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Introduktion 1
~ AADVARSEL 2

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

Konsulter altid din lzsege, inden du starter eller sendrer et
traeningsprogram.

Sadan kommer du i gang

Nar du bruger enheden fgrste gang, skal du udfgre disse
opgaver for at konfigurere enheden og leere de grundlaeggende
funktioner at kende.

1 Oplad enheden (Opladning af enheden, side 1).

2 Monter enheden ved brug af standardholderen (Installation af
standardholderen, side 1) eller Out-Front-monteringen
(Montering af Out-Front Mount, side 1). 3

Teend for enheden (Aktivering af enheden, side 2). 4
Find satellitter (Modtagelse af satellitsignaler, side 2).
Kear en tur (Kar en tur, side 2).

Upload din tur til Garmin Connect™ (Sadan sender du din tur 6
til Garmin Connect, side 12).

oV hAh W

Opladning af enheden

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

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

BEMAERK: Enheden kan ikke oplades, hvis temperaturen ligger
uden for det godkendte temperaturomrade (Edge
Specifikationer, side 16). 1
1 Fjern vejrhaetten D fra USB-porten @.

2

s

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 tilslutter enheden til en stremkilde, teendes enheden.
5 Oplad enheden helt. 4

Om batteriet

Denne enhed indeholder et litiumionbatteri. Se guiden Vigtige
produkt- og sikkerhedsinformationer i a2sken med produktet for 5
at se produktadvarsler og andre vigtige oplysninger.

Installation af standardholderen

Den bedste GPS-modtagelse far du ved at placere
cykelholderen pa en sddan made, at forsiden af enheden peger
op mod himlen. Du kan installere cykelholderen enten pa
frempinden eller pa styret.

Veelg en sikker placering til montering af enheden, s&a den
ikke forhindrer sikker brug af cyklen.

Placer gummiskiven (D bag pa cykelholderen.

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

Placer cykelholderen pa cyklens frempind.
gstgm cykelholderen omhyggeligt ved hjeelp af de to band

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

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

Montering af Out-Front Mount

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

Brug den sekskantede skruenggle til at fierne skruen @ fra
monteringspinden til styret @.

Hvis det er ngdvendigt, kan du fjerne de to skruer pa
bagsiden af beslaget ®), dreje monteringsbeslaget @, og
saette skruerne i igen for at aendre retningen for beslaget.

Placer gummipuden omkring styret:

» Huvis styrets diameter er 25,4 mm, skal du bruge den tykke
pude.

» Huvis styrets diameter er 31,8 mm, skal du bruge den tynde
pude.

Placer monteringen til styret omkring gummipuden.
Isaet og stram skruen.

BEMARK: Garmin® anbefaler en momentspecifikation pa 7
Ibf-tommer. (0,8 N-m). Kontroller skruens tilspaending
jeevnligt.

Juster fligene pa bagsiden af Edge enheden med indhakkene
i cykelbeslagene ®.

Introduktion



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

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

2 Loft Edge af beslaget.

Aktivering af enheden

Farste gang, du teender for enheden, bliver du bedt om at
konfigurere systemindstillinger og profiler.

1 Hold ) nede.
2 Folg instruktionerne pa skaermen.

Hvis din enhed er forsynet med ANT+" sensorer (f.eks. en
pulssensor, en hastighedssensor eller en kadencesensor), kan
du aktivere dem under konfigurationen.

Der findes yderligere oplysninger om ANT+ sensorer under
ANT+ sensorer, side 8.

Taster
A
GARMIN
GARMIN.
@ -e: Veelg for at justere baggrundsbelysningens lysstyrke.
Q) Hold nede for at teende og slukke enheden.
@A Veelg for at rulle gennem skaermbillederne, funktionerne og

indstillingerne.
Veelg pa startskaermbilledet for at se statussiden.

Veelg for at rulle gennem skaermbillederne, funktionerne og
indstillingerne.
Pa startskaermbilledet skal du veelge at se enhedsmenuen.

©)\

@0 Veelg for at angive en ny omgang.

Veelg for at starte og stoppe timeren.

©] 4

Veelg for at vende tilbage til det forrige skaermbillede.

®%

Veelg en indstilling, eller bekreeft en meddelelse.
Veelg under en tur for at se menufunktioner som f.eks. alarmer
og datafelter.

@8

Visning af statussiden
Statussiden viser forbindelsesstatus for GPS, ANT+ sensorer og
din smartphone.

Veaelg en funktion:

+ Pa startskaermen veelges A.
« Under en tur kan du veelge ) > Statusside.

W] Batteri: 100% 7%

Lysstyrke: 100%

*— CIT T T T T 1L 11 1]

GPS klar

O = - - - - - -

Sensorer fra

Tilslutter til Bluetooth
Seger

Statussiden vises. Et fast ikon betyder, at signalet blev
fundet, eller at sensoren er tilsluttet.

