja
vastutustundlikult voib pdhjustada raskeid vigastusi vdi varalist kahju.

Uhenduse olemasolul GPS-satelliidisignaaliga vdid kasutada oma Edge rattaarvutit ajavdtuvaravate rea
loomiseks, kasutades raja aarde jaavaid kohti etapiaegade salvestamiseks mitme tiiru I6ikes |abi virtuaalsete
varavate. AjavGtuvdrava iga labimiskorda nimetatakse tiiruks. S6idu valtel salvestab rattaarvuti varava labimisel
etapiaja ja naitab, kas etapp oli kiirem v6i aeglasem vordluses selle sdidu kdige kiirema tiiru vastava etapiga.

RUN SPEED RUN TIME

18.2% | 6:36.8

Split Performance

Run 4 Best

1:57.0 | 1:57.0
2:32.6 | 2:32.6
0:46.0 0:38.7
1:29.6 1:28.5

A WN=

Parast soitu teeb rattaarvuti kokkuvdtte etappidest, et ndidata parimat tiiru iga varava vahel.

Saad vaadata oma Garmin Connect kontol tiksikasjalikku sdidujargset anallilisi kdigi tiirude kohta labi iga
varava.

Ajavotuvaravate loomine

Enne ajavotuvaravate loomist pead leidma satelliidisignaalid ja viibima fiilisiliselt asukohas, kuhu soovid véarava
paigutada (Satelliitsignaalide hankimine, lehekiilg 4).

Lisaks lahtevaravale saad iga rea koosseisus luua kuni 10 ajavétuvaravat.
1 Vali Treening > Ajavotuvaravad > Loo ajavotuvaravate rida.
2 Vali Kondimine voi Soit ajavétuvaravate loomise viisi maaramiseks.
Jalgsi liikudes jargi ekraanile kuvatavaid juhiseid kompassi kalibreerimiseks.
3 Hoiaall o
Hoia noolt ekraanil liikumissuunas ja vali V4
5 Korda samme 2 kuni 3 rea ko&igi varavate loomiseks.
VIHJE: vajuta nuppu ¢ kaardi panoraamimiseks ja suumimiseks.
6 Vajuta nuppu ﬁ
7 Teevalik:
+ Vali Kustuta viimane varav kdige viimase varava kustutamiseks.
+ Vali Salvesta rida ajavdtuvaravate rea salvestamiseks ja nime andmiseks.
VIHJE: varavareale nime andmiseks jargi juhiseid ekraanil.
+ Vali Valjumine ja rea tiihistamine koigi selle rea ajavotuvaravate kustutamiseks.
+ Vali Jatka varavate loomist kaardile naasmiseks ja tdiendavate varavate loomiseks reas.

H
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Ajavotuvaravate labimine

Ajavétuvéaravate rea labimiseks pead selle esmalt looma (Ajavétuvéravate loomine, lehekiilg 9).
1 Vali Treening > Ajavotuvaravad.

2 Vali ajavotuvaravate rida.

3 Vali Varavate iilevaade varavate lilevaatamiseks (valikuline).

4 Vali Soit.

Riding on Violet
Trail

Starting Gate: 61ft

Ajavotuvaravate rea kustutamine
1 Vali Treening > Ajavétuvaravad > ¢ > Kustuta.
2 Vali ajavotuvaravate rida.

3 valiv >.
Teeloigud

Teeldigu 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 teel®iku labinud teiste jalgratturite
rekordit (iletada.

Strava“ teeloigud

Void Strava teeldigud oma Edge 550 seadmesse laadida. Labi Strava teeldike ja vérdle oma sooritusvdimet
varasemate kordade ning sama teel®iku labinud sGprade ja asjatundjatega.

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

Kaesolevas kasutusjuhendis olev teave kehtib Garmin Connect ja Strava teeldikudele.

Strava teel6igu uuringuvidina kasutamine

Strava teel6igu uuringuvidin véimaldab naha ja labida lahedal asuvaid Strava teelGike.
Vali Strava teeldigu uuringuvidinas teeldik.
Teeldik kuvatakse kaardil.

10 Treening
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Teenuse Garmin Connect teeldigu jargimine

Enne teelbigu allalaadimist ja jargimist teenusest Garmin Connect peab sul olema teenuse Garmin Connect
konto (Garmin Connect, lehekiilg 51).

MARKUS. kui kasutad Strava teeldike, siis tarniga 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 rattaarvutis Edge Treening > Segmendid.
Vali teelGik.

Vali Soit.

No a b~ wDdN

Teeloikute lubamine

Void valida, millised seadmesse hetkel laaditud teeldigud on lubatud.
1 Vali Treening > Segmendid > ¢ >Luba/Keela > Redigeeri mitut.
2 Vali lubamiseks teel&igud.

Teeloigul voistlemine

Teeldigud on virtuaalsed voistlusrajad. Void labida teeldigu ja vérrelda oma sooritust varasemate kordade,
teiste soitjate, teenuse Garmin Connect konto kontaktide voi teiste jalgratturitega. Teeldigu positsiooni
vaatamiseks vdid 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 |>ja mine soitma.

Kui su tee ristub lubatud teelGiguga, siis void teeldigul vdistelda.
2 Alusta teeldigul voistlemist.

Teeldigu andmekuva ilmub automaatselt.

1.45:0:10 ©2:41

pisT.BeinD IR

24, 118

. ~ . .. . . .
3 Kui soovud vdistluse ajal oma eesmarki muuta, vajuta nuppu ¢ .

Void voistlemisel keskenduda teeldigu liidrile, oma varasemale sooritusele voi teistele soitjatele
(voimalusel). Eesméarki seadistatakse su praeguse soorituse pdhjal automaatselt.

Kui teeldik on labitud, kuvatakse teade.

Treening
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Segmendi iiksikasjade vaatamine
1 Vali Treening > Segmendid.
2 Vali segment.
3 Teevalik:
+ Vali Kaart ja vaata segmenti kaardil.
+ Vali Korgus ja vaata teeldigu kdrguspunkti.

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

+ Teeldigul voistlemise ja teeldikudele I1dhenemise hoiatuse lubamiseks vali Luba.

Teelo6igu suvandid

Vali Treening > Segmendid > :.

Pooramisjuhend: lubab voi keelab p&ordejuhised.

Vali pingutus automaatselt: lubab vdi keelab su praeguse soorituse pdhjal eesmargi automaatse muutmise.
Otsi: vdimaldab salvestatud teeldike nime jargi otsida.

Luba/Keela: lubab voi keelab seadmesse hetkel laaditud teeldike.

Vaikimisi juhi prioriteet: voimaldab teeldigu Iabimisel valida eesmarkide jarjekorda.

Kustuta: voimaldab seadmest kustutada tihe v&i mitu salvestatud teeldiku.

Teeloigu automaatse kohandamise seadistamine

Saad oma seadme seadistada teeldigu voistluse sihtaega automaatselt kohandama vastavalt oma tulemustele
antud teeldigul.

MARKUS. see seadistus on vaikimisi véimaldatud kdikide teeldikude jaoks.
Vali Treening > Segmendid > ¢ > Vali pingutus automaatselt > Sees

Teeloigu kustutamine
1 Vali Treening > Segmendid.
2 Vali segment.

3 Valii'>\/.

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 voi siseruumi treeninguseadme olemasolul, mis saadab seadmele kiiruse-
ja kauguseandmeid.

1 Aseta rattaarvuti Edge sisetrenazoorist kuni 3 m (10 jala) kaugusele.
2 Vali siserattasoéidu profiil.
3 Alusta sisetrenazodril vantamist voi vajuta sidumisnuppu.
Lisateavet leiad oma sisetrenazooril kasutusjuhendist.
4 Edge rattaarvutile ilmub teade.
MARKUS. kui sa teadet ei nae, vali E > Andurid > Lisa andur.
5 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Kui sisetrenazdor on rattaarvutiga Edge tehnoloogia ANT+" abil seotud, siis kuvatakse see sisetrenazoor
thendatud andurina. Void anduri andmete kuvamiseks kohandada andmevalju.
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Sisetreeningseadme kasutamine

Enne, kui saad kasutada uhilduvat sisetreeningseadet, pead selle ihendama oma seadmega tehnoloogia ANT+
abil (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 55).

Koik funktsioonid ja satted pole kdigi sisetreeninguseadmetega kasutatavad. Lisateavet leiad oma
treeningseadme kasutusjuhendist.

Saad kasutada seadet koos sisetrenazooriga, et simuleerida vastupanu raja, tegevuse voi treeningu labimisel.

Siseruumides treenimisseadme kasutamisel lilitatakse GPS automaatselt vilja.
1 Vali Treening > Siseruumi trennivahend.
2 Teevalik:

Takistuse taseme kasitsi reguleerimiseks vali Vabasoit.

Salvestatud raja jargimiseks vali Jalgi rada (Rajad, lehekiilg 33).

Salvestatud s&idu jargimiseks vali Jalgi tegevust (Rattaséit, lehekiilg 5).
Salvestatud treeningu jargimiseks vali Jélgi treeningut (Treeningud, lehekiilg 6).

Kui see on saadaval, vali oma s6idu kohandamiseks Maara kallak, Maara vastupanu voi Maara
sihtenergiavaljund.

MARKUS. trenaz66ri takistus muutub kursi vdi s&idu teabe alusel.

3 Valirada, tegevus voi treening.

4 Vali Soit.

5 Tegevustaimeri kdivitamiseks vajuta nuppu | 2

Vastupanu seadistamine

1 Vali Treening > Siseruumi trennivahend > Maara vastupanu.
2 Vali /\ v6i V, et seadistada treeninguseadme takistusjéud.
3 Tegevustaimeri kdivitamiseks vajuta nuppu >

4 Vajadusel vali ¢ > Madara vastupanu, et tegevuse ajal vastupanu reguleerida.
Sihtenergiavaljundi maaramine

1 Vali Treening > Siseruumi trennivahend > Maara sihtenergiavaljund.

2 Maara sihtenergiavaljundi vaartus.

3 Vali tegevuse profiil.

4 Tegevustaimeri kdivitamiseks vajuta nuppu >

Treeninguseadme rakendatud takistusjéudu reguleeritakse, et sailitada su kiiruse p&hjal tihtlane
energiavaljund.

5 Tegevuse ajal sihtenergiavaljundi reguleerimiseks vali vajaduse korral ¢ >Madra sihtenergiavaljund.

Intervalltreeningud
Void vahemaa voi aja pohjal luua intervalltreeninguid. Seade salvestab kohandatud intervalltreeningu kuni muu

intervalltreeningu loomiseni. V3id kasutada avatud intervalle teatud vahemaad séites. Kui vajutad nuppu (e )

salvestab seade intervalli ja liigub puhkeintervalli juurde.

Treening
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Intervalltreeningu loomine
1 Vali Treening > Intervallid > # > Intervallid > Eesmargi tiiip.
2 Teevalik.
VIHJE: kui valid tlilibi Avatud, siis void luua avatud intervalli.
Vajadusel sisesta intervalli kdrge ja madal vaartus.
Vali Kestus, sisesta ajaintervalli vaartus ja vali v,
Vali ﬁ
Vali Puhkeaeg > Eesmargi tiiip.
Tee valik.
Vajadusel sisesta puhkeintervalli kdrge ja madal vaartus.
9 Vali Kestus, sisesta puhkeintervalli ajavaartus ja vali v
10 vali Y.
11 Vali véhemalt iiks suvand:
+ Vali korduste arv ja vali Korda.
+ Treeningule avatud soojenduse lisamiseks vali Soojendus > Sees.
+ Treeningule avatud jahtumisaja lisamiseks vali Mahajahtumine > Sees.

O NO UGl AW

Intervalltreeningu alustamine

1 Vali Treening > Intervallid > Koosta treening.

2 Tegevustaimeri kdivitamiseks vajuta nuppu >

3 Kui intervalltreeningul on soojendus, vajuta esimese intervalli alustamiseks (e}
4 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Parast kdigi intervallide taitmist kuvatakse sGnum.

Treeningu eesmargi seadistamine

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

1 Vali Treening > Maara eesmark.

2 Teevalik:
+ Eelseadistatud kauguse valimiseks voi kohandatud kauguse sisestamiseks vali Ainult vahemaa.
+ Vahemaa ja aja eesmargi seadistamiseks vali Vahemaa ja aeg.
+ Vahemaa ja kiiruse eesmargi maaramiseks vali Vahemaa ja kiirus.

[lImub treeningu eesmargi kuva, mis naitab hinnangulist [6petamise aega. Hinnanguline I6petamise aeg
p&hineb praegusel sooritusel ja jarelejadnud ajal.

3 vali¢/.
Tegevustaimeri kaivitamiseks vajuta nuppu .
5 Parast tegevuse I6petamist vajuta nuppu > ja vali suvand Salvesta.

=N
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Eelmise tegevusega seotud voistlus
Void varem salvestatud raja voi tegevusega vdistelda.
1 Vali Treening > Labi tegevus uuesti.
2 Tee valik:
Vali Labi tegevus uuesti.
Vali Salvesta rajad.
3 Valitegevus voi rada.
4 Vali Soit.
5 Tegevustaimeri kdivitamiseks vajuta nuppu >

Voistluseks treenimine

Rattaarvuti Edge voib pakkuda igapdevaseid treeninguid, et aidata sul treenida rattasoéidutrituseks, kui sul on
maksimaalse hapnikutarbimise (V02 max) prognoos (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave,
lehekiilg 17) ja Gihe nadala jagu rattaséidu pulsisageduse ja jou andmed.

1 Ava oma telefonis véi arvutis oma kalender Garmin Connect.
2 Vali sindmuse paev ja lisa vdistlus.
Void otsida oma piirkonnas toimuvaid stindmuseid voi neid ise luua.
3 Lisa sindmuse kohta andmeid ja lisa rada, kui see on saadaval.
4 Sinkrooni kell oma Garmin Connect kontoga.

5 Sirvioma seadmes peamise siindmuse Ulevaateni, et ndha oma peamise voistluseni jaanud aja
poordloendust.

Voistluskalender ja peamine siindmus

Kui lisad vdistluse oma kalendrisse Garmin Connect,saad seda siindmust oma rattaarvutis Edge vaadata, kui
lisad peamise siindmuse (ilevaate (Ulevaadete kohandamine, lehekiilg 70). Siindmuse kuupéev peab jddma
jargmise 365 paeva sisse. Seade naitab siindmuseni jarelejaanud aega, siindmuse toimumise aega ja asukohta,
raja tksikasju (kui need on saadaval) ja ilmateadet.

Unbound 100 :
10 Weeks *
8:00 AM (CST) Sat Jun 32023
Q Emporia KS

Fx

UnBounp

2007
75°a

2 s ey

16491! ¥6494!

MARKUS. asukoha ja kuupéeva ilmateabe ajalugu on kohe saadaval. Kohalikud ilmaprognoosi andmed ilmuvad
umbes 14 pdeva enne stindmust.

Raja teabe ja ilmateabe kuvamiseks vajuta peamise siindmuse iilevaates nuppu V. Séltuvalt sinu siindmuse
jaoks saadaolevatest rajaandmetest saad vaadata kdrgusandmeid, raja kaarti, raja ndudeid ja tdusu iiksikasju.
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Minu statistika

Rattaarvuti Edge 550 vdib jalgida su isiklikku statistikat ja arvutada sooritusvéime néitajaid. Sooritusvdime
naitajate arvutamiseks on vaja ihilduvat pulsimonitori, véimsusmdddikut vdi nutitrenazoori.

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 naida. 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 hapnikutarbimisvimel pikema perioodi jooksul.

Maksimaalne hapnikutarbimisvéime: maksimaalne hapnikutarbimisvéime on hapnikukogus (milliliitrites), mida
tarbid dhe 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 paeva 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
pdhinevad 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. Taépsema 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.

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 nditab aja jooksul sailitatud su véimsusvaljundit. Void vaadata eelmise kuu,
kolme kuu vo6i 12 kuu voimsuskodverat.
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Treenitustasemed

Treenitustase naitab, kuidas treenimine vormisolekut ja sooritusvdimet mojutab. Sinu treenitustase pohineb
sinu pikema perioodi VO2 max naitajal, akuutsel koormusel ja pulsisageduse muutlikkuse tasemel.
Treenitustaset saad kasutada tulevaste treeningute planeerimiseks ning vormisoleku jatkuvaks parandamiseks.

Olek puudub: et seade saaks sinu treenitustaset maarata pead kahe nadala jooksul salvestama mitmeid
tegevusi.

Alatreenimine: sinu treeningurutiinis on paus voi treenid nadala voi pikema aja jooksul tavalisest vahem.
Alatreenimine tahendab, et sa ei suuda oma vormi sdilitada. Suurenda oma treeningkoormust.

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

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

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

Ideaalne: oled ideaalses vdistlusvormis. Vahendasid hiljuti treeningukoormust ning su organism on saanud
taastuda ning varasemast treeningust tuleneva kurnatuse korvata. Plaani edasi, sest tippvormi saab hoida
vaid lihidalt.

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

Ebaproduktiivne: sinu treeningukoormuse tase on hea, kuid sinu vorm halveneb. Piilia keskenduda puhkusele,
toitumisele ja stressi juhtimisele.

Pingutatud: sinu taastumine ja treeningukoormus ei ole tasakaalus. See on normaalne péarast rasket treeningut
vOi olulist stindmust. Sinu organismil vdib olla keeruline taastuda, seega peaksid poérama tahelepanu oma
terviseseisundile Uldiselt.

Treenitustaseme kuvamise nouanded

Treenitustasemefunktsioon sdltub sinu vormisoleku taseme ajakohastatud hinnangutest, sh vahemalt Gihest
maksimaalse hapnikutarbimisvéime (VO2 max) nédidust nddalas. Maksimaalse hapnikutarbimisvdime (V02
max) naitajat uuendatakse pérast sisetingimustes ja valistingimustes tehtud sdite, kus sinu pulsisagedus plsis
mitmete minutite jooksul vahemalt 70% sinu maksimaalsest pulsisagedusest.

Treenitustasemefunktsiooni maksimaalseks kasutamiseks jargige neid juhiseid.

+ Soida jalgrattaga vahemalt ks kord nadalas ja kanna energiamdddikut ning pisi vahemalt 10 minutit
pulsisageduse juures, mis on lile 70% sinu maksimaalsest pulsisagedusest.

Kui oled seadet nadal aega kasutanud, peaksid treenitustaseme andmeid nagema.

+ Salvesta kdik oma treeningtegevused enda peamisse treeningseadmesse, et seade saaks sinu sooritust
tundma Oppida (Tegevuste ja sooritusnéitajate siinkroonimine, lehekiilg 25).

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 thilduva pulsimddtja ja vdimsusmddtjaga
seotud Garmin seadet.
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Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvoime teabe hankimine

Enne maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime kuvamist tuleb paigaldada pulsisageduse mddtja ja
voimsusm&0otja ning need seadmega siduda (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 55). 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 62) ja konfigureeri
max pulss (Pulsisagedustsoonide méédramine, lehekiilg 27).

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

1 Soida vahemalt 20 minutit Ghtlase suure intensiivsusega.

Parast soitu vali Salvesta.

Vali E > Minu andmed > Treenitustase.

Maksimaalse hapnikutarbimisvdime nagemiseks vajuta nuppu V.

Varvilisel naidikul kuvatakse maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime arv ja asend.

V02 Max (i )

Last 7 days

7

o4

Excellent

WD

o L
TFSSMTW

() (iilla) Ulinea

- (sinine) Suureparane
. (roheline) Hea

g (oranz) Rahuldav
. (punane) Halb

Maksimaalse hapnikutarbimisvéime andmeid ja analiiiisi pakutakse The Cooper Institute® loal. Tdiendava
teabe saamiseks vt lisa (Maksimaalse hapnikutarbimisvéime standardtasemed, lehekiilg 90) ja
veebiaadressi www.Cooperlnstitute.org.
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Rattas6idu VO2 max hinnangute soovitused

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

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

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

+ Valdi rulluvat maastikku.

+ Valdi sagedase juhipositsiooni muutumisega riihmasaite.

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 550 seade pakub kohanemisteavitusi ja parandusi maksimaalse hapnikutarbimise
hinnangule ja treeningolekule, kui temperatuur dletab 22 °C (72 °F) ning kui asud kdrgemal kui 800 m (2625
jalga).

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

Hetkekoormus

Akuutne koormus on viimase seitsme paeva liigse harjutusjargse hapnikuitarbimise (EPOC) summa. Tulemus
naitab, kas sinu praegune koormus on madal, optimaalne, suur voi vdaga suur. Optimaalne vahemik p&hineb
sinu individuaalsel vormisolekutasemel ja treeninguajalool. Vahemik muutub treeninguaja ja intensiivsuse
suurenedes voi vahenedes.

Oma akuutse koormuse vaatamine

Et saaksid oma akuutse koormuse hinnangut vaadata, pead endale panema pulsim&6tja, paigaldama
voimsusma&oturi ja siduma need oma seadmega (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 55).

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 62) ja
konfigureeri max pulss (Pulsisagedustsoonide mééaramine, lehekiilg 27).

MARKUS. hinnangulised andmed véivad esmalt ebatdpsed naida. Su rattasoorituse &ppimiseks tuleb teha
moned soidud.

1 Soida seitsme paeva jooksul vahemalt tiks kord.
2 Vali E > Minu andmed > Treenitustase.
3 Akuutse koormuse kuvamiseks vajuta siimbolit V.

AcuteLload ©

1000

Optimal
1200

800

o —%_¢

FSSMTWT

Your acute load is at the high end
of the optinmal range for
improving your fitness.

