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Introduktion

Se guiden Vigtige produkt- og sikkerhedsinformationer i sesken
med produktet for at se produktadvarsler og andre vigtige
oplysninger.

Konsulter altid din leege, inden du starter eller eendrer et
traeningsprogram.

Oversigt over enheden

A
GARMIN

Veelg for at "vaekke" enheden.
Hold nede for at teende og slukke enheden.

Veelg for at rulle gennem skaermbillederne, funktio-
nerne og indstillingerne.

Pa startskeermbilledet skal du holde nede for at se
enhedsmenuen.

Veelg for at rulle gennem skaermbillederne, funktio-
nerne og indstillingerne.
Veelg pa startskaermbilledet for at se dine widgets.

Veelg for at starte og stoppe timeren.
Veelg en indstilling, eller bekraeft en meddelelse.

Veelg for at angive en ny omgang.
Veelg for at vende tilbage til det forrige skaermbillede.
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Statusikoner
Et fast ikon betyder, at signalet blev fundet, eller at sensoren er
tilsluttet.

atll GPS-status

[N Bluetooth® status

v Pulsstatus

") Stremstatus

< LiveTrack status

F )Y Status for hastighed og kadence

Parring med din smartphone

Hvis du vil bruge de tilsluttede funktioner i Edge enheden, skal

den parres direkte via Garmin Connect™ appen i stedet for fra

Bluetooth indstillingerne pa din smartphone.

1 Fra appbutikken pa din smartphone kan du installere og abne
Garmin Connect appen.

2 Hold & nede for at teende enheden.

Farste gang du teender enheden, skal du veelge enhedens
sprog. Naeste skaermbillede beder dig parre enheden med
din smartphone.

TIP: Du kan holde = nede og veelge Telefon > Status > Par
telefon for manuelt at aktivere parringstilstand.

3 Veelg en indstilling for at tilfgje din enhed til din Garmin
Connect konto:

» Hovis dette er den forste enhed, du har parret med Garmin
Connect appen, skal du fglge vejledningen pa skaermen.

» Hovis du allerede har parret en anden enhed med Garmin
Connect appen fra = eller «=+ menuen, skal du veelge
Garmin-enheder > Tilfaj enhed og falge vejledningen pa
skaermen.

Nar parringen er gennemfart, vises en meddelelse, og din
enhed synkroniseres automatisk med din smartphone.

Installation af standardholderen

Den bedste GPS-modtagelse far du ved at placere

cykelholderen pa en saddan made, at forsiden af enheden peger

op mod himlen. Du kan installere cykelholderen enten pa

frempinden eller pa styret.

1 Veelg en sikker placering til montering af enheden, sa den
ikke forhindrer sikker brug af cyklen.

2 Placer gummiskiven @ bag pa cykelholderen.

Gummifligene skal justeres med bagsiden af cykelholderen,
sa det sidder godt fast.

3 Placer cykelholderen pa cyklens frempind.
4 Esastgﬂr cykelholderen omhyggeligt ved hjeelp af de to band

5 Juster fligene pa bagsiden af enheden med indhakkene i
cykelholderen ®.

6 Tryk forsigtigt nedad, og drej enheden med uret, indtil den
klikker pa plads.

Frigorelse af Edge
1 Drej Edge med uret for at frigare enheden.

2 Loft Edge af beslaget.

Opladning af enheden

BEMARK
For at forebygge korrosion skal du terre USB-porten,
beskyttelsesheetten og det omgivende omrade grundigt for
opladning eller tilslutning til en pc.

Enheden far strem fra et indbygget litiumionbatteri, som kan
oplades ved hjaelp af en almindelig stikkontakt eller en USB-port
pa din computer.

Introduktion



BEMAERK: Enheden oplades ikke, nar den er uden for
temperaturomradet for opladning (Edge Specifikationer,
side 10).

1 Fjern vejrhaetten @ fra USB-porten @.

2 Seet det lille stik pa USB-kablet ind i USB-porten pa enheden.

3 Tilslut det store stik pa USB-kablet til en AC-adapter eller en
USB-port pa computeren.

4 Szt AC-adapteren i en almindelig stikkontakt.

Nar du slutter enheden til en strgmkilde, teendes enheden.
5 Oplad enheden helt.
Luk vejrheetten, nar du har opladet enheden.

Om batteriet

/\ ADVARSEL
Denne enhed indeholder et litiumionbatteri. Se guiden Vigtige
produkt- og sikkerhedsinformationer i a2sken med produktet for
at se produktadvarsler og andre vigtige oplysninger.

Modtagelse af satellitsignaler

Enheden skal muligvis have frit udsyn til himlen for at kunne
opfange satellitsignaler. Klokkesleettet og datoen indstilles
automatisk baseret pa GPS-positionen.

TIP: Du kan finde flere oplysninger om GPS under
www.garmin.com/aboutGPS.

1 Gaudenders i et abent omrade.
Forsiden af enheden skal pege mod himlen.
2 Vent, mens enheden finder satellitsignaler.
Det kan tage 30-60 sekunder at finde satellitsignaler.

Visning af widgets

Enheden leveres med adskillige forudinstallerede widgets. Du
skal parre din enhed med en smartphone for at f& mest muligt
ud af din Edge enhed.

» Veelg A\ eller \v pa startskeermbilledet.

Enheden ruller gennem widget-slgjfen.

Nar du er i en aktiv widget, skal du veelge [P for at se
yderligere muligheder for den pageeldende widget.

Brug af baggrundslys

Veelg en hvilken som helst tast for at teende
baggrundsbelysningen.

Du kan justere timeout ved at holde = nede, veelge System
> Tid til lys slukker og vaelge en mulighed.

Traening

Kor en tur

Hvis din enhed blev leveret med en ANT+° sensor, er de
allerede parret og kan aktiveres under den indledende
opsaetning.

1
2

3

Hold &~ nede for at teende enheden.

Ga udenfor, og vent, mens enheden finder satellitterne.
aill lyser konstant, nar enheden er klar.

Veelg [P pa skaermen Hjem.

Veelg [ for at starte aktivitetstimeren.

T
.. 96:27

29.00 26.2

Saml. Stign.|Stigning
182 4

BEMAERK: Historik registreres kun, nar aktivitetstimeren er
aktiveret.

Veelg IP for at stoppe aktivitetstimeren.

Veelg en funktion:

» Velg Fortsaet for at genoptage din tur.

* Veelg Gem tur for at stoppe din tur og gemme den.

TIP: Du kan veelge turtype. Praecise turtypedata er vigtige
for at skabe cykelvenlige ruter pa din Garmin Connect
konto.

» Velg Slet tur for at stoppe din tur og slette den fra din
enhed.

» Veelg Tilbage til Start for at navigere tilbage til din
startposition.

Treening
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» Veelg Marker position for at markere din position og
gemme den.

Folg en gemt tur

1 Hold = nede.

2 Veelg Navigation > Valg en aktivitet.

3 Velg en tur.
TIP: Du kan veelge v for at fa vist mere detaljerede
oplysninger om din tur, sdsom oversigt, kortposition,
omgangsdetaljer, eller for at slette denne tur.

4 Veelg Ker.

5 Veelg I for at starte aktivitetstimeren.

Segmenter

Sadan folger du et segment: Du kan sende segmenter fra din
Garmin Connect konto til din enhed. Nar et segment er gemt
pa din enhed, kan du falge segmentet.

BEMAERK: Nar du downloader en bane fra din Garmin
Connect konto, downloades alle segmenter i banen
automatisk.

Sadan konkurrerer du i et segment: Du kan konkurrere i et
segment og forsgge at matche eller overga din personlige
rekord eller andre cyklister, som har kgrt segmentet.

Strava™ segmenter

Du kan downloade Strava segmenter til din Edge 130 enhed.
Folg Strava segmenter for at sammenligne din praestation med
dine tidligere ture, venner og professionelle, der har kart det
samme segment.

Hvis du vil veere Strava medlem, skal du ga til Segmenter-
widget'en pa din Garmin Connect konto. Du kan finde yderligere
oplysninger pa www.strava.com.