Brug af baggrundslys

» Velg en vilkarlig tast for at teende for baggrundslyset.

* Veelg - for at justere baggrundsbelysningens lysstyrke.
* Veelg én eller flere valgmuligheder pa startskaermen:

o Du kan justere lysstyrken ved at vaelge A > Lysstyrke >
Lysstyrke.

> Du kan justere timeout ved at veelge A > Lysstyrke > Tid
til lys slukker og veelge en mulighed.

Sadan bruges genvejsmenuen
Der er genvejsmenufunktioner for dataskaermbilleder og
tilbeher. Under en tur vises = pa dataskaermbillederne.

Veelg & nede for at fa vist genvejsmenufunktionerne.

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.

1 Ga udendgrs 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.

Traening

Kor en tur

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

1 Hold  nede for at teende enheden.

2 Ga udenfor, og vent, mens enheden finder satellitterne.
Satellitbjaelken bliver gren, nar enheden er klar.

3 Veelg ¥ pa skaermen Hjem.

Veelg en aktivitetsprofil.

5 Veelg Iw for at starte timeren.

oo:o@‘::tosn
0.0%

Distance

H

m
Klokkeslaet

16:48:20

a
1

Treening



BEMAERK: Historik registreres kun, nar timeren er aktiveret.
6 Veelg A eller ¥ for yderligere dataskeermbilleder.

7 Velg om ngdvendigt &) for at se menufunktioner som f.eks.
alarmer og datafelter.

8 Veelg IW for at stoppe timeren.

TIP: Du kan eendre turtypen, fgr du gemmer denne tur og
dele den pa din Garmin Connect konto. Praecise turtypedata
er vigtige for oprettelse af cykelvenlige ruter.

9 Velg Gem tur.

Brug af Virtual Partner®

Din Virtual Partner er et treeningsredskab til at hjselpe dig med at

na dine mal.

1 Aktiver evt. Virtual Partner skaermbilledet for aktivitetsprofilen
(Tilpasning af skeermbilleder, side 14).

2 Koren tur.

3 Veelg ¥ for at se Virtual Partner skeermbilledet og se, hvem
der forer.

do

46

Tid bagud

00:11

4 Velg evt. ¥ > Hast. Virtual Partner for at justere
hastigheden for Virtual Partner under din tur.

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
falge en cykelvenlig vej til arbejde.

Leb imod en tidligere registreret aktivitet: Du kan ogsa folge
en gemt bane for at prgve at na eller sla tidligere opstillede
praestationsmal. Hvis banen oprindeligt blev gennemfart pa
30 minutter, kan du konkurrere med en Virtual Partner om at
preve at gennemfere 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 kgre mod banen.

Oprettelse af en bane pa din enhed

For du kan oprette en bane, skal du have en aktivitet med GPS-
data gemt pa din enhed.

1 Velg Menu > Traening > Baner > Baneindstillinger >
Opret ny.

2 Veelg en aktivitet, som banen skal baseres pa.
3 Indtast et navn for banen, og veelg «/.

Banen vises pa listen.
4 Veelg banen, og gennemse baneoplysningerne.

5 Velg om ngdvendigt Indstillinger for at redigere
baneoplysningerne.

Du kan for eksempel eendre navnet eller farven pa banen.
6 Veelg B> Ker.

Folg en bane fra Garmin Connect

For du kan indleese en bane fra Garmin Connect, skal du have
en Garmin Connect konto (Garmin Connect, side 12).

1 Veelg en funktion:

+ Abn Garmin Connect Mobile app.

» (3 til www.garminconnect.com.

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

Folg instruktionerne pa skaermen.

Veelg Menu > Traning > Baner pa Edge enheden.
Veelg banen.

Veelg Kor.

Noab~,WODN

Tips til trening med baner
» Brug svingvejledning (Ruteindstillinger, side 3).

 Hvis du vil angive en opvarmning, skal du veelge [P for at
begynde pa banen, og varm derefter op som normait.

» 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 veek fra banen, vises en meddelelse.

Afbrydelse af en bane
Veelg & > Stop banen > OK.

Visning af en bane pa kortet

For hver bane, der er gemt pa enheden, kan du tilpasse,
hvordan den vises pa kortet. Du kan f.eks. vaelge, at din faste,
daglige bane altid skal vises med gult pa kortet. Du kan fa vist
en alternativ bane med grent. Pa den made kan du se banerne,
mens du kerer, men falger ikke/navigerer ikke pa en bestemt
bane.

