GARMIN.

N
EDGE™ CYKELDATOR 1050

Anvandarhandbok



© 2024 Garmin Ltd. eller dess dotterbolag

Med ensamritt. | enlighet med upphovsrattslagarna far den har handboken inte kopieras, helt eller delvis, utan ett skriftligt godkannande fran Garmin. Garmin forbehaller sig ratten
att andra eller forbattra sina produkter och att forandra innehallet i den har handboken utan skyldighet att meddela nagon person eller organisation om sadana andringar eller
forbattringar. Ga till www.garmin.com om du vill ha aktuella uppdateringar och tillaggsinformation géllande anvandningen av den har produkten.

Garmin®, Garmin-logotypen, ANT+°, Auto Lap°, Auto Pause’, Edge’, fénix’, Forerunner®, inReach’, VIRB", och Virtual Partner” &r varumarken som tillhor Garmin Ltd. eller dess
dotterbolag och ar registrerade i USA och andra lander. Connect IQ™, Firstbeat Analytics™, Garmin Connect™, Garmin Express™, Garmin Pay™, HRM-Dual™, HRM-Fit", HRM-Pro™
serien, Index™, Rally™, tempe™, Varia™ och Vector™ ar varumarken som tillhér Garmin Ltd. eller dess dotterbolag. De har varumarkena far inte anvandas utan skriftligt tillstand fran
Garmin.

Android™ &r ett varuméarke som tillhér Google Inc. Apple® och Mac® ar varumérken som tillhér Apple Inc. och &r registrerade i USA och andra lander. Market Bluetooth® och
logotyperna &gs av Bluetooth SIG, Inc., och all anvandning av sadana marken fran Garmin &r licensierad. The Cooper Institute® och eventuella relaterade varumérken tillhor The
Cooper Institute. iPhone” ar ett varumarke som tillhor Apple Inc., registrerat i USA och andra lander. Di2™ &r ett varuméarke som tillhér Shimano, Inc. Shimano® &r ett registrerat
varumarke som tillhdr Shimano, Inc. SRAM® &r ett registrerat varuméarke som tillhér SRAM LLC. Training Stress Score™ (TSS), Intensity Factor™ (IF) och Normalized Power™ (NP)
ar varumérken som tillnor Peaksware, LLC. STRAVA och Strava™ ar varumarken som tillhér Strava, Inc. Wi-Fi® ar ett registrerat varumarke som tillhér Wi-Fi Alliance Corporation.
Windows® och Windows NT* &r registrerade varumarken som tillhér Microsoft Corporation i USA och andra lander. Ovriga varumarken och varunamn tillhdr respektive agare.

Denna produkt &r certifierad av ANT+". Besok www.thisisant.com/directory for att se en lista Gver kompatibla produkter och appar.
M/N: A04741


http://www.garmin.com
http://www.thisisant.com/directory

Innehallsforteckning

Anvanda widgeten Strava Segment

EXPIOre...coeeeeeeeeeee 13
- Folja ett segment fran Garmin
KOMMA IgaNg........cvvuvrnessrinsssinnnene. 1 Cogmect....? ........................................ 14
INtrOAUKEION...ceveeeeeeeeeeneeeseeeseeeseeennes 1 Aktivera segment............ooooovvveeeeeeen 14
8 et & h 9 Tavla mot ett segment...................... 14
v§r3| ti(c?yer ein“eten..k """""""""""""" 4 Visa segmentinformation................. 15
V.e ms .3rm OVETSIKL oo 4 Segmentalternativ..........ccccccoeeenee. 15
sa wi getar....... S Ta bort ett segment..........cccoeeeenn. 15
Visa forenklade widgetar.................... 5 Trina inomhus 15
AnC/?nda plfk;karmen """"""""""""" 2 Para ihop indoor trainern.................. 15
., -asSa PEKSKAMMEN.......cooovvvrnrennnnn Anvanda en indoor trainer................ 16
Soka satellitsignaler..........cc.cccoeeeen. 6 Stilla in motstand 16
- Stallain malkraft.............ccc........ 16
TrANING oo 6 Intervallpass.........ccccoeveeeeeeeeeeeen 16
Taen gykeltur ..... RIS e 6 Skapa ett intervallpass...................... 17
Anvanda den virtuella ringklockan..... 7 Starta ett intervallpass..................... 17
Utya_rdera en aktivitet......c..cocoveeiiennnn, 7 Tavla i en foregaende aktivitet............. 17
Tramngsprqgram """""""""""""""""""""" 7 Traning infor tavling..........cccoceeeeeen. 17
Ylsa traningskalendern...................... 7 Tavlingskalender och primar
B 8 FAVIING oo 18
Skapa ett traningspass....................... 8 Stalla in ett traningsmal..........cccco......... 18
Upprepa steg i traningspass............... 8
Redigera ett traningspass.................. 8 Min statistiK.......ccceeeueenrenniinnnnnnnnn. 18
Skapa ett eget traningspass pa Prestationsmatningar............ccco........ 19
GaFr[T;'m Ct(:r;nect """"""" f G """" 3 Traningsstatusnivaer........................ 20
ngle:]gct raningspass fran Larmin 9 Tips for att fa din tréningsstatus.. 20
. L Om VO2-maxberakningar................. 20
Dagliga foreslagna traningspass....... 9 Ea ditt férvantade VO2-
Folja ett dagligt foreslaget maxvirde 21
traqlngspass ......... RIS 9 Tips fér VO2-maxberakningar for
Aktivera och avaktivera dagliga cykling 29
opa.\.s.sforslag..: ................................... 9 Varme- och hajdacklimatisering for
Paborja ett traningspass................... 10 bra prestation 29
Avbryta etft.tr.éningspass """""""""" 10 Intensiv belastning........c.ccceeeeiene. 22
;ar‘.bor]:c.f(rar!!ngspass """""""""""" 10 Visa intensiv belastning................ 22
gﬁgr%fg:;;%rgngspassets 10 Traningens belastningsfokus.......... 23
Krgftvé ledning.........____ 11 Visa cyklingsniva..........ccccoeveeveenene.e. 23
9 A Jmm Om Training Effect..........cccocevvenennn. 24
Skapa en Kraftvagledning................. 11 Aterhamtningstid 24
Starta en kaftvigiedning.......... 5 Visa id for terhamining. .. 25
Tldtagnlngsgranar ...... s 12 F& reda pa din uppskattade
Slfapa.tldtag.nlngsgnndar """"""""" 12 traningsbelastning...........c.cccccocue. 25
Eo(rja tldtagnln.gsgrlrgidar .................... 13 Hamta din FTP-uppskattning........... 26
tigtaerr?iﬁnsserrilr(]adr:re 13 Berakna FTP automatiskt............. 26
Se megr]r[ GSGMINGAN oo 13 Visa din uthallighet i realtid.............. 27
g s Visa din traningsbelastning.......... 28
Strava™ segment...........cccoeeeiiinnennn. 13

Innehallsforteckning



Visa din kraftkurva..........cccccoeenene. 28
Synkronisera aktiviteter och

prestationsmatningar....................... 28
Stanga av prestationsaviseringar.....28
Pausa din traningsstatus.................. 29
Ateruppta din pausade
traningsstatus..........cccceeevvieeeennnn. 29
Visa din konditionsalder....................... 29
Visa intensiva minuter............cc........... 29
Personligarekord...........cccoceevieeeninnnnn. 29
Visa dina personliga rekord.............. 29
Aterstilla ett personligt rekord......... 30
Ta bort ett personligt rekord............. 30
TraningSzoNner......cccvveeeveeeeiiiieeeieeens 30
Navigation........cccceeeiiieiiniiennennnnne. 30
Positioner..........cccoceviiiiiiiiii 30
Markera din plats.........ccccoeeeveeennnnne. 30
Spara platser fran kartan.................. 30
Navigera tillen plats.........ccccueene... 31
Navigera tillbaka till start.................. 31
Starta en cykeltur fran en delad
PlatS . .c.oeiiiee e 32
Navigera till en delad plats under en
CyKeRUr ... 33
Avbryta navigering.........cccocceeveeeenne 33
Redigera platser.........ccccceevvveeueeennnen. 33
Tabortenplats......ccccooveviiiiieciiennn, 33
Dela en plats fran en karta med appen
Garmin Connect..........ccceevveieniineen, 34
Rapporteraenfara........c.cccoeuvenennen. 34
Banor......coooviiiiieee e 35
Planera och cykla en bana................ 35
Skapa och cykla en tur- och
returbana........cccoccoevieviieiieee 36
Skapa en bana utifran en av dina
senaste turer........ccccovceeeiieeniiceineen, 36
Folja en bana fran Garmin
ConNecCt......ooeiieeee e 37
Tips for att cykla en bana................. 37
Visa baninformation.........c...cccc......... 37
Visa en bana pa kartan.................. 38
Banalternativ.........cccocoevvieieninnnnne, 38
Ldggaomenbana........ccccceeeeennnn, 38
Avbrytaenbana...........cccceeveeeneennnn. 38
Tabortenbana.........ccooveeireieennn, 38
Trailforks rutter.........ccocveveeienennne. 38
ForkSight.....ccooooviiiiiiiieiie 39