400
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Treeningukoormuse fookus

Sooritusvdime ja vormisoleku eesmarkide maksimaalseks saavutamiseks peaks treening olema jagatud kolme
kategooriasse: madal aeroobne, kdrge aeroobne ja anaeroobne treening. Treeningukoormuse fookus naitab
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 analiils tiksikasjalikum, mis aitab trenniharjutusi tasakaalus
hoida.

Allpool sihtmarke: sinu nelja nadala treeningukoormus on optimaalsest koormusest kdigis
intensiivsuskategooriates vaiksem.

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
mitmekiilgseid 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: sinu nelja nadala treeningukoormus on optimaalsest kérgem.

Rattasoidu suutlikkuse kuvamine

Enne rattasoidu suutlikkuse kuvamist peab su kasutajaprofiilis olema 7 paeva trenniajalugu, salvestatud
maksimaalne hapnikutarbimisvéime (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave, lehekiilg 17) ja
seotud voimsusma&otja voimsuskdvera andmed (VéimsuskGvera kuvamine, lehekdlg 25).

Rattasdidu suutlikkus on sooritusvoime kolmes kategoorias: aeroobne vastupidavus, aeroobne véimekus ja
anaeroobne vdimekus. Rattasdidu suutlikkus sisaldab su praegust jalgratturi tiitipi, nt ronija. Jalgratturi tiibi
aitab maarata ka kasutajaprofiili sisestatud teave, nt kehakaal (Kasutajaprofiili seadistamine, lehekiilg 62).

1 Rattasdidu suutlikkuse (ilevaate kuvamiseks vajuta avakuval nuppu V.
MARKUS. vdimalik, et pead iilevaate avakuvale lisama (Ulevaadete kuvamine, lehekiilg 4).
2 Praeguse jalgratturi tiitibi kuvamiseks vali rattasdidu suutlikkus.

Cycling Ability

Endurance Specialist

Your ability to resist fatigue will
serve you well on longer courses.

Anaerobic Capacity

Aerobic Capacity

Aerobic Endurance

View Analysis

3 Rattasdidu suutlikkuse liksikasjaliku analiitisi kuvamiseks vali Kuva analiiiis.
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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, lehekdilg 20). 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 v6i parandada. Sinu trennijargne

liigne hapniku tarbimine (EPOC) kaardistatakse vaartusvahemikuks, mis vGtab arvesse sinu vormisolekut ja
treenimistavasid. Pidevad keskmise intensiivsusega treeningud v&i pikemate intervallidega (> 180 sekundit)
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 pdhineb anaeroobsel panusel EPOC-ile

ja tegevuse tiitibile. Korduvatel suure intensiivsusega intervallidel 10-120 sekundit on vaga soodne mdju
anaeroobsele vdoimekusele, mis véljendub tdiustatud anaeroobse treeningu efektiivsuse vaartuses.

Saad lisada Aeroobne efektiivsus ja Anaeroobne efektiivsus andmevaljadena iihele treeningkuvale, et seirata
ndite tegevuse ajal.

Treeningu efektiivsus Aeroobne kasu Anaeroobne kasu

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

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

50 Pﬂsava puhkgajata liigne pingutus, mis  Piisava .pu.hkeajata liigne pingutus, mis v&ib
voib olla kahjulik. olla kahjulik.

Treeninguefekti tehnoloogiat pakub ja toetab Firstbeat Analytics. Lisateabe saamiseks ava veebiaadress
firstbeat.com.
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Hinnangulise treeningkoormuse hankimine

Et saaksid oma hinnangulist treeningkoormust vaadata, pead endale panema pulsim6tja, paigaldama
voimsusmooturi ja siduma need oma seadmega (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 55).

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 62) ja
konfigureeri max pulss (Pulsisagedustsoonide mééaramine, lehekiilg 27).

MARKUS. hinnangulised andmed v&ivad esmalt ebatépsed naida. Su rattasoorituse dppimiseks tuleb teha
moned soidud.

1 Soida seitsme paeva jooksul vahemalt tiks kord.
2 Vali E > Minu andmed > Treenitustase.
3 Treeningkoormuse kuvamiseks vajuta nuppu V.

Exercise Load 0

Last 7 days

FSSMT

Anaerobic
@ High Aerobic
@ Low Aerobic

0

W

Taastumisaeg

Void kasutada seadet Garmin ning randmepdhist pulsimonitori vdi 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 hapnikutarbimisvéimest ning see véib
esmalt ebatdpne tunduda. Seade palub sul teha moned 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 péaeva jookusl, vottes aluseks uneaja, stressi,
puhkamise ja flilisilise tegevuse muutused.

Taastumisaja vaatamine

Enne taastumisaja funktsiooni kasutamist peab sul olema randme pulsimdd&tjaga seade Garmin vdi seadmega
seotud Ghilduv rindkere pulsimdétja (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 55). 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 62) ja konfigureeri max pulss
(Pulsisagedustsoonide méaédramine, lehekiilg 27).

1 Vali == > Minu andmed > Taastumine > $ > Luba.
2 Mine jalgrattaga sditma.
3 Parast soitu vali Salvesta.
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 .

Vali E > Minu andmed > Véimsus > FTP.

Hinnanguline funktsionaalne energialdavend kuvatakse vattides kilogrammi kohta, energiavéljund vattides ja

positsioon varviskaalal.

FTP

\o—
282.)

4237w
Lactate Threshold HR
¥ 151 bpm

. Lilla Ulihea

. Sinine Suurepérane
. Roheline Hea

. Oranz Rahuldav

Lisateavet vt lisast (FTP hinnangud, lehekiilg 91).

Funktsionaalse energialdvendi (FTP) automaatne arvutamine

Enne funktsionaalse energialdvendi (FTP) arvutamist tuleb siduda voimsusmadtja ja pulsim&otja (Traadita
andurite sidumine, lehekiilg 55).

MARKUS. hinnangulised andmed vdivad esmalt ebatdpsed néida. Su rattasoorituse 6ppimiseks tuleb teha
moned soidud.

1 Vali E > Minu andmed > Voimsus > FTP > E > Autom. FTP tuvastus.
Soida dues vahemalt 20 minutit Ghtlase suure intensiivsusega.

Parast soitu vali Salvesta.

Vali E > Minu andmed > Voéimsus > FTP.

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

WD
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Oma reaalajas vastupidavuse vaatamine

Su seade v0ib esitada reaalajas vastupidavuse hinnanguid, mis pohinevad su pulsisagedusel ja maksimaalsel
hapnikutarbimisvoime hinnangul (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave, lehekiilg 17).
Pingutus tegevuse ajal mdjutab vastupidavuse vahenemise kiirust. Reaalaja vastupidavuse jalgimine toimib
flisioloogiliste naitajate ning hiljutise ja pikaajalise aktiivsusajaloo kombineerimisega, nt treeningukestus,
labitud vahemaa ja kogunenud treeningukoormus (Sooritusvéime nditajad, lehekdlg 16).

MARKUS. parimate tulemuste saamiseks salvesta rattasdite pidevalt 2 kuni 3 nadalat koos véimsusméddtjaga,
sh intensiivsuse ja kestuse eri tasemed.

Vali = > Tegevusprofiilid.

Vali rattasoéiduprofiil.

Vali Andmekuvad.

Andmekuva Vastupidavus nagemiseks keri vasakule v6i paremale.
vali §}.

So6idu ajal andmekuva nagemiseks vali Kuva ekraan.
Vastupidavuse valimiseks vali Ndita praegust pingutust.
Vali peamise andmevaljana Kuva vahemaa vdi Kuva aeg.
9 Vali Redigeeri andmevalju.

10 Paigutuse muutmiseks vajuta /\ vdi V.

11 Vvali¢/.

12 Alusta séitu (Rattaséit, lehekiilg 5).

13 Andmekuva kuvamiseks vajuta nuppu /\ véi V.

@\\ ESTIMATED DISTANCE
45"
—

@ STAMINA POTENTIAL
37% 68%

AVG 163
783 MAX 336

00 NOGO G h WON =

¥170 182

@ Peamine vastupidavuse andmevali. V&id vaadata hinnangulist jarelejadnud aega voi vahemaad enne
praeguse taseme juures vasimuseni jdudmist.

Hinnanguline potentsiaalse vastupidavus. Potentsiaalne vastupidavus on vorreldav kiitusepaagi kogu-
mahuga. Intensiivse rattasoidu ajal vaheneb see kiiremini. Pingutuse vdhendamine 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 tildvasimuse anae-
roobse rattasdiduga, nt sprindid, tdusud ja s66stud.

®

. Punane: vastupidavus on Idppemas.

. Oranz: vastupidavus on stabiilne.
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. Roheline: vastupidavus on taastumas.

Oma stressiskoori vaatamine

Enne stressiskoori kuvamist paigalda pulsisageduse monitor ja seo see oma seadmega (Traadita andurite
sidumine, lehekiilg 55).

Stressiskoor on paigalseisul tehtava kolmeminutilise testi tulemus, mille kdigus seade Edge analiilsib ilelldise
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 véaga korge
stressitase. Oma stressiskoori teadmine aitab otsustada, kas sinu keha on valmis karmiks treeninguks vdi jooga
tegemiseks.

VIHJE: Garmin soovitab mddta stressiskoori enne treeningut ning samades tingimustes ja iga pdev samal ajal.
1 Vvali E > Minu andmed > Stressiskoor > E]
2 Seisa rahulikult ja puhka 3 minutit.

Voimsuskovera kuvamine

Enne véimsuskdvera kuvamist tuleb voimsusma&otja siduda seadmega (Traadita andurite sidumine,
lehekiilg 55).

Vaimsuskodver naitab aja jooksul séilitatud su vdimsusvaljundit. Void vaadata eelmise kuu, kolme kuu vdi 12 kuu
véimsuskdverat.

1 Vali E > Minu andmed > VGimsus.

2 Voimsuskdvera kuvamiseks vajuta nuppu V.
3 Ajavahemiku valimiseks vali .

4 Vali ajaperiood.

Tegevuste ja sooritusnaitajate siinkroonimine

Saad tegevusi ja sooritusnaitajaid siinkroonida teistest ettevotte Garmin seadmetest oma rattaarvutisse Edge
550 kasutades enda kontot Garmin Connect. See aitab su seadmel tdpsemalt kajastada treenitustaset ja
vormisolekut. Naiteks void salvestada jooksu kellaga Forerunner® ning vaadata tegevuse iiksikasju ja tldist
trennikoormust enda rattaarvutilEdge 550 .

Siinkrooni oma rattaarvuti Edge 550 ja muud seadmed Garmin enda kontoga Garmin Connect.

VIHJE: peamise treeningseadme ja peamise kantava seadme saad maarata rakenduses Garmin Connect
(Uhtsed treenitustaseme andmed, lehekiilg 52).

Hiljutised tegevused ja sooritusndidikud sinu teistest seadmetest Garmin kuvatakse sinu rattaarvutil Edge 550 .

Sooritusteavituste valjaliilitamine

Sooritusnaitajate teavitused on vaikimisi sisse liilitatud. Mdned sooritusnaitajate teavitused on hoiatused, mis
ilmuvad parast tegevuse Idpetamist. Mdned sooritusteavitused kuvatakse tegevuse ajal voi kui oled saavutanud
uue sooritustaseme, nt uue hinnangulise VO2 max vaartuse

1 Vvali E > Minu andmed > Soorituse marguanded.
2 Tee valik.

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 rattaarvutis Edge, vali E > Minu andmed > Treenitustase ¢ Peata trenniolek.
+ Oma satetes Garmin Connect vali Soorituse statistika > Treenitustase > E > Peata trenniolek.
VIHJE: peaksid oma seadme slinkroonima teenuse Garmin Connect kontoga.

Minu statistika 25



Peatatud treenitustaseme jatkamine

Kui oled valmis uuesti treenima, saad oma treenitustasemega jatkata. Parima tulemuse saamiseks vajad iga
nadal vahemalt kahte VO2 max. mo&tmist (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave, lehekiilg 17).

Tee valik:
+ Vali Edge rattaarvutis E > Minu andmed > Treenitustase > E > Jatka treenitustaset.
Vali Garmin Connect satetes Soorituse statistika > Treenitustase > E > Jatka treenitustaset.
VIHJE: peaksid oma seadme siinkroonima teenuse Garmin Connect kontoga.

Vormisoleku vanuse kuvamine

Enne kui seade saab arvutada tépse vormisoleku vanuse, pead Garmin Connect rakenduses kasutajaprofiili
seadistuse I6pule viima.

Vormiksoleku vanus annab sulle aimu, milline on sinu vorm samast soost inimesega vorreldes. Su seade
kasutab vormisoleku vanuse kuvamiseks teavet, nagu kehamassiindeks (BMI), puhkeaja pulsisageduse
andmed ja intensiivse aktiivsuse andmed. Kui sul on kaal Index”, siis kasutab seade vormisoleku vanuse
madaramiseks kehamaasiindeksi asemel keharasva protsenti. Treeningute ja elustiiliga seotud muudatused
voivad vormisoleku vanust méjutada.

Vali === > Minu andmed > Vormisoleku vanus.

Intensiivsusminutite vaatamine

Enne kui seade saab arvutada sinu intensiivsusminuteid, pead seadme siduma ja Ghilduva siidame
|66gisageduse monitoriga sditma minema (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 55).

Tervise parandamiseks soovitab Maailma Terviseorganisatsioon teha nadalas vahemalt 150 minutit keskmise
intensiivsusega trenni voi 75 minutit suure intensiivsusega trenni. Kui Edge rattaarvuti on siidame
I60gisageduse monitoriga seotud, jalgib see mdddukates kuni joulistes tegevustes osalemise aega, nadala
intensiivsusminutite eesmarki ja edusamme eesmargi saavutamisel.

Vali E > Minu andmed > Intensiivsusminutid.

Isiklikud rekordid

So6idu I16pus kuvab seade sdidu kadigus saavutatud uue isikliku rekordi. Isiklikud rekordid sisaldavad
tavavahemaa kiireimat aega, pikimat sditu ja sdidu suurimat tdusu. Kui seade on seotud tihilduva
voimsusmdodtjaga, siis kuvatakse 20 minuti jooksul salvestatud max energiavaljundi nait.

Isiklike rekordite vaatamine
1 Hoia E all.
2 Vali Minu andmed > Isiklikud rekordid.

Isikliku rekordi taastamine
Void taastada varasema isikliku rekordi.
1 Vvali E > Minu andmed > Isiklikud rekordid.
2 Vali taastamiseks rekord.
3 Vali Eelmine rekord > \/
MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.

Isikliku rekordi kustutamine

1 Vali == > Minu andmed > Isiklikud rekordid.
2 Valiisiklik rekord.

3 ValiW>v.
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Treeningutsoonid

+ Pulsisagedustsoonid (Pulsisagedustsoonide méaaramine, lehekiilg 27)
+ Energiavaljundi tsoonid (Energiatsoonide seadistamine, lehekiilg 27)

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 27). Tegevuse ajal kdige tdpsemate kaloriandmete saamiseks pead maidrama oma maksimaalse
pulsisageduse, puhkeaja pulsisageduse ja pulsisageduse tsoonid.

1 Vali== > Minu andmed > Treeningutsoonid > Pulsisaged. tsoonid.
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 Jargmise pohjal:.
4 Tee valik:
+ Vali BPM ja vaata ning muuda tsoone siidamel66kidega minutis.
+ Vali Max % ja vaata ning muuda tsoone maksimaalse pulsisageduse protsendina.

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

+ Vali Laktaadilave pulsiprotsent 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 tahistatud 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 modta ja parandada vormisolekut jargmiste pohimotete mdistmise ja
rakendamisega.

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

Kui tead oma maksimaalset pulsisagedust, véid kasutada tabelit (Pulsisageduse tsoonide arvutamine,
lehekiilg 91), 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 véivad teha testi maksimaalse pulsisageduse modtmiseks. Vaikimisi kasutatav
maksimaalse pulsisagedus on 220 miinus su vanus.

Energiatsoonide seadistamine

Tsoonide vaartused on vaikevaartused ega pruugi vastata su isiklikele vbimetele. Tsoone saad seadmes voi
teenuses Garmin Connect késitsi muuta. Kui tead oma funktsionaalse laveenergia (FTP) vaartust, sisesta see ja
lase tarkvaral energiatsoonid automaatselt arvutada.

1 Vali == > Minu andmed > Treeningutsoonid > Voimsuse tsoonid.

2 Sisesta oma funktsionaalse laveenergia (FTP) vaartus.

3 Vali Jargmise pohjal:.

4 Tee valik:
+ Vali Vatti ja vaata ning muuda tsoone vattides.
+ Vali % FTP ja vaata ning muuda tsoone funktsionaalse laveenergia protsentidena.
+ Voimsustsoonide arvu muutmiseks vali Konfigureerimine.
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Navigeerimine
Navigeerimisfunktsioonid ja -satted rakenduvad ka radadel (Rajad, lehekiilg 33) ja teeldikudel navigeerimisel
(Teelo:gud lehekiilg 10).
Asukohad ja kohtade leidmine (Asukohad, lehekiilg 28)
Raja planeerimine (Rajad, lehekiilg 33)
Marsruudi satted (Teekonna seaded, lehekiilg 39)
Kaardi sétted (Kaardi seaded, lehekiilg 38)

Asukohad

Vaid asukohti jaddvustada ja neid seadmesse salvestada.

Su asukoha tahistamine

Enne asukoha tahistamist tuleb leida satelliidid.

Kui soovid maamarke meeles pidada voi teatud kohta naasta, void asukoha tahistada.
1 Mine jalgrattaga séitma.

2 Vali Navigeerimine > $ > Margi asukoht > V4

Kaardil olevate asukohtade salvestamine
1 Vali Navigeerimine > Lehitse kaarti.
2 Vajuta nuppe /\ ja V, et asukoha leidmiseks kaarti sirvida.
VIHJE: vajuta ¢ kaardi sirvimise tooriistade vahetamiseks. Asukoha teave ilmub kaardi tilaosas.
3 Hoia ¢ all.
Asukohtade valikud kuvatakse loendis.
4 Vali asukoht.
5 Vali Salvesta asukoht > \/ )
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Asukohta navigeerimine

VIHJE: void kasutada ASUKOHA OTSING ulevaadet konkreetse otsinguteabe sisestamiseks avakuval. Vajalik
vdib olla iilevaate lisamine avakuvale (Ulevaadete kohandamine, lehekiilg 70).

Vali Navigeerimine.
Tee valik:

1
2

Vali Lehitse kaarti, et navigeerida kaardil olevasse kohta.
Vali Teekonnad, et navigeerida salvestatud rada kasutades (Rajad, lehekiilg 33).
Vali Hiljuti leitud, et navigeerida ihte 50-st hiljuti leitud asukohast.

Vali Kategooriad, et kasutada navigeerimiseks huvipunkti, linna, aadressi, ristmikku voi teadaolevaid
koordinaate.

Salvestatud asukohta navigeerimiseks vali Salvestatud asukohad.
Vali MTB radadel navigeerimine, et navigeerida maastikurataste rajavérgustiku juurde.
vali $ > Otsing laheduses: otsinguala kitsendamiseks.

Vali asukoht.
Vali Soit.
Jargi sihtpunkti liikumise ajal ekraanijuhiseid.

)| 0.5mi

i f !

SPEED DISTANCE

18.22%22.137

Tagasi algusesse navigeerimine

Void sbidu mis tahes hetkel naasta algasukohta.

Mine jalgrattaga sditma.

Otseteede meniili vaatamiseks vajuta nuppe |
Vali Tagasi algusesse.

Vali Mooda sama marsruuti voi KGige otsesem marsruut.
Vali Soit.

Seade juhatab sind tagasi sdidu algpunkti.

1

ga h WD
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Soidu alustamine jagatud asukohast

Void kasutada rakendust Garmin Connect ja jagada asukohta Apple” kaartidelt rattaarvutisse Edge ning
seejarel nimetatud asukohani navigeerida (Kaardil oleva asukoha jagamine rakenduse Garmin Connect abil,
lehekiilg 32).

1 Vali avakuva (1) diinaamiliselt alalt jagatud asukoha teave.

W.i% 4 Qe 75°10:10

{55’9 ENDURO MTB
1567mi

LOCATION RECEIVED
Zona Rosa -

< 35237

N~

Rattaarvutis Edge kuvatakse jagatud asukoha nime ja selle koordinaatisega kaart.
VIHJE: asukoht salvestatakse meniilisse Navigeerimine > Hiljuti leitud.
2 Vali Soit.

Water Works Park
9 mi SW
(

Juniper Rd

3 Jargi sihtpunkti liikumise ajal ekraanijuhiseid.
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Soitmise ajal jagatud asukohta navigeerimine

See funktsioon on moeldud GPS-i kasutavate sditude jaoks. Juhul kui sdidad aktiivsusprofiiliga Siseruum ja
navigeerimine on keelatud, vali teavituse eiramiseks \/

VIHJE: asukoht salvestatakse meniilisse Navigeerimine > Hiljuti leitud.

V6id jagatud asukohad rattaarvutis Edge vastu votta ja nendeni navigeerida (Kaardil oleva asukoha jagamine
rakenduse Garmin Connect abil, lehekiilg 32).

1 Alusta séitu (Rattaséit, lehekiilg 5).
Sinu rattaarvutis Edge kuvatakse teavitus, mis naitab jagatud asukoha nime.

vi

Water Works Park was
received and saved to

Navigation > Recent
Finds. Check it now?

X

2 Jagatud asukohta navigeerimiseks vali V.
3 Jargi sihtpunkti liilkumise ajal ekraanijuhiseid.

Navigeerimise lopetamine
1 Vajuta simbolit :.
2 Vali Lopeta navigeerimine > V.