1 Veelg Menu > Traening > Baner.

2 Veelg banen.

3 Veelg Indstillinger.

4 Veelg Vis altid for at fa vist banen pa kortet.

5 Velg Farve, og veelg en farve.

6 Velg Banepunkter for at medtage banepunkter pa kortet.
Neeste gang, du kgrer i naerheden af banen, vises den pa kortet.

Visning af banedetaljer
1 Veelg Menu > Traening > Baner.

2 Veelg en bane.
3 Veelg en funktion:
» Veelg Oversigt for at se oplysninger om banen.
* Velg Kort for at se banen pa kortet.
* Velg Hgjde for at fa vist et hgjdeplot over banen.
» Veelg Omgange for at vaelge en omgang og se flere
oplysninger om hver omgang.
Ruteindstillinger
Veelg Menu > Traning > Baner > Baneindstillinger.
Svingvejledning: Aktiverer eller deaktiverer svingmeddelelser.

Kursafvig.advarsler: Giver dig besked, hvis du forvilder dig
veek fra ruten.

Segmenter: Gor dig i stand til at konkurrere i aktiverede
segmenter, der indgar i kursen.

Sog: Lader dig sgge efter gemte ruter efter navn.

Slet: Lader dig slette alle eller flere gemte ruter fra enheden.
Sletning af en bane

1 Veelg Menu > Traening > Baner.

2 Veelg en bane.

3 Velg Slet > OK.

Traening
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Segmenter

Du kan sende segmenter fra din Garmin Connect konto til din
enhed. Nar et segment er gemt pa din enhed, kan du konkurrere
i et segment og forsgge at matche eller overga din personlige
rekord eller andre cyklister, som har kgrt segmentet.

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

Strava™ segmenter

Du kan downloade Strava segmenter til din Edge 520 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 vaere 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.

Download et segment fra internettet
For du kan indlaese et segment fra Garmin Connect, skal du
have en Garmin Connect konto (Garmin Connect, side 12).

1 Tilslut enheden til din computer med USB-kablet.

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

Ga til www.garminconnect.com.

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

Frakobl enheden, og teend den.

Velg Menu > Traning > Segmenter.

Segmentet vises pa listen.
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Aktivering af segmenter

Du kan aktivere segmentkonkurrencer og beskeder, der
forteeller dig, at du neermer dig et segment.

1 Velg Menu > Traening > Segmenter.

2 Veelg et segment.

3 Veelg Aktiver.

BEMAERK: Beskeder, der forteeller dig om, at du nesermer dig
et segment, vises kun for aktiverede segmenter.

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 Ip> for at starte timeren, og tag af sted pa en tur.

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

2 Begynd at konkurrere i segmentet.

3 Rul til Virtual Partner skaermbilledet for at se, hvordan du
klarer dig.

4 Veelg om ngdvendigt &) for at eendre dit mal under din
konkurrence.

Du kan konkurrere mod den fgrende i gruppen, en udfordrer
eller andre karere (hvis sadanne findes).

Der vises en besked, nar segmentet er fuldfart.

Visning af segmentdetaljer
1 Velg Menu > Traening > Segmenter.
2 Veelg et segment.
3 Veelg en funktion:
* Veelg Kort for at se segmentet pa kortet.
» Veelg Hejde for at se et hgjdeplot for segmentet.

» Velg Udfordringer for at se kgretider og
gennemsnitshastigheder for den fgrende i segmentet, den
ferende i gruppen eller udfordreren, din bedste personlige
tid og gennemsnitshastighed samt andre kgrere (hvis
sadanne findes).

TIP: Du kan vaelge et element pa ranglisten for at eendre
dit segmentkonkurrencemal.

Valgmuligheder for segment

Veelg Menu > Traning > Segmenter > Valgmuligh. for
segment.

Soeg: Lader dig sgge efter gemte segmenter efter navn.

Aktiver/deaktiver: Aktiverer eller deaktiverer de segmenter, der
er indleest pa enheden i gjeblikket.

Slet: Lader dig slette alle eller flere gemte segmenter fra
enheden.

Sletning af et segment
1 Veelg Menu > Traening > Segmenter.

2 Veelg et segment.
3 Velg Slet > OK.

Traening

Du kan oprette brugerdefinerede traeningsture, der inkluderer
mal for hvert treeningstrin og forskellige distancer, tider og
kalorier. Du kan oprette treeninger ved hjaelp af Garmin Connect
eller veelge en treeningsplan med indbyggede traeninger fra
Garmin Connect og indleese dem pa din enhed.

Du kan planlaegge traeningsture ved hjeelp af Garmin Connect.
Du kan planlaegge treeningsture pa forhand og gemme dem pa
din enhed.

Folg en trening fra internettet

For du kan indlaese en treening fra Garmin Connect, skal du
have en Garmin Connect konto (Garmin Connect, side 12).