Oplysningerne i denne brugervejledning geelder for bade Garmin
Connect segmenter og Strava segmenter.

Folg et segment fra Garmin Connect

For du kan downloade og fglge et segment fra Garmin Connect,
skal du have en Garmin Connect konto (Garmin Connect,

side 6).

BEMAERK: Hvis du bruger Strava segmenter, overfgres dine
favoritsegmenter automatisk til din enhed, nar den forbindes til
Garmin Connect appen eller din computer.

1 Veelg en mulighed:

+ Abn Garmin Connect appen.

+ Ga til connect.garmin.com.

Opret et nyt segment, eller veelg et eksisterende segment.
Veelg ~#] eller Send til enhed.

Folg instruktionerne pa skaermen.

Pa Edge enheden skal du veelge I for at starte
aktivitetstimeren og kgre en tur.

Nar din vej krydser et aktiveret segment, kan du konkurrere i
det segment.

a b wODdN

Sadan konkurrerer du i et segment

Segmenter er virtuelle konkurrencebaner. Du kan konkurrere i et
segment og sammenligne din preestation med tidligere
aktiviteter, andre kareres preestationer, forbindelser pa din
Garmin Connect konto eller andre medlemmer af
cykelfeellesskabet. Du kan overfgre oplysninger om din aktivitet
til din Garmin Connect konto for at se din segmentplacering.

BEMAERK: Hvis din Garmin Connect konto og Strava konto er
forbundne, sendes din aktivitet automatisk til din Strava konto,
sa du kan gennemse segmentplacering.

1 Veelg W for at starte aktivitetstimeren, og tag ud pa en tur.

Nar din vej krydser et aktiveret segment, kan du konkurrere i
det segment.

2 Begynd at konkurrere i segmentet.
Segmentdataskaermen vises automatisk.

3 Furendﬁ i §e§
A Forbindelse

@ +0:17

Dist t naeste|Tid tilbage

1.44| 08:18

3 Du kan om ngdvendigt holde = nede og vaelge Hovedmenu
> Navigation > Segmenter for at aendre dit mal under din
konkurrence.

Du kan konkurrere mod den fgrende pa segmentet, din
tidligere preaestation eller andre kgrere (hvis sadanne findes).
Malet tilpasses automatisk ud fra din aktuelle preestation.

Der vises en besked, nar segmentet er fuldfart.

Indstilling af et segment til automatisk justering
Du kan indstille enheden til automatisk at justere beregnet
Igbstid for et segment baseret pa din praestation i det segment.

BEMAERK: Denne indstilling er aktiveret som standard for alle
segmenter.

1 Hold = nede.
2 Velg Navigation > Segmenter > Autom. indsats.

Visning af segmentdetaljer

1 Hold = nede.

2 Velg Navigation > Segmenter.
3 Veelg et segment.

4 Veelg en funktion:

* Velg Lebstid for at se tiden for turen for den, som farer
segmentet.
» Velg Kort for at se segmentet pa kortet.

» Veelg Hejde for at se et hgjdeplot for segmentet.

Sletning af et segment
1 Hold = nede.

2 Velg Navigation > Segmenter.
3 Veelg et segment.
4 Veelg Slet > Ja.

Baner

Folg en tidligere registreret aktivitet: Du kan fglge en gemt
bane, blot fordi det er en god bane. Du kan f.eks. gemme og
folge en cykelvenlig vej til arbejde.

Leb imod en tidligere registreret aktivitet: Du kan ogsa felge
en gemt bane for at prgve at na eller sl tidligere opstillede
praestationsmal. Hvis banen oprindeligt blev gennemfgart pa
30 minutter, kan du konkurrere med en Virtual Partner® om at
pregve at gennemfare banen pa under 30 minutter.

Folg en eksisterende tur fra Garmin Connect: Du kan sende
en bane fra Garmin Connect til din enhed. Nar banen er gemt
pa din enhed, kan du felge banen eller kere mod banen.

Traening
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Folg en bane fra Garmin Connect
For du kan indlaese en bane fra Garmin Connect, skal du have
en Garmin Connect konto (Garmin Connect, side 6).

1 Veelg en funktion:

+ Abn Garmin Connect mobilappen.

» Ga til connect.garmin.com.

Opret en ny rute, eller vaelg en eksisterende rute.
Veelg Send til enhed.

Falg instruktionerne pa skaermen.

Pa Edge enheden skal du holde = nede.

Veelg Navigation > Baner.

Veelg banen.

Veelg Kor.

co~NOOOGbhWNDN

Tips til treening med baner
« Hvis du vil angive en opvarmning, skal du veelge [»> for at
begynde pa banen, og varm derefter op som normailt.

» Hold dig fra banen, mens du varmer op. Nar du er klar til at
begynde, skal du begive dig mod banen. Nar du er pa enhver
del af banen, vises en meddelelse.

BEMAERK: Sa snart du veelger [P, starter din Virtual Partner
banen uden at vente pa, at du varmer op.

» Rul til kortet for at fa vist banekortet.
Hvis du forvilder dig vaek fra banen, viser enheden en
meddelelse.

Visning af rutedetaljer
1 Hold = nede.

2 Velg Navigation > Baner.
3 Veelg en rute.
4 Veelg en funktion:
» Veelg Ker for at kare ruten.
* Veelg Oversigt for at se oplysninger om ruten.
» Veelg Kort for at se ruten pa kortet.
+ Veelg Hegjde for at fa vist et hgjdekort over ruten.

Sletning af en rute

1 Hold = nede.

2 Velg Navigation > Baner.
3 Veelg en rute.

4 Veelg Slet > Ja.

Traening indendors

Du kan sla GPS fra, nar du treener indendgars eller for at spare
batterilevetid.

1 Hold = nede.

2 Veelg Turindstillinger > GPS > Sluk.

Nar GPS er slaet fra, kan oplysninger om hastighed og
distance ikke vises, medmindre du har en kompatibel sensor
eller indendars traeningsenhed, som sender oplysninger om
hastighed og distance til enheden.

Markering af omgange

Du kan bruge funktionen Auto Lap® til automatisk at markere en
omgang efter en bestemt distance, eller du kan markere
omgangene manuelt. Denne funktion er nyttig, hvis du vil
sammenligne dine praestationer ved forskellige dele af en
aktivitet.

1 Hold = nede.
2 Velg Turindstillinger > Omgange.
3 Veelg en funktion:
» Veelg Auto Lap for at bruge Auto Lap funktionen.

Enheden markerer automatisk en omgang for hver 5 mil
eller kilometer, afhaengigt af dine systemindstillinger
(Systemindstillinger, side 9).

* Velg Lap-tast for at bruge €2 til at markere en omgang
under en aktivitet.

Brug af Auto Pause®

Du kan bruge funktionen Auto Pause til automatisk at saette
timeren pa pause, hvis du holder op med at beveege dig. Denne
funktion er nyttig, hvis der pa din lgbetur er lyskryds eller andre
steder, hvor du skal stoppe.

BEMAERK: Den tid, hvor turen er sat pa pause, gemmes ikke
med historikdataene.

1 Hold = nede.
2 Veelg Turindstillinger > Auto Pause.

Brug af automatisk rullefunktion
Du kan bruge Auto rullefunkt. til automatisk at navigere igennem
siderne med treeningsdata, mens timeren karer.

1 Hold = nede.
2 Veelg Turindstillinger > Auto rullefunkt..
3 Veelg en visningshastighed.

AEndring af datafelter

Du kan aendre datafeltkombinationerne for de sider, der vises,
mens timeren kgrer (Datafelter, side 12).

Hold = nede.

Veelg Turindstillinger > Datasider.

Veelg |»> > Sidelayout.

Veelg W eller A for at skifte layout.

Veelg I»> for at aktivere layoutet.

Veelg W eller /A for at redigere datafelterne.

O~ WON =

Tilfojelse af et dataskarmbillede

Du kan tilfgje yderligere dataskeaermbilleder, som skal vises,
mens timeren karer.

1 Hold = nede.

2 Veelg Turindstillinger > Datasider.

3 Veelg \v > Tilfgj ny.

4 Velg et skaermbillede, der skal tilfgjes.

Nogle skaermbilleder kan tilpasses (4Endring af datafelter,
side 4).