Asukoha muutmine

1 Vali Navigeerimine > Salvestatud asukohad.
Vali asukoht.

Vali Uksikasjad.

Vali Redigeeri.

Tee valik.

a b~ WDN

Nt asukoha teadaoleva kdrguse sisestamiseks vali Muuda kdrgust.
6 Sisesta uus teave ja vali V.

Asukoha kustutamine

Vali Navigeerimine > Salvestatud asukohad.
Vali asukoht.

Vali Uksikasjad.

Vali Redigeeri > Kustuta asukoht > V.

-

H WDN
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Kaardil oleva asukoha jagamine rakenduse Garmin Connect abil

TEATIS
Soovitame teabe jagamise otsuse hoolikalt [abi mdelda. Veendu, et tead, kellega oma asukohateavet jagad, ja
oled sellega ndus.

MARKUS. see funktsioon on saadaval vaid siis, kui sinu rajaga iihilduv seade Garmin on iihendatud seadmega
iPhone®, mis kasutab tehnoloogiat Bluetooth.

Saad jagada asukohateavet ja andmeid teenuse Apple kaartidelt enda ihilduvasse Garmin-seadmesse.
1 Valiteenuse Apple kaardilt asukoht.

2 valifl]>.

3 Vajadusel vali rakendusest Garmin Connect seade Garmin.

Rakenduses Garmin Connect ilmub teavitus, mis annab teada, et asukoht on niilid sinu seadmes saadaval
(Soidu alustamine jagatud asukohast, lehekiilg 30).

Ohust teatamine

/'\
See funktsioon voimaldab kasutajatel esitada sdidu ajal teavet vdimalike ohtude kohta. Garmin ei vastuta
kasutajate avaldatud teabe tapsuse, terviklikkuse voi digeaegsuse eest. Jalgi tahelepanelikult enda imbrust
jajargi sdidu ajal esitatud juhiseid. Suutmatus enda imbrust jalgida voib pdhjustada vara kahjustumist voi
kehavigastusi.

V&id s6idu ajal mis tahes hetkel sellisest ohust teada anda, mis vdib ka teiste ratturite jaoks ohtlik olla (nditeks
l66kaugud, peremeheta koerad v6i maha langenud puud). Ohust saad teada anda ka rattaarvutis Edge véi
teavitada, et oht on méédunud. Ohud aeguvad, kui neist ei ole kindla ajavahemiku jooksul teavitatud.

1 Alusta soitu (Rattaséit, lehekiilg 5).
Vajuta kaardikuval :.

Vali A

Vali ohu tiitp.

Vali Aruanne.

Oht ilmub navigatsioonikaardil ja rattaarvuti Edge esitab helimarguande (M&rguannete ja viipade sétted,
lehekiilg 65).

a b 0N

Riding on Cumberland Rd

=
o

p Pothole
M Still there?

W 1Hard

1S |BURD S

W 155th T
2 W 155]
8, gri .
28 wasnin d
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Rajad

See funktsioon voimaldab kasutajatel alla laadida teiste kasutajate loodud teekondi. Garmin ei taga kolmandate
osapoolte loodud teekondade turvalisust, tapsust, usaldusvaarsust, terviklikkust ega ajakohasust. Kolmandate
osapoolte loodud teekondade usaldamine jaab sinu vastutusele.

Saad saata raja oma 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 todle ja sellel
sOita. Void ka soita salvestatud rajal ning Uritada saavutada vdi liletada varasemaid sihte.

Raja loomine seadmes
Enne raja loomist peab seadmesse olema salvestatud tegevus koos GPS-andmetega.

MARKUS. véid raja luua ka rakenduses Garmin Connect (Teenuse Garmin Connect raja kasutamine,
lehekiilg 34).

1 Vali Navigeerimine > Teekonnad > Loo uus.
Vali tegevus, mille pohjal rada luua.

Vali Salvesta teekonnana.

Anna rajale nimi ja vali V.

Vali /.

Rada kuvatakse loendis.

Vali rada ja vaata raja andmed iile.

7 Vajadusel vali ¢ raja andmete muutmiseks.

Naiteks vdid muuta raja nime vai varvi voi luua GroupRide seansi (Rakenduse GroupRide seansi alustamine,
lehekiilg 45).

8 Vali Sait.

aa b WN

=)

Raja loomine hiljutise soidu pohjal

Vaid uue raja luua seadmesse Edge salvestatud raja pohjal.
1 Vali Ajalugu > So6idud.

Vali sdit.

Vali S > Salvesta soit rajana.

Anna rajale nimi ja vali V.

H WD
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Teenuse Garmin Connect raja kasutamine

Enne raja allalaadimist teenusest Garmin Connect peab sul olema teenuses Garmin Connect konto (Garmin
Connect, lehekiilg 57).

1

7

Tee valik:

+ Ava rakendus Garmin Connect.

+ Ava veebiaadress connect.garmin.com.

Loo ja salvesta uus rada vdi vali olemasolev.

Tee valik:

« Rakenduses Garmin Connect vali "ﬂ.

+ Vali teenuse Garmin Connect veebisaidil Saada seadmesse.
Vali oma Edge rattaarvuti.

Tee valik:

+ Siinkrooni seade Garmin Connect rakendusega.

+ Siinkrooni oma seade, kasutades Garmin Express” rakendust.
Sinu seadmes kuvatakse rada avakuva diinaamilises piirkonnas.
Vali rada.

MARKUS. vajadusel saad valida Navigeerimine > Teekonnad teise raja valimiseks.
Vali Soit.

Rajal soitmise napunaited

Kasuta poodrdejuhiseid (Teekonna valikud, lehekiilg 35).

Kui kasutad soojendust, siis vali >, et alustada rada ja teha tavapéarane soojendus.

Pisi soojenduse ajal rajalt eemal.

Kui oled alustamiseks valmis, siis suundu rajale. Kui oled raja mis tahes osal, siis ilmub s6num.
Rajakaardi kuvamiseks sirvi kaarti.

Rajalt korvalekaldumisel kuvatakse sonum.

Rajaandmete vaatamine

1
2
3

Vali Navigeerimine > Teekonnad.
Vali rada.
Tee valik:
+ Raja vaatamiseks kaardil vali rada.
Iga tdusu liksikasjade ja kdrguspunktide nagemiseks vali tdusugraafik.
+ Vali Kokkuvote ja vaata raja liksikasju.
Rajaga seotud rattasdidu suutlikkuse analliisi kuvamiseks vali Raja néuded.
+ Rajaga seotud pingutuse analiilisi kuvamiseks vali Power Guide.
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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 ndha sbéidetavaid radasid, mitte jargida vdi navigeerida konkreetset rada.

1 Vali== > Navigeerimine > Teekonnad.

Vali rada.

Vali E )

Raja kaardil kuvamiseks vali Kuva alati.

Vali varv ja vali varv.

Kaardile rajapunktide kaasamiseks vali Teekonna punktid.
Jargmine kord, kui sbidad raja lahedal, siis ilmub see kaardile.

QUG WD

Teekonna valikud

Vali Navigeerimine > Teekonnad > :.

Pooramisjuhend: lubab voi keelab poordejuhised.

Rajal valjumise hoiatused: hoiatab rajalt korvalekaldumisel.

Otsi: voimaldab salvestatud radasid nime jargi otsida.

Sordi: voimaldab salvestatud radasid sortida nime, vahemaa vdi kuupéeva jargi.
Kustuta: voimaldab seadmest kustutada iihe v6i mitu salvestatud rada.

Raja marsruudi muutmine

Void valida, kuidas seade rajalt kdrvalekaldumise korral marsruuti uuesti arvutab.
Vali rajalt korvalekaldumise suvand.
+ Navigeerimise peatamiseks uuesti rajalejbudmiseni vali Peata navig..
« Marsruudi imberarvutamise soovituste hulgast valimiseks vali Suuna iimber.

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

Raja katkestamine

1 Sirvi kaardile.

2 Vajuta nuppu E .

3 Vali Peata teekond > \/ .

Raja kustutamine

1 Vali Navigeerimine > Teekonnad.
2 Vali E > Kustuta.

3 Valirada.

4 vali/.

Trailforks marsruudid

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

Rakenduse Trailforks liikmeks registreerumiseks ava veebiaadress www.trailforks.com.
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ForkSight

Kui liigud jalgrattarajal funktsiooni Trailforks kaardi abil, pakub ForkSight sditjatele igal ristmikul radade kohta
teavet, mis aitab kasutajatel rajavorgustikes navigeerida. Kui peatud tegevuse ajal jalgrattarajal, esitatakse
funktsiooni ForkSight leht koos teabega raja eesootavate valikute kohta, naiteks on tagatud suunajuhised,
tdéusud ja laskumised ning korguseprofiil.

Forksight

W Lazy Trail on
the Summit

©1.757 1 498!

@ Downhill Only

i
€« | ¢ BigDog
4.387|e1.257 4 498!

36 Navigeerimine



ClimbPro kasutamine

Funktsioon ClimbPro aitab sul paremini hallata oma jdupingutusi eesolevateks tdusudeks. Void vaadata
tdusude lksikasju, sh nende ilmnemist, keskmist kaldenurka ja kogutéusu. Varv naitab pikkusel ja kaldenurgal
podhinevaid tdusude skoore.

1 Luba funktsioon ClimbPro tegevusprofiili jaoks (Treeningu sétted, lehekiilg 63).

Vali suvand Tousude tuvastus.

Vali vastavalt raskusastmele tdusukategooriad, mida lisada (T6usukategooriad, lehekiilg 38).
Vali Reziim.

Tee valik:

Vali suvand Navigeerimisel, et kasutada funktsiooni ClimbPro ainult siis, kui jargid kurssi (Rajad,
lehekiilg 33) voi navigeerid sihtkohta (Asukohta navigeerimine, lehekiilg 29).

Vali suvand Alati, et kasutada funktsiooni ClimbPro koikidel sditudel.
6 Vali Maastiku tiiiip ja tee sobiv valik.
7 Vaatatouse tdusuandmete vidinas (Téusuandmete vidina kasutamine, lehekiilg 38).
VIHJE: téusud ilmuvad ka rajaandmetesse (Rajaandmete vaatamine, lehekiilg 34).
8 Mine jalgrattaga sditma.
Tousu alguses ilmub automaatselt kuva ClimbPro.

ga h~ WDN
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SPEED

10.22%

Tousu I6puni jaanud vahemaa

DISTANCE

16.227

Jarelejaanud tdusu kaldenurk

Kehtiv kaldenurk

CHONCRS

Jarelejaanud tdusu kestus

Parast sdidu salvestamist void sdiduajaloos vaadata tdususplitte.
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Tousuandmete vidina kasutamine
1 Keri tdusuandmete vidinani.
VIHJE: v&id téusuandmete vidina lisada vidinate loendisse (Vidinate loendi kohandamine, lehekiilg 70).
2 vali ¢.
3 Teevalik:
+ Tousude otsimiseks vahemaa sisestamiseks vali suvand Otsingu raadius.
+  Minimaalse tdusukategooria maaramiseks vali suvand Min raskusaste (Téusukategooriad, lehekiilg 38).

+ Maksimaalse tdusukategooria madramiseks vali suvand Max raskusaste (Téusukategooriad,
lehekiilg 38).

+ Et markida, millist tlilipi maastikul sa sdidad vali suvand Maastiku tiilip.
+ Tousude sorteerimiseks distantsi, tousu, pikkuse voi kalde jargi vali suvand Sortimisalus.
« Tousude kasvavas voi kahanevas jarjekorras jarjestamiseks vali suvand Sortimise jarjekord.

Tousukategooriad

Tousukategooriad maéaratakse tdususkoori alusel, mis arvutatakse korrutades kalde suuruse téusu pikkusega.
Tousuna kvalifitseerumiseks peab selle pikkus olema vahemalt 500 meetrit ja keskmine kalle vdahemalt 3
protsenti.

Kategooriad Toususkoor

Raskeim téus (Hors Catégorie, HC)  Ule 80 000 .
Kategooria 1 Ule 64 000 .
Kategooria 2 Ule 32 000 .
Kategooria 3 Ule 16 000 C]
Kategooria 4 Ule 8 000 .
Kategooriata Ule 1 500 .

Kaardi seaded
Vali E > Tegevusprofiilid, vali profiil ja vali Navigeerimine > Kaart.
Orientatsioon: maarab lehekiiljel kaardi kuvamise viisi.

Automaatne suum: valib kaardi jaoks automaatselt suumitaseme. Kui valitud on Viljas, tuleb sisse voi vélja
suumida kasitsi.

Juhendi tekst: maarab (ksikasjalike navigeerimisjuhiste kuvamise (vajab marsruuditavaid kaarte).
Nihtav: kohandab kaardil valimusesétteid (Kaardivélimuse sétted, lehekiilg 39).
Konfigureeri kaardid: lubab voi keelab seadmesse hetkel laaditud kaarte.
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Kaardivalimuse satted
Vali = > Tegevusprofiilid, vali profiil ja siis Navigeerimine > Kaart > Nahtav.

Populaarsuse kaart: tostab su soidu tlilibile vastavalt esile populaarsed teed véi rajad. Mida tumedam on tee
vOi rada, seda populaarsem see on.

Suur kontrast: seadistab kaardi kuvama andmeid suurema kontrastiga, parema nahtavuse jaoks
véljakutseterikkas keskkonnas.

Kaardi detailid: maarab kaardil kuvatavate liksikasjade taseme.
Varvireziim: seadistab kaardi valimust vastavalt su sdidu tibile.
Ajaloo joone varv: véimaldab sul muuta Iabitud raja joone varvi.

Tapsemad: vdimaldab seadistada suumitasemeid ja tekstisuurust ning sisse lilitada varjutatud reljeefi ja
kontuurid.

Lahtesta kaardi vaikeseaded: taastab kaardivalimuse vaikeseaded.

Kaardi suuna muutmine
1 Vali=> Tegevusprofiilid.
2 Vali profiil.
3 Vali Navigeerimine > Kaart > Orientatsioon.
4 Tee valik:
+ Valik Pohi iileval kuvab ekraani lilaservas pohjasuuna.
+ Valik Suund iiles kuvab ekraani lilaservas praeguse liikkumissuuna.

Kaartide haldamine
Konto andmete siinkroonimiseks pead esmalt Wi-Fi” vérguga Gihenduse looma.
Saad allalaaditud kaarte rattaarvutis Edge kuvada ja uuendada.
1 Vali == > Siisteem > Kaardihaldur.
2 Teevalik:
Vali aktiivne kaart ja seejarel Laadi uuendus alla voi Kontrolli uuendusi.
+ Uue kaardi allalaadimiseks vali Lisa kaardid.

Teekonna seaded

Vali = > Tegevusprofiilid, vali profiil ja vali Navigeerimine > Marsruutimine.

Populaarsed marsruudid: arvutab teekonnad kdige populaarsemate sditude jargi Garmin Connect rakenduses.
Marsruutimise reziim: seadistab marsruudi optimeerimiseks transpordimeetodi.

Arvutamismeetod: seadistab marsruudi arvutamise meetodi.

Lukusta teele: lukustab asukohaikooni lahimale teele, margib sinu asukohta kaardil.

Valtimissatted: seadistab navigeerimise ajal vélditavad teetlilibid.

Raja iimberarvestus: arvutab rajalt kérvalekaldudes marsruudi automaatselt uuesti.

Marsruudi iimberarvutamine: arvutab marsruudilt kdrvalekaldudes marsruudi automaatselt uuesti.

Marsruudi arvutamise tegevuse valimine

Void seadme konfigureerida marsruuti arvutama tegevuse tiilibi alusel.

1 Vali=> Tegevusprofiilid.

Vali profiil.

Vali Navigeerimine > Marsruutimine > Marsruutimise reziim.

Vali suvand marsruudi arvutamiseks.

Nt void valida Maanteerattasdit teel navigeerimiseks véi Magijalgrattasoit teevaliseks navigeerimiseks.

A WDN
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Uhendusfunktsioonid
- Awnoares

Ara kasuta rattaga sdites ekraani teabe sisestamiseks ega sénumite lugemiseks vdi neile vastamiseks, kuna su
tahelepanu voib hajuda, mille tagajarjel void sattuda dnnetusse, mis vdib pdhjustada tosiseid kehavigastusi voi
surma.

Uhendusfunktsioonid on rattaarvutis Edge kasutatavad, kui (ihendad rattaarvuti vérku Wi-Fi v&i ihilduva
telefoniga tehnoloogia Bluetooth abil.

Telefoni sidumine

Rattaarvuti Edge ihendusfunktsioonide kasutamiseks tuleb see siduda rakenduse Garmin Connect kaudu, mitte
telefoni Bluetooth-sétete abil.

1 Seadme sisseliilitamiseks hoia all “—\.
2 Seadme esmakordsel sisseliilitamisel vali seadme keel.
Jargmisel kuval palutakse sul see siduda telefoniga.

3 Skanni oma telefoniga QR-koodi ning jargi sidumis- ja seadistamisprotsessi |0petamiseks ekraanil
kuvatavaid juhiseid.

MARKUS. sinu konto Garmin Connect ja lisaseadmete pdhjal vdib seade soovitada seadistamise ajal
tegevusprofiile ja andmevalju. Kui sul on eelmise seadmega seotud andureid, saad need seadistamise ajal
ule kanda.

MARKUS. seadmes Wi-Fi ja unereZiimi kasutuse seadistamine vdimaldab seadmel siinkroonida su kdiki
andmeid, nagu trennistatistika, allalaaditud rajad ja tarkvarauuendused.

4 Kui soovid vajaduse korral sidumisreziimi kasitsi avada, hoia all nuppu : ja vali Uhendusfunktsioonid >
Telefon > Seo nutitelefon.

MARKUS. kui seod uue telefoni, vali eelnevalt seotud telefoni nimi ja seejérel \/ et telefon unustada. Parast
eelnevalt seotud telefoni unustamist kuvatakse Seo nutitelefon.

Parast edukat sidumist kuvatakse teade ja rattaarvuti stinkroonib automaatselt sinu telefoniga.
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Bluetooth iihendusega funktsioonid

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

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

Helijuhised: lubab rakendusel Garmin Connect sdidu ajal mangida ette olekuteateid su telefonil.

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

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

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

Radade ja teeldikude allalaadimised rakendusest Garmin Connect: véimaldab telefonis otsida radu ja teeldike
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: voimaldab 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 véimaldab postitada
uuenduse sinu eelistatud sotsiaalmeedia veebisaidile.

limateade: saadab reaalajas ilmateadet ning -hoiatusi seadmesse.

Ohutus- ja jalgimisfunktsioonid

/\ ETTEVAATUST

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

TEATIS
Konealuste funktsioonide kasutamiseks tuleb lilitada sisse seadme Edge 550 GPS ja luua (ihendus
rakendusega Garmin Connect Bluetooth tehnoloogia abil. Hadaabikontaktid saad oma Garmin Connect
kontosse lisada.

Seadmel Edge 550 on ohutus- ja jalgimisfunktsioonid, mille peab seadistama rakendusega Garmin Connect.
Lisateavet ohutus- ja jalgimisfunktsioonide kohta leiad aadressilt garmin.com/safety.
Abi: saad saata hdadaabikontaktidele oma nime, rakenduse LiveTrack lingi ja GPS-asukohaga tekstsdnumi.

Juhtumi tuvastamine: kui seade Edge 550 tuvastab valjas tehtava tegevuse ajal dnnetusjuhtumi, siis saadab
see hadaabikontaktidele automaatselt s6numi, rakenduse LiveTrack lingi ja GPS-asukoha (kui see on
saadaval).

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

GroupRide: vdimaldab luua ja kasutada jagatud radu, rihmasdnumite funktsiooni ja reaalajas asukohaandmete
jagamist teiste soitjatega.
GroupTrack: saad oma kontakte otse teenuse LiveTrack abil ekraanil ja reaalajas jalgida.
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Juhtumi tuvastamine

/\ ETTEVAATUST

Juhtumi tuvastamine on lisafunktsioon, mis on saadaval ainult teatud vélitegevuste puhul. Abi saamiseks ei tohi
loota Uksnes juhtumi tuvastusele. Rakendus Garmin Connect ei vbta sinu eest paasteteenistusega lihendust.

TEATIS

Enne seadmes juhtumi tuvastuse 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 tavapéarane tekstsonumite
tasu).

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

Sinu seade ja seotud telefon kuvavad sonumi, milles 6eldakse, et sinu kontakte teavitatakse 30 sekundi
moddumisel. Kui abi pole vajalik, saad automaatse hdadaabisonumi saatmise tiihistada.
Juhtumi tuvastamise sisse- ja valjaliilitamine

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

1 Vali== > Ohutus ja jalgimine > Juhtumituvastus.
2 Juhtumituvastuse lubamiseks vali aktiivsusprofiil.

MARKUS. teatud duetegevuste korral on juhtumituvastus vaikimisi lubatud. Séltuvalt maastikust ja sinu
sOidustiilist vdib esineda valepositiivseid tulemusi.

Abi

/\ ETTEVAATUST

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

TEATIS
Enne seadmes abi funktsiooni lubamist tuleb rakenduses Garmin Connect seadistada hadaabikontakti teave.
Seotud telefonil peab olema andmeside kasutamise voimalus ja telefon peab asuma vorgu levipiirkonnas.
Hé&daabikontaktidel peab olema tekstsdnumite vastuvdotmise vdimalus (rakendub tavaparane tekstsdnumite
tasu).

Kui sul on Edge seade, millel on véimaldatud GPS ning seade on ihendatud rakendusega Garmin Connect, saad
saata oma hadaabikontaktidele sonumi, kus kirjas sinu nimi ja olemasolul ka GPS-asukoht.