1 Tilslut enheden til din computer.

2 Ga til www.garminconnect.com.

3 Opret og gem en ny traening.

4 Velg Send til enhed, og folg vejledningen pa skaermen.
5 Frakobl enheden.

Start af en traening

For du kan starte en traening, skal du indleese en treening fra
Garmin Connect konto.

1 Veelg Menu > Traening > Traening.

2 Veelg en treening.

3 Velg Start treeningen.

4 Veelg P for at starte timeren.

Efter du starter en traening, viser enheden hvert trin i traeningen,
malet (hvis der er valgt et) og de aktuelle traeningsdata.

Stop af en traning
* Du kan til enhver tid veelge € for at afslutte et treeningstrin.
« Du kan nar som helst veelge ¥ for at se skaermbilledet med

traeningstrin og veelge ¥ > Stop treeningen > OK for at
afslutte treeningen.

« Du kan nar som helst veelge [»> > Stop traningen for at
stoppe timeren og afslutte traeningen.

Treening


http://www.strava.com
http://www.garminconnect.com
http://www.garminconnect.com

TIP: Nar du gemmer din tur, afsluttes din treening automatisk.

Visning af traning

Du kan fa vist hvert trin af en traening.
1 Velg Menu > Traening > Traning.
2 Veelg en treening.

3 Veelg Vis traening.

Sletning af en traning

1 Velg Menu > Traening > Traning.
2 Veelg en treening.

3 Veelg Slet traening > OK.

Sletning af flere traeningsture
1 Velg Menu > Traening > Traning > Slet.

2 Veelg en eller flere treeningsture.
3 Veelg Slet treeninger > OK.

Om traeningskalenderen

Treeningskalenderen pa din enhed er en udvidelse af den
treeningskalender eller plan, du har sat op i Garmin Connect.
Nar du har fgjet nogle treeninger til Garmin Connect kalenderen,
kan du sende dem til enheden. Alle planlagte traeninger, der
sendes til enheden, vises pa listen i treeningskalenderen efter
dato. Nar du veelger en dag i treeningskalenderen, kan du fa vist
eller gennemfare traeningen. Den planlagte treening forbliver pa
enheden, uanset om du gennemfgrer den eller springer den
over. Nar du sender planlagte treeninger fra Garmin Connect,
overskriver de den eksisterende traeningskalender.

Brug af Garmin Connect traeningsplaner

Far du kan downloade og bruge en traeningsplan fra Garmin
Connect, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin
Connect, side 12).

Du kan gennemse Garmin Connect for at finde en treeningsplan,
planlaegge traeninger og baner og downloade planen til din
enhed.

1 Tilslut enheden til din computer.

2 Ga til www.garminconnect.com.

3 Veelg og planleeg en treeningsplan.

4 Gennemse traeningsplanen i din kalender.

5 Veelg [~], og felg instruktionerne pa skeermen.

Intervaltraening

Du kan oprette intervaltraening baseret pa distance eller tid.
Enheden gemmer din brugerdefinerede intervaltraening, indtil du
opretter en anden intervaltreening. Du kan bruge abne
intervaller, nar du kerer en kendt distance. Nar du vaelger €,
registrerer enheden et interval og gar til et hvileinterval.

Oprettelse af en intervaltraning
1 Velg Menu > Traening > Intervaller > Rediger > Intervaller
> Type.

2 Vg Distance, Tid eller Aben.

TIP: Du kan oprette et interval uden fast sluttid ved at indstille
typen til Aben.

Veelg Varighed, angiv en distance eller et tidsinterval for
treeningen, og veelg ¢/.

Veelg Hvile > Type.
Veelg Distance, Tid eller Aben.

Indtast om ngdvendigt en distance- eller tidsveerdi for
hvileintervallet, og veelg «.

Veelg en eller flere valgmuligheder:

» Huvis du vil angive antallet af gentagelser, skal du veelge
Gentag.
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» Hvis du vil tilfgje en opvarmning uden fast tidsramme til
traeningen, skal du veelge Opvarmning > Til.

* Hvis du vil tilfgje en nedkaling uden fast tidsramme til
treeningen, skal du veelge Nedkegling > Til.

Start en intervaltraening
1 Velg Menu > Traening > Intervaller > Start traningen.
2 Veelg IW for at starte timeren.

3 Hvis intervaltreeningen har en opvarmning, skal du veelge €9
for at starte det farste interval.

4 Folg instruktionerne pa skaermen.
Nar alle intervaller er fuldfert, vises en meddelelse.

Traening indendors

Enheden omfatter en indendars aktivitetsprofil, hvor GPS'en er
slukket. Du kan sla GPS fra, nar du treener indendgrs eller for at
spare batterilevetid.

BEMAERK: Eventuelle aendringer af GPS-indstilling gemmes i
den aktive profil.