Sletning af en dataskaerm
1 Hold = nede.

2 Veelg Turindstillinger > Datasider.
3 Veelg ‘v for at abne dataskeermen og slette.
4 Velg I > Fjern > Ja.

Min statistik

Edge 130 enheden kan spore din personlige statistik og beregne
praestationsmalinger. Praestationsmalinger kraever en
kompatibel pulsmaler eller effektmaler.

Indstilling af din brugerprofil

Du kan opdatere indstillingerne for kan, alder, vaegt, hgjde og
aktivitetsklasse og din maksimale puls. Enheden anvender disse
oplysninger til at beregne ngjagtige turdata.

1 Hold = nede.
2 Veelg Min statistik > Brugerprofil.

Min statistik
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3 Veelg en funktion.

Personlige rekorder

Nar du har afsluttet en tur, viser enheden eventuelle nye
personlige rekorder, som du har sat pa den pageeldende tur.
Personlige rekorder omfatter din hurtigste tid pa en
standarddistance, den leengste tur og starste stigning under en
tur. Nar enheden er parret med en kompatibel energimaler, viser
den den maksimale effektmaling, der er blevet konstateret i
lgbet af en 20 minutters periode.

Visning af dine personlige rekorder
1 Hold = nede.

2 Veelg Min statistik > Pers. rekorder.

Fortryd aendring af en personlig rekord

Du kan stille hver personlige rekord tilbage til den tidligere
registrerede rekord.

1 Hold = nede.

2 Veelg Min statistik > Pers. rekorder.

3 Veelg den rekord, hvor du vil fortryde sendringer.

4 Velg Tilbeheor > Brug tidligere > Ja.
BEMAERK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

Sletning af en personlig rekord
1 Hold = nede.

2 Veelg Min statistik > Pers. rekorder.
3 Veelg en personlig rekord.
4 Veelg Tilbehor > Slet rekord > Ja.

Navigation

Navigationsfunktioner og -indstillinger geelder ogsa for
navigering af baner (Baner, side 3) og segmenter (Segmenter,
side 3).

» Positioner (Positioner, side 5)

» Kortindstillinger (Visning af brugerpositioner pa kortet,
side 5)

Positioner
Du kan registrere og gemme positioner pa enheden.

Markering af din position
Fer du kan markere en position, skal du finde satellitsignaler.

En position er et punkt, som du registrerer og gemmer pa
enheden. Hyvis du vil huske seveerdigheder eller vende tilbage til
et bestemt sted, kan du markere en position.

1 Kar en tur (Ker en tur, side 2).

2 Hold = nede.

3 Veelg Marker position.
Der vises en meddelelse. Standardikonet for hver position er
et flag (Tilpasning af kortikoner, side 5).

Navigation til en gemt position
Far du kan navigere til en gemt position, skal du finde
satellitsignaler.

Hold = nede.

Veaelg Navigation > Gemte positioner.
Veelg en position.

Veelg Ga til.

5 Veelg > for at starte din tur.

A OWN =

Navigation tilbage til start
Pa ethvert punkt under turen kan du vende tilbage til
startpunktet.

Kear en tur (Kar en tur, side 2).

Veelg IP> for at saette turen pa pause.

Veelg Tilbage til Start.

Veelg Langs samme rute eller Lige linje.

Veelg | for at genoptage din tur.

Enheden angiver vejen tilbage til startpunktet for din tur.
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Visning af gemte positioner
Du kan se detaljer om gemte positioner, f.eks. hgjde og
kortkoordinater.

1 Hold = nede.

2 Velg Navigation > Gemte positioner.

3 Veelg en gemt position.

4 Velg Oplysninger.

Visning af brugerpositioner pa kortet

1 Hold = nede.

2 Veelg Kort > Brugerpositioner.

3 Veelg Vis.

Tilpasning af kortikoner

Du kan tilpasse kortikoner for at identificere forskellige typer af

gemte positioner. For eksempel din hjemmeposition eller steder,
hvor du kan spise og drikke.

1 Hold = nede.

2 Velg Navigation > Gemte positioner.

3 Veelg en gemt position.

4 Veelg Skift ikon.

5 Veelg en funktion.

AEndring af din position

1 Hold = nede.

2 Veelg Navigation > Gemte positioner.

3 Veelg en gemt position.

4 Velg Ny position her > Ja.
Positionen skifter til din aktuelle position.

Sletning af en gemt position
1 Hold = nede.

2 Velg Navigation > Gemte positioner.
3 Veelg en position.
4 Velg Slet > Ja.

Bluetooth tilsluttede funktioner

Edge enheden har flere Bluetooth tilsluttede funktioner til din

kompatible smartphone ved hjeelp af Garmin Connect og

Connect IQ™ appsene. Ga til www.garmin.com/apps for at fa

yderligere oplysninger.

Aktivitetsoverfarsel til Garmin Connect: Sender automatisk
din aktivitet til Garmin Connect, sa snart du er faerdig med at
registrere aktiviteten.

Hjaelp: Gar det muligt for dig at sende en automatisk sms-
besked med dit navn og GPS-position til dine ngdkontakter
ved hjeelp af Garmin Connect appen.

Connect 1Q funktioner, der kan downloades: Ggr det muligt
for dig at downloade Connect 1Q funktioner fra Connect IQ
appen.

Rute- og segmentdownloads tilgangelige fra Garmin
Connect: Lader dig sgge efter ruter og segmenter pa Garmin
Connect ved brug af din smartphone og sende dem til din
enhed.

Navigation
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LiveTrack: Lad venner og familie falge dine lgb og
treeningsaktiviteter i realtid. Du kan invitere falgere ved brug
af e-mail eller sociale medier, hvilket lader dem se dine live-
data pa en registreringsside til Garmin Connect.

Meddelelser: Viser telefonmeddelelser og beskeder pa din
enhed.

Interaktion med sociale medier: Du kan automatisk sende en
opdatering til dit foretrukne sociale mediewebsted, nar du
uploader en aktivitet til Garmin Connect.

Vejrudsigter: Sender vejrudsigter og -alarmer til din enhed i
realtid.

Garmin Connect

Du kan oprette forbindelse til din venner pa Garmin Connect.
Garmin Connect giver dig veerktgij til at spore, analysere, dele og
opmuntre hinanden. Registrer begivenheder fra din aktive
livsstil, bl.a. lgb, gang, kereture, svemning, vandreture, triation
osV.

Du kan oprette din gratis Garmin Connect konto, nar du parrer
din enhed med din telefon ved hjeelp af Garmin Connect appen,
eller du kan ga til connect.garmin.com.

Gem dine aktiviteter: Nar du har afsluttet og gemt en aktivitet
med enheden, kan du uploade aktiviteten til Garmin Connect
og beholde den, sa leenge du vil.

Analyser dine data: Du kan se mere detaljerede oplysninger
om din aktivitet, herunder tid, distance, hgjde, puls,
forbraendte kalorier, kadence, kortet set fra oven, tempo og
hastighedsdiagrammer og brugerdefinerede rapporter.
BEMAERK: Nogle data kreever tilbehgr (ekstraudstyr), f.eks.
pulsmaler.
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Del dine aktiviteter: Du kan oprette forbindelse med venner, sa
| kan fglge hinandens aktiviteter, og du kan sende links il
dine aktiviteter pa dine foretrukne sociale
netveerkswebsteder.

Sadan sender du din tur til Garmin Connect

» Synkroniser din Edge enhed med Garmin Connect appen pa
din smartphone.

» Brug det USB-kabel, der fulgte med din Edge enhed til at
sende oplysninger om turen til din Garmin Connect konto pa
computeren.

Hjaelp

/\ FORSIGTIG
Hjeelp er en supplerende funktion, som ikke ma betragtes som
den primaere metode til at fa hjaelp i en ngdsituation. Garmin
Connect appen kontakter ikke ngdtjenester for dig.

Nar din Edge enhed tilsluttes Garmin Connect appen med GPS
aktiveret, kan du sende en automatisk tekstbesked med dit navn
og din GPS-position til dine ngdkontakter.