Su seade kuvab s6numi, milles 6eldakse, et sinu kontakte teavitatakse parast podrdloenduse [6ppemist. Kui abi
pole vajalik, saad automaatse hadaabi teate tiihistada.

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 v&i tekstsdonumite vastuvotmise voimalus (rakendub
tavapéarane tekstsonumite tasu).

1 Abifunktsiooni aktiveerimiseks hoia viis sekundit all =\

Seade piiksub ja saadab sdnumi parast viie sekundi méddumist.

VIHJE: sonumi tiihistamiseks enne ajaarvestuse |6ppemist saad valida €.
2 Vajadusel sonumi kohe saatmiseks vali Saada.
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Hadaabikontaktide lisamine

Hadaabikontaktide telefoninumbreid kasutatakse ohutus- ja jalgimisfunktsioonide jaoks.

1 Valirakenduses Garmin Connect suvand ®®e.

2 Vali Ohutus ja jalgimine > Ohutusfunktsioonid > Hadaabikontaktid > Lisa hadaabikontakte.

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Sinu hadaabikontaktid saavad marguande, kui lisad nad hadaabikontaktiks, ja saavad su taotluse vastu votta voi
tagasi likata. Kui kontakt keeldub, pead valima mdne muu hadaabikontakti.

Su hadaabikontaktide kuvamine

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

Vali == > Ohutus ja jalgimine > Hadaabikontaktid.
Kuvatakse su hadaabikontaktide nimed ja telefoninumbrid.

Automaatsonumi tiihistamine

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

Hoia all ﬁja vali ¢/ enne 30-sekundilise poordloenduse [6ppu.

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.
Olekulehel vali Tuvastati juhtum > Koik on korras.
Sonum saadetakse kodikidele hadaabikontaktidele.

LiveTrack

TEATIS

Soovitame teabe jagamise otsuse hoolikalt [abi mdelda. Veendu, et tead, kellega oma asukohateavet jagad, ja
oled sellega ndus.

Funktsioon LiveTrack voimaldab jagada rattasdidutegevusi sinu telefoni ja sotsiaalmeediakanali kontaktidega.
Andmete jagamisel saavad vaatajad jalgida sinu praegust asukohta ning andmeid veebilehel reaalajas.

Konealuse funktsiooni kasutamiseks tuleb lilitada sisse seadme Edge 550 GPS ja luua tihendus rakendusega
Garmin Connect Bluetooth-tehnoloogia abil.

Teenuse LiveTrack sisseliilitamine

Enne funktsiooni LiveTrack esimese seansi alustamist tuleb rakenduses Garmin Connect seadistada kontaktid.
1 Vali== > Ohutus ja jalgimine > LiveTrack.

2 Teevalik:

Vali Automaatkaivitumine, et alustada funktsiooni LiveTrack seanssi seda tiilipi tegevuse igal
alustuskorral.

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

Saajate nagemiseks vali Adressaadid.
+ Kui soovid, et saajad naeksid su rada, siis vali Raja jagamine.

Kui soovid lubada oma adressaatidel endale jalgrattasdidu ajal tekstsdnumeid saata vali suvand
Pealtvaataja sonumside (Pealtvaataja s6numside, lehekdilg 49).

+ Vali Pikenda LiveTrack seanssi, et pikendada funktsiooni LiveTrack seanss 24 tunnile.
3 Vali Kadivita 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 telefon, mille rakendus Garmin Connect on
seadmega seotud (Telefoni sidumine, lehekiilg 40).

MARKUS. see funktsioon on vajalik, kui kasutad riihmasdidul rattaarvutit Edge 530 v6i vanemat rattaarvutit.

Edge 1040, 840, 540 1040, 840, 540 ja uuemate rattaarvutite puhul kasuta funktsiooni GroupRide (Rakenduse
GroupRide seansi alustamine, lehekiilg 45).

So6idu ajal nded rakenduse GroupTrack seansi kdigus kaardil teisi sditjaid.

1 Vali rattaarvutis Edge valikud == > Ohutus ja jalgimine > LiveTrack > GroupTrack, et lubada iihenduste
vaatamine kaardikuval ja sdnumiteavitused.

2 Valirakenduses Garmin Connect valikud ®®* > Ohutus ja jialgimine > LiveTrack > Jagamise seaded >
GroupTrack > Koik kontaktid.

3 Vali Kaivita LiveTrack.
4 Valirattaarvutis Edge |>ja mine sditma.
5 Kontaktide kuvamiseks sirvi kaarti.

C

r

SPEED DISTANCE

16.2%15.37

6 Sirvi ja ava Uksuse GroupTrack loend.
Void loendist valida sditja ning see sditja ilmub kaardi keskel.

Rakenduse GroupTrack seansside ndpunaited

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

+ Sodida GPS-iga dues.
+ Seo oma Edge 550 rattaarvuti telefoniga Bluetooth-tehnoloogia abil.

+ Vali rakenduses Garmin Connect ® ® * > Kontaktid ja seejarel vali GroupTrack seansi sditjate loendi
uuendamine.

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

+ Veendy, et kdik kontaktid on téoraadiuses (40 km voi 25 miili).
+ GroupTrack seansi ajal kontaktide kuvamiseks sirvi kaarti.
+ Enne GroupTrack seansi muude sditjate asukoha- ja suunateabe vaatamist I6peta soit.
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GroupRide

Poora rattasoidu ajal alati imbrusele tahelepanu ja juhi jalgratast ohutul moel. Selle eiramise tagajargedeks
voivad olla tdsised vigastused vdi isegi surm.

TEATIS

Soovitame teiste sditjatega teabe jagamise otsus hoolikalt Iabi mdelda. Veendu, et tead, kellega oma
asukohateavet jagad, ja oled sellega ndus.

Funktsiooniga GroupRide oma Edge rattaarvutis saad luua ja kasutada jagatud radu, rihmasdnumite
funktsiooni ja jagada reaalajas asukohaandmeid teiste sditjatega, kes kasutavad (hilduvaid seadmeid.
Rakenduse GroupRide seansi alustamine

Enne rakenduse GroupRide seansi alustamist peab sul olema telefon, mille rakendus Garmin Connect on
seadmega seotud (Telefoni sidumine, lehekiilg 40). Kui esitatakse vastav viip, pead ndustuma ka sellega, et
reaalajas asukohta jagatakse teise soitjatega.

1 Vali iilevaade GroupRide.

2 Vali Create GroupRide.
3 Teabe muutmiseks vali Nimi, Kuupaev voi Algusaeg.
4 Vali Lisa teekond, et jagada rada teiste sditjatega.
Saad valida salvestatud raja voi valida Create GroupRide ja luua uue raja (Rajad, lehekiilg 33).
5 Teiste soitjatega edetabelikohtade ja auhindade nimel vditlemiseks vali Voistlused.
6 Vali Genereeri kood.
Sinu Edge rattaarvuti loob koodi, mille saad saata teistele soitjatele.
¢« 1 SEPT GroupRide :
Code: 846FT5 *
l— 1 SEPT
) 10:10:%
[}
k\_ 34.27
+ 1251 v 1106!
Start Location Sharing
7 Vali ¢ >Jagakoodi> /.
8 Ava rakendus Garmin Connect ja vali Vaata koodi > Jaga.
9 Vali meetod koodi jagamiseks teiste sditjatega.

Rakendus Garmin Connect jagab GroupRide koodi sinu kontaktidega.
10 Edge rattaarvutis vali Alusta asukoha jagamist.
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11 Vajuta I}ja alusta soitu.
Andmekuva GroupRide lisatakse tegevusprofiili andmekuvadele.

12 Vali sditja andmekuvalt GroupRide ja vaata tema asukohta kaardil voi liigu kaardile, et ndaha koiki soitjaid
(GroupRide Kaardi olek, lehekiilg 47).

Platte
ke Park

0.5mi
(ol

GroupRide seansiga liitumine

Saad liituda GroupRide seansiga oma Edge rattaarvutis, kui sinuga jagatakse GroupRide koodi. Koodi saad
sisestada enne so6idu alustamist.

1 Liigu vaatele GroupRide.
VIHJE: vaate GroupRide saad lisada vaadete loendisse (Ulevaadete kohandamine, lehekiilg 70).
2 Vali Sisesta kood.
3 Sisesta kuuekohaline kood ja vali V.
Sinu Edge rattaarvuti laadib raja automaatselt alla.
4 Soidupaeval vali Alusta asukoha jagamist.
5 Vajuta |>ja alusta soitu.
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GroupRide Sonumi saatmine
Saad GroupRide seansi ajal saata teistele sditjatele sonumeid.
1 Vali oma Edge rattaarvuti andmekuval GroupRide 5 ja hoia seda all.
2 Teevalik:
Vali eelmaaratud vastuste loendist sonum.
Kohandatud loomiseks vali Sisesta sonum.

MARKUS. eelmééaratud vastuseid saad kohandada seadme sétetes rakenduses Garmin Connect. Pérast
satete kohandamist pead andmed siinkroonima, et muudatused Edge rattaarvutis rakendada.

1 SEP GroupRide

3
@ (Wait at next stop. )

@ @e there soon! )
CWaiting. )

@ CHeading home. )

@ (See you later! )

MARKUS. vanemate sénumite nagemiseks, sh enne seansiga GroupRide liitumist saadetud sénumite
nagemiseks, liigu sdnumikuval lles (GroupRide seansiga liitumine, lehekiilg 46).

GroupRide Kaardi olek
So6idu ajal nded rakenduse GroupRide seansi kdigus kaardil teisi soitjaid.
VIHJE: kaardiikoonidel olevad téhed vastavad sditja eesnime algustéahtedele.

Rakendusega
Liikumine Garmin Connect

iihendatud

@ Ring Valge Jah Ei

@ Ring Sinine Jah Jah

[P] Ruut Valge Ei Ei

Ruut Punane Ei Jah

Ring Hall Maaratlemata Maaratlemata

MARKUS. kaardisitete kohandamiseks vali lehel GroupRide valik :.
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GroupRide seansist valjumine

Et Edge rattaarvuti saaks sind teiste soitjate kaartidelt ja loenditest eemaldada, peab sul olema aktiivhe
Interneti-Uhendus.

GroupRide seansist saad lahkuda igal ajal.
Tee valik:
Soidu ajal vajuta : ja vali Lahku GroupRide'i riihmasoidust.
+ Lehel GroupRide vali Lahku GroupRide'i riihmasoidust.
Tegevuse salvestuaja peatamiseks ja tegevuse I6petamiseks vajuta [» > salvesta.
VIHJE: Edge rattaarvuti eemaldab GroupRide seansi selle |Idppedes automaatselt (Rakenduse GroupRide
seansside ndpundited, lehekiilg 48).
Rakenduse GroupRide seansside napunaited
+ Sodida GPS-iga dues.
+ Seo oma Uhilduv Edge rattaarvuti telefoniga Bluetooth-tehnoloogia abil.

+ RlUhmasbitjad saavad lisada GroupRide seansi oma seadmesse igal ajal ja seejarel sdidupdeval seansiga
lituda. Seansid aeguvad 24 tunni moodudes parast starti.

+ Soidu ajal koodi GroupRide jagamiseks vali : > Jaga koodi andmekuval GroupRide oma Edge rattaarvutis.
- Saadvalida et vaigistada selle GroupRide seasi sdnumite saabumise marguanded.

+ Soitjate loendit varskendatakse iga 15 sekundi jarel ning kuvatakse 25 ldhima sditja andmed 40 km (25 mi)
sees. 40 km (25 mi) raadiusest valja jaavate soitjate ndgemiseks vali Kuva rohkem.

+ Soidu ajal vajuta ¢, et ndha rohkem valikuid.

+ Enne GroupRide seansi muude soitjate asukoha- ja suunateabe vaatamist I6peta séit (GroupRide Kaardi olek,
lehekiilg 47).

+ Reaalajas asukoha ja sdiduandmete jagamise peatamiseks lahku rattaarvutis rakendusest GroupRide. Sdidu
tulemuste ja auhindade jagamise peatamiseks eemalda end rakendusest GroupRide rakenduses Garmin
Connect (Garmin Connect, lehekiilg 51).

Reaalajas siindmuse jagamine

Reaalajas stindmuse jagamine véimaldab siindmuse ajal sdpradele ja pereliikmetele sbnumeid saata, sh

reaalajas uuendusi koos koguaja ja parima ringiajaga. Enne seda vdid saajate loendit ja sdnumi sisu kohandada

rakenduses Garmin Connect.

Reaalajas siindmuste jagamise sisseliilitamine

Enne reaalajas siindmuste jagamise kasutamist pead LiveTrack funktsiooni Garmin Connect rakenduses
seadistama.

MARKUS. teenuse LiveTrack funktsioonid on saadaval, kui sinu seade on iihendatud rakendusega Garmin
Connect tehnoloogia Bluetooth ja tihilduva telefoni Android abil.

1 Ldlita rattaarvuti Edge sisse.

Rakenduses Garmin Connect vali ®®® > Ohutus ja jalgimine > Reaalajas siindmuse jagamine.
Vali Seadmed ja vali oma rattaarvuti Edge.

Vali liliti, et lubada Reaalajas siindmuse jagamine.

Vali Valmis.

Kontaktloendist adressaatide lisamiseks vali Adressaadid.

Vali Sonumivalikud, et kohandada s6numi paastikuid ja suvandeid.

Mine vélja ja vali oma Edge 550 rattaarvutis GPS-i rattaprofiil.

Reaalajas siindmuse jagamine aktiveeritakse 24 tunniks.

O NOoO U b WN
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Pealtvaataja sonumside

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

Pealtvaataja sdnumside on funktsioon, mis voimaldab sinu LiveTrack jalgijatel saata sulle sinu rattasoidu ajal
tekstsdnumeid. Saad selle funktsiooni seadistada LiveTrack Garmin Connect rakenduse seadetes.
Pealtvaatajate sonumite blokeerimine
Kui soovid pealtvaatajate sdonumid blokeerida, soovitab Garmin seda teha enne tegevuse alustamist.

Vali == > Ohutus ja jalgimine > LiveTrack > Pealtvaataja sonumside.

Rattaalarmi seadistamine

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

1 Vali== > Ohutus ja jalgimine > Jalgratta alarm.
2 Loo vdi uuenda paasukoodi.
Kui blokeerid rattaalarmi seadmes Edge, siis palutakse sul sisestada paasukood.
3 Hoia all =\ ja vali Jalgrattaalarmi sisse liilitamine.
Kui seade tuvastab lilkkumise, siis kostab helisignaal ja ihendatud telefoni saadetakse hoiatus.

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

Void seadistada rakendus Garmin Connect et see esitaks s6idu voi muu tegevuse ajal telefonis motiveerivaid
olekuteateid. Helijuhised sisaldavad ringiarvu ja -aega, navigeerimist, energiavaljundit, tempot vai kiirust ja
pulsiandmeid. Helijuhise ajal vaigistab rakendus Garmin Connect teavituse esitamiseks telefoni pohiheli. Void
kohandada rakenduse Garmin Connect helitugevust.

1 Valirakenduses Garmin Connect suvand ®ee.
2 Vali Garmini seadmed.

3 Valioma seade.

4 Vali Helijuhised.

Muusika kuulamine

Avalikel teedel soites ara kuula muusikat, sest see voib tahelepanu hajutada ning péhjustada kehavigastuste
vOi surmaga Idppeva dnnetuse. Kasutaja vastutab rattasoidu ajal korvaklappide kasutamisega seotud kohalike
seaduste ja maaruste tundmise ja mdistmise eest.

Saad oma telefoni muusika taasesitust rattaarvutist Edge juhtida.
1 Alusta telefonis loo vdi esitusloendi taasesitust.
2 Teevalik:

- Vajuta oma rattaarvuti Edge taimerikuval ¢ , vali Vidinad ja vajuta /\ v6i "V muusika juhtnuppude vidina
kuvamiseks.

MARKUS. v6id vidinate loendisse valikuid lisada (Vidinate loendi kohandamine, lehekiilg 70).
- Sirvi andmekuvasid muusika juhtnuppude andmekuva vaatamiseks (Andmekuva lisamine, lehekiilg 64).
3 Alusta muusika kuulamist oma seotud telefonist.
Saad oma telefoni muusika taasesitust rattaarvutist Edge juhtida.
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Garmin Share

TEATIS

Soovitame teabe jagamise otsuse hoolikalt [abi mdelda. Veendu, et tead, kellega oma asukohateavet jagad, ja
oled sellega ndus.

Funktsioon Garmin Share véimaldab kasutada tehnoloogiat Bluetooth andmete juhtmevabaks jagamiseks
muude Uhilduvate ettevotte Garmin seadmetega. Kui funktsioon Garmin Share on lubatud ja Gihilduvad ettevotte
Garmin seadmed on omavahel sobivas vahemikus, saad valida salvestatud asukohtade, radade ja treeningute
vahel ning need teise seadmesse Ule kanda otsese ja turvalise seadmetevahelise iihenduse kaudu, ilma et oleks
vaja telefoni voi seadme Wi-Fi tihendumist.

Andmete jagamine funktsiooniga Garmin Share

Enne selle funktsiooni kasutamist peab mdlemas thilduvas seadmes olema Bluetooth-tehnoloogia lubatud ja
seadmed peavad olema lksteisest mitte rohkem kui kolme meetri kaugusel. Kui esitatakse vastav viip, siis tuleb
sul nbustuda sellega, et andmeid jagatakse teiste ettevotte Garmin seadmetega, kasutades funktsiooni Garmin
Share.

Sinu ettevotte Edge seade suudab andmeid saata ja vastu votta, kui see on ihendatud teise ettevotte
Garmin seadmega (Andmete vastuvGtmine funktsiooniga Garmin Share, lehekiilg 50). Samuti saad andmeid
erinevatesse seadmetesse lile kanda. Naiteks saad jagada enda lemmikrada rattaarvutist Edge ja saata selle
Uhilduvasse kaekells Garmin.

Vali == > Garmin Share > Jaga.

Vali liks kategooria ja vahemalt iks element.

Vali Jaga %1 iiksust.

Oota, kuni seade leiab teised thilduvad seadmed.

Vali seade.

Kinnita, et kuuenumbriline PIN-kood Gihildub mdlemas seadmes ja vali v.
Oota, kuni seadmed kannavad andmed lile.

Vali Jaga uuesti, et jagada samu andmeid teise kasutajaga (valikuline).

vali /.

Andmete vastuvotmine funktsiooniga Garmin Share

Enne selle funktsiooni kasutamist peab mélemas (ihilduvas seadmes olema Bluetooth-tehnoloogia lubatud ja
seadmed, peavad olema liksteisest mitte rohkem kui kolme meetri kaugusel. Kui esitatakse vastav viip, siis
tuleb sul ndustuda sellega, et andmeid jagatakse teiste ettevotte Garmin seadmetega, kasutades funktsiooni
Garmin Share.

1 Vali E > Garmin Share.

Oota, kuni seade leiab ulatuses teised lhilduvad seadmed.

Vali /.

Kinnita, et kuuenumbriline PIN-kood (ihildub mdlemas seadmes ja vali v.
Oota, kuni seadmed kannavad andmed lile.

Vali \/

Vastuvoetud andmeid saad vaadata meniilis Treening vdi Navigeerimine. Avakuval esitatakse viimasena
vastuvdetud uksus.

O 0O NGO U A WN =

o UGl h WDN

Garmin Share'i seaded

Vali E > Garmin Share > 5 .

Olek: aktiveerib Edge rattaarvuti teenuse Garmin Share kaudu tiksuste vastuvotuks.
Unusta seadmed: eemaldab seadmed, millega rattaarvuti eelnevalt liksusi jagas.

Telefoni- ja arvutirakendused

Saad oma rattaarvuti tihendada mitme Garmin telefoni- ja arvutirakendusega, kasutades sama ettevotte Garmin
kontot.
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Garmin Connect

Void sopradega teenuses Garmin Connect Gihendust pidada. Garmin Connect annab vahendid seireks,
anallitsiks, jagamiseks ja liksteise julgustamiseks. Void salvestada aktiivse elustiili erinevaid tegevusi, naiteks
rattasoite, jooksmisi, kdndimisi, ujumisi, matku, triatlone ja palju muud.

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 lles
teenusesse Garmin Connect ja sailitada seda nii kaua, kui soovid.

Andmete analiiiisimine: v6id vaadata oma tegevuse Uksikasjalikumat teavet, sh aeg, vahemaa, korgus, pulss,
kulutatud kalorid, riitm, ilavaade, tempo- ja kiirusekaardid ning kohandatavad aruanded.

MARKUS. mé&ned andmed vajavad valikulist tarvikut, nt pulsiméatjat.

9:41
ﬂ Iy Home

Today's Activity

ycling
16.73 mi

In Focus

Ata Glance

Treeningu kavandamine: void valida vormisoleku sihi ja laadida pdeva treeningukava.
Tegevuste jagamine: void hoida sdpradega lihendust ning jalgida liksteise tegevusi vdi jagada tegevuste linke.
Satete haldamine: void kohandada rattaarvutit ja kasutajasatteid rakenduse Garmin Connect kontol.

Rakenduse Garmin Connect kasutamine

Parast rattaarvuti sidumist telefoniga saad kasutada rakendust Garmin Connect kdigi oma tegevuseandmete
tileslaadimiseks oma Garmin Connect kontole (Telefoni sidumine, lehekiilg 40).

MARKUS. saad kohandada rattaarvuti seadeid, tegevusprofiile, andmevilju ja kasutajaseadeid oma ettevétte
Garmin Connect kontol, kasutades rakendust Garmin Connect voi Garmin Connectveebilehte.

1 Veendu, et telefonis to0tab rakendus Garmin Connect.

2 Veenduy, et rattaarvuti asub telefonist 10 m raadiuses.
Rattaarvuti slinkroonib su andmed automaatselt rakendusega Garmin Connect ja sinu ettevétte Garmin
Connect kontoga.