Anvanda ClimbPro..........ccccocovvevveeennnn. 40
Anvanda
stigningsutforskarwidgeten.............. 41
Stigningskategorier.........c...ccceeeuvee.. 41

Kartinstallningar..........c..cccooeeeieeeennn. 41
Installningar for kartans utseende... 42
Andra kartans orientering................. 42
Hantera kartor...........ccccoeeveeeneeennn.. 42

Ruttinstallningar.........ccccocoveeiiieeieenen. 42
Vilja en aktivitet for ruttberakning... 42

Anslutna funktioner........................ 43

Para ihop telefonen............cccocveenn. 43

Bluetooth anslutna funktioner.............. 44
Sakerhets- och
sparningsfunktioner..............c........... 44

Handelsedetektorn........................ 45
Séatta pa och sténga av
handelsedetektorn..................... 45

HjAIP e 45
Begara hjalp........cocveeeviveeinennn. 45

Lagga till

nddsituationskontakter................. 46

Visa nodkontakter............ccoc........ 46

Avbryta ett automatiskt

meddelande..........cccoeveeieeieennnnnn. 46

Skicka en statusuppdatering efter

enolycka........ccooeeeeiiieiiceieee, 46

LiveTracK.......coeeeevieeiieieeeiee, 46
Sla pa LiveTracK........cccceeueene.... 46
Starta en GroupTrack session.. 47

GroupRide.........cceeevieeiiieiee, 48

Starta en GroupRide session.... 48
Ansluta till ett GroupRide-

PASS ..eiieeiiie e 49
Skicka ett GroupRide-
meddelande...........ccccveveennnn 50
Status for GroupRide-karta....... 50
Lamna ett GroupRide-pass....... 51
Tips for GroupRide-pass........... 51
Handelsedelning i realtid.............. 51
Séatta pa handelsedelning i
realtid.......ccoeeveevieniieee 51
Meddelande fran askadare........... 52
Blockera meddelanden fran
askadare........ccccooeeeeieieienne, 52
Stalla in cykellarmet...................... 52

Innehallsforteckning



Spela upp ljuduppmaningar under

en aktivitet.........coooeeeiiii 52
Lyssna pa musiK.........cccccoeveieeenenee, 53
Garmin Share........ccccoeeveeeieeeieeeie 53

Dela data med Garmin Share........ 53

Ta emot data med Garmin

Share......ccoovviiiii 54

Installningar for Garmin Share....... 54

Telefon- och datorappar....................... 54
Garmin Connect........ccccceeeeeeeennneennn. 54
Anvanda Garmin Connect
APPEN e 55
Uppdatera programvaran med
Garmin Connect appen.............. 55
Enhetlig traningsstatus............. SB)

Skicka din tur till Garmin

ConNNECT......ooviiieiiiee e, 55

Anvanda Garmin Connect pa din

dator......ccoooiiiiee e 55

Uppdatera programvaran med
Garmin EXpress.......cccceeeeeiveennn. 56

Garmin Connect+ abonnemang... 56
Connect 1Q Hamtningsbara

funktioner.........ccoeveieiieciieeee 56
Hamta Connect IQ funktioner....... 56
Hamta Connect I1Q funktioner med
hjalp avdatorn...........c.ccccceeenen. 56

Wi-Fi anslutningsfunktioner.................. 57

Konfigurera Wi-Fi anslutning............ 57

Wi-Fi installningar..........cccccccoeenn. 57

Tradlosa sensorer...............cccuuen.... 58
Séatta pa sig pulsmataren HRM-Dual.... 59
Stalla in dina pulszoner..................... 60
Om pulszoner........cccccveevecueeennnen. 60
Traningsmal........ccoooveviiiiiee, 60
Tips for oregelbundna pulsdata....... 60
Montera fartsensorn.............ccccceeveeunee. 61
Montera kadensgivaren........................ 62

Om hastighets- och kadensgivare.... 62

Datamedel for kadens eller kraft...... 62
Para ihop dina tradl6sa sensorer......... 63
Den tradlosa sensorns batteritid.......... 63
Trana med kraftmatare........................ 63

Ange dina kraftzoner.............cc........ 63

Kalibrera din kraftmatare................. 64

Pedalbaserad kraft.............cccccuen. 64

Cyklingsdynamik...........ccccccevveennnn. 64

Anvanda cyklingsdynamik............ 65
Kraftfasdata..........ccocverieennnn. 65
Forhallande till pedalcentrum... 65
Anpassa
cyklingsdynamikfunktioner-....... 65

Uppdatera Rally systemprogramvaran
med Edge cykeldatorn...................... 65
Situationsberedskap.........c.ccccoeenne. 66
Anvanda Varia
kamerakontrollerna........................... 66
Aktivera ton for gron hotniva............ 66
Elektroniska vaxlar...........ccc.ccoeeene. 67
Elcykeltraning.........ccooeeeeiieiiiceiec 67
Visa sensorinformation for eBike.....67
inReach fjarrkontroll............................. 67
Anvanda inReach fjarrkontrollen...... 67
HistoriK.....ccoueereeeiieiiieeeeeccceeeneee 67
Visadintur.....coooooeiiiiiieceeee, 68
Visa din tid i varje traningszon......... 68
Tabortentur......ccocooiiiiiiiii, 68
Visa datatotaler..........c.cccceeveviienienne. 68
Ta bort datatotaler..........c..cccooeevvenene. 69
Dataregistrering........cccoeevveeeecieeeeennneen. 69
Datahantering..........cccccoooeeiiiiieiie, 69
Ansluta enheten till en dator............. 69
Overfora filer till enheten................. 69
Tabortfiler......cooooeeieeiiiiicien. 70
Anpassa enheten............................ 70
Profiler.........coooiii 70
Cyklingsaktivitetsprofiler.................. 70
Stalla in din anvandarprofil............... 71
Installningar forkon..................... 71
Installningar for traningspass.............. 71
Uppdatera din aktivitetsprofil........... 72
Lagga till en datasida....................... 72
Lagga till en datasida for
musikkontroller..........c.ccccoevverinennnnnn. 72
Lagga till datafalt for traningspass.. 73
Redigera en datasida........................ 73
Andra ordning pa datasidor.............. 73
Installningar for varningar och
UpPPMAanNiNgar.......cccceeeeeevvveeeeeeeeeenen, 74

Stalla in intervallvarningar............. 74

Stalla in aterkommande

Varningar.......ccccceeeeeeeceveeeeeeeeeee, 75

Innehallsforteckning



Stalla in smarta varningar foér mat
och dryCK.....cooevviieiiiciieeee,
Auto Lap....oooeeeeiiieeeeeee e,
Markera varv efter position...........
Markera varv enligt distans..........
Markera varv efter tid....................
Anpassa varvinforutan..................
Anvanda Auto Sleep......cccccveveeenenne.
Anvanda Auto Pause...........ccccceee..
Anvanda Bladdra automatiskt..........

Starta timern automatiskt.................
Andra satellitinstallningarna.............

Telefoninstallningar.........cccccoooeeeeeenne.
Systeminstallningar..........c..cccoeenenn
Skarminstallningar...........cc..cccoo.....
Anvanda bakgrundsbelysningen..
Ljudinstallningar............cccccovveenenane.
Anpassa de forenklade
widgetarna.........ccocoveeeiiiiiiece e

Anpassa widgetslingan....................
Installningar for dataregistrering......

Dataregistreringmed 5 Hz............
Andra méttenheterna........................
Sla pa och stdnga av enhetens
U,
Andra enhetens sprék.......................
TidSZONer....cccvveiiicieeeeee e,

Stalla in lage for utokad display...........

Ga ur lage for utokad display............

Garmin Pay™ ...,
Konfigurera din Garmin Pay
PIANDOK......oovviiiiiiiee
Betala for ett kop med hjalp av
cykeldatorn Edge.........ccccoeeeiirnnnnne.
Lagga till ett kort i Garmin Pay
planboken...........ccooovveeieciiieee

Hantera Garmin Pay kort...............

Andra din Garmin Pay kod................

Enhetsinformation..........................

Ladda enheten..........cccoeovveeviiiiieniennn.
Om batteriet.......c.ccccoveeeieeeiecee.
Tips for laddning av cykeldatorn......