For du kan aktivere hjaelpefunktionen pa din enhed, skal du
oprette ngdkontaktoplysninger i Garmin Connect appen. Din
Bluetooth parrede smartphone skal have et dataabonnement og
befinde sig i et omrade med datanetveerksdaekning. Dine
ngdkontakter skal kunne modtage tekstbeskeder (standard-sms-
takst er muligvis geeldende).

Der vises en meddelelse pa din enhed, der angiver, at dine
kontakter vil blive informeret, nar en nedteelling er gennemfart.
Hvis du ikke har brug for hjeelp, kan du annullere meddelelsen.

Opsatning af hjelpefunktionen
1 Fra app store pa din smartphone kan du installere og abne
Garmin Connect Mobile app.

2 Par din smartphone med din enhed (Parring med din
smartphone, side 1).

3 Fra appindstillingerne i Garmin Connect Mobile appen skal
du veelge Ngdkontakter og indtaste dine cyklistoplysninger
og dine ngdkontakter.

Dine valgte kontakter modtager en meddelelse, der
identificerer dem som ngdkontakter.

4 Aktiver GPS pa din Edge enhed (/Endring af
satellitindstillingen, side 10).

Anmodning om hjalp

For du kan anmode om hjaelp, skal du aktivere GPS pa din
Edge enhed og abne Garmin Connect Mobile appen.
1 Hold &= nede i fem sekunder for at aktivere
hjeelpefunktionen.
Enheden bipper og afsender meddelelsen, nar nedteellingen
er gennemfart.
TIP: Du kan veelge €9, for nedteellingen er gennemfgrt, hvis
du vil annullere meddelelsen.

2 Veelg om ngdvendigt Ip> for at afsende meddelelsen med det
samme.

Annullering af en hjelpemeddelelse

Du kan annullere hjeelpemeddelelsen pa din Edge enhed eller
din parrede smartphone, for den bliver afsendt til dine
ngdkontakter.

Veelg Annuller > Ja, for nedteellingen pa 30 sekunder er
fuldfart.

Connect IQ funktioner, der kan downloades
Du kan fgje Connect IQ funktioner til din enhed fra Garmin® og
andre udbydere med Connect IQ appen.

Datafelter: Giver dig mulighed for at downloade nye datafelter,
der viser sensor-, aktivitets- og historiske data pa nye mader.
Du kan fgje Connect 1Q datafelter til indbyggede funktioner
og sider.

Tradlgse sensorer

Din enhed kan bruges sammen med tradlgse ANT+ eller
Bluetooth sensorer. Du kan finde flere oplysninger om
kompatibilitet og k@b af yderligere sensorer ved at ga til
buy.garmin.com.

Installation af fartsensor

BEMAERK: Hvis du ikke har denne sensor, kan du springe over
dette trin.

TIP: Garmin anbefaler, at du placerer din cykel sikkert, nar du
installerer sensoren.

1 Placer og hold fartsensoren oven pa hjulnavet.

2 Traek remmen @ omkring hjulnavet, og seet den fast pa
krogen @ pa sensoren.

Tradlgse sensorer
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Sensoren kan vippes, hvis den monteres pa et asymmetrisk
hjulnav. Det vil ikke pavirke betjeningen.

3 Drej hjulet for at kontrollere, at det har plads nok.
Sensoren bgr ikke bergre andre dele af cyklen.

BEMAERK: Lysdioden blinker grgnt i fem sekunder for at
angive aktivitet efter to omdrejninger.

Installation af kadencesensor

BEMAERK: Hvis du ikke har denne sensor, kan du springe over
dette trin.

TIP: Garmin anbefaler, at du placerer din cykel sikkert, nar du
installerer sensoren.

1 Velg den starrelse rem, der passer til din pedalarm @.

Den rem, du veelger, skal vaere sa lille som muligt, sa den
sidder stramt omkring pedalarmen.

2 Pa den side, der ikke bevaeges, skal du placere den flade
side af kadencesensoren pa indersiden af pedalarmen.

3 Sat remmene @ fast omkring pedalarmen pa krogene @ pa
sensoren.

4 Drej pedalarmen for at kontrollere, at der er plads nok.

Sensoren og remmene ber ikke bergre andre dele af cyklen
eller dine sko.

BEMAERK: Lysdioden blinker grgnt i fem sekunder for at
angive aktivitet efter to omdrejninger.

5 Tag en 15 minutters testtur, og tjek sensoren og remmene for
at sikre, at der ikke er tegn pa skade.

Om hastigheds- og kadencesensorer

Kadencedata fra kadencesensoren registreres altid. Hvis der
ikke er nogen hastigheds- og kadencesensorer parret med
enheden, anvendes der GPS-data til at udregne hastighed og
distance.

Kadence er hastigheden af dine pedalbevaegelser eller
"spinning" malt som antallet af omdrejninger af pedalarmen pr.
minut (rpm).

Pasatning af pulsmaleren

BEMAERK: Hyvis du ikke har en pulsmaler, kan du springe denne
handling over.

Pulsmaleren skal beeres direkte pa huden, lige under
brystbenet. Den skal sidde sa teet, at den bliver, hvor den er,
under din aktivitet.

1 Saet pulsméalermodulet O pa remmen.

Garmin logoerne (pa modulet og stroppen) skal vende hgjre
side opad.

2 Gor elektroderne @ og kontaktomraderne @ bagpa remmen
vade for at sikre en steerk forbindelse mellem din brystkasse
og senderen.
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3 Speend remmen rundt om din brystkasse, og tilslut krogen pa
remmen @ til Iokken ®.

BEMAERK: Vaskeanvisningen ma ikke vaere foldet.

=

Logoet Garmin skal vende den hgjre side opad.

4 Anbring den kompatible enhed inden for 3 m (10 fod) af
pulsmaleren.

Nar du har taget pulsmaleren pa, er den aktiv og sender data.
TIP: Hvis data for puls er uregelmaessige eller ikke vises, kan du
se fejlfindingstippene (Tip til uregelmaessige pulsdata, side 7).

Tip til uregelmaessige pulsdata

Hvis data for puls er uregelmaessige eller ikke vises, kan du

afprave fglgende tip.

« Put vand péa elektroderne og kontaktomraderne igen (om
ngdvendigt).

» Stram remmen pa din brystkasse.

* Varmop i 5 til 10 minutter.

» Folg vedligeholdelsesinstruktionerne (Vedligeholdelse af
pulsméleren, side 11).

» Brug en bomuldstrgje, eller fugt begge sider af remmen
omhyggeligt.
Syntetiske stoffer, der gnider eller slar mod pulsmaleren, kan
skabe statisk elektricitet, der forstyrrer pulssignalerne.

* Flyt dig veek fra kilder, der kan forstyrre din pulsmaler.
Andre forstyrrende kilder kan vaere steerke elektromagnetiske
felter, nogle 2,4 GHz tradlgse sensorer, el-ledninger med
meget hgj spaending, elektriske motorer, ovne,

mikrobglgeovne, 2,4 GHz tradlgse telefoner og tradlgse LAN-
adgangspunkter.

Traeningsmal

Kendskab til dine pulszoner kan hjzelpe til at male og forbedre
formen ved at forsta og anvende disse principper.

» Pulsen er en god indikator for treeningens intensitet.

» Treening inden for bestemte pulszoner kan hjaelpe med at
forbedre hjerte-kar-systemets kapacitet og styrke.

Tradlgse sensorer



Hvis du kender din maksimale puls, kan du bruge tabellen
(Udregning af pulszone, side 14) til at fastseette den pulszone,
der passer bedst til dine traeningsmal.

Hvis du ikke kender din maksimale puls, kan du bruge et af de
beregningsredskaber, der findes pa internettet. Nogle
fitnesscentre og andre treeningscentre har en test til at male
maksimal puls. Standardmaksimumpulsen er 220 minus din
alder.

Restitutionstid

Du kan bruge din Garmin enhed med en handledsbaseret
pulsmaler eller en kompatibel brystpulsmaler til at vise, hvor
lang tid der er tilbage, far du er fuldt restitueret og klar til naeste
harde treening.