Tarkvara uuendamine rakenduse Garmin Connect abil

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

Stinkrooni seade rakendusega Garmin Connect.
Kui uus tarkvara on saadaval, saadab rakendus Garmin Connect uuenduse automaatselt seadmesse.
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Uhtsed treenitustaseme andmed

Kui kasutad rohkem kui tihte seadet Garmin oma kontoga Garmin Connect, saad valida, milline seade on
igapaevasel kasutamisel ja treeningutel esmaseks andmeallikaks.

Vali rakenduses Garmin Connect suvand ®®* > Seaded.

Peamine treeningseade: maarab esmase andmeallika treeningmdddikute jaoks, nagu sinu treenitustase ja
koormuse fookus.

Peamine kantav seade: mé&arab igap&evaste tervisemoddikute (nt sammud ja uni) esmase andmeallika. See
peaks olema kell, mida kdige sagedamini kannad.

VIHJE: kdige tdpsemate tulemuste saamiseks soovitab Garmin sul oma kontoga Garmin Connect sageli

stinkroonida.

Soiduandmete saatmine teenusesse Garmin Connect

+ Slnkrooni rattaarvuti Edge telefoni rakendusega Garmin Connect.

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

Teenuse Garmin Connect kasutamine arvutis

Rakendus Garmin Express lihendab arvuti abil seadme teenuse Garmin Connect kontoga. Void rakenduse

Garmin Express abil liles laadida oma aktiivsusandmed teenuse Garmin Connect kontole ja saata andmeid
(nt treeningud ja treeningukava) teenuse Garmin Connect veebisaidilt seadmesse. Saad installida seadme
tarkvarauuendused ja hallata oma Connect 1Q rakendusi.

1 Uhenda USB-kaabli abil seade arvutiga.

Ava veebiaadress garmin.com/express.

Laadi alla ja installi rakendus Garmin Express.
Ava rakendus Garmin Express ja vali Lisa seade.
Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

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 Arauuendamise 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.

Garmin Connect+ Tellimus

Saad oma konto Garmin Connectandmeid, (ihendusi ja saadaolevaid treeninguid Garmin Connect+ tellimuse
abil tdiustada. Konto registreerimiseks laadi rakendus Garmin Connect rakenduste poest oma telefoni voi ava
veebileht connect.garmin.com.

Active Intelligence (Al): saa Al ilevaateid oma andmete ja tegevuste kohta.

LiveTrack+: saada LiveTrack tekstisnumeid, hangi isikuparastatud profiilileht ja vaata varasemaid LiveTrack
seansse.

a b~ WDN

Treeningujuhised: saa ekspertidelt tdiendavat tuge ja juhendamist valitud Garmin treeneriga treeningplaanide
jaoks.

Soorituse juhtpaneel: vaata oma treeninguandmeid sulle sobival viisil kohandatud diagrammide ja graafikutega.

Sotsiaalsed funktsioonid: saa ligipaas eksklusiivsetele markidele, margi véljakutsetele ja kahekordsetele
punktidele véljakutsetes. Saad uuendada oma profiili avatari kohandatavate raamidega.
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Connect IQ 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 andmevalju sisseehitatud funktsioonidele ja lehekiilgedele.

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

Rakenduse Connect I1Q funktsioonide allalaadimine

Enne rakenduses Connect 1Q funktsioonide allalaadimist tuleb ettevotte Garmin kaekell voi rattaarvuti telefoniga
siduda (Telefoni sidumine, lehekiilg 40).

1 Installi telefoni rakenduste poest rakendus Connect IQ ja ava see.
2 Vajaduse korral vali kaekell voi rattaarvuti.

3 Valirakenduse Connect 1Q funktsioon.

4 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Rakenduse Connect IQ funktsioonide allalaadimine arvutiga
1 Uhenda oma kell 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.

Wi-Fi iihenduvuse funktsioonid

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

Tarkvarauuendused: vdid alla laadida ja installida uusima tarkvara.

Treeningud ja treeningukavad: void teenuse Garmin Connect veebisaidil sirvida ja valida treeninguid ja
treeningukavasid. Jargmine kord, kui su seadmel on Wi-Fi-lihendus, saadetakse failid sinu seadmesse.

Kaardiuuendused: kaarte saad uuendada rattaarvutis Edge . Hoides kaardid ajakohasena, leiab sinu seade
viimati lisatud asukohti ja suudab arvutada tdpsemad teekonnad (Kaartide haldamine, lehekiilg 39).

Wi-Fi iihenduse seadistamine

Seade tuleb ihendada telefonis rakendusega Garmin Connect voi arvutis rakendusega Garmin Express, muidu
ei saa Wi-Fi vérguga Gihendust.

1 Teevalik:
Laadi alla rakendus Garmin Connect ja seo oma telefon (Telefoni sidumine, lehekiilg 40).
Ava garmin.com/express ja laadi alla rakendus Garmin Express.

2 Wi-Fi iihenduse seadistamiseks jargi ekraanijuhiseid.

Wi-Fi seaded
Vali == > Jhendusfunktsioonid > Wi-Fi.
Luba: lilitab sisse Wi-Fi juhtmevaba tehnoloogia.
MARKUS. muud Wi-Fi seaded kuvatakse ainult siis, kui Wi-Fi on lubatud.
Automaatne iileslaadimine: voimaldab tegevuste automaatset lileslaadimist teadaoleva traadita vérgu kaudu.
Wi-Fi siinkroonimine: vali funktsiooni Wi-Fi kéasitsi slinkroonimiseks.
Lisa vork: iihendab seadme traadita voérguga.
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Juhtmeta andurid

Saad oma rattaarvuti Edge siduda ja kasutada juhtmeta anduritega tehnoloogia ANT+ vdi Bluetooth abil
(Traadita andurite sidumine, lehekiilg 55). Parast seadmete sidumist saad valikulisi andmevélju kohandada
(Andmekuva lisamine, lehekiilg 64). Kui andur kuulus ostes seadme komplekti, on need juba omavahel seotud.

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

T

eBike

Edge’i kaugjuh-
timisseade

Laiendatud
ekraan

Pulsisagedus

inReach
Remote

Tuled

Voimsus

Radar

Kaiguvahetus

Shimano Di2

Shimano E-Bike

Nuti treeningu-
seade

Oma seadet saad kasutada koos enda elektrijalgrattaga ja vaadata s6idu ajal rattaandmeid,
nt aku- ja kdiguvahetusteavet (Elektrijalgratta anduri liksikasjade kuvamine, lehekiilg 59).

Oma rattaarvutit Edge saad juhtida kaugjuhtimisseadmega Edge, sh kéivitada aktiivsustai-
merit, markida ringe ja sirvida andmeekraane.

Reziimi Laiendatud ekraan abil saad jalgrattasdidu voi triatloni ajal kuvada oma uhilduvast
kellast Garmin parit andmekuvasid thilduvas rattaarvutis Edge.

Stidame I66gisageduse andmete vaatamiseks tegevuste ajal kasuta valist andurit, naiteks
HRM 200, HRM-Fit", HRM-Pro™ seeria voi HRM-Dual".

Kaugjuhtimise funktsioon inReach® véimaldab sul juhtida oma satelliitkommunikaatorit
inReach rattaarvuti Edge abil (inReach kaugjuhtimise kasutamine, lehekiilg 59).

Parema lilevaate saamiseks timbrusest vdid kasutada nutikaid jalgrattatulesid Varia™.

Oma seadme véimsusandmete vaatamiseks kasuta voimsusmodturiga rattapedaale Rally”
voi Vector”. Void energiatsoone kohandada, et need sobiksid sinu eesmarkide ja
voimetega (Energiatsoonide seadistamine, lehekiilg 27) v6i kasutada vahemiku hoiatusi,

et saada teavitusi, kui saavutad maaratud energiatsooni (Vahemikuhoiatuste seadistamine,
lehekiilg 66).

Void kasutada jalgratta tahavaateradarit Varia, et saada paremat lilevaadet imbrusest ja
saata hoiatusi lahenevate soidukite kohta. Radarkaamera tagatulega Varia saab ka sdidu
ajal pildistada ja videot salvestada (Kaamera Varia juhtnuppude kasutamine, lehekiilg 58).

Soidu ajal kdiguvahetusteabe kuvamiseks void kasutada elektroonilisi kdiguvaheteid. Kui
andur on reguleerimisreziimis, kuvab rattaarvuti Edge 550 praegused reguleerimisvaartused.

Soidu ajal kdiguvahetusteabe kuvamiseks void kasutada elektroonilisi kdiguvaheteid
Shimano”® Di2". Kui andur on reguleerimisreziimis, kuvab rattaarvuti Edge 550 praegused
reguleerimisvaartused.

Oma rattaarvutit saad kasutada oma Shimano elektrijalgrattaga ja vaadata séidu ajal
rattaandmeid, nt aku- ja kdiguvahetusteavet (Elektrijalgratta anduri (iksikasjade kuvamine,
lehekiilg 59).

Void kasutada oma rattaarvutit koos nutika siseruumides kasutatava treeninguseadmega,
et jdljendada takistusi rajal, rattasoidul voi treeningul (Sisetreeningseadme kasutamine,
lehekiilg 13).

Void oma jalgrattale kinnitada kiirus- voi riitmianduri ja vaadata andmeid s6idu ajal

Kiirus/ritm rattaarvutist. Vajaduse korral saad ratta imbermdddu sisestada kasitsi (Ratta veljemG6ot ja
imberméat, lehekiilg 91).
Kinnita temperatuuriandur tempe” tugeva rihma voi aasa kiilge, kus see puutub kokku
Temperatuur . . ~ ) . . . .
Umbritseva 6huga ja saab anda pidevalt tépseid temperatuuriandmeid.
VIRB Kaugjuhtimisfunktsioon VIRB® véimaldab juhtida tegevuse kaamerat VIRB rattaarvuti abil.
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Traadita andurite sidumine

Traadita anduri ja seadme esmakordsel Gihendamisel ANT+ v&i Bluetooth tehnoloogia abil tuleb need siduda.
Parast sidumist ihendub rattaarvuti Edge anduriga automaatselt, kui alustad tegevust ning andur on aktiivne ja
levialas. Lisateavet lihenduse tiilipide kohta vaata aadressilt garmin.com/hrm_connection_types.

MARKUS. kui andur kuulus ostes seadme komplekti, on need juba omavahel seotud.
1 Pane pulsimddtja peale, paigalda andur voi vajuta nupule anduri aratamiseks.

MARKUS. teavet sidumise kohta leiad oma juhtmevaba anduri kasutusjuhendist.
2 Seade peab andurist asuma kuni 3 m (10 jala) kaugusel.

MARKUS. sidumisel ajal viibi teiste sditjate anduritest vdhemalt 10 m (33 jala) kaugusel.
3 Hoia ¢ all.
4 Vali Andurid > Lisa andur.
5 Tee valik:

+ Vali anduri tidp.

Lahedal asuvate koikide andurite otsimiseks vali Otsi koiki.

llImub saadaolevate andurite loend.
6 Vali seadmega sidumiseks vahemalt liks andur.
7 ValilLisa.

Kui andur on seadmega seotud, siis on anduri olekuks Uhendatud. V&id anduri andmete kuvamiseks
kohandada andmevilja.

Juhtmeta anduri aku eluiga

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

Riitmi voi energiavaljundi keskmised andmed

Nulli eiravad keskmised andmed on saadaval valikulise riitmianduri voi voimsusm&dtjaga treenimisel. Vaikeséte
jatab valja nullvaartused, mis ilmnevad mittevantamise ajal.

Selle satte vaartust saab muuta (Andmete salvestamise sétted, lehekiilg 70).

Energiamoodikutega treenimine

+ Mine lehele garmin.com/intosports ja vaata sellelt vdimsusmd&ddikute loendit, mis Ghilduvad sinu
rattaarvutiga Edge (nt siisteemid Rally ja Vector).

+ Lisateavet leiad oma energiam&ddiku kasutusjuhendist.

+ Seadista energiatsoone, et need sobiksid sinu eesmérkide ja véimetega (Energiatsoonide seadistamine,
lehekiilg 27).

+ Kasuta hoiatusi, mis esitatakse, kui saavutab teatud energiatsooni (Vahemikuhoiatuste seadistamine,
lehekiilg 66).

+ Kohanda véimsusandmete vélju (Andmekuva lisamine, lehekiilg 64).

Voimsusmaootja kalibreerimine
Enne voimsusmd&dtja kalibreerimist tuleb see paigaldada, siduda seadmega ja veenduda, et voimsusmdétja
edastab andmeid aktiivselt.
Oma véimsusmdotja kalibreerimisjuhiseid vt tootja juhistest.
1 Vvali E > Andurid.
2 Vali oma voimsusmaoaotja.
3 Vali Kalibreeri.
VIHJE: hoia v6imsusmddtja aktiivsena kuni teate ilmumiseni.
4 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
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Pedaalipohine voimsus

Rally méddab pedaalipdhist voimsust.

Rally m&&dab rakendatavat jdudu mdnisada korda sekundis. Rally m&&dab ka riitmi vdi pedaalide vantamise
kiirust. Jou, jou suuna, pedaalide vantamise ja aja mddtmisega suudab Rally teha kindlaks voimsuse

(vatid). Kuna Rally méddab eraldi vasaku ja parema jala energiavéljundit, siis néditab see vasakut-paremat
voimsustasakaalu.

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

Rattasoidu diinaamika

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

MARKUS. jalgrattasdidu diinaamika méddikute kasutamiseks peab sul olema kahe sensoriga véimsusméatja,
mis on tehnoloogia ANT+ abil ihendatud.

Lisateavet vt garmin.com/performance-data/cycling.

Rattasoidu diinaamika kasutamine

Enne rattasdidu diinaamika kasutamist tuleb voimsusma&otja seadmega siduda ANT+ tehnoloogia abil (Traadita
andurite sidumine, lehekiilg 55).

MARKUS. rattasdidu diinaamika salvestamine kasutab seadme malu.
1 Mine jalgrattaga séitma.

2 Sirvirattasodidu diinaamika kuvale, et néha oma energiavaljundi faasi andmeid @, kogu energiavaljundit ®
ja platvormikeskme nihkeid @

Power Phase (m
\
801 52) (D
L'’ AR
4 186 @

Platform Center Offset (PCO)

+8 +7 |3
LEFT PP RIGHT PP

3-197 | 8-203 [®

3 Vajadusel andmevilja muutmiseks vali Data Fields (Andmekuva lisamine, lehekiilg 64).
MARKUS. ekraani allservas olevat kahte andmevilja @) saab kohandada.
Void sdidu saata rakendusse Garmin Connect, et ndha rattas6idu diinaamika tdiendavaid andmeid
(Séiduandmete saatmine teenusesse Garmin Connect, lehekiilg 52).
Energiaviljundi faasi andmed
Energiavéljundi faas on pedaalitduke piirkond (vdntamise alustus- ja Idpetusnurga vahel), kus tekitad kdige
rohkem positiivset energiavaljundit.
Platvormikeskme nihe
Platvormikeskme nihe on pedaalil punkti suunatud jéud.
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Rattasoidu diinaamika funktsioonide kohandamine
Enne Rally funktsioonide kohandamist Rally voimsusm&dotja siduda seadmega.

1

a b WN

Vali E > Andurid.

Vali Rally vdimsusmaodtja.

Vali Anduri iiksikasjad > Rattasdidu diinaamika.
Tee valik.

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

Rally siisteemi tarkvara uuendamise rattaarvuti Edge abil
Enne tarkvara uuendamist tuleb rattaarvuti Edge siduda Rally siisteemiga.

1

A WDN

Saada oma sdiduandmed teenuse Garmin Connect kontosse (S6iduandmete saatmine teenusesse Garmin
Connect, lehekiilg 52).

Garmin Connect otsib tarkvarauuendusi automaatselt ja saadab need rattaarvutisse Edge .

Aseta rattaarvuti Edge véimsusmd&ddikutest kuni (3 m) kaugusele.

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

Ulevaade iimbrusest

Varia rattasdidu jalgimise tooted aitavad olukorrast parema lilevaate saada. Need ei asenda jalgratturi
tahelepanu- ja otsustusvdimet. Poora alati imbrusele tahelepanu ja juhi jalgratast ohutul moel. Selle eiramise
tagajargedeks vdivad olla tdsised vigastused voi isegi surm.

Rattaarvutit Edge saab kasutada Varia rattaséidu jalgimise toodetega (Juhtmeta andurid, lehekilg 54).
Lisateavet vaata oma tarviku kasutusjuhendist.
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Kaamera Varia juhtnuppude kasutamine

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

Enne Varia kaamera juhtnuppude kasutamist pead selle lisatarviku ihendama oma rattaarvutiga (Traadita
andurite sidumine, lehekiilg 55).

1 Vajuta : ja vali Kaamera juhtimine.

Rattaarvuti kuvab kaamera juhtnupud ning salvestusreziimi, aku oleku, video resolutsiooni ja koéigi tihendatud
kaamerate helioleku.

Camera Controls

&

Rear Camera
@ 1080p @

Not Recording

2 Tee valik:
Vali Esitule kaamera voi Radari kaamera kaamera seadete kohandamiseks.
Vali Pildista, Salvesta klipp voi Filmi soitu.

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 Gleminekul rohelisele ohutasemele.
1 Vali E > Andurid.

Vali radariseade seade.

Vali Anduri iiksikasjad > Hoiatuste seaded.

Vali liliti Roheline ohutaseme toon.

A WDN

Elektroonilised kdiguvahetid

Enne Ghilduvate elektrooniliste kdiguvahetite (nt kdiguvahetid Shimano Di2 or SRAM® AXS) tuleb need
rattaarvutiga Edge siduda (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 55).

Void konfigureerida saadaolevad kadiguvaheti nupud, et saaksid rattaarvutis Edge tegevusi, naiteks tegevuste
alustamist ja peatamist ning ringide salvestamist juhtida. Samuti void kohandada valikulisi andmevalju
(Andmekuva lisamine, lehekiilg 64). Kui peenhéélestad elektrooniliste kdiguvahetite asukohti, saab kuvada
rattaarvutis Edge reguleeritud vaartused.
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Elektrijalgrattaga treenimine

Enne kui saad oma ihilduvat elektrijalgratast (nt elektrijalgratast Shimano) kasutada, pead selle siduma oma
seadmega Edge (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 55). Saad kohandada valikulist elektrijalgratta andmekuva
ja andmevilju (Andmekuva lisamine, lehekiilg 64).

Elektrijalgratta anduri iiksikasjade kuvamine
1 Vali E > Andurid.
2 Vali oma elektrijalgratas.
3 Teevalik:
Elektrijalgratta iksikasjade (nt odomeeter vdi ldbitud vahemik) kuvamiseks vali Anduri iiksikasjad >
eBike'i iiksikasjad.
Elektrijalgratta veasdnumite kuvamiseks vali A.
Lisateabe saamiseks vt elektrijalgratta juhendit.

inReach kaugjuhtimispult

Kaugjuhtimisfunktsioon inReach vbimaldab satellitkommunikaatorit inReach juhtida rattaarvuti Edge abil.
Uhilduvate seadmete kohta saad lisateavet aadressilt buy.garmin.com.

inReach kaugjuhtimise kasutamine
1 Lilita satellitkommunikaator inReach sisse.
Vali rattaarvutis Edge == > Andurid > Lisa andur > inReach.
Vali oma satellitkommunikaator inReach ja vali Lisa.
Avakuval olles vali /\ > inReach Remote.
Tee valik:
Eelmaaratud sdnumi saatmiseks vali Teated > Saada eelmaaratud sonum ja vali nimekirjast snum.

Tekstisonumi saatmiseks vali Teated > Alusta vestlust, vali sdnumi kontaktid ja sisesta sGnumi tekst voi
vali kiirteksti voimalus.

Jalgimisseansi ajal taimeri ja labitud vahemaa kuvamiseks vali inReach jalgimine > Alusta jalgimist.
SOS-teate saatmiseks vali SOS.
MARKUS. sOS-funktsiooni tohib kasutada ainult hadaolukorras.

a b~ WDN

Ajalugu
Rattaarvuti Edge 550 ajaloo lilevaade hélmab jargmist: aeg, vahemaa, kalorid, kiirus, ringiandmed, kérgus ja
valikuline ANT+ tehnoloogiaga andurite teave.
MARKUS. kui tegevuse taimer on peatatud, siis ajalugu ei salvestata.

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

Soidu kuvamine

1 Vajuta avakuval nuppu WV, et vaadata ajaloo lilevaadet.

MARKUS. vdimalik, et pead iilevaate avakuvale lisama (Ulevaadete kohandamine, lehekiilg 70).
Vali ajaloo Ulevaade.

Vali S6idud.

Vali séit.

Tee valik.

a b~ WDN
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Igas treeningutsoonis veedetud aja vaatamine

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

Igas stidame |66gisageduse ja energiavaljundi tsoonis veedetud aja vaatamine vdib aidata reguleerida
treeningu intensiivsust. V6id muuta oma energiavaljundi tsoone (Energiatsoonide seadistamine, lehekiilg 27) ja
pulsisageduse tsoone (Pulsisagedustsoonide méaaramine, lehekiilg 27) vastavalt oma eesmarkidele ja véimetele.
V&id kohandada andmevalja, et sidu ajal kuvada treeningutsoonides veedetud aeg (Andmekuva lisamine,
lehekiilg 64).

1 Vajuta avakuval nuppu WV, et vaadata ajaloo llevaadet.
MARKUS. vdimalik, et pead iilevaate avakuvale lisama (Ulevaadete kohandamine, lehekiilg 70).
Vali ajaloo llevaade.
Vali Soidud.
Vali séit.
Vali Kokkuvate.
Tee valik:
Vali Pulsisageduse tsoonid.
Vali Voimsuse tsoonid.