Montera cykeldatorn Edge...................
Installera standardfastet..................
Montera mountainbikefastet............
TalossEdge.....ccooeeeiieeieiciee

78
78

Installera frontfastet......................... 87
Fasta en fastrem.......cccooovevieiieinnnnnn, 88
Produktuppdateringar...........cccccueen...... 88
Specifikationer............cccoeoveeveeeeennae. 88

Edge — specifikationer..................... 88

HRM-Dual specifikationer................. 89

Specifikationer for fartsensor 2 och

kadenssensor 2.........ccccceeevveeveeenienne. 89
Visa enhetsinformation....................... 89

Visa information om regler och

efterlevnad.........cccoooiiiiiiiei 89
Skotsel av enheten..........ccocoveeieiienne. 89

Rengora enheten............ccccoeeeveeenene. 90

Rengora USB-porten.........cccceveenneee. 90

Skota om pulsmataren...................... 90
Utbytbart batteri.........ccccoeeveeeiiennnne 90

Byta batteriet pA HRM-Dual.............. 91

Byta fartsensorns batteri.................. 92

Byta kadenssensorns batteri............ 93

Byta kadenssensorns batteri............ 94

Felsokning......ccccceeueereeecrienncrennnnnnne. 94
Nollstélla cykeldatorn Edge.................. 94

Aterstalla standardinstaliningarna... 94
Rensa anvandardata och

-installningar.........cccoooveeveiieciics 94
Avsluta demolage........cccccoeevieeiiennn. 95
Visa instruktioner.........c.c.ccccoevvieennnnne 95
Maximera batteritiden......................... 95

Séatta pa batterisparlaget.................. 95
Telefonen ansluter inte till enheten..... 95
Forbattra GPS-satellitmottagningen.... 96
Enheten &r pa fel sprak..........cccccoc....... 96
Ange hojdlage......ccccoovveeeeieieiiei, 96
Temperaturavlasningar...........c........... 96
Kalibrera den barometriska
hojdmataren..........ccooeeeiiiiiiiciee, 96
Kalibrera kompassen...........ccccccueeneee. 96
Utbytes-O-ringar........cccccooveevieenneennn 97
Mer information............cccccoveeiieirennen. 97

Bilagor.....c.coveeiiieiereecereeeeeeeeaeaeee 98
Datafalt......ccooevieiieeeeee 98
Standardklassificeringar for VO2-
MAaXVArde.......cccoevveevieciieeieeieeeeee 108
FTP-Klassning........ccccoveeevveeciieecieenen. 109
Berakning av pulszon.......................... 109

Innehallsforteckning



Hjulstorlek och omkrets

Innehallsforteckning






° o
Komma igang
Forsta gangen du anvander cykeldatorn Edge 1050 bor du utfora féljande for att konfigurera den och lara dig de
grundldggande funktionerna.
1 Ladda cykeldatorn (Ladda enheten, sidan 83).

2 Montera cykeldatorn med standardfastet (Installera standardféastet, sidan 84) eller frontféastet (Installera
frontféastet, sidan 87).

3 Starta cykeldatorn (Oversikt 6ver enheten, sidan 2).
4 Folj instruktionerna pa skdrmen nar du vill slutféra den forsta konfigurationen.

Under den forsta konfigurationen kan du para ihop din telefon med cykeldatorn fér att fa aviseringar,
synkronisera aktiviteter med mera (Para ihop telefonen, sidan 43).

5 Kontrollera om det finns programvaruuppdateringar (Systeminstéllningar, sidan 78).

For basta upplevelse bor du halla programvaran pa din cykeldator uppdaterad. Med
programvaruuppdateringar far du @ndringar och forbattringar vad géller integritet, sédkerhet och funktioner.

6 Sok efter satelliter (S6ka satellitsignaler, sidan 6).
Ta en cykeltur (Ta en cykeltur, sidan 6).
8 Overfor turen till ditt Garmin Connect” konto (Skicka din tur till Garmin Connect, sidan 55).

~N

Introduktion

Guiden Viktig sdkerhets- och produktinformation, som medféljer i produktférpackningen, innehaller viktig
information och produktvarningar.

Radgor alltid med en ldkare innan du pabdorjar eller andrar ett motionsprogram.
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Oversikt over enheten

2 Introduktion
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Elektriska kontakter

Tryck for att forsatta enheten i vilolage eller vacka den.
Hall knappen nedtryckt for att sla pa och stdnga av enheten och for att lasa
pekskarmen.

Tryck for att markera ett nytt varv eller ga vidare till nasta steg i ett tréningspass.

Lyft upp vaderskyddet for att ladda enheten eller ansluta den till en dator.
Sétt tillbaka vaderskyddet for att forhindra skada pa USB-porten (Reng6ra USB-
porten, sidan 90).

Tryck om du vill starta eller stoppa aktivitetstimern.

Svep uppat pa startskdarmen for att visa eller redigera de forenklade widgetarna
(Visa férenklade widgetar, sidan 5)).
Valj for att oppna den forenklad widgeten eller menyn.

Vilj for att 6ppna huvudmenyn.

Vilj eller svep igenom dina tidigare turer och summor, dagliga féreslagna tranings-
pass, uppdateringar av traningsstatus med mera.

Svep at vanster eller héger om du vill andra aktivitetsprofil.
Valj for att 6ppna aktivitetsprofilen och ta en cykeltur.

Svep nedat fran den ovre delen av skdrmen for att visa widgetarna och svep at
vanster eller hoger om du vill se fler widgetar. (Visa widgetar, sidan 4).

Ladda med ett externt stromtillbehor.

Obs! Ga till buy.garmin.com om du vill kbpa extra tillbehoér.

Introduktion
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Hemskarm - oversikt
Hemskarmen ger dig snabb tillgang till alla funktioner hos Edge cykeldatorn.

Dynamiskt omrade

Ay
)

Visa widgetar

Batteristatus
GPS-signalstyrka
Bluetooth® status

Synkronisering pagar

Tryck hér for att ge dig ut pa en cykeltur.
Anvand pilarna for att andra cykelprofil.

Valj eller svep igenom tidigare turer och summor, dagliga féreslagna traningspass, uppda-
teringar av traningsstatus och nyligen skapade banor och traningspass.

Valj for att fa atkomst till ditt segment, traningspass och andra traningsalternativ.

Valj for att bladdra igenom kartan, markera en plats, soka efter platser och skapa eller
navigera langs en bana.

Valj for att fa dtkomst till dina anslutna funktioner, personliga rekord, kontakter och install-
ningar.
Valj for att fa atkomst till Connect IQ" appar, widgetar och datafilt.

Enheten levereras med flera forinstallerade widgets och fler finns tillgdngliga nar du parar ihop enheten med en
telefon eller nagon annan kompatibel enhet.

1 P& hemskarmen eller under en cykeltur drar du nedat fran den 6vre delen av skarmen.

Status
( %) o
Sensors ~
L
I _+IIII
99% GPS
do 0

Edit Profile Settings

A Q)

Phone Sounds

A = B ®E

Statuswidgeten visas. Nar en ikon blinkar innebér det att enheten soker efter signal. Nar en ikon lyser
innebdr det att signalen har hittats eller att sensorn ar ansluten. Du kan trycka pa valfri ikon for att dndra

installningarna.

2 Svep at vanster eller hoger om du vill visa fler widgets.
Nésta gang du sveper nedat for att visa widgets visas den senaste widgeten du visade.

Introduktion



Visa forenklade widgetar
Forenklade widgetar ger snabb atkomst till hdlsodata, aktivitetsinformation, inbyggda sensorer och mer.
+ Pa hemskarmen sveper du uppat.

Compass
W [

315° NW

Training Calendar
¢ S M T W T F s
| s [§ s | s | — | s | s— | s |
=

Nothing scheduled today

mmm Weekly Totals
$565mi &2 22 mi

History
o124 #5210 524

Training Status
Productive

Enheten bladdrar genom de férenklade widgetarna.
- Om du vill visa mer information om en férenklad widget (D véljer du den.
« Valj ¢ for att anpassa de forenklade widgetarna (Anpassa de férenklade widgetarna, sidan 79).

Anvanda pekskarmen

+ Nar tiduret kors kan du trycka pa skdrmen om du vill visa tiduréverlagringen.
Med hjélp av tiduréverlagringen kan du ga tillbaka till hemsk&armen under en cykeltur.

- Vilj M for att aterga till hemskarmen.

+ Svep eller anvand pilarna for att bladdra.

+ Fran hemskarmen sveper du uppat for att visa forenklade widgetar.

« Pa hemskéarmen eller turskdrmen sveper du nedat for att visa widgetarna.

« Valj $ for att Oppna en meny.

- vilj €= for att ga tillbaka till foregaende sida.

« Valj  for att spara andringar och stanga sidan.

- vilj K for att stidnga sidan och aterga till foregdende sida.

« Valj Q fér att soka néra en plats.

+ Valj W om du vill ta bort ett objekt.

« Valj © 5r mer information.

Lasa pekskarmen

Las skarmen for att forhindra oavsiktliga skarmtryckningar.

+ Hall ned = och vilj Skarmlas.

+ Under en aktivitet véljer du \—.

Introduktion



Soka satellitsignaler

Det kan vara sa att enheten behdver fri sikt mot himlen for att hdmta satellitsignaler. Tid och datum stélls in
automatiskt utifran GPS-positionen.

TIPS: Mer information om GPS finns pa www.garmin.com/aboutGPS.
1 Ga utomhus till en 6ppen plats.

Enhetens framsida ska vara riktad mot himlen.
2 Vanta medan enheten soker satelliter.

Det kan ta 30—-60 sekunder att sdka satellitsignaler.