BEMAERK: Restitutionstidsanbefalingen bruger dit VO2 Maks.
estimat og kan synes ungjagtigt i starten. Enheden kreever, at
du gennemfarer nogle aktiviteter for at indsamle oplysninger om
din preestation.

Restitutionstiden vises umiddelbart efter en aktivitet. Tiden
teeller ned, indtil det er optimalt for dig at fors@gge en anden type
hard treening.

Visning af din restitutionstid

Fer du kan bruge funktionen Restitutionstid, skal du tage
pulsmaleren pa og parre den med din enhed (Parring af dine
trédlgse sensorer, side 8). Hvis der fulgte en pulsmaler med
enheden, er enheden og pulsmaleren allerede parret. For at fa
det mest praecise estimat, skal du fuldfgre opsaetningen af
brugerprofilen, og indstille din maksimale puls (/ndstilling af din
brugerprofil, side 4).

1 Hold = nede.

2 Velg Min statistik > Restitut.anbefal..

3 Kerentur.

4 Efter turen skal du veelge Gem tur.

Restitutionstiden vises. Den maksimale tid er 4 dage, og den
mindst mulige tid er 6 timer.

Om VO2 maks. vurderinger

VO2 maks. er den maksimale maengde ilt (i milliliter), du kan
forbruge i minuttet pr. kg. legemsvaegt ved maksimal ydeevne.
Med andre ord, VO2 maks. er en indikation af atletisk ydeevne
og ber stige, efterhadnden som din kondition bliver bedre. VO2
maks. vurderinger leveres og understgttes af Firstbeat. Du kan
bruge din Garmin enhed parret med en kompatibel pulsmaler og
effektmaler, sa du kan fa vist din VO2 maks. vurdering for
cykling.

Fa dit VO2 maks. estimat

Fer du kan se dit VO2 maks. estimat, skal du tage pulsmaleren
pa, installere effektmaleren og parre dem med din enhed
(Parring af dine tradlgse sensorer, side 8). Hvis der fulgte en
pulsmaler med enheden, er enheden og pulsmaleren allerede
parret. For at fa det mest preecise estimat, skal du fuldfere
opseetningen af brugerprofilen og indstille din maksimale puls
(Indstilling af din brugerprofil, side 4).

BEMAERK: Estimatet kan synes upraecist i starten. Enheden
kreever nogle fa kareture for at indsamle oplysninger om din
cykelpreestation.

1 Kgr med vedvarende, hgj intensitet i mindst 20 minutter
udendars.

2 Efter turen skal du veelge Gem tur.
3 Hold = nede.
4 Velg Min statistik > VO2 Maks..

Dit VO2 maks. estimat vises som et tal og en position pa
maleren.

V02 Maks.
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VO2 maks. data og analyse oplyses med tilladelse fra The
Cooper Institute®. Hvis du ensker yderligere oplysninger, kan
du se bilaget (VO2 maks. standardbedgmmelser, side 13)
og ga til www.Cooperlnstitute.org.

Tip til VO2 maks. estimater for cykling

Udfgrelsen og ngjagtigheden af VO2 maks.-beregningen
forbedres, hvis kareturen er leengerevarende og moderat hard,
sa puls og effekt ikke varierer for meget.

* Fordin tur skal du kontrollere, at enheden, pulsmaleren og
effektmaleren fungerer korrekt, er parret og har god
batterilevetid.

* Under kgreturen pa 20 minutter skal du opretholde en puls
pa mere end 70 % af din maksimale puls.

* Under kgreturen pa 20 minutter skal du opretholde en
nogenlunde konstant effekt.

* Undga bakket terreen.
» Undga at kere i grupper, hvor der er meget vindmodstand.

Parring af dine tradlese sensorer

Fer du kan foretage parring, skal du tage pulsmaleren pa eller
installere sensoren.

Parring vil sige tilslutning af ANT+ eller Bluetooth tradlgse
sensorer. For eksempel tilslutning af en pulsmaler til din Garmin
enhed.

1 Placer enheden inden for 3 m (10 fod) fra sensoren.

BEMAERK: Hold dig 10 m (33 fod) veek fra andre
cykelrytteres sensorer under parringen.

2 Hold = nede.
3 Velg Sensorer > Tilfgj sensor.
Der vises en liste over tilgeengelige sensorer.
4 Velg en eller flere sensorer, der skal parres med din enhed.

Nar sensoren parres med enheden, er sensorstatus Tilsluttet.
Du kan tilpasse et datafelt til at vise sensordata.

Traning med effektmalere

» Ga til www.garmin.com/intosports for at se en liste over
ANT+ sensorer, der er kompatible med din enhed (f.eks.
Vector™).

» Se brugervejledningen til effektmaleren for at fa flere
oplysninger.

Kalibrering af din effektmaler

For du kan kalibrere din effektmaler, skal du montere den, parre
den med din enhed og aktivt begynde at registrere data med
den.

Hvis du vil have specifikke kalibreringsinstruktioner til din
effektmaler, skal du se producentens instruktioner.

1 Hold = nede.
2 Veelg Sensorer.
3 Veelg din effektmaler.

Tradlgse sensorer
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4 Velg Tilbeher > Kalibrer.

5 Hold effektmaleren aktiv ved at treede i pedalerne, indtil
meddelelsen vises.

6 Folg instruktionerne pa skeermen.

Pedalbaseret effekt
Vector maler pedalbaseret effekt.

Vector maler den anvendte kraft et par hundrede gange hvert
sekund. Vector maler ogsa din kadence eller hastigheden pa det
roterende pedaltrad. Ved at male kraften, kraftretningen,
rotationen af pedalarmen, og tidspunktet, kan Vector bestemme
effekten (watt).

Situationsfornemmelse

Din Edge enhed kan bruges sammen med Varia™ smarte
cykellygter og bakspejlsradar for forbedret
situationsfornemmelse. Se brugervejledningen til din Varia
enhed for at f& yderligere oplysninger.

BEMAERK: Du skal muligvis opdatere Edge softwaren far
parring af Varia enheder (Opdatering af softwaren ved hjeelp af
Garmin Express, side 12).

Historik
Historik omfatter tid, afstand, kalorier, hastighed, omgangsdata,
hgjde og evt. ANT+ sensoroplysninger.

BEMAERK: Der optages ikke historik, mens timeren er stoppet
eller pausestillet.

Nar hukommelsen er fuld, vises en meddelelse. Enheden sletter
eller overskriver ikke automatisk din historik. Upload din historik
for Garmin Connect jeevnligt kan holde styr pa alle dine turdata.

Visning af turdetaljer
1 Hold = nede.

2 Velg Historik > Ture.
3 Veelg en tur.
4 Veelg en funktion.

Sletning af en tur

1 Hold = nede.

2 Veelg Historik > Ture.

3 Veelg den tur, der skal slettes.
4 Velg Slet > Ja.

Datahandtering
BEMARK: Enheden er ikke kompatibel med Windows® 95, 98,
Me, Windows NT® og Mac® OS 10.3 og tidligere.

Tilslutning af enheden til din computer

BEMAERK

For at forebygge korrosion skal du tgrre USB-porten,
beskyttelseshaetten og det omgivende omrade grundigt far
opladning eller tilslutning til en pc.

1 Fjern vejrheetten fra USB-porten.
2 Tilslut det lille stik pa USB-kablet til USB-porten.

3 Tilslut det store stik pa USB-kablet til en USB-port pa
computeren.
Enheden vises som et flytbart drev under Denne computer pa
Windows computere og som en monteret disk pa Mac
computere.

Overforsel af filer til din enhed
1 Tilslut enheden til din computer.

P& Windows computere vises enheden som et flytbart drev
eller en beerbar enhed. P& Mac computere vises enheden
som en monteret disk.

BEMAERK: Pa visse computere med flere netveerksdrev
vises enhedsdrevene muligvis ikke korrekt. Se i
dokumentationen til operativsystemet for at fa oplyst, hvordan
du tilknytter drevet.

Abn programmet til filsggning pa din computer.
Veelg en fil.
Veelg Rediger > Kopier.