1 Velg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.
2 Veelg en profil.
3 Veelg GPS-tilstand > Fra.

Nar GPS er slaet fra, kan oplysninger om hastighed og
distance ikke vises, medmindre du har en (valgfri) sensor,
som sender oplysninger om hastighed og distance til
enheden.

Parring af din ANT+ Hometrainer

1 Placer enheden inden for 3 m (10 fod) fra din ANT+
hometrainer.

2 Velg Menu > Traening > Ind.ders traeningsenh. > Par.
ANT+ cykltraen.enh.

3 Veelg den hometrainer, der skal parres med din enhed.
4 Velg Tilfej sensor.

Nar hometraineren er parret med din enhed, vises
hometraineren som en tilsluttet sensor. Du kan tilpasse dine
datafelt til at vise sensordata.

Brug af en ANT+ hometrainer

For du kan bruge en kompatibel ANT+ hometrainer, skal du
montere din cykel til traeningsenheden og parre den med din
enhed (Parring af din ANT+ Hometrainer, side 5).

Du kan bruge din enhed sammen med en hometrainer for at
simulere modstand, mens du faglger en bane, aktivitet eller
treening. Nar du bruger en hometrainer, bliver GPS automatisk
deaktiveret.

1 Velg Menu > Traening > Ind.dgrs traeeningsenh..
2 Veelg en funktion:
» Velg Felg en bane for at fglge en gemt bane (Baner,
side 3).
» Velg Felg en aktivitet for at falge en gemt tur (Ker en tur,
side 2).
» Veelg Felg en traening for at fglge en effektbaseret
traening fra din Garmin Connect konto (Treening, side 4).

Veelg en bane, aktivitet eller traening.
Veelg Ker.

Veelg en aktivitetsprofil.

Veelg P> for at starte timeren.

Traeningsenheden gger eller mindsker modstanden baseret
pa hgjdeoplysningerne for banen eller turen.

7 Veelg V¥ for at se skaermbilledet for treeningsenheden.
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Dist. bagud Tid bagud

0.23. 00:54

Du kan se graden af modstand @, distancen, du er foran
eller bagud ®, og tiden, du er foran eller bagud ®, i forhold
til den distance og tid, der oprindeligt blev registreret for
banen eller aktiviteten.

Indstilling af modstand
1 Velg Menu > Traning > Ind.ders traeningsenh. > Indstil
modstand.

2 Veelg A eller ¥ for at indstille modstanden, som
traeningsenheden skal give.

3 Veelg en aktivitetsprofil.
4 Begynd at treede i pedalerne.

5 Du kan om ngdvendigt veelge ) > Indstil modstand for at
justere modstanden under din aktivitet.

Indstilling af maleffekt
1 Veelg Menu > Traening > Ind.ders treeningsenh. > Indstil
maleffekt.

2 Indstil veerdien for maleffekt.
Veelg en aktivitetsprofil.
4 Begynd at traede i pedalerne.

Den modstand, der ydes af traeningsenheden, justeres for at
opretholde en konstant effekt baseret pa din hastighed.

5 Du kan om ngdvendigt veelge ¥ > Indstil maleffekt for at
justere maleffekten under din aktivitet.
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Angivelse af et traaningsmal
Treeningsmalfunktionen fungerer med Virtual Partner funktionen,
sa du kan treene imod en angivet mal for distance, distance og
tid eller distance og hastighed. Under treeningsaktiviteten giver
enheden dig feedback i realtid om, hvor teet du er pa at na dit
traeningsmal.

1 Velg Menu > Traening > Angiv et mal.

2 Veelg en funktion:

» Veelg Kun distance for at vaelge en forudindstillet
distance, eller angiv en brugerdefineret distance.

» Veelg Distance og tid for at veelge et mal for distance og
tid.

+ Veelg Distance og hastighed for at veelge et mal for
distance og hastighed.

Skaermen for treeningsmalet vises med en angivelse af din

anslaede sluttid. Den anslaede sluttid er baseret pa din
aktuelle indsats og den resterende tid.

Veelg [P for at starte timeren.

4 Huvis det er ngdvendigt, skal du veelge Y for at se Virtual
Partner skeermbilledet.

5 Nar du er feerdig med aktiviteten, skal du veelge P> > Gem
tur.
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Annullering af et treeningsmal
Velg ¥ > Annuller mal > OK.

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 laengste tur og sterste stigning under en
tur. Nar enheden er parret med en kompatibel energimaler, viser
den den maksimale effektmaling, der er blevet konstateret i
Iabet af en 20 minutters periode.

Visning af dine personlige rekorder
Veelg Menu > Min statistik > Personlige rekorder.

Fortryd sendring af en personlig rekord
Du kan stille hver personlige rekord tilbage til den tidligere
registrerede rekord.