Traning

Ta en cykeltur

Om du anvander en tradlos sensor eller ett tillbehor kan de paras ihop och aktiveras under den forsta
konfigurationen (Para ihop dina tradlGsa sensorer, sidan 63). Om enheten levererades med en tradlos sensor ar
de redan ihopparade och kan aktiveras under den forsta konfigurationen.

1 Hall "= nedtryckt for att s&tta pa enheten.
2 Ga ut och vanta medan enheten hamtar satelliter.
Satellitfalten blir grona nar enheten ar klar.
3 Pahemskarmen sveper du at vanster eller hoger for att andra cykelprofilen.
4 Vilj I} for att starta aktivitetstimern.

SPEED AVG SPEED

21.2%17.8%

DISTANCE

26.29r-

TIMER
1:45:15

. L]
CALORIES |4 TTL ASCENT|

1120 1563t

Obs! Historiken registreras bara medan aktivitetstiduret &r igang.
5 Dra med fingret at vanster eller hoger for att visa fler datasidor.
Du kan svepa nedat med fingret fran den Gversta delen av datasidorna om du vill visa widgets.

6 Om det behovs trycker du pa skdrmen for att visa statusoverlagringsdata (inklusive batteritid) eller atergar till
hemskarmen.

7 Vil > for att stoppa aktivitetstimern.

TIPS: Innan du sparar den har turen och delar den pa ditt Garmin Connect konto kan du valja E for att andra
typ av cykeltur. Korrekta uppgifter om cykelturen &r viktigt for att skapa cykelvanliga banor.

8 Valj Spara.

9 vilj/.
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Anvanda den virtuella ringklockan

| vissa jurisdiktioner kan anvandning av den har funktionen vara reglerad eller forbjuden. Det &r ditt ansvar att
kanna till och folja alla géllande lagar och regler och férordningar om anvandning av ringklockor dér du planerar
att anvanda enheten.

Du kan varna fotgangare och andra cyklister nar du narmar dig eller passerar dem.
1 Taen cykeltur.
2 Tryck pa skdrmen for att visa tiduréverlagringen.

100% 25H

A A @

HAZARD HOME BELL

3 V|j e,

Utvardera en aktivitet
Du kan anpassa sjélvutvarderingsinstaliningen for aktivitetsprofiler (Instéllningar fér tréningspass, sidan 71).
1 Efter att du genomfort en aktivitet valjer du Spara.
2 Vilj o= cller == for att vdlja ett nummer som motsvarar den upplevda anstrangningen.
Obs! Du kan vélja Hoppa 6ver for att hoppa 6ver sjalvutvarderingen.
3 Valj hur du kénde dig under aktiviteten.
4 Vailj Godkann.
Du kan se utvarderingarna i Garmin Connect appen.

Traningsprogram
Du kan skapa ett traningsprogram pa Garmin Connect kontot och skicka traningspassen i traningsprogrammet
till enheten. Alla planerade traningspass som skickats till enheten visas i traningskalendern.

Visa traningskalendern

Nar du véljer en dag i traningskalendern kan du visa eller starta passet. Du kan ocksa se sparade turer.
1 Valj Traning.

2 Valj [ eller dagar.

3 Valj en dag for att visa ett schemalagt traningspass eller en sparad tur.
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Traningspass

Du kan skapa egna traningspass som innehaller mal for varje steg och for olika strackor, tider och kalorier. Du
kan skapa traningspass med Garmin Connect och 6verfora dem till enheten. Du kan @ven skapa och spara ett
traningspass direkt pa enheten.

Du kan schemaldgga traningspass med hjalp av Garmin Connect. Du kan planera pass i forvdg och lagra dem
pa din enhet.

Skapa ett traningspass
1 Valj Traning > Traningspass > +
2 Vilj ¢ > Byt namn, ange ett traningsnamn och vilj 4/ (valfritt).
3 Valj Lagg till nytt steg.
4 Valjtyp av steg i traningspasset.
Valj till exempel Vila for att anvanda steget som ett vilovarv.
Under ett vilovarv fortsatter aktivitetstimern att ga och data registreras.
5 Valj varaktighet for steget i traningspasset.
Till exempel kan du vélja Distans om du vill avsluta steget efter en viss distans.
6 Vid behov kan du ange ett eget varde for varaktigheten
7 Valj maltyp for steget i trdningspasset.
Till exempel kan du valja Pulszon om du vill halla en jamn puls under steget.
8 Du kan, vid behov, vélja en malzon eller ange ett eget intervall.

Du kan till exempel vélja en pulszon. Varje gang du 6verstiger eller faller under den angivna pulsen avger
enheten en signal och ett meddelande visas.

Obs! Du kan ocksa vilja ett sekundart mal. Du kan till exempel kora i fem minuter i en kraftzon som ditt
priméra mal, med en kadens som ditt sekundara mal.

9 Vilj  for att spara steget.

10 Valj Lagg till nytt steg for att [agga till fler steg i trdningspasset.
11 Valj Lagg till nytt steg > Repetitioner >  for att upprepa ett steg.
12 Valj \/ for att spara traningspasset.

Upprepa steg i traningspass

Innan du kan upprepa ett steg i ett trdningspass maste du skapa ett trdningspass med minst ett steg.
1 Vdlj Lagg till nytt steg.

2 Valj ett alternativ:

- Valj Repetitioner om du vill upprepa ett steg en eller flera ganger. Du kan till exempel upprepa ett 5
km-steg tio ganger.

+ Valj Upprepa tills om du vill upprepa ett steg under en viss varaktighet. Du kan till exempel upprepa ett 5
km-steg i 60 minuter eller tills din puls uppgar till 160 bpm.

3 Valj Tillbaka till steg och valj det steg som du vill upprepa.
4 Vilj  for att spara steget.

Redigera ett traningspass

Viélj Traning > Traningspass.

Valj ett traningspass.

Vil ¢

Valj ett steg.

Andra stegattributen och vélj V.

Om det behovs valjer du ¢ >Tabort > ¢/ for att ta bort steget.
Valj \/ for att spara traningspasset.

No a b WON =

8 Traning



Skapa ett eget traningspass pa Garmin Connect

Innan du kan skapa ett traningspass pa Garmin Connect appen maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin
Connect, sidan 54).

1 |appen Garmin Connect valjer dueee.

Valj Traning och planering > Traningspass > Skapa ett traningspass.

Valj en aktivitet.

Skapa ett anpassat traningspass.

Valj Spara.

Ge passet ett namn och valj Spara.

Det nya traningspasset visas i listan med traningspass.

Obs! Du kan skicka det hér traningspasset till enheten (Félja ett trdningspass fran Garmin Connect,
sidan 9).

Folja ett traningspass fran Garmin Connect

Innan du kan hdmta ett traningspass fran Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin
Connect, sidan 54)).

1 Valj ett alternativ:
Oppna appen Garmin Connect och valjees.
Ga till connect.garmin.com.
2 Valj Traning och planering > Traningspass.
3 Hitta ett traningspass eller skapa och spara ett nytt traningspass.
4 Vilj %] eller Skicka till enhet.
5 Folj instruktionerna pa skdrmen.

UG WNDN

Dagliga foreslagna traningspass
Dagliga foreslagna traningspass rekommenderas baserat pa dina tidigare aktiviteter som har sparats pad Garmin

Connect kontot. Nar du trénar infor ett lopp visas dagliga foreslagna traningspass i traningskalendern (Visa
tréningskalendern, sidan 7) och anpassas efter den kommande tavlingen (Tréning infér tévling, sidan 17).

Obs! Du maste cykla med puls och kraft i en vecka for att fa traningsrekommendationer.
Fodlja ett dagligt foreslaget traningspass

Du maste cykla med puls och kraft i en vecka fér att fa traningsrekommendationer.

1 Valj Traning > Traningspass > Foresla dagligt traningspass.

2 Vilj Kor.

Aktivera och avaktivera dagliga passforslag

1 Valj Traning > Traningspass > Foresla dagligt traningspass > :.

2 Vilj Visa pa hemskarmen.
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Paborja ett traningspass
1 Valj Traning > Traningspass.
2 Valj ett traningspass.
3 Vid behov, vél;j ett alternativ:
+ Valj *ls om du vill Idgga till en bana i traningspasset.
- Vilj @& for att kontrollera vadret.
« Valj Y@ for att kontrollera de foreslagna tillbehdren till cykelturen.
4 Vailj Kor.
5 Vilj |> for att starta aktivitetstimern.

Nér du har paborjat ett traningspass visar enheten varje steg, det uppsatta malet (om det finns nagot) och
information om det pagaende tréningspasset. En signal ljuder varje gang slutet av ett steg i tréningspasset
narmar sig. Ett meddelande visas och raknar ned tiden eller avstandet tills ett nytt steg borjar.

Avbryta ett traningspass
« Nar som helst kan du trycka pa QD for att avsluta ett traningssteg och pabdorja nésta steg.
+ Dra uppat fran traningssidan och vilj ett alternativ:
o Valj I for att pausa det aktuella steget i traningspasset.
o Valj | € om du vill avsluta ett steg i traningspasset och upprepa foregaende steg.
o Valj P | om du vill avsluta ett steg i trdningspasset och paborja nédsta steg.
« Tryck pa D> nar som helst for att stoppa aktivitetstimern.