Abn den baerbare enhed, drevet eller diskenheden for
enheden.

Sag efter en mappe.
Veelg Rediger > Indseet.
Filen vises pa listen over filer i enhedens hukommelse.
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Sletning af filer

BEMAERK

Hvis du ikke ved, hvad en fil skal bruges til, ma du ikke slette
den. Hukommelsen i din enhed indeholder vigtige systemfiler,
som ikke ma slettes.

1 Abn drevet eller disken Garmin.
2 Abn en mappe eller diskenhed, hvis det er ngdvendigt.
3 Velg enfil.
4 Tryk pa tasten Slet pa tastaturet.
BEMAERK: Hvis du bruger en Apple® computer, skal du
tsmme mappen Papirkurv for helt at slette filerne.

Frakobling af USB-kablet

Hvis din enhed er forbundet til din computer som et flytbart drev,
skal du frakoble din enhed fra din computer pa en sikker made
for at forhindre tab af data. Hvis din enhed er forbundet til din
Windows computer som en baerbar enhed, er det ikke
ngdvendigt at frakoble den pa en sikker made.

1 Fuldfer en handling:

* Pa Windows computere skal du vaelge Sikker fjernelse af
hardware pa proceslinjen og veelge din enhed.

* For Apple computere skal du veelge enheden og derefter
veelge Fil > Skub ud.

2 Tag kablet ud af computeren.

Visning af samlede data

Du kan se de akkumulerede data, du har gemt pa enheden,
herunder antal ture, tid, distance og kalorier.

1 Hold = nede.
2 Veelg Historik > Totaler.

Tilpasning af din enhed

Systemindstillinger
Hold = nede, og veelg System.

Sprog: Indstiller det sprog, der vises pa enheden (4ndring af
enhedens sprog, side 10).

Tid til lys slukker: Indstiller lsengden af tid, inden
baggrundsbelysningen slukker.

Lyde: Slar hgrbare toner for taster og meddelelser til eller fra
(Sadan teender og slukker du for enhedstoner, side 10).

Enheder: Indstiller de maleenheder, der anvendes pa enheden.
Tid: Indstiller tidsindstillingerne.

Positionsformat: Du kan indstille formatet for visning af detaljer
vedrgrende geografiske positionskoordinater.

Historik



Automatisk slukning: Gar det muligt at indstille enheden til at
slukke automatisk efter 10 minutters inaktivitet.

Nulstil: Du kan nulstille systemindstillingerne eller slette alle
brugerdata (Gendannelse af alle standardindstillinger,
side 12).

Om: Viser softwareversion og enheds-ID og ger det muligt for
dig at kontrollere for softwareopdateringer (Visning af
oplysninger om lovgivning og overensstemmelse via E-label,
side 11).

AEndring af enhedens sprog
1 Hold = nede.

2 Velg System > Sprog.

AEndring af maleenhed

Du kan tilpasse maleenhederne for distance og fart.
1 Hold = nede.

2 Velg System > Enheder.

Sadan tander og slukker du for enhedstoner
1 Hold = nede.

2 Velg System > Lyde.

Brug af funktion til automatisk slukning

Denne funktion slukker automatisk enheden efter 10 minutters
inaktivitet.

1 Hold = nede.

2 Veelg System > Automatisk slukning.

Turindstillinger

Hold = nede, og veelg Turindstillinger.

Datasider: Giver dig mulighed for at tilpasse dataskaermbilleder
og tilfgje nye dataskeermbilleder til din tur (£ndring af
datafelter, side 4).

Alarmer: Indstiller treeningsadvarsler for din tur (Alarmer,
side 10).

Omgange: Angiver indstillingerne for Auto Lap funktionen
(Markering af omgange, side 4).

Auto Pause: Indstiller enheden til at holde op med at registrere
data, nar du holder op med at beveege dig (Brug af Auto
Pause®, side 4).

Auto rullefunkt.: Giver dig mulighed for automatisk at bladre
gennem skeermbillederne, mens tidtagningen kerer (Brug af
automatisk rullefunktion, side 4).

Segmentalarmer: Aktiverer meddelelser, der advarer dig om, at
segmenter naermer sig (Segmenter, side 3).

Navig.beskeder: Aktiverer eller deaktiverer sving-for-sving
navigationsmeddelelser og kursafvigelsesadvarsler.

GPS: Ggr det muligt at sla GPS'en fra (Traening indendgrs,
side 4) eller aendre satellitindstillingerne (4£ndring af
satellitindstillingen, side 10).

AEndring af satellitindstillingen

Du kan aktivere GPS + GLONASS eller GPS + GALILEO for at
opna gget ydeevne i udfordrende omgivelser og hurtigere
bestemmelse af GPS-position. Brug af GPS og en anden satellit
samtidig reducerer batterilevetiden hurtigere end udelukkende
brug af GPS.

1 Hold = nede.
2 Veelg Turindstillinger > GPS.
3 Veelg en funktion.

Alarmer

Du kan bruge alarmer til at treene mod bestemte mal for tid,
distance, kalorier og puls.

Indstilling af en tilbagevendende alarm

Med en tilbagevendende alarm far du besked, hver gang
enheden registrerer en bestemt veerdi eller et bestemt interval.
Du kan f.eks. indstille enheden til at give dig et signal hvert 30.
minut.

1 Hold = nede.

2 Veelg Turindstillinger > Alarmer.
3 Veelg en alarmtype.

4 Sla alarmen til.

5 Indtast en veerdi.

6 Velig .

Hver gang du nar alarmveerdien, vises en meddelelse. Enheden
bipper ogsa, hvis hgrbare toner slas til (Sadan taender og
slukker du for enhedstoner, side 10).

Telefonindstillinger
Hold = nede, og veelg Telefon.

Fa hjeelp: Ger det muligt for dig at sende en automatisk sms-
besked med dit navn og GPS-position til dine Garmin
Connect ngdkontakter (Anmodning om hjeelp, side 6).

Status: Aktiverer Bluetooth tradlgs teknologi.

BEMAERK: Andre Bluetooth indstillinger vises kun, nar
tradlgs Bluetooth teknologi er aktiveret.

Meddelelser: Giver dig mulighed for at aktivere
telefonmeddelelser fra din kompatible smartphone.

Par telefon: Tilslutter enheden med en kompatibel Bluetooth
aktiveret smartphone. Denne indstilling giver dig mulighed for
at bruge Bluetooth tilsluttede funktioner inklusive LiveTrack
og aktivitetsoverfarsler til Garmin Connect.

Opsatning af udvidet visningstilstand
Du kan bruge din Edge 130 enhed som en udvidet visning for at
se dataskaerme fra et kompatibelt Garmin multisportsur. Du kan
for eksempel parre en kompatibel Forerunner® enhed for at vise
dens dataskeerme pa din Edge enhed under en triatlon.

1 Hold = nede pa din Edge enhed.
2 Veelg Udvidet display > Tilslut nyt ur.

3 Fra dit kompatible Garmin ur skal du veelge Indstillinger >
Sensorer og tilbehor > Tilfgj ny > Udvidet display.

4 Folg skeermvejledningen pa din Edge enhed og dit Garmin ur
for at gennemfgre parringsprocessen.

Dataskaermene fra dit parrede ur vises pa Edge enheden, nar
enhederne er parret.

BEMAERK: Normale Edge enhedsfunktioner deaktiveres
under brug af udvidet visningstilstand.

Nar du har parret dit kompatible Garmin ur med din Edge enhed,
forbindes de automatisk naeste gang, du bruger udvidet
visningstilstand.

Afslut udvidet visningstilstand
1 Hold = nede, mens enheden er i udvidet visningstilstand.