1 Velg Menu > Min statistik > Personlige rekorder.
2 Veelg den rekord, hvor du vil fortryde eendringer.
3 Veelg Forrige rekord > OK.

BEMAERK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

Sletning af alle personlige rekorder

Veelg Menu > Min statistik > Personlige rekorder > Slet
alle > OK.

BEMAERK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

Traeningszoner
* Pulszoner (Indstilling af dine pulszoner, side 9)
» Effektzoner (Indstilling af dine effektzoner, side 10)

Navigation

Navigationsfunktioner og -indstillinger geelder ogsa for
navigering af baner (Baner, side 3) og segmenter (Segmenter,
side 4).

» Positioner (Positioner, side 6)

» Kortindstillinger (Kortindstillinger, side 14)

Positioner
Du kan registrere og gemme positioner pa enheden.

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

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

1 Koren tur.
2 Veelg ¥ > Marker position > OK.

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

1 Veelg Menu > Traening > Positioner.
2 Veelg en position.

3 Velg Vis kort.

4 Velg Ker.

Redigering af positioner

1 Velg Menu > Traening > Positioner.
2 Veelg en position.

3 Veelg en positionsoplysning.

Du kan for eksempel veelge Skift hgjde for at angive en kendt
hgjde for positionen.

4 Rediger veerdien, og veelg ¢.

Navigation



Sletning af position

1 Velg Menu > Traening > Positioner.
2 Velg en position.

3 Veelg Slet position > OK.

Indstilling af hejden

Hvis du har de preecise hgjdedata for din aktuelle position, kan
du kalibrere hgjdemaleren manuelt pa din enhed.

1 Keren tur.
2 Velg ¥ > Indstil hgjde.
3 Indtast hgjden, og veelg ¢

Sadan zoomer du pa kortet
Kar en tur.

Veelg ¥ for at se kortet.
Veelg ¥ > Zoom kort ind/ud.
Veelg en funktion:

» Aktiver Auto Zoom for automatisk at indstille det optimale
zoomniveau for kortet.

» Deaktiver Auto Zoom for at zoome ind eller ud manuelt.
Veelg om ngdvendigt Indstil zoomniveau.
6 Veelg en funktion:
» For at zoome ind manuelt skal du veelge A.
« For at zoome ud manuelt skal du veelge V.
7 Veelg ¥ for at gemme zoomniveauet (valgfrit).
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Bluetooth® connectede funktioner

Edge enheden har Bluetooth connectede funktioner, der passer
til din kompatible smartphone eller fitnessenhed. Visse
funktioner kreever, at du installerer Garmin Connect Mobile
appen pa din smartphone. Ga til www.garmin.com/intosports
/apps for at fa yderligere oplysninger.

BEMZERK: Din enhed skal veere forbundet til din Bluetooth
aktiverede smartphone, for du kan fa fordel af disse funktioner.

LiveTrack: Lad venner og familie falge dine Igb og
traeningsaktiviteter 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.

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

Rute-, segment- og treeningsdownloads tilgaengelige fra
Garmin Connect: Lader dig s@ge efter aktiviteter pa Garmin
Connect ved brug af din smartphone og sende dem til din
enhed.

Overforsler fra enhed til enhed: Giver dig mulighed for tradlgst
at overfgre filer til en anden kompatibel Edge 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.

Meddelelser: Viser telefonmeddelelser og beskeder pa din
enhed.

Registrering af haendelse: Ggr det muligt for Garmin Connect

Mobile app at sende en meddelelse til dine nedkontakter, nar
Edge enheden registrerer en haendelse.

Parring med din smartphone

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

2 Anbring din smartphone inden for 10 m (33 fod) fra din
enhed.

3 Fradin enhed skal du veelge Menu > Indstillinger >
Bluetooth > Aktiver > Par smartphone og folge
instruktionerne pa skeermen.

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

» Hovis dette er den farste enhed, du har parret med Garmin
Connect Mobile appen, skal du felge instruktionerne pa
skaermen.

» Hovis du allerede har parret en anden enhed med Garmin
Connect Mobile appen fra = eller *«+ menuen, skal du
veaelge Garmin-enheder > Tilfgj enhed og falge
instruktionerne pa skaermen.

5 Folg vejledningen pa skaermen for at aktivere
telefonmeddelelser (valgfrit).

BEMAERK: Telefonmeddelelser kraever en kompatibel

smartphone udstyret med Bluetooth teknologi. G4 til

www.garmin.com/ble for at fa oplysninger om kompatibilitet.

Overforsel af filer til en anden Edge enhed

Du kan overfgre baner, segmenter og treeninger tradlgst fra én
kompatibel Edge enhed til en anden vha. Bluetooth teknologi.