« Du kan ndr som helst svepa nedat fran den 6vre delen av skdrmen och vélja Avbryt pass > v pa
kontrollwidgeten for att avsluta traningspasset.

Tar bort traningspass
1 Vil Traning > Triningspass > ¢ > Ta bort flera.
2 Valj ett eller flera traningspass.

3 Vvilj¢/.

Poang for traningspassets genomforande

Nar du har slutfort ett traningspass visar enheten din poédng for traningspassets genomforande baserat
pa hur exakt du slutforde traningspasset. De aktiva traningsstegen prioriteras hogst och méter hur

nara din anstrangningsniva matchar stegmalet och dven att du har slutfort alla steg. Uppvarmning och
aterhdmtningssteg har en ldgre inverkan pa dina podng. Nedvarvningssteget paverkar inte din poéng for
genomforande av traningspass alls.

Obs! Podngen for utforande av traningspass visas endast for traningspass med puls-, hastighets-, tempo- eller
kraftmal.

. Bra, 67 till 100 %

() Genomsnittlig, 34 till 66 %

B Lag, 0 till 33 %
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Kraftvagledning

Du kan skapa och anvénda en kraftstrategi for att planera din anstrangning pa en bana. Edge enheten anvéander
din FTP, banans hojd och den berdknade tiden det tar dig att slutféra banan for att skapa en anpassad
kraftvagledning.

Ett av de viktigaste stegen for att planera en framgangsrik kraftvdgledningsstrategi &r att vélja
anstrangningsniva. Om du anstranger dig mer pa banan 6kar kraftrekommendationerna och om du véljer

en lagre anstrdangningsnivd minskar de (Skapa en Kraftvdgledning, sidan 11). Det primara malet med en
kraftvagledning ar att hjélpa dig att slutféra banan baserat pa vad som &r kant om din férmaga, inte for att
uppna en specifik maltid. Du kan anpassa anstréangningsnivan under turen.

Kraftvagledningar ér alltid kopplade till en bana och kan inte anvdandas med traningspass eller segment. Du kan
visa och redigera din strategi i Garmin Connect och synkronisera den med kompatibla Garmin® enheter. Den
har funktionen kraver en kraftmatare som maste paras ihop med din enhet (Para ihop dina tradlésa sensorer,
sidan 63). Nar enheterna har parats ihop kan du anpassa de valfria datafalten (Datafalt, sidan 98).

8/, S ;
9-Bayliss Pl

3 SEC GUIDE SPLIT

r115 135 1141

322 m

(1%
GUIDE AVG. AVG
139 118
DIST. DEST. 4 REMAINING

79.51% | 1198.

Skapa en Kraftvagledning

Innan du kan skapa en kraftvdgledning maste du para ihop kraftmataren med din enhet (Para ihop dina tradlésa
sensorer, sidan 63).

1 Valj Traning > Kraftvagledning > o
2 Valj ett alternativ:
Vilj Anvand sparad bana om du vill anvanda en sparad banan och valj banan.
Vilj Skapa bana om du vill skapa en ny bana, vélj Spara, ge banan ett namn och vélj V.
Vélj Skapa kraftvagledning.
Ange ett namn pa kraftvédgledningen och valj v
Vilj en korposition.
Vilj en vaxelvikt.
Valj Spara.

N o a b w

Starta en kraftvagledning

Innan du kan starta en kraftvagledning maste du skapa en kraftvagledning (Skapa en Kraftvdgledning, sidan 11).
1 Valj Traning > Kraftvagledning.

2 Vailj en kraftvagledning.

3 Valj Kor.

4 Vilj |> for att starta aktivitetstimern.
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Tidtagningsgrindar
- AvaNNe

Kor alltid kontrollerat nar funktionen Tidtagningsgrindar anvands. Om du inte kor sé@kert och ansvarsfullt kan det
leda till allvarlig personskada eller egendomsskada.

Nar Edge cykeldatorn &r ansluten till en GPS-satellitsignal kan du anvdnda den for att skapa en serie med
tidtagningsgrindar med hjélp av platser langs en rutt for att registrera mellantider over flera varv genom de
virtuella grindarna. Varje passering genom tidtagningsgrinden kallas ett ak. Under en tur registrerar cykeldatorn
en mellantid nar du passerar en grind och anger om mellantiden var snabbare eller lAngsammare dn mellantiden
fran det snabbaste aket i den turen.

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=

Efter turen sammanfattar cykeldatorn mellantiderna for att visa det basta aket mellan varje grind.
Pa ditt Garmin Connect konto kan du visa en detaljerad analys av alla &k genom varje grind efter turen.

Skapa tidtagningsgrindar
Innan du kan skapa tidtagningsgrindar maste du ta emot satellitsignaler och befinna dig fysiskt pa den plats dér
du vill stélla in din grind (S6ka satellitsignaler, sidan 6).
| tillagg till startgrinden kan du skapa upp till 10 tidtagningsgrindar i varje serie.
1 Vélj Traning > Tidtagningsgrindar > Skapa tidtagningsgrindsserie.
2 Vilj Gang eller Cykling for att ange hur du skapar tidtagningsgrindarna.
Om du gar ska du folja anvisningarna pa skdrmen for att kalibrera kompassen.
Hall in €.
Rikta pilen pa skadrmen i korriktningen och valj V4
Upprepa steg 2 och 3 for att skapa alla grindar i serien.
Tryck pa €=.
Valj ett alternativ:
Vélj Ta bort senaste grind for att radera den senaste grinden.
Valj Spara serie for att spara och namnge serien med tidtagningsgrindar.
TIPS: Folj anvisningarna pa skarmen for att namnge grindserien.
Valj Stang och ta bort serie for att radera alla tidtagningsgrindar i den har serien.
Vilj Fortsitt skapa grindar for att ga tillbaka till kartan och skapa ytterligare grindar i serien.

N o a bd w

12 Traning



Kora tidtagningsgrindar

Innan du kan kora en serie med tidtagningsgrindar maste du skapa tidtagningsgrindarna (Skapa
tidtagningsgrindar, sidan 12).

1 Valj Traning > Tidtagningsgrindar.

2 Valj en serie med tidtagningsgrindar.

3 Vailj Granska grindar for att forhandsvisa grindarna (valfritt).

4 Vilj Kor.

Riding on Violet
Trail

Starting Gate: 61ft

Radera en serie med tidtagningsgrindar
1 Valj Traning > Tidtagningsgrindar.

2 Valj en serie med tidtagningsgrindar.

3 ViljTabort> /.

Segment

Folja ett segment: Du kan skicka segment fran ditt Garmin Connect konto till enheten. Nar ett segment har
sparats pa enheten kan du folja segmentet.

Obs! Nar du hdmtar en bana fran ditt Garmin Connect konto hamtas alla segment i banan automatiskt.

Tavla mot ett segment: Du kan tavla mot ett segment, forsoka matcha eller 6vertraffa ditt personliga rekord
eller andra cyklister som har cyklat segmentet.

Strava” segment

Du kan hamta Strava segment till din Edge 1050 enhet. F6lj Strava segment for att jamfora ditt resultat med
tidigare turer, vanner och proffs som har akt samma segment.

Registrera ett Strava medlemskap genom att ga till segmentmenyn i ditt Garmin Connect konto. Mer
information finns pa www.strava.com.

Informationen i den har handboken géller bade Garmin Connect segment och Strava segment.

Anvanda widgeten Strava Segment Explore
Med widgeten Strava Segment Explore kan du visa och cykla i narliggande Strava segment.
1 Valj ett segment i widgeten Strava Segment Explore.
2 Valj ett alternativ:
- Vilj Y& om du vill stjarnmarka segmentet i ditt Strava konto.
+ Valj Hamta > Kor om du vill hamta ett segment till din enhet och cykla i det.
+ Valj Kor om du vill cykla i ett hamtat segment.
3 Vilj £ eller Y om du vill visa dina segmenttider, dina vanners basta tider och segmentledarens tid.

Traning
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Folja ett segment fran Garmin Connect

Innan du kan hdmta och folja ett segment fran Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin
Connect, sidan 54).

Obs! Om du anvander Strava segment 6verfors dina stjarnmarkta segment automatiskt till enheten nar den
synkroniseras med Garmin Connect appen.

1 Valj ett alternativ:

+ Oppna Garmin Connect appen.

+ Gatill connect.garmin.com.

Valj ett segment.

Vilj 2] eller Skicka till enhet.

Folj instruktionerna pa skarmen.

Pa Edge cykeldatorn viljer du Traning > Segment.
Valj segmentet.

Valj Kor.

No a b wN

Aktivera segment

Du kan vélja vilka segment som for narvarande ar inldsta pa enheten som &r aktiverade.
1 Vélj Traning > Segment > ¢ > Aktivera/avaktivera > Redigera flera.