2 Veelg Afslut udvidet visning > Ja.

Enhedsoplysninger

Specifikationer

Edge Specifikationer
Batteritype

Genopladeligt, indbygget litiumionbatteri

Batterilevetid Op til 15 timer

Driftstemperaturomrade Fra -20 til 60 °C (fra -4 til 140 °F)
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Temperaturomrade ved Fra 0° til 45°C (fra 32° til 113°F)
opladning

Tradlgse frekvenser

ANT+ 2,4 GHz ved 1 dBm nominelt
Bluetooth 2,4 GHz ved 1 dBm nominelt

IEC 60529 IPX7"

Vandteethedsklasse

Specifikationer for pulsmaler

Batteritype Udskifteligt CR2032, 3 V

Batterilevetid Op til 4,5 ar ved 1 time/dag

Vandtaethed 3 ATMZ2
BEMAERK: Dette produkt kan ikke sende
pulsdata under svemning.

Driftstemperaturom- | Fra -5 til 50°C (fra 23 til 122°F)

rade

Tradlgs frekvens/ 2,4 GHz ANT+ tradlgs kommunikationsprotokol

protokol

Specifikationer for fartsensor og kadencesensor
Udskifteligt CR2032, 3 V

Ca. 12 maneder (1 time pr. dag)
Driftstemperaturomrade |Fra -20 til 60 °C (fra -4 til 140 °F)

Tradlgs frekvens/protokol | 2,4 GHz ANT+ tradlgs kommunikationspro-
tokol

1 ATM3

Batteritype
Batterilevetid

Vandteethedsklasse

Visning af oplysninger om lovgivning og
overensstemmelse via E-label

Denne enheds etiket leveres elektronisk. En E-label kan oplyse
om de lovpligtige oplysninger, sdsom identifikationsnumre fra
FCC eller regionale lovkrav, samt tilhgrende produkt- og
licensoplysninger.

1 Hold = nede.

2 Velg System > Om.

3 Gemwv.

Vedligeholdelse af enheden

BEMAERK

Du ma ikke opbevare enheden pa steder, hvor den kan blive
udsat for ekstreme temperaturer i leengere tid, da det kan fare til
permanente skader pa den.

Undga kemiske renggringsmidler, oplgsnings- og insektmidler,
der kan beskadige plastikkomponenterne og
overfladebehandlingen.

Fastger beskyttelseshaetten omhyggeligt for at undgé, at USB-
porten bliver beskadiget.

Undgé hérde stad og hardhaendet behandling, da det kan
reducere produktets levetid.

Renggring af enheden
1 Renggr enheden med en klud fugtet med en mild
renggringsmiddeloplgsning.

2 Torden af.
Efter renggring skal du lade enheden tarre helt.

Vedligeholdelse af pulsmaleren

BEMAERK

En ophobning af sved og salt pa remmen kan reducere
muligheden for at pulssensoren rapporterer ngjagtige data.

1 Enheden taler haendelig udszettelse for vand op til 1 meter i op til 30 minutter. Du
kan finde flere oplysninger pa www.garmin.com/waterrating.

2 Enheden taler tryk svarende til en dybde pa 30 meter. Du kan finde flere oplys-
ninger pa www.garmin.com/waterrating.

3 Enheden taler tryk svarende til en dybde pa 10 meter. Du kan finde flere oplys-
ninger pa www.garmin.com/waterrating.

» Skyl pulsmaleren efter hver anvendelse.

» Handvask pulsmaleren efter hver 7. anvendelse med en lille
smule mildt renggringsmiddel, for eksempel opvaskemiddel.

BEMAERK: Hvis du bruger for meget rengaringsmiddel, kan
det beskadige pulsmaleren.

» Kom ikke pulsmaleren i vaskemaskinen eller tarretumbleren.

» Nar pulsmaleren skal tgrres, skal den haenges op eller
leegges fladt.

Udskiftelige batterier
~ AADvARSEL

Se guiden Vigtige produkt- og sikkerhedsinformationer i aesken
med produktet for at se produktadvarsler og andre vigtige
oplysninger.

Udskiftning af pulsmalerens batteri
1 Brug en lille stjerneskruetraekker til at fierne de fire skruer pa
modulets bagside.

2 Fjern deekslet og batteriet.

-

-
~

3 Vent 30 sekunder.

4 Saet det nye batteri i med den positive side opad.
BEMAERK: Pas pa ikke at beskadige teetningsringen.

5 Saet deekslet og de fire skruer tilbage pa plads.
BEMAERK: Undga at overspaende.

Nar du har udskiftet batteriet i pulsmaleren, skal den muligvis

parres med enheden igen.

Udskiftning af batteri til fartsensor eller
kadencesensor

Lysdioden blinker rgdt for at angive lavt batteriniveau efter to
omdrejninger.

1 Find det runde batteridaeksel (D p& bagsiden af sensoren.

D

2 Drej deekslet mod uret, indtil markegren peger pa aben, og
daekslet kan fiernes.

3 Fjern deekslet og batteriet @.

TIP: Du kan bruge et stykke tape @ eller en magnet til at
fierne batteriet fra deekslet.

4 Vent 30 sekunder.

5 Saet det nye batteri ind i deekslet, sa det vender rigtigt.
BEMAERK: Pas pa ikke at beskadige teetningsringen.

6 Drej deekslet med uret, indtil markaren peger pa last.

Enhedsoplysninger
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BEMAERK: Lysdioden blinker radt og grent i et par sekunder
efter batteriudskiftning. Nar lysdioden blinker grant og
derefter holder op med at blinke, er enheden aktiv og klar til
at sende data.

Fejlfinding

Genstart af enheden

Hvis enheden holder op med at reagere, skal du muligvis
genstarte den.

BEMZAERK: Genstart af enheden kan slette dine data eller
indstillinger.

1 Hold =~ nede i 15 sekunder.
Enheden slukkes.
2 Hold &~ nede i et sekund for at teende for enheden.

Gendannelse af alle standardindstillinger

Du kan gendanne alle enhedens indstillinger til
fabriksveerdierne.

1 Hold = nede for at &bne hovedmenuen.
2 Velg System > Nulstil.
3 Veelg en funktion:

» For kun at nulstille din enhed og turindstillinger, veelg
Nulstil indstill..

BEMZERK: Dette sletter ikke din aktivitetshistorik, sasom
ture, traeninger og ruter.

« For at nulstille din enhed og turindstillinger, og slette al
brugerhistorik og data, veelg Slet alle.

BEMZAERK: Dette sletter alle brugerindtastede oplysninger
og historik.

Maksimering af batterilevetiden

* Reducer tiden, far baggrundslyset slukker
(Systemindstillinger, side 9).

+ Deaktiver Bluetooth tradlgs teknologi (Telefonindstillinger,
side 10).

» Veelg GPS indstillingen (4ndring af satellitindstillingen,
side 10).

* Fjern tradlgse sensorer, som du ikke laengere bruger.

Forbedrlng af GPS-satellitmodtagelsen

Synkroniser enheden regelmaessigt med din Garmin Connect
konto:

o Slut enheden til en computer med det medfglgende USB-
kabel og Garmin Express™ programmet.

> Synkroniser enheden til Garmin Connect appen med din
Bluetooth aktiverede smartphone.

Mens du er tilsluttet din Garmin Connect konto, downloader
enheden flere dages satellitdata, sa den hurtigt kan lokalisere
satellitsignaler.

» Tag din enhed med udenfor til et abent omrade veek fra hgje
bygninger og traeer.

» Sta stille i et par minutter.

Min enhed viser det forkerte sprog
1 Hold = nede.

2 Rul ned til det sidste element pa listen, og veelg det.
3 Veelg det farste element pa listen.
4 Brug /A og \/ til at veelge dit sprog.

Taetningsringe til udskiftning

Udskiftningsband (teetningsringe) fas til holderne.

BEMAERK: Brug kun udskiftningsband af EPDM-gummi
(ethylen-propylen-dien-monomer). Ga til http://buy.garmin.com,
eller kontakt din Garmin forhandler.

Opdatering af softwaren ved hjzelp af Garmin

Connect appen

For du kan opdatere enhedens software ved hjaelp af Garmin
Connect appen, skal du have en Garmin Connect konto, og du
skal parre enheden med en kompatibel smartphone (Parring
med din smartphone, side 1).

Synkroniser din enhed med Garmin Connect appen.

Nar der er ny tilgeengelig software, sender Garmin Connect
appen automatisk opdateringen til din enhed.