1 Teend for begge Edge enheder, og placer dem inden for
reekkevidde (3 m) af hinanden.

2 Paden enhed, der indeholder filerne, vaelges Menu >
Indstillinger > Overfersler mellem enheder > Del filer.

Veelg en filtype, du vil dele.
Veelg en eller flere filer, der skal overfgres.

5 Paden enhed, der modtager filerne, veelges Menu >
Indstillinger > Overfgrsler mellem enheder.

6 Veelg en forbindelse i naerheden.
7 Velg en eller flere filer, der skal modtages.

Der vises en meddelelse pa begge enheder, nar filoverfarslen er
gennemfort.
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Registrering af handelse

/\ FORSIGTIG
Registrering af haendelse er en supplerende funktion, der
primeert er designet til brug pa vejen. Registrering af haendelse
ma ikke betragtes som den primaere metode til at fa hjeelp fra
ngdtjenester. Garmin Connect Mobile app kontakter ikke
ngdtjenester for dig.

Hvis en haendelse registreres af din Edge enhed med GPS
aktiveret, kan Garmin Connect Mobile app sende en automatisk
tekstbesked og e-mail med dit navn og din GPS-position til dine
ngdkontakter.

Der vises en meddelelse pa enheden, og din parrede
smartphone angiver, at dine kontakter vil blive informeret, nar
der er gaet 30 sekunder. Hvis du ikke har brug for hjaelp, kan du
annullere den automatiske ngdopkaldsbesked.

For du kan aktivere registrering af haendelse pa din enhed, skal
du oprette n@dkontaktoplysninger i Garmin Connect Mobile app.
Din parrede smartphone skal have et dataabonnement og
befinde sig i et omradde med datanetveerksdaekning. Dine
nedkontakter skal kunne modtage tekstbeskeder (standard-sms-
takst er muligvis geeldende).

Opsatning af registrering af handelse
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 7).

Bluetooth® connectede funktioner
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3 Fra appindstillingerne i Garmin Connect Mobile appen skal
du veelge Nagdkontakter og indtaste dine cyklistoplysninger
og dine ngdkontakter.

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

BEMAERK: Nar du indtaster ngdkontakter, aktiveres
haendelsesregistrering automatisk pa din enhed.

4 Aktiver GPS pa din enhed (4&ndring af satellitindstillingen,
side 14).

Visning af nedkontakter
Fer du kan se dine ngdkontakter pa din enhed, skal du oprette
cyklistoplysninger og ngdkontakter i Garmin Connect Mobile

app.
Veaelg Menu > Kontakter.
Dine ngdkontakters navne og telefonnumre vises.

Sadan slar du registrering af handelse til og fra
Veelg Menu > Indstillinger > System > Registr haendelse.

Annullering af en automatisk meddelelse

Hvis en haendelse registreres af din enhed, kan du annullere

den automatiske ngdopkaldsbesked pa enheden eller din

parrede smartphone, fgr den sendes til dine ngdkontakter.
Veaelg Annuller > Ja, fgr nedtaellingen pa 30 sekunder er
fuldfert.

Afsendelse af en statusopdatering efter en haendelse

For du kan sende en statusopdatering til dine ngdkontakter, skal
din enhed registrere en haendelse og sende en automatisk
ngdmeddelelse til dine ngdkontakter.

Du kan sende en statusopdatering til dine ngdkontakter og give
dem besked om, at du ikke har brug for hjzelp.

Fra statussiden skal du veelge Heendelse registreret > Jeg
er OK.

Der sendes en meddelelse til alle dine ngdkontakter.

ANT+ sensorer

Din enhed kan bruges sammen med tradlgse ANT+ sensorer.
Du kan fa flere oplysninger om kompatibilitet og ekstra sensorer
pa http://buy.garmin.com.

Pasatning af pulsmaleren

BEMAERK: Hvis 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 Seet pulsmalermodulet D 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 Iskken ®.

BEMAERK: Vaskeanvisningen ma ikke veere foldet.
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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 uregelmeessige pulsdata, side 9).

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 neeste
harde traening.

BEMAERK: Restitutionstidsanbefalingen bruger dit VO2 Maks.
estimat og kan synes ungjagtigt i starten. Enheden kraever, at
du gennemfgrer 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 forsgge en anden type
hard treening.

Visning af din restitutionstid

For du kan bruge funktionen Restitutionstid, skal du tage
pulsmaleren pa og parre den med din enhed (Parring af ANT+
sensorer, side 10). 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
(Indstilling af din brugerprofil, side 13) og indstille din
maksimale puls (Indstilling af dine pulszoner, side 9).

1 Velg Menu > Min statistik > Restitutionsanbefaling >
Aktiver.

2 Koren tur.
3 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 din VO2-max estimering

For du kan se din VO2-max estimering, skal du tage
pulsmaleren pa, installere effektmaleren og parre dem med din
enhed (Parring af ANT+ sensorer, side 10). 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 (Indstilling af din brugerprofil,
side 13) og indstille din maksimale puls (Indstilling af dine
pulszoner, side 9).