2 Valj de segment som ska aktiveras.

Tavla mot ett segment

Segment ar virtuella lopp. Du kan tavla mot ett segment och jamféra din prestation med tidigare aktiviteter,
andra cyklisters resultat, kontakter pa ditt Garmin Connect konto eller andra medlemmar i cykelgruppen. Du kan
overfora dina aktivitetsdata till ditt Garmin Connect konto for att visa din segmentplacering.

Obs! Om ditt Garmin Connect konto och Strava konto ar lankade, skickas din aktivitet automatiskt till ditt Strava
konto sa att du kan granska segmentplaceringen.

1 Tryck pa |> for att starta aktivitetstimern och ge dig ut pa en cykeltur.
Nar din vag korsar ett aktiverat segment kan du tavla mot det segmentet.
2 Borja tavla mot segmentet.
Segmentets datasida visas automatiskt.

145, 0:10 ©2:41

24,

3 Vid behov valjer du pilarna for att &ndra malet under tavlingen.

Du kan tavla mot segmentledaren, ditt tidigare resultat eller andra cyklister (om sadana finns). Malet justeras
automatiskt baserat pa din aktuella prestation.

Ett meddelande visas nar segmentet har slutforts.
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Visa segmentinformation
1 Valj Traning > Segment.
2 Valj ett segment.
3 Valj ett alternativ:
+ Valj Karta for att visa segmentet pa kartan.
+ Valj Hojd for att visa en hojdprofil av segmentet.

+ Valj Utmaningar for att visa turtider och medelfarter for ledaren i segmentet, gruppledaren eller
utmanaren, ditt personbésta och din medelfart samt andra cyklister (om det finns nagra).

TIPS: Du kan vélja en topplistepost for att dandra ditt segmentmal.

+ Valj Aktivera for att kan aktivera segmenttavling och meddelanden som varnar dig nar du narmar dig
segment.

Segmentalternativ
Valj Traning > Segment > :.
Svang f. svang: Aktiverar eller avaktiverar svangaviseringar.

Vilj anstrangning automatiskt: Aktiverar eller avaktiverar automatisk maljustering baserat pa din aktuella
prestation.

Sok: Har kan du soka efter sparade segment pa namn.

Aktivera/avaktivera: Aktiverar eller avaktiverar de segment som for narvarande &r inlésta i enheten.
Prioritet for standardledare: Har kan du rangordna dina mal medan du tavlar mot ett segment.

Ta bort: Du kan ta bort samtliga eller flera sparade segment fran enheten.

Ta bort ett segment

1 Valj Traning > Segment.
2 Valj ett segment.

3 ViiW>v.

Trana inomhus

| enheten ingar en inomhusaktivitetsprofil dar GPS:en &r avstangd. Nar GPS-funktionen &r avstdngd &r data for
fart och distans inte tillgdngliga om du inte har en kompatibel sensor eller inomhustrainer som skickar fart- och
distansdata till enheten.

Para ihop indoor trainern
1 Flytta Edge cykeldatorn inom 3 m (10 fot) fran indoor trainern.
2 Valj profilen for inomhuscykling.
3 Borja trampa eller tryck pa ihopparningsknappen pa indoor trainern.
Mer information finns i indoor trainerns anvandarhandbok.
4 Ett meddelande visas pa cykeldatorn Edge .
Obs! Om du inte ser ett meddelande valjer du == > Sensorer > Lagg till sensor.
5 Folj instruktionerna pa skarmen.

Na&r indoor trainern parats ihop med Edge cykeldatorn med ANT+® teknologi visas indoor trainern som en
ansluten sensor. Du kan anpassa datafélten sa att sensordata visas.
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Anvanda en indoor trainer

Innan du kan anvédnda en kompatibel indoor trainer maste du para ihop den med enheten med ANT+ teknologi
(Para ihop indoor trainern, sidan 15).

Alla funktioner och instéllningar ar inte tillgangliga for alla indoor trainers. Mer information finns i trainerns
anvandarhandbok.

Du kan anvanda enheten med en indoor trainer for att simulera motstand nér du foljer en bana, aktivitet eller ett
traningspass. Nar du anvander en inomhustrainer stangs GPS:en av automatiskt.

1 Valj Traning > Smart Trainer.
2 Valj ett alternativ:
« Valj Fricykling for att manuellt justera motstandsnivan.
+ Valj Folja en bana for att folja en sparad bana (Banor, sidan 35).
- Valj Folja en aktivitet for att folja en sparad cykeltur (Ta en cykeltur, sidan 6).
+ Valj Folja ett traningspass for att folja ett sparat tréaningspass (Trdningspass, sidan 8).
« Om tillgangligt véljer du Ange lutning, Still in motstand eller Still in malkraft for att anpassa din tur.
Obs! Trainerns motstand dndras baserat pa ban- eller turinformation.
3 Valj en bana, aktivitet eller ett traningspass.
4 Vilj Kor.
5 Vilj |> for att starta aktivitetstimern.
Stalla in motstand
1 Vélj Tréning > Smart Trainer > Stall in motstand.
2 Vilj A eller 6 for att stélla in det motstand som trainern ska anvénda.
3 Vilj D for att starta aktivitetstimern.
4 Om det behdvs véljer du o= cller == for att justera motstandet under din aktiviteten.

Stalla in malkraft
1 Vélj Traning > Smart Trainer > Stall in malkraft.
2 Stall in vardet for malkraft.
3 Vilj |> for att starta aktivitetstimern.
Den motstandskraft som anvands av trainern justeras s att en konstant kraft bibehalls baserat pa din fart.
4 Om det behovs valjer du o= cller == for att justera malkraften under din aktiviteten.

Intervallpass

Du kan skapa intervallpass baserade pa strdcka eller tid. Enheten sparar ditt eget intervallpass tills du har
skapat ett annat intervallpass. Du kan anvanda 6ppna intervaller nar du cyklar en kand stracka. Nar du trycker
pa b registrerar enheten ett intervall och gar vidare till ett vilointervall.
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Skapa ett intervallpass

Cykeldatorn Edge 1050 levereras forladdad med ett standardintervallpass som du kan anpassa for att skapa ditt
eget intervallpass.

1 Valj Traning > Triningspass > Intervaller > Andra > Intervall > Maltyp.
2 Valj ett alternativ.

TIPS: Du kan skapa ett 6ppet intervall genom att stélla in typen till Oppen.
Ange ett hogt och lagt varde for intervallen, om det behovs.

Valj Varaktighet, ange ett tidsintervallvarde och valj v.

Vil €=

Vilj Vila > Maltyp.

Valj ett alternativ.

Ange ett hogt och lagt varde for vilointervallen, om det behovs.

9 Vailj Varaktighet, ange ett tidsvarde for vilointervallen och valj V4

10 vilj €=.

11 Vélj ett eller flera alternativ:

O NO G A~ W

For att andra antal repetitioner véljer du Repetitioner.
For att [agga till en 6ppen uppvarmning till ditt pass valjer du Uppvarmning.
For att lagga till en 6ppen nedvarvning till passet valjer du Varva ned.

Starta ett intervallpass

1 Vdlj Traning > Traningspass > Intervaller > Kor traningspass.

2 Vailj |> for att starta aktivitetstimern.

3 Narintervallpasset innehaller uppvarmning trycker du pa QD for att paborja det forsta intervallet.
4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Nér du har slutfort alla intervaller visas ett meddelande.

Tavla i en foregaende aktivitet
Du kan tavla i en tidigare registrerad aktivitet eller sparad bana.
1 Valj Traning > Tavla i en aktivit..
2 Valj ett alternativ:
Vilj Tavla i en aktivit..
Valj Sparade banor.
3 Vailj en aktivitet eller bana.
4 Vilj Kor.
5 Vil |> for att starta aktivitetstimern.

Traning infor tavling
Edge cykeldatorn kan féresla dagliga traningspass som hjélper dig att tréna infor en cykeltévling om du har en
uppskattning av VO2 Max (Om V0O2-maxberékningar, sidan 20) och cyklar med puls och kraft i en vecka.
1 Gatill Garmin Connect kalendern pa telefonen eller datorn.
2 Valj dag for loppet och lagg till tavlingen.
Du kan soka efter ett lopp i ditt omrade eller skapa ett eget.
3 Lé&gg till information om loppet och lagg till banan om den ar tillganglig.
4 Synkronisera enheten med ditt Garmin Connect konto.

5 Bladdra till den forenklade widgeten for primar tavling pa enheten for att se en nedrakning till den primaéra
tavlingen.
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Tavlingskalender och primar tavling
Nér du lagger till en tavling i din Garmin Connect kalender kan du visa téavlingen pa din Edge cykeldator
genom att lagga till den forenklade widgeten for priméar tavling (Anpassa de férenklade widgetarna, sidan 79).

Tavlingsdatumet maste vara under de kommande 365 dagarna. Enheten visar en nedrakning till tavlingen,
klockslag och plats for tavlingen, baninformation (om tillgénglig) och vaderinformation.

& Unbound 200 :
4 Weeks , 3 Days

8:00 AM (CST) SatJun 52022
Q Emporia KS

' GARMIN .

unBounb

#52007
75° &

+ 6491¢ ¥ 6494

Obs! Historisk vaderinformation for platsen och datumet ér tillganglig direkt. Lokala prognosdata visas cirka 14
dagar fore tavlingen.