UG WD

Soidu kustutamine

1 Vajuta avakuval nuppu WV, et vaadata ajaloo llevaadet.

MARKUS. vdimalik, et pead iilevaate avakuvale lisama (Ulevaadete kohandamine, lehekiilg 70).
Vali ajaloo lilevaade.

Vali Soidud.

Vali soit.

Vali E > Kustuta > J

a b~ WDN

Koguandmete kuvamine

Void vaadata seadmesse salvestatud koguandmeid, sh sditude arvu, aega, vahemaad ja kaloreid.
1 Vajuta avakuval nuppu WV, et vaadata ajaloo llevaadet.

MARKUS. vdimalik, et pead iilevaate avakuvale lisama (Ulevaadete kohandamine, lehekiilg 70).
2 Vali ajaloo ilevaade.
3 Vali Kokku.

Koguandmete kustutamine
1 Vajuta avakuval nuppu WV, et vaadata ajaloo ilevaadet.
MARKUS. vdimalik, et pead iilevaate avakuvale lisama (Ulevaadete kohandamine, lehekiilg 70).
2 Vali ajaloo lilevaade.
Vali Kokku.
4 Tee valik:
Ajaloost koikide koguandmete kustutamiseks vali [}
Uksiku profiili koguandmete kustutamiseks vali aktiivsusprofiil.
MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.

5 Vali¢/.

w
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Andmete salvestamine

Seade salvestab punkte iga sekundi tagant. Iga sekundi jarel punktide salvestamine tagab daarmiselt
Uksikasjaliku jalgimise ja kasutab rohkem malu.

Teavet riitmi ja energiavaljundi keskmiste andmete kohta jaotisest Riitmi vdi energiavéljundi keskmised andmed,
lehekiilg 55.

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

Seadme iihendamine arvutiga

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

1 Eemalda USB-pordilt ilmastikukaitse.
2 Uhenda kaabli iiks ots seadme USB-porti.
3 Uhenda kaabli teine ots arvuti USB-porti.

Su seade kuvatakse jaotises See arvuti Windows arvutites. KuivérdMac operatsioonisiisteemid pakuvad
piiratud tuge MTP (meediumiedastusprotokolli) failiedastusreziimi jaoks, peaksid kasutama rakendust
Garmin Express oma seadme vaatamiseks Mac arvutis.

Failide edastamine seadmesse
1 Uhenda seade arvutiga.
Soltuvalt arvuti opsiisteemist kuvatakse teisaldatav seade, eemaldatav draiv voi salvestusseade.

MARKUS. Mac opsiisteemid ei tuvasta seadet vaikimisi. Seadme failide juurde paasemiseks tuleb kasutada
tarkvara Garmin Express.

Ava arvutis failibrauser.

Vali fail.

Vali Redigeeri > Kopeeri.

Ava seadme teisaldatav seade, draiv voi salvestusseade.

Sirvi kausta juurde.

MARKUS. enamus failitiitipidel on vastava nimega kaust kaustas Garmin.
7 Vali Redigeeri > Kleebi.

Fail kuvatakse seadme malus failide loendis.

oG h WDN

Failide kustutamine

TEATIS

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

Ava Garmini ketas voi koide.
Vajadusel ava kaust voi koide.
Valige fail.

Vajuta klaviatuuril Kustuta klahvi.

MARKUS. opsiisteem Mac pakub MTP-failiedastusreziimi jaoks vdhe tuge. Sul tuleb avada opsiisteemi
Windowsdraiv Garmin.

A WDN =
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Seadme kohandamine
Profiilid

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

Kui kasutad profiili ja muudad satteid, nagu andmevaljad v6i mdétihikud, salvestatakse muudatused
automaatselt profiili osana.

Tegevusprofiilid: void iga rattasdidu tiilibi jaoks luua aktiivsusprofiilid. Nt void luua eraldi aktiivsusprofiili
treeninguks, voistlemiseks ja magirattasdiduks. See aktiivsusprofiil sisaldab kohandatud andmelehekiilgi,
aktiivsuse koguandmeid, hoiatusi, treeningutsoone (nt pulsisagedus ja kiirus), trennisétteid (nt funktsioone
Auto Pause’ ja Auto Lap®) ning navigeerimissétteid.

VIHJE: siinkroonimisel salvestatakse tegevusprofiilid sinu kontole Garmin Connect ja saad neid igal ajal enda
seadmesse saata.

Kasutajaprofiil: vdoid oma soo, vanuse, kaalu ja pikkusega seotud sétteid uuendada. Seade kasutab seda teavet
tapsete sdiduandmete arvutamiseks.

Jalgrattasoidu tegevusprofiilid

Iga kord, kui s6idad Edge rattaarvutiga, viibatakse sind tegevusprofiili valima. Iga tegevusprofiili alla
salvestatakse treeninguseaded, rajavalikud ja kuvaeelistused, mis on tegevuse jaoks optimeeritud.
Tegevusprofiili valides peaksid Idhtuma s&idu vG&i teepinna tltibist (Aktiivsusprofiili uuendamine, lehekiilg 63).

Enduro MTB: tegu on maastikuratta profiiliga, mis jalgib konkreetselt tduse ja laskumisi pindamata pinnasel
ning salvestab laskumisi GPS-i abil 5 Hz juures, kui see on lubatud (5 Hz andmete salvestamine,
lehekiilg 71). Vajuta nupule G iileminekul tdusude ja laskumiste vahel ning rattaarvuti kuvab teavituse,
mis votab kokku Idpetatud etapi. Void lubada Automaatpaus seaded sdidu tousu- ja laskumisosade jaoks.
See tegevusprofiil jalgib ka raja raskusastet ning kaart naitab vaikimisi viirutatud reljeefi ja kontuure.

Allamage MTB: peaksid kasutama seda profiili siis, kui sdidad suusaliftiga voi transpordid oma ratast lilesméage
v0i sOidad rattaga allaméage. See profiil jalgib laskumisi pindamata pinnasel ja salvestab laskumisi GPS-i abil
5 Hz juures, kui see on lubatud. Allaméage laskumist nimetatakse sd6stuks, iga s00stu jarel kuvab rattaarvuti
teadaande s00stu koondandmetega. Tegevuse kokkuvétted ei hdlma tdusuandmeid. See tegevusprofiil jalgib
ka raja raskusastet ning kaart naitab vaikimisi viirutatud reljeefi ja kontuure.

RATTAMATK: see tegevusprofiil sobib ideaalselt navigeerimiseks konkreetsetesse sihtkohtadesse erinevat
tllpi maastikul. Naiteks juhul, kui lood marsruudi, mis hdlmab radu koos nende aarde jaavate
vaatamisvaarsuste voi laagriplatsidega.

Siseruum: rattaarvuti hdlmab siseruumide tegevusprofiili, mille puhul GPS on vélja lilitatud. Vali see profiil
juhul, kui treenid siseruumis voi soovid akut sdasta. Kui GPS on vélja lilitatud, ei ole kiirus ja vahemaa
saadaval, vélja arvatud tihilduva anduri voi sisetrenazd6ri olemasolul, mis saadab seadmele kiiruse ja
vahemaa andmeid (Juhtmeta andurid, lehekiilg 54).

Kasutajaprofiili seadistamine

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

1 Vali E > Minu andmed > Kasutajaprofiil.
2 Teevalik.

Soo satted

Seadme esmakordsel seadistamisel tuleb valida sugu. Enamik vormisoleku- ja treeningalgoritme on binaarsed.
Koige tdpsemate tulemuste saamiseks soovitab Garmin valida siinnihetkel maaratud sugu. Parast esialgset
seadistamist saad profiili satteid kohandada oma kontol Garmin Connect.

Profiil & privaatsus: véimaldab sul oma avaliku profiili andmeid kohandada.

Kasutajaseaded.: maarab sinu soo. Kui valid suvandi Maaramata, kasutavad binaarset sisendit vajavad
algoritmid sugu, mille maarasid seadme esmakordsel seadistamisel.
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Treeningu satted

Jargmised suvandid ja satted voimaldavad trennivajaduste pohjal su seadet kohandada. Need séatted
salvestatakse aktiivsusprofiili. Nditeks saad maarata oma teeprofiilile ajahoiatusi ja magirattasdidu profiilile
funktsiooni Auto Lap asukoha aktiveeringu.

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

Vali suvandid = > Tegevusprofiilid ja siis profiil.

Marguanded ja juhised: maarab, kuidas ringid kaivitatakse, ja kohandab tegevuse treeningu- voi
navigeerimismarguandeid (Marguannete ja viipade sétted, lehekiilg 65).

Automaatlukustus: vdimaldab seadme nupud sditmise ajal automaatselt lukustada, et ennetada nuppude
tahtmatut vajutamist (Rattaarvuti lukustamine ja lukust vabastamine, lehekiilg 69).

Automaatne unereziim: voimaldab seadmel parast viieminutilist tegevusetust liilituda automaatselt unereziimi
(Autom. unereZiimi kasutamine, lehekiilg 68).

Tousud: lubab funktsiooni ClimbPro ja méaéarab, milliseid tdusude tiilipe seade tuvastab (ClimbPro kasutamine,
lehekiilg 37).

Andmekuvad: voimaldab andmekuvasid kohandada ja tegevusele uusi andmekuvasid lisada (Andmekuva
lisamine, lehekiilg 64).

MTB/CX: lubab raja raskusastme, iihtlase kiiruse hoidmise ja hiippe salvestamise. Vali see séte, et lubada
hippehoiatused. Samuti void funktsiooni ForkSight magirattasdidu tegevusprofiilide, naiteks funktsioonide
Maed v6i Enduro MTB (ForkSight, lehekiilg 36) jaoks sisse voi vilja lilitada.

Navigeerimine: mé&arab navigeerimissdnumid ning kohandab kaardi ja marsruudi satteid (Kaardi seaded,
lehekiilg 38) (Teekonna seaded, lehekiilg 39).

Toitumine/hiidratsioon: véimaldab jalgida toidu ja joogi tarbimist.

Soidu tiiiip: maarab selle tegevusprofiili jaoks titpilise sdidu tlitbi (nt pendelrdnne).
MARKUS. pérast ebatiiiipilist sditu void sdidutiiiipi kdsitsi uuendada. Rattasdbralike radade loomiseks on
tapne sodidu tiiip oluline.

Satelliitsiisteemid: voimaldab GPS-i vilja liilitada (Siseruumides treenimine, lehekiilg 12) voi tegevuse jaoks
kasutatavat satelliidisisteemi maarata (Satelliidisdtte muutmine, lehekiilg 69).

Segmendid: lilitab sinu lubatud teelSigud sisse (Teeldikute lubamine, lehekiilg 11).

Enesehindamine: siin saab méaarata, kui sageli sa hindad oma tajutavat pingutust tegevuse kohta (Tegevuse
hindamine, lehekiilg 5).

Taimer: maarab taimeri eelistused. Suvand Automaatpaus véimaldab sul maarata, millal tegevuse taimer
automaatselt peatub (Automaatse peatamise kasutamine, lehekiilg 68). Suvand Taimeri kdivitusreziim
voimaldab sul maarata, kuidas seade sdidu alguse tuvastab ja automaatselt aktiivsustaimeri kaivitab
(Taimeri automaatne kdivitamine, lehekiilg 68).

Aktiivsusprofiili uuendamine

Saad oma tegevusprofiile kohandada. Saad oma séatteid ja andmevalju konkreetse tegevuse voi reisi jaoks
kohandada (Treeningu sétted, lehekiilg 63).

VIHJE: saad aktiivsusprofiile kohandada ka seadme satetes rakenduses Garmin Connect.
1 Vali==> Tegevusprofiilid.
2 Teevalik:
+ Vali profiil.
+ Uue profiili loomiseks vali Loo uus ja kopeeri olemasolev profiil voi kasuta malli.
3 Vajaduse korral profiili nime v&i varvi muutmiseks voi profiili eemaldamiseks vali :.

VIHJE: parast ebattilipilist soitu void sdidutiilipi kadsitsi uuendada. Rattasébralike radade loomiseks on téapne
sGidu tilp oluline.
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Andmekuva lisamine
1 Vali==> Tegevusprofiilid.
2 Vali profiil.
3 Vali Andmekuvad > Lisa andmeekraan > Andmekuva.
4 Vali kategooria ja vahemalt liks andmevali.
VIHJE: saadaolevate andmeviljade loendi kuvamiseks ava (Andmeviljad, lehekiilg 81).

5 Vali ).

Tee valik:

()]

Veel andmevaljade lisamiseks vali muu kategooria.
Hoia all E , et valida \/
7 Paigutuse muutmiseks vajuta Z\ voi V.
Vali .
9 Tee valik:
Vali andmevili ja seejarel vali imberkorraldamiseks muu andmevali.
Andmevalja muutmiseks puuduta seda kaks korda.
10 Hoia all E , et valida \/
Lisatud andmekuva ilmub profiili andmekuvade loendis (Andmekuvade iimberkorraldamine, lehekiilg 65).

(o]

Muusika juhtnuppude andmekuva lisamine

V&id lisada andmekuva muusika juhtnuppude kuvamiseks (Muusika kuulamine, lehekiilg 49).
1 Vali=> Tegevusprofiilid.

2 Vali profiil.

3 Vali Andmekuvad > Lisa andmeekraan > Muusika juhtnupud.

Lisatud muusika andmekuva ilmub profiili andmekuvade loendisse (Andmekuvade iimberkorraldamine,
lehekiilg 65).

Treeningandmete kuva kohandamine

Saad kohandada oma treeningandmete kuva reaalajas andmete kuvamiseks, naiteks peamise eesmargi,
kestuse tagasiloenduse ja muude andmetega (Treeningud, lehekiilg 6).

1 Vali=> Tegevusprofiilid.

Vali profiil.

Vali Andmekuvad > Lisa andmeekraan > Andmekuva > Treeningud.

Vali andmevali vdi -véljad, mida soovid lisada vdi eemaldada.

Vali ﬁ

Hoia all E , et valida \/

Paigutuse muutmiseks vajuta Z\ véi V.

Vajuta ikooni :.

Tee valik:
Vali andmevili ja seejarel vali imberkorraldamiseks muu andmevali.
Andmevalja muutmiseks puuduta seda kaks korda.

10 Hoia all E , et valida \/

Lisatud treeningute andmekuva kuvatakse profiili andmekuvade loendis (Andmekuvade timberkorraldamine,
lehekiilg 65).

O 0 NG & WN
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Andmeekuva redigeerimine

Vali = > Tegevusprofiilid.

Vali profiil.

Vali Andmekuvad.

Vali andmekuva.

Vali Paigutus ja andmeviljad.

Paigutuse muutmiseks vali /\ véi V.

Vajuta nuppu E :

Tee valik:

+ Vali andmevili ja seejarel vali imberkorraldamiseks muu andmevali.
+ Andmevalja muutmiseks puuduta seda kaks korda.
9 Hoiaall E )

0O NO G b WN =

Andmekuvade iimberkorraldamine

1 Vali=> Tegevusprofiilid.

Vali profiil.

Vali Andmekuvad > $ > Jarjesta iimber.
Vali andmekuva.

Vali A\ voi V.

6 Vajuta ikooni E > ‘1

a b~ WDN

Marguannete ja viipade satted
Void marguandeid kasutada konkreetse aja, vahemaa, kalorindidu, pulsisageduse, riitmi voi energiavaljundiga

seoses treenimisel. Saad ka navigeerimismarguandeid seadistada. Marguannete seaded salvestatakse koos
sinu tegevusprofiiliga (Treeningu sétted, lehekiilg 63).

Valj = > Tegevusprofiilid, vali profiil ja vali Marguanded ja juhised.

Teravate kurvide hoiatused: lubab hoiatused raskete poorete korral.

Tiheda liiklusega tee hoiatused: lubab hoiatused tiheda liiklusega piirkondade kohta.

Teeohu hoiatused: lubab hoiatusi teeohtude, néiteks aukude voi takistuste kohta (Ohust teatamine, lehekiilg 32).
Katmata teede hoiatused: lubab hoiatused sillutamata teede, nditeks pinnase vdi kruusaga teede kohta.
Treeningu eesmargi hoiatused: lubab marguande, kui jduad treeningu ajal eesmargini.

Ring: maarab, kuidas ringid kaivitatakse (Ringide tdhistamine asukoha jargi, lehekiilg 67).

Aja hoiatus: maarab teatud ajaks marguande (Korduvate hoiatuste seadistamine, lehekiilg 66).

Vahemaa hoiatus: maérab teatud vahemaa méarguande (Korduvate hoiatuste seadistamine, lehekdilg 66).
Kalorite hoiatus: maarab marguande selle kohta, kui oled pdletanud teatud arvu kaloreid.

Pulsihoiatus: seadistab seadme sind hoiatama, kui su pulss on sihttsoonist korgem vdi madalam
(Vahemikuhoiatuste seadistamine, lehekiilg 66).

Riitmihoiatus: seadistab seadme sind hoiatama, kui su riitm on suurem voi vaiksem kohandatud korduste
vahemikust minutis (Vahemikuhoiatuste seadistamine, lehekiilg 66).

Toitehoiatus: seadistab seadme sind hoiatama, kui su véimsuslavi on sihttsoonist suurem voi vaiksem
(Vahemikuhoiatuste seadistamine, lehekiilg 66).

Umberpooramise hoiatus: maarab marguande sind teavitama, kui peaksid séidu ajal imber péérama.

Soogihoiatus: maarab marguande sind teavitama, et sooksid sdidu ajal kindlal ajal, vahemaa voi strateegilise
intervalli jarel (Nutikate s66gi- ja joogihoiatuste seadistamine, lehekiilg 66).

Joogihoiatus: maarab marguande sind teavitama, et jooksid sdidu ajal kindlal ajal, vahemaa voi strateegilise
intervalli jarel (Nutikate s66gi- ja joogihoiatuste seadistamine, lehekiilg 66).

Connect 1Q pood: lubab marguanded, mis on rakendustes Connect 1Q seadistatud.
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Vahemikuhoiatuste seadistamine

Kui sul on valikuline pulsim&dtja, ritmiandur voi voimsusmodstja, siis void seadistada vahemikuhoiatusi.
Vahemikuhoiatus teavitab sind iga kord, kui seadme nait on leval- vdi allpool eelmaaratud 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 27).

Vali E > Tegevusprofiilid.

Vali profiil.

Vali Marguanded ja juhised.

Vali Pulsihoiatus, Riitmihoiatus voi Toitehoiatus.

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 71).

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 = > Tegevusprofiilid.
Vali profiil.

Vali Marguanded ja juhised.
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 71).

A WDN =

Ul A WN =

Nutikate so0gi- ja joogihoiatuste seadistamine

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

1 Vali=> Tegevusprofiilid.

Vali profiil.

Vali Marguanded ja juhised.

Vali Soogihoiatus voi Joogihoiatus.
Lilita hoiatus sisse.

Vali Tiiiip > Nutikas.

o g~ WDN

Nutihoiatuse hinnangulise vaartuse igal saavutamisel kuvatakse teade. Kui helisignaalid on sisse liilitatud, siis
seade toob kuuldavale ka helisignaali (Seadme helide sisse- ja viljaliilitamine, lehekiilg 71).
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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 vérdlemisel s&idu eri etappides (nt pikk tdus véi sprint). V&id radade labimisel kasutada
suvandit Asukoha jargi, et aktiveerida ringe rajal salvestatud kdikide ringikohtade jargi.

Valj = > Tegevusprofiilid.
Vali profiil.
Vali Marguanded ja juhised > Ring.
Liilita sisse hoiatus Auto Lap.
Vali Automaatse ringi paastik > Asukoha jargi.
Vali Ring kl.
Tee valik:
Vali Ainult ringipress, et aktiveerida ringiloendur iga kord, kui vajutad Oja Iabid uuesti neid asukohti.

Vali Alusta ja kaivita ring, et aktiveerida ringiloendus GPS-asukohas, kus vajutad |>ja sOidu ajal mis
tahes asukohas, kus vajutad (e )

Vali Margi ring, et aktiveerida ringiloendur enne sditu tahistatud konkreetses GPS-asukohas ja sdidu ajal
mis tahes asukohas, kui vajutad (e )

8 Vajadusel kohanda ringiandmete véljasid (Andmekuva lisamine, lehekiilg 64).
Ringide tahistamine vahemaa jargi

Ringi automaatseks markimiseks vastava vahemaa jarel void kasutada funktsiooni Auto Lap. See funktsioon on
kasulik soorituse vordlemisel sidu eri etappides (nt iga 10 miili vGi 40 kilomeetri jarel).
1 Vali==> Tegevusprofiilid.

Vali profiil.

Vali Marguanded ja juhised > Ring.

Lilita sisse hoiatus Auto Lap.

Vali Automaatse ringi paastik > Vahemaa alusel.

Vali Ring kl.

Sisesta vaartus.

Vali \/ .

Vajadusel kohanda ringiandmete véljasid (Andmekuva lisamine, lehekiilg 64).
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==> Tegevusprofiilid.

Vali profiil.

Vali Marguanded ja juhised > Ring.

Lilita sisse hoiatus Auto Lap.

Vali Automaatse ringi paastik > Aeg.

Vali Ring kl.

Vali tundide, minutite voi sekundite vaartus.

Vaartuse sisestamiseks vali /\ voi V.

vali /.

0 Vajadusel kohanda ringiandmete véljasid (Andmekuva lisamine, lehekiilg 64).

NOo g b WON =
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Ringi teavitusriba kohandamine

Void kohandada ringi teavitusribal ilmuvaid andmevalju.
Vali E > Tegevusprofiilid.