Opdatering af softwaren ved hjzlp af Garmin

Express

For du kan opdatere enhedssoftwaren, skal du have en Garmin
Connect konto, og du skal downloade programmet Garmin
Express.

1 Tilslut enheden til din computer med USB-kablet.

Nar der er ny software tilgeengelig, sender Garmin Express
den til enheden.

2 Folg instruktionerne pa skaermen.
3 Fjern ikke enheden fra computeren under opdateringen.

Produktopdateringer

Installer Garmin Express (www.garmin.com/express) pa din
computer. Installer Garmin Connect appen pa din smartphone.

Dette giver nem adgang til disse tjenester for Garmin enheder:
» Softwareopdateringer

» Data uploades til Garmin Connect

* Produktregistrering

Sadan far du flere oplysninger

» Ga til support.garmin.com for at finde flere vejledninger,
artikler og softwareopdateringer.

» Ga til buy.garmin.com, eller kontakt din Garmin forhandler for
at fa oplysninger om valgfrit tilbehgr og reservedele.

Appendiks

Datafelter

Nogle datafelter kreever ekstraudstyr for at vise data.

Batteriniveau: Den resterende batterilevetid.

Batteristatus: Resterende batteristrom i et cykellygtetilbehar.

Distance: Den tilbagelagte distance for aktuelt spor eller
aktivitet.

Distance t. dest.: Den resterende distance til den endelige
destination. Du skal veere i gang med at navigere, for at disse
oplysninger vises.

Distancetaller: En Igbende beregning af tilbagelagt distance
for alle ruter. Denne maling slettes ikke ved nulstilling af
tripdata.

Distance til naeste: Den resterende distance til det naeste
waypoint pa ruten. Du skal vaere i gang med at navigere, for
at disse oplysninger vises.

Effekt - 3s gn.snit: 3-sekunders beveegelsesgennemsnit for
effekt.

Effekt - gns.: Den gennemsnitlige effekt for den aktuelle
aktivitet.

Effekt - kJ: Det akkumulerede, udferte arbejde (afgiven effekt) i
kilojoule.
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Effekt - maks.: Den hgjeste effekt for den aktuelle aktivitet.

Effekt - omgang: Den gennemsnitlige effekt for den aktuelle
omgang.

Effektzone: Det aktuelle interval for effekt (1 til 7) baseret pa
dine brugerdefinerede indstillinger.

ETA v dest.: Det anslaede klokkeslaet pa dagen, hvor du nar
den endelige destination (justeret efter den lokale tid pa
destinationen). Du skal veere i gang med at navigere, for at
disse oplysninger vises.

ETA ved naeste: Det anslaede klokkesleet pa dagen, hvor du
nar det neeste waypoint pa ruten (justeret efter den lokale tid
ved waypointet). Du skal vaere i gang med at navigere, for at
disse oplysninger vises.

Fart: Den aktuelle rejsehastighed.

Gnsn. kadence: Cykling. Den gennemsnitlige kadence for den
aktuelle aktivitet.

Gnsn. puls: Den gennemsnitlige puls for den aktuelle aktivitet.

Gnsnitlig. fart: Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle
aktivitet.

Gnsn omg. tid: Den gennemsnitlige omgangstid for den
aktuelle aktivitet.

Hojde: Hgjden over eller under havets overflade for din aktuelle
position.

Kadence: Cykling. Antallet af pedalarmens omdrejninger. Din
enhed skal veere tilsluttet kadencesensor (tilbehgr), for at
disse data vises.

Kalorier: Antallet af forbreendte kalorier i alt.

Klokkeslat: Klokkesleettet baseret pa din aktuelle position og
dine tidsindstillinger (format, tidszone og sommertid).

Maksimal fart: Den hgjeste hastighed for den aktuelle aktivitet.

Omgange: Antallet af gennemfgrte baner for den aktuelle
aktivitet.

Omgangsdistance: Den tilbagelagte distance for den aktuelle
omgang.

Omgangsfart: Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle
omgang.

VO2 maks. standardbedgmmelser

Omgangskadence: Cykling. Den gennemsnitlige kadence for
den aktuelle omgang.

Omgangs puls: Den gennemsnitlige puls for den aktuelle
omgang.

Omgangstid: Stopurstid for den aktuelle omgang.

Pos. ved naste: Det naeste punkt pa ruten eller banen.

Position ved dest.: Det sidste punkt pa ruten eller banen.

Puls: Din puls i hjerteslag pr. minut (bpm). Enheden skal veere
tilsluttet en kompatibel pulsmaler.

Puls %Max: Procentdelen af maksimal puls.

Pulszone: Det aktuelle interval for din puls (1 til 5).
Standardzonerne er baseret pa din brugerprofil og maksimale
puls (220 minus din alder).

Retning: Den retning, du bevaeger dig i.

Samlet fald: Den samlede hgjdenedstigning siden den seneste
nulstilling.

Samlet stigning: Den samlede hgjdestigning siden den seneste
nulstilling.

Solnedgang: Tidspunktet for solnedgang pa din GPS-position.
Solopgang: Tidspunktet for solopgang pa din GPS-position.
Status for stralev.: Forlygtens straletilstand.

Stigning: Beregningen af stigning (hejde) divideret med lgb
(distance). Hvis du eksempelvis tilbageleegger 60 m (200 fod)
for hver 3 m (10 fod), du stiger, er stigningen 5 %.

Tid: Stopurstid for den aktuelle aktivitet.

Tidsforbrug: Den samlede registrerede tid. Hvis du
eksempelvis starter timeren og lgber i 10 minutter, stopper
timeren i 5 minutter og derefter starter timeren igen og lgber i
20 minutter, er den forlgbne tid 35 minutter.

Tid til destination: Den anslaede resterende tid, inden du nar
destination. Du skal veere i gang med at navigere, for at disse
oplysninger vises.

Tid til naeste: Den anslaede resterende tid, inden du nar det
naeste waypoint pa ruten. Du skal veere i gang med at
navigere, for at disse oplysninger vises.

Disse tabeller omfatter standardklassificeringer for VO2 maks. estimat efter alder og ken.

Maend Fraktil 20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60-69 70-79
Enestaende 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Fremragende 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
God 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Rimeligt 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Darlig 0-40 <417 <40,5 <38,5 < 35,6 <323 <294
Kvinder Fraktil

Enestaende 95 49,6 47,4 453 41,1 37,8 36,7
Fremragende 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
God 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Rimeligt 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Darlig 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Data genoptrykt med tilladelse fra The Cooper Institute. For yderligere oplysninger, ga til www.Cooperlinstitute.org.
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Udregning af pulszone

Zone | % af
maksimal
puls

Opfattet anstrengelse

Fordele

50-60 % Afslappet, behageligt Aerob treening pa
tempo; rytmisk begynderniveau;
andedrag nedseetter stress

2 60-70 % Behageligt tempo; lidt | Grundleeggende
dybere andedreet, kredslgbstreening;
muligt at snakke pulsen falder hurtigt

igen

3 70-80 % Moderat tempo; mere Forbedret aerob
besveerligt at snakke kapacitet; optimal

kredslgbstreening

4 80-90 % Hurtigt tempo og lettere |Forbedret anaerob
ukomfortabelt; forceret |kapacitet og teerskel;
andedraet forbedret hastighed

5 90-100 % Sprintertempo, kan ikke |Anaerob og muskulaer
opretholdes i leengere  |udholdenhed; gget
tid; besveeret andedraet |styrke

Hjulsterrelse og -omkreds
Din hastighedssensor registrerer automatisk din hjulstarrelse.
Du kan evt. manuelt indtaste din hjulstgrrelse i

hastighedssensorens indstillinger.

Deekstarrelse er markeret pa begge sider af deekket. Dette er
ikke en komplet liste. Du kan ogsa male omkredsen af dit hjul
eller bruge en af de beregningsredskaber, der findes pa

Daekstorrelse ‘ Hjulomkreds (mm)

29x22 2298
29x23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C lukket ring 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268

internettet.

Daekstorrelse Hjulomkreds (mm)
20 x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 lukket ring 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26 x 7/8 1920
26 x 1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29 %21 2288
14 Appendiks
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