Fran den forenklade widgeten for primar tavling sveper du for att visa baninformation och vaderinformation.
Beroende pa om det finns bandata for tavlingen kan du visa hdjddata, bankartan, bankrav och stigningsdetaljer.

Stilla in ett traningsmal

Funktionen for traningsmal kan anvandas med Virtual Partner® funktionen s& att du kan trdna mot ett installt
mal for distans, distans och tid eller distans och fart. Under traningsaktiviteten ger enheten dig aterkoppling i
realtid om hur néra du ar att uppna ditt traningsmal.

1 Valj Traning > Stall in ett mal.

2 Valj ett alternativ:
+ Valj Endast distans for att vélja en forinstalld distans eller ange en anpassad distans.
- Valj Distans och tid for att vilja ett mal for distans och tid.
+ Valj Distans och fart for att vélja ett mal for distans och fart.

Traningsmalsidan visas och anger din berdknade sluttid. Den berdknade sluttiden &r baserad pa din aktuella
prestation och den aterstdende tiden.

3 vilj/.
4 Vilj |> for att starta aktivitetstimern.
5 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa I» och véljer Spara.

Min statistik

Cykeldatorn Edge 1050 kan mata din personliga statistik och berdkna prestationsvarden. For
prestationsmatningar kravs en kompatibel pulsmatare, kraftmatare eller smart trainer.
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Prestationsmatningar

De har prestationsvérdena ar uppskattningar som kan hjalpa dig att halla reda pa och forsta dina
traningsaktiviteter och prestationer under lopp. For de hdr méatningarna kravs nagra aktiviteter med pulsmatning
vid handleden eller en kompatibel pulsméatare med brostrem. Prestationsmatning for cykling kraver en
pulsmatare och en kraftmatare.

De har berdkningarna tillhandahalls och stdds av Firstbeat Analytics”. Mer information finns pa
www.garmin.com/performance-data.

Obs! Berakningarna kanske inte verkar stamma helt till en borjan. For att enheten ska lara sig om dina
prestationer behdver du slutféra nagra aktiviteter.

Traningsstatus: Traningsstatus visar hur trdningen paverkar din kondition och prestationsférmaga.
Traningsstatus baseras pa férandringar i traningsbelastningen och VO2-max &ver en langre tid.

V02 Max: VO2-max &r den storsta volymen syrgas (i milliliter) som du kan forbruka per minut per kilo kroppsvikt
vid maximal prestation. Enheten visar varme- och hojdkorrigerade VO2 Max-varden nar du acklimatiserar till
miljoer med hég varme eller till hog hojd.

Traningsbelastning: Tréningsbelastningen & summan av syreskuld (EPOC) under de senaste 7 dagarna. EPOC
ar en uppskattning av hur mycket energi som krévs for att din kropp ska aterhamta sig efter traning.

Traningsbelastningsfokus: Enheten analyserar och fordelar traningsbelastningen i olika kategorier baserat
pa intensiteten och strukturen for varje registrerad aktivitet. Traningsbelastningsfokus omfattar den totala
ackumulerade belastningen per kategori och traningens fokus. Enheten visar din belastningsférdelning under
de senaste 4 veckorna.

Aterhamtningstid: Aterhamtningstiden visar hur 1&ng tid som &terstar innan du har &terhamtat dig helt och &r
redo for nésta tuffa traningspass.

FTP (Functional Threshold Power): Enheten anvénder informationen i din anvandarprofil fran den forsta
konfigurationen for att faststalla din FTP. For en mer exakt bedomning kan du genomféra ett test med
guidning.

HRV-belastningstest: HRV-belastningstestet (heart rate variability) krdver en Garmin pulsmatare med brostrem.
Enheten maéter din pulsvariabilitet nédr du star stilla i 3 minuter. Den visar din allmanna belastningsniva.
Skalan &r 1 till 100 och ett ldgre varde anger en lagre belastningsniva.

Prestationsforhallande: Prestationsforhallandet &r en realtidsutvardering efter 6 till 20 minuters aktivitet. Det
kan laggas till som ett datafélt sa att du kan visa prestationsforhallandet under resten av aktiviteten. Den
jamfor realtidsforhallandet med din genomsnittliga konditionsniva.

Kraftkurva: Kraftkurvan visar din sammanhangande uteffekt over tiden. Du kan visa kraftkurvan for den
féregdende manaden, tre manaderna eller tolv manaderna.
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Traningsstatusnivaer

Traningsstatus visar hur traningen paverkar din traningsniva och prestationsféormaga. Tréningsstatus baseras
pa forandringar i VO2 Max, intensiv belastning och HRV-status 6ver en langre tid. Du kan ta hjélp av din
traningsstatus nar du planerar din framtida tréning och fortsatter att forbattra din traningsniva.

Ingen status: Enheten behover registrera flera aktiviteter under tva veckor for att faststalla traningsstatusen.

Minskande: Du har en paus i din tréningsrutin eller sa tranar du mycket mindre an vanligt i en vecka eller mer.
Minskande innebar att du inte kan uppratthalla din konditionsniva. Du kan prova att 6ka traningsbelastningen
for att se forbattringar.

Aterhamtning: Den lattare traningsbelastningen Iter din kropp aterhdmta sig, vilket &r viktigt i samband med
langre perioder av hard trdning. Du kan aterga till en hogre traningsbelastning nar du kanner dig redo.

Bibehallen: Den aktuella traningsbelastningen ar tillracklig fér att du ska bibehalla din tréningsniva. Om du vill se
forbattringar kan du prova att variera tréningspassen mer, eller trdna mer.

Produktiv: Den aktuella traningsbelastningen gor att din tréaningsniva och dina prestationer gar at ratt hall. Du
bor planera in aterhamtningsperioder i traningen for att bibehalla traningsnivan.

Okande: Du &r i toppform. Den nyligen sénkta traningsbelastningen later din kropp aterhdmta sig och
kompensera for tidigare traning. Du bor se till att planera eftersom du bara kan bibehalla toppformen under
en kort tid.

Overdriven traning: Traningsbelastningen ar mycket hég och kontraproduktiv. Din kropp behéver vila. Du bér ge
dig sjélv tid for aterhdmtning genom att lagga till lattare traning i ditt schema.

Inte produktiv: Traningsbelastningen ligger pa en bra niva, men din kondition minskar. Férsok fokusera pa vila,
kost och stresshantering.

Anstrangd: Det finns obalans mellan din aterhamtning och tréaningsbelastning. Det &r ett normalt resultat
efter hard traning eller ett stérre evenemang. Kroppen kanske har svart att aterhamta sig, sa du bor vara
uppmarksam pa din allménna hélsa.

Tips for att fa din traningsstatus

Funktionen for traningsstatus kraver uppdaterade bedomningar av din konditionsniva, inklusive minst en VO2
Max-méatning per vecka. Uppskattningen av VO2 Max uppdateras efter bade inomhus- och utomhusturer med
kraft under vilken din puls nadde minst 70 % av din maxpuls i flera minuter.

For att fa ut mesta mojliga av funktionen for traningsstatus kan du préva féljande tips.
+ Cykla med en kraftmatare minst en gang i veckan och uppna 70 % av din maxpuls under minst 10 minuter.
Nar du har anvant enheten i en vecka bor din tréaningsstatus finnas tillganglig.

+ Registrera alla tréaningsaktiviteter pa din priméra traningsenhet sa att enheten kan lara sig mer om dina
prestationer (Synkronisera aktiviteter och prestationsmétningar, sidan 28).

Om VO2-maxberakningar

VO2-max ar den storsta volymen syrgas (i milliliter) som du kan férbruka per minut per kilo kroppsvikt vid
maximal prestation. Enkelt uttryckt &r VO2-max en indikation pa din idrottsméssiga prestationsformaga och bor
oka allt eftersom din kondition 6kar. VO2-maxberakningar tillhandahalls och stods av Firstbeat. Du kan anvanda
Garmin enheten ihopparad med en kompatibel pulsmatare och kraftmatare for att visa ditt uppskattade VO2-
maxvarde for cykling.
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Fa ditt forvantade VO2-maxvirde

Innan du kan visa ditt uppskattade VO2 Max maste du sétta pa dig pulsmataren, installera kraftmétaren

och para ihop dem med enheten (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 63). Om din enhet levererades
tillsammans med en pulsmétare &r enheterna redan ihopparade. For att fa en sa exakt berdkning som mojligt
boér du slutféra instéllningen av anvandarprofilen (Stélla in din anvédndarprofil, sidan 71) och stélla in din
maxpuls (Stélla in dina pulszoner, sidan 60).

Obs! Berakningen kanske inte verkar stamma helt till en borjan. For att enheten ska lara sig om dina
cyklingsprestationer behévs det nagra cykelturer.

1 Cykla med jamn, hoég intensitet i minst 20 minuter.
2 Efter cykelturen véljer du Spara.
3 Valj Min statistik > Traningsstatus.
4 Svep for att visa VO2 Max.
Ditt forvantade VO2 Max visas som en siffra och position pa fargmataren.