Vali profiil.

Vali Marguanded ja juhised > Ring.

Lilita sisse hoiatus Auto Lap.

Vali Kohandatud ringi banner.

Vali muutmiseks andmevali.

UG A WN =

Autom. unereziimi kasutamine

Void kasutada funktsiooni Automaatne unereziim, et 5-minutilise tegevusetuse jarel automaatselt unereziimi
siseneda. UnereZziimi ajal on ekraan valja lilitatud ning andurid, tehnoloogiaBluetoothja GPS blokeeritud.

Kui seade on unereziimis, siis jatkab Wi-Fi t66d.
1 Vali=> Tegevusprofiilid.

2 Vali profiil.

3 Vali Automaatne unereziim.

Automaatse peatamise kasutamine

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

MARKUS. kui tegevuse taimer on peatatud, siis ajalugu ei salvestata.
1 Vali=> Tegevusprofiilid.
2 Vali profiil.
3 Vali Taimer > Automaatpaus.
4 Tee valik:
+ Vali Peatumisel, et panna peatumisel taimer automaatselt pausile.
+ Taimeri automaatseks peatamiseks kiiruse langemisel alla eelmaaratud vaartuse vali Kohandatud.
5 Vajadusel kohanda valikulisi aja andmevilju (Andmekuva lisamine, lehekiilg 64).

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 > Tegevusprofiilid.
2 Vali profiil.
3 Vali Taimer > Taimeri kaivitusreziim.
4 Tee valik:
Aktiivsustaimeri kaivitamiseks vali Kasitsi ja vali I}
+ Vali Etteiitlemine, et kuvada visuaalne meeldetuletus alustusteavituse kiiruse saavutamisel.
Vali Auto, et kdivitada aktiivsustaimer alustuskiiruse saavutamisel automaatselt.

Automaatne sirvimine

Void kasutada Automaatne sirvimine funktsiooni, et taimeri t66 ajal kerida kdiki treeninguandmete kuvasid
automaatselt.

1 Vali=> Tegevusprofiilid.

2 Vali profiil.

3 Vali Andmekuvad > E > Automaatne sirvimine.
4 Vali kuvamiskiirus.
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Rattaarvuti lukustamine ja lukust vabastamine

Void lubada suvandi Automaatlukustus rattaarvuti automaatseks lukustamiseks, et hoida ara juhuslikke
nupuvajutusi sdidu ajal.

1 Vali=> Tegevusprofiilid.

2 Vali profiil.

3 Vali Automaatlukustus.

Seadme lukust vabastamiseks hoia sdidu ajal all mis tahes nuppu.

Satelliidisatte muutmine

GPS-i ja teise satelliidisiisteemi koos kasutamisel saab iksnes GPS-i kasutamisega vorreldes aku kiiremini

tiihjaks.

1 Vali E > Tegevusprofiilid.
2 Vali profiil.

3 Vali Satelliitsiisteemid.

4 Tee valik.

Telefonisatted

Vali E > Uhendusfunktsioonid > Telefon.
Luba: Bluetooth liilitatakse sisse.
MARKUS. muud Bluetooth satted ilmuvad iiksnes Bluetooth sisseliilitamisel.
Sobilik nimi: lubab sisestada sobiliku nime, mille alusel seade tuvastatakse Bluetooth abil.

Seo nutitelefon: (ihendab seadme (ihilduva Bluetooth toega telefoniga. See seade vdimaldab kasutada
Bluetooth Gihendusfunktsioone, sh LiveTrack ja tegevuste lileslaadimine teenusesse Garmin Connect.

Siinkrooni kohe: voimaldab seadet ihilduva telefoniga siinkroonida.
Nutiteavitused: véimaldab lubada tihilduvast telefonist parit telefoniteavitused.
Vastamata teavitused: kuvab vastamata telefoniteavitused tihilduvast telefonist.

Tekstivastuse allkiri: lubab allkirja tekstsénumi vastustes. See funktsioon on saadaval vaid thilduvatele
opstisteemiga Android telefonidele.

Siisteemi seaded

Vali E > Siisteem.

+ Ekraaniséatted (Ekraaniseaded, lehekiilg 69)

+ Vidinate séatted (Vidinate loendi kohandamine, lehekiilg 70)

+ Andmete salvestamise satted (Andmete salvestamise sétted, lehekiilg 70)
+ Uhikute satted (M&étiihikute muutmine, lehekiilg 71)

+ Toonisatted (Seadme helide sisse- ja véljaliilitamine, lehekiilg 71)

+ Keelesatted (Seadme keele muutmine, lehekiilg 71)

Ekraaniseaded

Vali == > Siisteem > Ekraan.

Autom. heledus: reguleerib automaatselt taustvalguse heledust keskkonnavalguse p&hjal.
Heledus: maarab taustvalguse heleduse.

Taustvalguse kestus: seadistab taustvalgustuse valjaliilitumise aja.

Varvireziim: seadistab seadmes tumedad vdi heledad varvid. Et seade vastavalt kellaajale automaatselt
tumedad voi heledad varvid valiks, saad valida Auto.

Ekraanitdmmis: véimaldab nupu ‘= vajutamisel salvestada pildi seadme ekraanile.

Seadme kohandamine
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Taustvalgustuse kasutamine
Taustvalgustuse sisseliilitamiseks vali mis tahes klahv.
MARKUS. vdid muuta taustvalgustuse kestust (Ekraaniseaded, lehekiilg 69).
1 Vali E > Siisteem > Ekraan.
2 Teevalik:
+ Kui soovid, et seade reguleeriks heledust keskkonnavalguse pdhjal automaatselt, siis vali Autom. heledus.
Heleduse késitsi teguleerimiseks luba Autom. heledus, vali Heledus ja seejérel /\ voi V.

Ulevaadete kohandamine

1 Keri avakuva allserva.

2 Vvali #.

3 Teevalik:
- Ulevaateloendisse iilevaate lisamiseks vali Add Glances.
« Ulevaateloendis iilevaate asukoha muutmiseks vali iilevaade ja Jérjesta iimber.
« Ulevaateloendist iilevaate eemaldamiseks vali iilevaade ja seejérel Eemalda.

Vidinate loendi kohandamine
Void muuta vidinate jarjekorda vidinate loendis ning eemaldada vidinaid ja lisada uusi vidinaid.
1 Vvali E > Siisteem > Vidinad.
2 Teevalik:
+ Vidina lisamiseks vidinate loendisse vali Add Widgets.
+ Vidinate loendis vidina asukoha muutmiseks vali vidin ja Jarjesta timber.
+ Vidinate loendist vidina eemaldamiseks vali vidin ja seejarel Eemalda.

Andmete salvestamise satted
Vali == > Siisteem > Andmete salvestamine.

Riitmi keskmistamine: maéarab selle, kas seade kaasab riitmiandmete nullvaartused mittevantamise ajal (Riitmi
vbi energiavéljundi keskmised andmed, lehekiilg 55).

Keskmine voimsus: maarab selle, kas seade kaasab véimsusandmete nullvaartused mittevantamise ajal (Ritmi
vGi energiavéljundi keskmised andmed, lehekiilg 55).

Logi pulsisageduse muutlikkus: seadistab tegevuse ajal seadme salvestama pulsisageduse muutlikkust.

5Hz GPS: seadistab seadme kdrgsageduslike andmete salvestamisele allamage jooksmise ajal (5 Hz andmete
salvestamine, lehekiilg 71).
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5 Hz andmete salvestamine

Edge 550 vdimaldab andmete salvestamist 5 Hz juures, nii saad tdpsemalt analiilisida oma positsiooni
allaméage laskumistel, mida nimetatakse s60studeks.

Selle lubamisel salvestab seade andmeid 5 Hz juures allamégesditudel ja laskumistel tegevusprofiilide Enduro
MTB ning Allam#ge MTB korral (Jalgrattaséidu tegevusprofiilid, lehekiilg 62). Rattaarvuti Edge kuvab 5 Hz naidu
soidutaimeril s60stu ajal ja s6idu kokkuvdttes.

sz CURRENT RUN

TIME

5:00

DISTANCE ¥ DESCENT
0.87 156!
SPEED ¥ DESC. SPEED

18.22% 18795

MARKUS. rattaarvuti ei salvesta andmeid 5 Hz juures akusaastureziimis.

Kui oled sdidu |opetanud ja salvestanud, saad vaadata 5 Hz laskumisandmete (iksikasjalikku analiiiisi oma
Garmin Connect kontol (Garmin Connect, lehekiilg 51).

Maootiihikute muutmine

Void kohandada vahemaa, kiiruse, kérguse, temperatuuri, kaalu, asukoha ja kellaajaga seotud Ghikuid.
1 Vali == > Siisteem > Uhikud.

2 Vali mootihiku tidp.

3 Vali seadistamiseks mootiihik.

Seadme helide sisse- ja valjaliilitamine

1 Vali E > Siisteem.

2 Tee valik:

+ Marguannete ja marguannete seadete muutmiseks vali Helid.
+ Klahvivajutuste seadistuse muutmiseks vali Klahvitoonid.

Seadme keele muutmine
Vali E > Siisteem > Keel.

Ajavoondid
Seadme igal sisseliilitamisel ja satelliitide leidmisel voi telefoniga slinkroonimisel tuvastab seade automaatselt
ajavoondi ja praeguse kellaaja.
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Laiendatud ekraanireziimi seadistamine

Void kasutada oma rattaarvutit Edge 550 laiendatud ekraanina, et vaadata andmekuvasid tihilduvalt Garmin
mitme spordiala kellalt. Naiteks void siduda kella Forerunner, et triatloni ajal ndaha selle andmekuvasid
rattaarvutis Edge.

1 Vali rattaarvutis Edge == > Laiendatud ekraan > Seo kell.

2 Vali oma iihilduvas Garmin kellas Seaded > Uhenduvus > Andurid ja tarvikud > Lisa uus > Laiendatud
ekraan.

3 Sidumistoimingu |dpetamiseks jargi rattaarvutis Edge ja kellas Garmin kuvatavaid juhiseid.
Kui seadmed on seotud, siis ilmuvad seotud kella andmekuvad rattaarvutis Edge .
MARKUS. laiendatud kuva kasutamisel on seadme Edge tavafunktsioonid blokeeritud.

Parast thilduva Garmin kella sidumist rattaarvutiga Edge Gihendatakse need laiendatud ekraanireziimi jargmisel
kasutamisel automaatselt.

Laiendatud kuvareziimist valjumine
Kui seade on laiendatud kuvareziimis, vajuta $ > Vailju laiendatud kuvareziimist > V4

Seadme teave

Seadme laadimine

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

MARKUS. seade laeb ainult heakskiidetud temperatuurivahemikus (Edge tehnilised andmed, lehekiilg 77).
1 Tdsta ilmastikukaitse (1) USB-pordi 2) pealt dra.

2 Uhenda kaabel seadme laadimispessa.
3 Uhenda kaabli teine ots USB-laadimispessa.
Kui tihendad seadme toiteallikaga, lilitub seade sisse.
4 Lae seade taiesti tais.
Kui oled seadme laadimise [6petanud, sule ilmastikukaitse.
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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

Parima GPS-vastuvotu ja ekraani ndhtavuse tagamiseks asetage rattakinnitus nii, et seade oleks maa suhtes
horisontaalselt ja seadme esiosa oleks suunatud taeva poole. Saad rattahoidiku paigaldada roolivarre voi
kaepidemete 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.

Aseta hoidik ratta roolivarrele.

Kinnita hoidik kahe kummipaela abil @

Pane seadme taga olevad kinnitused kohakuti hoidiku kinnitustega (3).
Vajuta kergelt alla ja podra seade péripaeva kuni see paika lukustub.

g b~ W

Seadme teave 73



Ettepoole ulatuva hoidiku paigaldamine

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

1 Valirattaarvuti Edgekinnitamiseks selline koht, kus see ei takista ohutut jalgrattasoitu.
2 Kasuta kuuskantvétit kruvi (1) eemaldamiseks kaepideme kinnitusest ).

®

3 Mahi kummialus imber kdepideme.
Kui kdepideme diameeter on 25,4 mm v&i 26 mm, kasuta paksemat alust.
Kui kdepideme diameeter on 31,8 mm, kasuta 6hemat alust.
Kui kdepideme diameeter on 35 mm, ara kasuta kummialust.

4 Paigalda kdepideme ihendus timber kummist aluse.

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 rattaarvuti Edge taga olevad kinnitused kohakuti hoidiku kinnitustega (3).

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

Seadme Edge vabastamine
1 Vabastamiseks keera seadet Edge paripaeva.
2 Tosta seade Edge kinnituselt ara.

74 Seadme teave



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 kuuskantvatit kruvi eemaldamiseks (1) kdepideme kinnitusest (2).

3 Teevalik:
Kui kdepideme diameeter on 25,4 mm v6i 26 mm, pane kdepideme imber paksem kummialus.
Kui kdepideme diameeter on 31,8 mm, pane kdepideme iimber 6hem kummialus.
Kui kdepideme diameeter on 35 mm, ara kasuta kummialust.
4 Aseta kinnitus kdepideme limber, nii et hoidiku sang on ratta roolivarre kohal.
5 Kasuta 3 mm kuuskantvétit kruvi lahtikeeramiseks hoidiku sangal (3), 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 kuuskantvétit, 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.
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8 Pane Edge seadme taga olevad kinnitused kohakuti hoidiku kinnitustega (®).

9 Vajuta kergelt alla ja po6ra Edge seade paripdeva, kuni see paika lukustub.

Rihma kinnitamine

Rattaarvuti Edge kinnitamiseks jalgratta juhtraua kiilge void kasutada valikulist rihma.
1 Alustades seadme tagakiiljelt, sisesta rihma silmus Iabi seadme pilu.

2 Suuna rihma teine ots labi silmuse ja tdmba pingule.

Tooteuuendused

Seade kontrollib automaatselt uuenduste olemasolu, kui see on seotud telefoniga, milles kasutatakse
Bluetooth-tehnoloogiat vdi kui see on lihendatud jargmisega: Wi-Fi. Kasitsi saad uuendusi kontrollida
slisteemisétetest (Slisteemi seaded, lehekiilg 69). Installi arvutisse Garmin Express (garmin.com/express).
Installi nutitelefoni rakendus Garmin Connect.

See tagab Garmin seadmetele hdlpsa juurdepaasu jargmistele teenustele.
Tarkvarauuendused
Kaardiuuendused
MARKUS. kaardiuuendused on saadaval Garmin Expresskaudu.
Andmed laaditakse (les telefoni rakendusse Garmin Connect
Toote registreerimine
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Tarkvara uuendamine rakenduse Garmin Connect abil

Enne seadme tarkvara uuendamist rakenduse Garmin Connect abil peab sul teenuses Garmin Connect konto
olema ning seade peab iihilduva telefoniga 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 Arauuendamise 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 tilp Laetav sisseehitatud liitiumioonaku
Kuni 12 tundi

Aku kasutusaeg Kuni 36 tundi akusaastureziimis (Akusdéstureziimi sisseliilitamine,
lehekiilg 79)

Tootemperatuuri vahemik -20 kuni 60 °C

Laadimise temperatuurivahemik 0 kuni 45 °C

Juhtmevaba lihenduse sagedused 2.4 GHz: < 18.5 dBm

EU SAR 0,28 w/kg torso; 0,28 w/kg limb
Veekindluse tase IEC 60529 IPX7"

Seadme teabe vaatamine
Vaata seadme teavet, nditeks seadme ID-d, tarkvara versiooni ja litsentsilepingut.
Vali E > Siisteem > Teave > Autoridiguse teave.

Regulatiiv- ja vastavusteabe vaatamine

Konealusel seadmel on elektrooniline silt. E-silt voib sisaldada regulatiivteavet, nagu USA riikliku sideameti FCC

vdljastatud tuvastusnumbrid v&i regionaalsed vastavustédhised, samuti kohaldatavat toote- ja litsentsiteavet.
1 Vali=.

2 Vali Siisteem > Info digusnormide kohat.

1 Seade vaib olla kuni 30 minutit 1 meetri siigavuses vees. Lisateavet vt veebilehelt www.garmin.com/waterrating.

Seadme teave
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Seadme hooldamine

TEATIS

Ara hoia seadet pikka aega darmuslike temperatuuridega kohas — see vdib pdhjustada jaddavaid kahjustusi.

Valdi keemilisi puhastusvahendeid, lahusteid, paikesekaitsekreeme ja putukatdrjevahendeid, mis voivad plastosi
ja viimistlust kahjustada.

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

Seadme puhastamine

TEATIS

Isegi pisut higi voi niiskust voib péhjustada seadme elektriklemmidel korrosiooni laadijaga tihendamisel.
Korrosioon voib takistada laadimist ja andmete edastamist.

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

USB-pordi puhastamine

1 Ldlita seade valja ja Gihenda see toiteallikast lahti.

2 Puhasta USB-porti pehme, puhta ja ebemevaba lapi voi vatipulgaga.

MARKUS. vajadusel vdid lappi v6i vatitampooni isopropiiiilalkoholiga veidi niisutada.
Enne toiteallikaga ihendamist lase seadmel taielikult kuivada.

w

Torkeotsing

Rattaarvuti Edge lahtestamine

Kui rattaarvuti ei reageeri, siis on voimalik, et selle peab lahtestama. See ei kustuta sinu andmeid ega Uhtki
seadet.

Hoia nuppu = 12 sekundit all.
Rattaarvuti lahtestatakse ja see lilitub sisse.

Vaikesatete taastamine

Void taastada vaikimisi kasutatavad konfiguratsioonisatted ja aktiivsusprofiilid. See ei eemalda sinu ajalugu ega
tegevusandmeid, nagu sdidud, treeningud ja rajad.

Vali == > Siisteem > Seadme lihtestamine > Taasta vaikeseaded > /.

Koikide kasutajaandmete ja -satete kustutamine

Void kustutada koik kasutajaandmed ja taastada seadme algseadistuse. See eemaldab sinu ajaloo ja andmed,
nagu sdidud, treeningud ja rajad, ning lahtestab seadme seaded ja tegevusprofiilid. See ei eemalda arvuti abil
seadmesse lisatud faile.

Vali E > Siisteem > Seadme ldhtestamine > Kustuta andmed ja lahtesta seaded > \/ )

Demoreziimist valjumine
Demoreziim esitab sinu rattaarvutis Edge funktsioonide eelvaate.
1 Vajuta kaheksa korda nuppu “—\.

2 vali/.
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Aku kestvuse maksimeerimine

Liilita sisse Battery Saver (AkusdéstureZiimi sisseliilitamine, lehekiilg 79).

Vdhenda taustvalgust voi luba site Autom. heledus (Ekraaniseaded, lehekiilg 69).

Muuda taustvalgustuse kestus llihemaks (Ekraaniseaded, lehekiilg 69).

Liilita sisse funktsioon Automaatne unereziim (Autom. unereZiimi kasutamine, lehekiilg 68).
Lilita vélja Telefon juhtmeta funktsioon (Telefonisétted, lehekiilg 69).

Vali GPS sate (Satelliidisdtte muutmine, lehekiilg 69).

Eemalda juhtmeta andurid, mida ei kasutata.

Akusaastureziimi sisseliilitamine

Akusaastmisreziim vdimaldab sul seadeid reguleerida, et pikendada aku kasutusiga pikemate sditude jaoks.
1 Vali=> Battery Saver > Luba.

2 Teevalik:

+ Vali Taustvalgustuse vahendamine taustvalgustuse heleduse vahendamiseks.
+ Vali Peida kaart kaardikuva peitmiseks.

MARKUS. kui see suvand on lubatud, kuvatakse endiselt navigatisooni pédramisjuhiseid.
+ Vali Satelliitsiisteemid satelliidisatte muutmiseks.

Aku hinnanguline jarelejaanud tooiga kuvatakse ekraani lilaservas.

Seadme koikide funktsioonide kasutamiseks peaksid péarast soitu seadet laadima ja akusdastureziimi valja
[ilitama.

Telefon ei iihendu seadmega

Kui telefon ei saa seadmega ihendust luua, proovi jargmist.

Lilita telefon ja seade valja 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.

Sidumisreziimi sisenemiseks ava telefonis rakendus Garmin Connect,vali ®® ¢, ja vali Garmini seadmed > Lisa
seade.

Sidumisreziimi kasitsi aktiveerimiseks hoia all nuppu : ja vali Uhendusfunktsioonid > Telefon > Seo
nutitelefon.

GPS-satelliidi vastuvotmise taiustamine

Stinkrooni seadet oma Garmin kontoga sagedasti.

> Uhenda seade USB-kaabli ning Garmin Express rakenduse abil arvutiga.

o Slinkrooni seade rakendusega Garmin Connect Bluetooth-toega telefoni abil.
> Uhenda seade Garmin kontoga Wi-Fi juhtmevaba vérgu kaudu.

Kui oled loonud Ghenduse Garmin kontoga, laadib seade alla mitme paeva satelliitandmed, véimaldades nii
kiiresti satelliitsignaale leida.

Vii seade oue korgetest hoonetest ja puudest eemale.
Jaa paariks minutiks paigale.
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Mu seadme keel on vale

1 Hoia ¢ all.

2 Keriloendis alla kimnenda tksuseni ja vali see.

3 Keriloendis alla tiheteistkiimnenda liksuseni ja vali see.
4 Valikeel.

Korguse seadistamine

Kui sul on praeguses asukohas tapsed kérguseandmed, siis void seadme altimeetrit kasitsi kalibreerida.
1 Vali Navigeerimine > ¢ >Maiira korgus.