< V02 Max.

Last 7 days

A

24

Excellent

Last 4 Weeks

V02 max. is an indication of your
cardio fitness, and it should increase
as your level of fitness improves.

. Lila Overlagset
8. Utmarkt
. Gron bra

. Orange Ganska bra
. R&d Daligt

V02-maxdata och -analys tillhandahalls med tillstand fran The Cooper Institute®. Mer information finns i
bilagan (Standardklassificeringar for VO2-maxvérde, sidan 108) och pa www.Cooperlnstitute.org.
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Tips for VO2-maxberakningar for cykling
Resultatet och noggrannheten for VO2-maxberakningen blir battre om cykelturen ar ett sammanhangande och
medelhart pass, dér puls och kraft inte varierar sarskilt mycket.

+ Fore cykelturen kontrollerar du att enheten, pulsmataren och kraftméataren fungerar som de ska, &r
ihopparade och har bra batteritid.

+ Under den 20 minuter langa cykelturen ska du halla din puls pa éver 70 % av din maxpuls.
+ Under den 20 minuter langa cykelturen haller du en nagorlunda konstant uteffekt.

+ Undvik kuperad terrang.

+ Undvik att cykla i grupp dar det forekommer drafting.

Varme- och hojdacklimatisering for bra prestation

Miljofaktorer som hég temperatur och hojd paverkar din traning och prestation. Héghojdstréaning kan till
exempel ha positiv inverkan pa din kondition, men du kan marka en tillfallig sénkning av VO2 Max nar du

ar pa hog hoéjd. Edge 1050 ger dig acklimatiseringsmeddelanden och korrigeringar av ditt berdaknade VO2 Max
och din tréningsstatus nar temperaturen ar éver 22 °C (72 °F) och néar hojden &r 6ver 800 m (2 625 fot). Du kan
halla koll pa din varme- och hojdacklimatisering i traningsstatuswidgeten.

Obs! Funktionen for varmeacklimatisering ar endast tillganglig for GPS-aktiviteter och kraver vdderdata fran din
anslutna telefon.

Intensiv belastning

Intensiv belastning &r en viktad summa av efterférbranningen (EPOC) for de senaste dagarna. Mataren visar om
din aktuella belastning ar lag, optimal, hdg eller mycket hog. Det optimala intervallet baseras utifran din egen
konditionsniva och tréningshistorik. Intervallet &ndras nar din tréningstid och -intensitet kar eller minskar.
Visa intensiv belastning

Innan du kan visa den uppskattade intensiva belastningen maste du sétta pa dig pulsmataren, installera
kraftmataren och para ihop dem med enheten (Para ihop dina trddlésa sensorer, sidan 63).

Om din enhet levererades tillsammans med en pulsmétare ar enheterna redan ihopparade. For att fa en sa exakt
berdkning som majligt bor du slutfora instéllningen av anvandarprofilen (Stélla in din anvéndarprofil, sidan 71)
och stélla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner, sidan 60).

Obs! Berakningen kanske inte verkar stamma helt till en borjan. For att enheten ska lara sig om dina
cyklingsprestationer behovs det nagra cykelturer.

1 Ta minst en cykeltur under en sjudagarsperiod.
2 Vilj E > Min statistik > Traningsstatus.
3 Svep for att visa intensiv belastning.

< Acute Load (i )
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the optimal range for improving your
fitness.
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Traningens belastningsfokus

For att kunna maximera prestations- och konditionsforbéttringar bor traningen fordelas dver tre kategorier: latt
aerob, hard aerob och anaerob. Tréningsbelastningsfokus visar hur mycket av traningen du for narvarande gor i
varje kategori och ger dig traningsmal. For traningsbelastningsfokus kravs minst 7 dagars traning for att avgora
om tréningen &r latt, optimal eller hard. Efter 4 veckors traningshistorik har den berdknade traningsbelastningen
mer detaljerad malinformation som hjalper dig att balansera traningsaktiviteterna.
Under malen: Traningsbelastningen under 4 veckor ar lagre &n vad som &r optimalt i alla intensitetskategorier.
Brist pa latt aerob aktivitet: Férsok att ldgga till mer |dtt aerob aktivitet for att skapa aterhdmtning och balans
for dina aktiviteter med hogre intensitet.

Brist pa hard aerob aktivitet: Forsok att lagga till mer hard aerob aktivitet for att forbattra din mjolksyratroskel
och VO2 Max over tid.

Brist pa anaerob aktivitet: Forsok att Iagga till lite fler intensiva, anaeroba aktiviteter for att forbattra din fart och
anaeroba kapacitet 6ver tid.

Balanserad: Traningsbelastningen ar balanserad och ger allménna traningsfordelar néar du fortsatter trana.

Lagt aerobiskt fokus: Traningsbelastningen bestar mestadels av l4tt aerob aktivitet. Det ger en stabil grund och
forbereder dig for att Iagga till mer intensiva traningspass.

Hogt aerobiskt fokus: Traningsbelastningen bestar mestadels av hard aerob aktivitet. Dessa aktiviteter bidrar
till att forbattra mjolksyratroskeln, VO2 Max och uthalligheten.

Anaerobt fokus: Traningsbelastningen bestar mestadels av intensiv aktivitet. Det leder till snabb
konditionsforbéttring, men bor balanseras med Iatt aerob aktivitet.

Over malen: Traningsbelastningen under 4 veckor &r hégre dn vad som &r optimalt.

Visa cyklingsniva

Innan du kan visa din cyklingsniva maste du ha registrerade data for 7 dagars traningshistorik och VO2 Max i
din anvandarprofil (Om V0O2-maxberékningar, sidan 20) och kraftkurvedata fran en ihopparad kraftmétare (Visa
din kraftkurva, sidan 28).

Cyklingsniva ar ett matt pa din prestation i tre kategorier: aerobisk uthallighet, aerob kapacitet och anaerob
kapacitet. Cyklingsniva omfattar din nuvarande akartyp, till exempel klattrare. Information som du anger i
anvandarprofilen, till exempel kroppsvikt, hjdlper ocksa till att avgora din dkartyp (Stélla in din anvéndarprofil,
sidan 71).
1 Pahemskarmen sveper du for att visa den férenklade widgeten for cyklingsniva.
Obs! Du maste eventuellt |dgga till den forenklade widgeten pa hemskarmen (Visa férenklade widgetar,
sidan 5).
2 Vilj den forenklade widgeten for cyklingsniva for att visa din aktuella akartyp.

< Cycling Ability

Endurance Specialist

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

Anaerobic Capacity
I
Aerobic Capacity

Aerobic Endurance

View Analysis

3 Vailj Visa analys for att visa en detaljerad analys av din cyklingsniva.
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Om Training Effect

Training Effect mater hur traningen paverkar din aeroba och anaeroba kondition. Training Effect ackumuleras
under aktiviteten. Under aktivitetens gang okar vardet pa Training Effect. Training Effect faststélls med hjalp
av din anvandarprofilinformation och traningshistorik samt puls, varaktighet och aktivitetens intensitet. Det
finns sju olika Training Effect-namn som beskriver aktivitetens framsta fordel. Varje namn ar fargkodat och
motsvarar din traningslastningsfokus (Trdningens belastningsfokus, sidan 23). Varje feedbackfras, till exempel,
"Paverkar VO2-max avsevart." har en motsvarande beskrivning i Garmin Connect aktivitetsdetaljerna.

Aerob Training Effect anvander din puls for att mata hur den ackumulerade traningsintensiteten for en
ovning paverkar konditionen och anger om traningspasset hade en bibehallande eller forbattrande effekt pa
konditionsnivan. Den efterforbranning (excess post-exercise oxygen consumption, EPOC) som ackumuleras
under traningen mappas till ett intervall med varden som tar hansyn till din konditionsniva och dina
traningsvanor. Jamna traningspass med mattlig anstrangning och traningspass med langre intervaller

(> 180 sekunder) har en positiv inverkan pa din aeroba metabolism och ger forbattrad aerob traningseffekt.

Anaerob Training Effect anvéander puls och fart (eller kraft) for att faststalla hur ett traningspass paverkar din
férmaga att prestera vid mycket hog intensitet. Du far ett varde baserat pa det anaeroba bidraget till EPOC och
typen av aktivitet. Upprepade hogintensiva intervaller om 10 till 120 sekunder har en mycket gynnsam inverkan
pa din anaeroba kapacitet och ger darfor forbattrad anaerob Training Effect.

Du kan lagga till Aerobisk traningseffekt och Anaerobisk traningseffekt som datafélt pa en av dina tréaningssidor
for att kontrollera dina siffror under hela aktiviteten.

Training Effect Aerob fordel Anaerob fordel

Fran 0,0 till 0,9 Ingen fordel. Ingen fordel.

Fran 1,0till 1,9 Viss fordel. Viss fordel.

Fran 2,0 till 2,9 Bibehaller din aeroba kondition. Bibehaller din anaeroba kondition.

Fran 3,0 till 3,9 | Paverkar din aeroba kondition. Paverkar din anaero