2 Sisesta kdrgus ja vali V.

Temperatuurinaidud

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

Baromeetrilise altimeetri kalibreerimine

Seade on tehases juba kalibreeritud ja kasutab GPS-i algpunktis automaatset kalibreerimist vaikimisi. Kui tead
oiget korgust, void baromeetrilise altimeetri kasitsi kalibreerida.

1 Hoia all siimbolit ja vali Siisteem > Altimeeter.

2 Teevalik:
GPS-i algpunktis automaatseks kalibreerimiseks vali Automaatkal..
Praeguse korguse kasitsi sisestamiseks vali Kalibreeri > Sisesta kasitsi.

Digitaalse kdrgusmudeli (DEM) kaudu praeguse kdrguse sisestamiseks vali Kalibreeri > Kasuta digitaalse
korgusmudelit.

GPS-alguspunkti alusel praeguse kdrguse sisestamiseks vali Kalibreeri > Kasuta GPS-i.

Kompassi kalibreerimine

TEATIS

Kalibreeri elektrooniline kompass dues. Tdpsema suunandidu tagamiseks dra seisa magnetvalja mojutavate
objektide, naiteks sdidukite, hoonete ja Shuelektriliinide lahedal.

Seade kalibreeriti tehases ja see kasutab vaikimisi automaatset kalibreerimist. Kui kompass kaitub kummaliselt,
naiteks parast pika vahemaa labimist voi aarmuslikke temperatuurimuutuseid, saad kompassi kasitsi
kalibreerida.

1 Hoia all valikut $ ja vali Siisteem > Kalibreeri kompass.
2 Vali Kalibreeri ja jargi ekraanil esitatavaid juhiseid.

Asendusrongastihendid
Saadaval on kinnituse asendusrdngastihendid.

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

Lisateabe hankimine

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

Ava buy.garmin.com voi vota Uhendust ettevotte Garmin edasimiiiijaga, et saada teavet valikuliste tarvikute
ja varuosade kohta.
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Andmeviljad

Lisa

MARKUS. kdigi tegevuse tiiiipide jaoks pole kdik andmeviljad saadaval. Ménede andmeviljade puhul on
andmete kuvamiseks vajalikud tihilduvad tarvikud. Moned andmevaljad ilmuvad seadmes rohkem kui tihes
kategoorias. Moned andmevaljad on seotud andmete, néditeks riitmi vdi energiavaljundi rihmad.

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

Riitmivaljad

Keskmine riitm

Rattasoit. Praeguse tegevuse keskmine riitm.

RGtm tarvikuga.

Rattasoit. Vandavolli pdorete arv. Andmete kuvamiseks peab seade olema ihendatud riitmi-

Ringi RUTM

Rattasdit. Praeguse ringi keskmine riitm.

Rattasoidu diinaamika

Ringi keskmine energiav. tippfaas

Praeguse tegevuse kaigus vasaku jala energiafaasi tippnurk.

Keskmine vasaku energiavaljundi
faas

Praeguse tegevuse kaigus vasaku jala keskmine energiafaasi nurk.

Keskm. PKN

Praeguse tegevuse keskmine platvormikeskme nihe.

Keskmine parem energiavaljundi
faas

Praeguse tegevuse kdigus parema jala keskmine energiafaasi nurk.

Keskm. P. Energiaval|. tippfaas

Praeguse tegevuse kdigus parema jala energiafaasi tippnurk.

Ringi energiav. tippfaas

Praeguse ringi kdigus vasaku jala energiafaasi tippnurk.

Ringi vasak energiavaljundi faas

Praeguse ringi kaigus vasaku jala keskmine energiafaasi nurk.

Ringi PKN

Praeguse ringi keskmine platvormikeskme nihe.

Ringi parem energiavaljundi
tippfaas

Praeguse ringi kdigus parema jala energiafaasi tippnurk.

Ringi parem energiavaljundi faas

Praeguse ringi kdigus parema jala keskmine energiafaasi nurk.

Ringiaeg istudes

Praeguse ringi kdigus pedaalimise kaigus istutud aeg.

Ringiaeg seistes

Praeguse ringi kdigus pedaalimise kaigus seistud aeg.

Vasak energiavaljundi tippfaas

Vasaku jala praegune energiavaljundi faasi tippnurk. Energiavaljundi faasi
tippnurk on nurk, kus sditja toodab kdige suurema osa joust.

Vasak energiavaljundi faas

Vasaku jala praegune energiavaljundi faasi nurk. Energiavaljundi faas on
pedaalikaigu piirkond, kus toodetakse positiivset energiat.

Platvormikeskme nihe

Platvormikeskme nihe. Platvormikeskme nihe on pedaalil punkti suunatud
joud.

Parem energiavaljundi tippfaas

Parema jala praegune energiavéljundi faasi tippnurk. Energiavaljundi faasi
tippnurk on nurk, kus sditja toodab kdige suurema osa joust.
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Parem energiavaljundi faas

Parema jala praegune energiavaljundi faasi nurk. Energiavaljundi faas on
pedaalikdigu piirkond, kus toodetakse positiivset energiat.

Istumisaeg Tegevuse kaigus pedaalimise kaigus istutud aeg.
Seisuaeg Tegevuse kaigus pedaalimise kaigus seistud aeg.
Vahemaaviljad

Vahemaa Praeguse raja voi tegevuse labitud vahemaa.

Ringi pikkus Praeguse ringi labitud vahemaa.

Viimase ringi vahemaa Viimase I6petatud ringi labitud vahemaa.

Eesolev vahemaa Vahemaa Uksuse Virtual Partner ees vdi taga.

Jooksuarvestus voi koikide marsruutide labitud vahemaa. Marsruudiandmete ldhtes-

LBl tamisel koguandmeid ei kustutata.
eBike

Nimi Kirjeldus

Abireziim Praeguse elektrijalgratta abireziim.
eBike'i aku Elektrijalgratta aku laetuse tase.

Nihutamisnduanded

Praeguse pingutuse pohjal soovitus valida kérgem voi madalam kaik. Elektrijalgratas
peab olema kasitsi kdiguvahetuse reziimis.

Reisivahemik

Hinnanguline sdiduulatus elektrijalgratta praeguse sétete ja jarelejaddnud akutaseme
pdhjal.

NUTIKAS SOIDUULATUS

Hinnanguline jarelejaanud distants, mille jooksul elektrijalgratas pakub abi, vottes
arvesse kohalikku maastikku.
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Vahemaaviljad

30 SVAM Keskmise tousukiiruse 30 s liikkumise keskmine.
30 s vertikaalse laskumise kiirus 30-sekundilise liikumise keskmine laskumiskiirus.
Tousu Jargmise raja punktini Jaanud tdus raja jargmise punktini.

Kui kasutad korgusesihti, siis trenni kdigus voi raja labimisel jarele-

Jaanud tdus ~
jaanud tous.

Keskm. VAM Praeguse tegevuse keskmine tousukiirus.

Keskmine vertikaalse laskumise kiirus | Keskmine laskumiskiirus.

Korgus Sinu praeguse asukoha kdrgus merepinnast.
Kallak Tousu arvutamiqgjooksu (vg.hemaa) alusel. Naiteks iga 3 m téustud
vahemaa kohta liigud 60 m, jark on 5%.

Ringi tdus Praeguse ringi vertikaalne tous.

Ringi laskumine Praeguse ringi vertikaalne langus.

Ringi VAM Praeguse ringi keskmine tousukiirus.

Ringi vertikaalse laskumise kiirus Praeguse ringi laskumiskiirus.

Kogu tdus Kogutdus viimasest nullimisest.

Kogu laskumine Kogulangus viimasest nullimisest.

KESKMINE TOUSUKIIRUS Praeguse tegevuse keskmine tousukiirus.

Vertikaalse laskumise kiirus Aja jooksul laskutud kiirus.

Kaigud
T
Di2 aku tase Di2 anduri aku laetuse tase.

Di2 vahetusreziim Di2 anduri praegune vahetusreziim.

Eesmised kaigud Esikaik kdigu asendiandurist.

Kaiguvaheti aku Kaigu asendianduri aku olek.

Kaigukombinatsioon Praegune kaikude kombinatsioon kaigu asendiandurist.

Varustus Esi- ja tagakaik kaigu asendiandurist.

Ulekandearv Esi- ja tagakaikude hammaste arv kdigu asendiandurilt tuvastatuna.
Tagumise kaigud Tagakaik kaigu asendiandurilt.

Lisa 83



Graafiline

Tulpdiagramm, mis néitab praeguse tegevuse rattasoiduriitmi praegust, keskmist ja

AUGAIITIEE maksimaalset vaartust.
Ritmigraafik Joondiagramm, mis néitab praeguse tegevuse rattasoiduriitmi vaartuseid.
Kompass Seadme suuna visuaalne esitamine.

Korguse graafik

Joondiagramm, mis nditab praeguse tegevuse hetkekdrgust, kogutdusu ja kogulan-
gust.

Pulsisageduse tulbad

Tulpdiagramm, mis néitab hetketegevuse pulsisageduse praegust, keskmist ja
maksimaalset vaartust.

Pulsisageduse graafik

Joondiagramm, mis naitab hetketegevuse pulsisageduse praegust, keskmist ja
maksimaalset vaartust.

Pulsisageduse tsooni
tulp

Tulpgraafik, mis naitab su praegust pulsisageduse tsooni (1-5).

Kaart

Umbritseva fliiisilise keskkonna ja seadme liikkumissuuna visuaalne esitus.

Toitetulbad

Tulpdiagramm, mis néitab sinu praeguse tegevuse 3-sekundilist keskmist energia-
valjundi vaartust.

Energiavalj. graafik

Joondiagramm, mis néitab sinu praeguse tegevuse 3-sekundilist keskmist energia-
valjundi vaartust.

Kiirustulbad

Tulpdiagramm, mis néitab su hetketegevuse praegust, keskmist ja maksimaalset
kiirusevaartust.

Kiirusgraafik

Joondiagramm, mis nditab su praeguse tegevuse kiirust.
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Pulsiviljad

% pulsiageduse reservist

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

% maksimaalsest pulsisage-
dusest

Maksimaalse pulsisageduse protsent.

Aeroobne efektiivsus

Praeguse treeningu mdju sinu aeroobse treeningu tasemele.

Anaeroobne efektiivsus

Praeguse treeningu moju sinu anaeroobse treeningu tasemele.

Keskmine HRR %

Praeguse tegevuse keskmise pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne
pulsisagedus miinus siidame kiirus puhkamisel).

Keskmine pulsisagedus

Praeguse tegevuse keskmine pulsisagedus.

Keskm. %max pulsisagedus

Praeguse tegevuse maksimaalse pulsisageduse keskmise protsent.

Pulsisagedus

Pulsisagedus, |66ke minutis (I/min). Seade peab olema iihendatud Ghilduva
pulsisageduse monitoriga voi muu seadmega, mis mdddab pulsisagedust
randmelt.

Pulsitsoon

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

Ringi pulsireservi protsent

Praeguse ringi keskmise pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne pulsi-
sagedus miinus siidame kiirus puhkamisel).

Ringi pulss

Praeguse ringi keskmine pulsisagedus.

Ringi % max pulsisagedus

Praeguse ringi maksimaalse pulsisageduse keskmine protsent.

Viimase ringi pulss

Viimase |dpetatud ringi keskmine pulsisagedus.

Koormus

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

Hingamissagedus

Hingamissagedus hingetdmmetena minutis (brpm).

Aeg tsoonis

Aeg igas pulsisageduse vdi energiatsoonis.

Tuled

Aku laetuse tase

Jalgratta tulede jarelejaanud aku tase.

Kiirenurga olek

Esitule kiirereziim.

Valgusreziim

Tulede vorgustiku konfiguratsioonireziim.

Tuled ihendatud

Uhendatud tulede arv.
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MTB joudlus

60 S SUJUVUS Vooskoori 60 s liikkumise keskmine.

60 S SUDIKUS

Sidikuseskoori 60 s liikkumise keskmine.

Vool Naitab, kui Ghtlaselt sailitad kiirust ja sujuvust praeguse tegevuse pooretel.

Vastupidavus

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

Ringi voog

Praeguse ringi Ulelildine vooskoor.

Ringi slidikus

Praeguse ringi uletldine stidikuseskoor.

Navigatsiooniviljad

Jaanud tous

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

TOusu Jargmise raja
punktini

Jaanud téus raja jargmise punktini.

Rajapunkti kaugus

Jaanud vahemaa jargmise punktini rajal.

Sihtpunkti asukoht

Sinu I6pliku sihtkoha asukoht.

Kaugus punktini

Jargmise punktini jdanud vahemaa.

Vahemaa sihtkohani

Lopliku sihtkohani jaanud vahemaa. Andmete kuvamiseks pead olema navigat-
sioonireziimis.

Kaugus jargmiseni

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

ETA sihtkohta

Eeldatav saabumise aeg |6plikus sihtkohas (vastavalt sihtkoha kohalikule kellaa-
jale). Andmete kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.

ETA jargmisesse punkti

Eeldatav saabumise aeg jargmises teepunktis (vastavalt teepunkti kohalikule
kellaajale). Andmete kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.

Kurss

Liikumise kurss.

Jargmine teepunkt

Jargmine teepunkt teekonnal. Andmete kuvamiseks pead olema navigatsiooni-
reziimis.

Sihtkohta joudmise aeg

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

Aeg jargmiseni

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

Aeg punkti

Jaanud aeg jargmise punktini.
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Muud viljad

Aku tase

Allesolev aku tase.

Kalorid

Poletatud kalorite arv.

GPS-i signaalitugevus

GPS-satelliidi signaali tugevus.

Ringi

Praeguse tegevuse |0petatud ringide arv.

Seisundi hinnang

Soorituse tingimuste hinnanguline skoor on reaalajas hinnang sinu soori-
tusvoimele.

Paikesetdus

Paikesetdusu aeg sinu GPS asukohas.

Paikeseloojang

Paikeseloojangu aeg sinu GPS asukohas.

Temperatuur

Ohutemperatuur. Kehatemperatuur véib temperatuuriandurit méjutada.

Paeva aeg

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

24 tunni minimaalne temperatuur

Uhilduva temperatuurianduriga mdddetud viimase 24 tunni minimaalne
temperatuur.

24 tunni maksimaalne tempera-
tuur

Uhilduva temperatuurianduriga méddetud viimase 24 tunni maksimaalne
temperatuur.

Energiavaljad

%FTP

Jou valjund funktsionaalse lavejou protsendina.

3 s tasakaal

3 sekundilise liikumise keskmine vasak/parem jou tasakaal.

3 s energiavaljund

3-sekundilise lilkumise keskmine energiavaljund.

3s vatti/kg

3 s liikumise keskmine energiavaljund vattidena kilogrammi kohta.

10 s tasakaal

10 sekundilise liikumise keskmine vasak/parem jou tasakaal.

10 s energiavaljund

10-sekundilise lilkumise keskmine energiavaljund.

10s vatti/kg

10 s liilkumise keskmine energiavaljund vattidena kilogrammi kohta.

30 s tasakaal

30 sekundilise lilkkumise keskmine vasak/parem jou tasakaal.

30s voimsus

30-sekundilise lilkkumise keskmine energiavaljund.

30s vatti/kg

30 s liikumise keskmine energiavaljund vattidena kilogrammi kohta.

Keskm. tasakaal

Praeguse tegevuse keskmine vasak/parem jou tasakaal.

Keskmine energiavaljund

Praeguse tegevuse keskmine energiavaljund.

Keskmine vatti/kg

Keskmine energiavaljund vattidena kilogrammi kohta.

Tasakaal

Praegune vasak/parem jou tasakaal.

Intensity Factor

Praeguse tegevuse Intensity Factor™.

Kilodzaule

Kogu sooritatud t606 (energiavaljund) kilodZaulides.
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Ringi tasakaal Praeguse ringi keskmine vasak/parem jou tasakaal.
Ringi norm.energiavaljund Praeguse ringi keskmine Normalized Power".
Ringi voimsus Praeguse ringi keskmine energiavaljund.

Viimase ringi norm.energiavaljund | Viimase I6petatud ringi keskmine Normalized Power.

Viimase ringi voimsus Viimase |opetatud ringi keskmine energiavaljund.

Ringi vatti/kg Praeguse ringi keskmine energiavaljund vattidena kilogrammi kohta.
Max. Lap Power Praeguse ringi tipp energiavaljund.

Max energiavaljund Praeguse tegevuse tipp energiavaljund.

Normalized Power Praeguse tegevuse Normalized Power.

Sellega naidatakse soitja pedaalide surumise jou sujuvust iga pedaalitduke

Pedaali sujuvus kohta.

Voimsus Rattasoit. JOu valjund vattides.

Praegune energiavéljundi vahemik (1 kuni 9), mis pdhineb FTP-I v&i kohan-

Véimsuse tsoon datud seadetel.

Aeg tsoonis Moodunud aeg igas pulsisageduse tsoonis.
Vaandemomendi efektiivsus Vantamise efektiivsuse mddtmine.

TSS Praeguse tegevuse Training Stress Score”.
Vatti/kg Energiavaljund vattidena kilogrammi kohta.

Nuti treeninguseade

Treeninguseadme juhtseadised Siseruumi treeninguseadme trenni kdigus rakendatud takistusjoud.

Kiiruse viljad

Keskmine kiirus Praeguse tegevuse keskmine kiirus.
Ringi kiirus Praeguse ringi keskmine Kiirus.
Viimase ringi kiirus Viimase |6petatud ringi keskmine kiirus.
Max kiirus Praeguse tegevuse maksimaalne kiirus.
Kiirus Aktiivne liilkumise kiirus.
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Taimeri véljad

Keskm. ringi aeg

Praeguse tegevuse keskmise ringi stopperiga moddetud aeg.

Mo6dunud aeg

Kokku moddetud aeg. Naiteks, kui kaivitad tegevuse taimeri ja s6idad rattaga 10
minutit, siis peatad taimeri 5 minutiks, kdivitad uuesti taimeri ja sdidad veel 20
minutit, on kulunud aeg 35 minutit.

Ringi aeg

Praeguse ringi stopperiga moodetud aeg.

Viimase ringi aeg

Viimase |opetatud ringi stopperiga mdddetud aeg.

Taimer

Aktiivsustaimeri praegune aeg.

Jarelejaan. aeg

Aeg liksusest Virtual Partner ees- voi tagapool.

LOIGU AEG

Aeg, mis kulus vdistlemisele sellel teeldigul praeguse tegevuse ajal.

Ajavotuvaravate etapi Delta

Ajavdtuvaravatega sodidu ajal erinevus sinu praeguse etapiaja ja parima |dpetatud
etapiaja vahel.

Treeningud

Kulutatavad kalorid

Trenni ajal kalorisihi kasutamisel jarelejaanud kalorid.

Ulejaanud vahemaa

Trenni ajal kaugusesihi kasutamisel jarelejaanud vahemaa.

Kestus

Praeguse trennietapi jarelejaanud aeg.

Jaanud pulss

Trenni ajal pulsisageduse sihist iileval vai allpool piisimine.

Primaarne siht

Treeningu ajal peamise trennietapi siht.

Jarelejaanud kordused

Treeningu jarelejaanud kordused.

Sekundaarne siht

Treeningu sekundaarse trennietapi siht.

Etapi pikkus

Treeningu praeguse etapi pikkus.

Kestus

Treeningu praeguse etapi moodunud aeg.

Jarelejaanud aeg

Kui kasutad ajasihti, siis trenni kdigus vdi rajal olles jarelejaanud aeg.

Treeningu vordlus

Graafik, mis vordleb su praegust pingutust trennisihiga.

Treeningu etapp

Trenni koguetappide praegune etapp.

Lisa



Maksimaalse hapnikutarbimisvoime standardtasemed

Nendes tabelites on ndidatud maksimaalse hapnikutarbimisvdime hinnangulised vaartused vanuse ja soo

kaupa.

Protsentiil 40-49 6069 70-79
Ulihea 95 55,4 54 52,5 48,9 457 42,1
rSa”n”;epé' 80 51,1 483 46,4 434 39,5 36,7
Hea 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Rahuldav 40 47 40,5 38,5 356 32,3 29,4
Halb 0-40 <41,7 <405 <385 <356 <323 <294
Naised Protsentiil
Ulihea 95 49,6 47,4 453 411 37,8 36,7
rsa“n“;epé' 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Hea 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Rahuldav 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Halb 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <275 <259

Andmed on triikitud The Cooper Institute loal. Lisateabe saamiseks kiilasta veebilsaiti www.Cooperlinstitute.org.

90

Lisa


http://www.CooperInstitute.org

FTP hinnangud

Nendes tabelites on esitatud funktsionaalse laveenergia (FTP) hinnangulised vaartused 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
Rahuldav 2,23 kuni 2,78
Treenimata Vahem kui 2,23

Naised Vatte kilogrammi kohta (W/kg)

Ulihea 4,30 ja kdrgem
Suureparane 3,33 kuni 4,29
Hea 2,36 kuni 3,32
Rahuldav 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

Tsoon pulsisagedusest Tajutav pingutus

1 50-60% Lodvestunud, rahulik tempo, ritmiline  Algaja tasemel aeroobne treening,
° 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 véimekus, opti-
° datud maalne kardiotreening

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

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

? jatkusuutlik, raske hingamine davus, suurem joud

Ratta veljemoot ja iimbermoot
Kui kasutad kiirusandurit jalgrattasoidul, tuvastab see automaatselt su ratta suuruse. Vajaduse korral void ratta
Umbermdddu kasitsi kiirusanduri seadetes sisestada.

Jalgrattasoidu rehvimd6t on margitud rehvi mdlemale kiiljele. Saad mddta oma ratta veljemdotu voi kasutada
monda internetis saadaolevatest kalkulaatoritest.

Lisa
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