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

1 Ker med vedvarende, hgj intensitet i mindst 20 minutter
udendgrs.

2 Efter turen skal du veelge Gem tur.
3 Veelg Menu > Min statistik > VO2 Maks..

Din VO2-max estimering vises som et tal og en position pa
farvemaleren.

@ Lia Fremragende
[ B Rigtig god
@ Gron God

@ Orange Nogenlunde
B Rod Darlig

VO2-max data og analyse oplyses med tilladelse fra The
Cooper Institute®. Hvis du gnsker yderligere oplysninger, kan
du se bilaget (VO2 maks. standardbedammelser, side 20)
og ga til www.Cooperlnstitute.org.

Tip til VO2 maks. estimater for cykling

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

* For din 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 terraen.
+ Undga at kgre i grupper, hvor der er meget vindmodstand.

Indstilling af dine pulszoner

Enheden bruger dine profildata fra den fgrste opsaetning til at
fastseette dine pulszoner. Du kan manuelt indstille pulszonerne
efter dine konditionsmal (Treeningsmal, side 9). For at fa de
mest ngjagtige kaloriedata under din aktivitet skal du angive din
maksimale puls, din hvilepuls og dine pulszoner.

1 Velg Menu > Min statistik > Traningszoner > Pulszoner.
2 Angiv veerdierne for maksimal puls og hvilepuls.

Zoneveerdierne opdateres automatisk, men du kan ogsa
redigere de enkelte vaerdier manuelt.

Veelg Baseret pa:.

4 Veelg en funktion:

* Veelg BPM for at se og redigere zonerne i slag pr. minut.

* Veelg %Maksimum for at se og redigere zonerne som en
procentsats af din maksimale puls.

» Veelg %HRR for at se og redigere zonerne som en
procentsats af din hvilepuls.

w

Om pulszoner

Mange atleter bruger pulszoner til at male og @ge deres hjerte-
kar-systems styrke og forbedre deres kondition. En pulszone er
et givet interval af hjerteslag pr. minut. De fem almindeligt
accepterede pulszoner er nummereret 1-5 i forhold til foraget
intensitet. Generelt beregnes pulszoner baseret pa procentdele
af den maksimale puls.

Treeningsmal

Kendskab til dine pulszoner kan hjeelpe til at male og forbedre
formen ved at forstd og anvende disse principper.

* Pulsen er en god indikator for treeningens intensitet.

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

Hvis du kender din maksimale puls, kan du bruge tabellen
(Udregning af pulszone, side 20) til at fastsaette den pulszone,
der passer bedst til dine treeningsmal.

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

Tip til uregelmaessige pulsdata
Hvis data for puls er uregelmaessige eller ikke vises, kan du
afprgve fglgende tip.

» Put vand pa elektroderne og kontaktomraderne igen (om
ngdvendigt).

» Stram remmen pa din brystkasse.

* Varmop i 5 til 10 minutter.

* Folg vedligeholdelsesinstruktionerne (Vedligeholdelse af
pulsméleren, side 16).

» 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 veere steerke elektromagnetiske
felter, nogle 2,4 GHz tradlgse sensorer, el-ledninger med
meget hgj speending, elektriske motorer, ovne,
mikrobglgeovne, 2,4 GHz tradlgse telefoner og tradlgse LAN-
adgangspunkter.

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 (D omkring hjulnavet, og szet den fast pa
krogen @ pa sensoren.

ANT+ sensorer


http://www.CooperInstitute.org

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 Vaelg den starrelse rem, der passer til din pedalarm .

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

2 Paden 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 tjiek 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 pedalbeveegelser eller

"spinning" malt som antallet af omdrejninger af pedalarmen pr.
minut (rpm).

Datagennemsnit for kadence eller effekt

Indstillingen til beregning af gennemsnit uden nulveerdier er
tilgaengelig, hvis du treener med en kadencesensor eller
effektmaler (ekstratilbehgr). Standardindstillingen medregner
ikke nulveerdier, der opstar, nar du ikke treeder i pedalerne.
Du kan aendre veerdien for denne indstilling (Indstillinger for
dataoptagelse, side 15).

Parring af ANT+ sensorer
Fer du kan foretage parring, skal du tage pulsmaleren pa eller
installere sensoren.

Parring betyder, at du opretter forbindelsen mellem ANT+
tradlgse sensorer, f.eks. ved at tilslutte en pulsmaler til din
Garmin enhed.

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

BEMZAERK: Hold dig 10 m (33 fod) vaek fra andre ANT+
sensorer under parringen.

2 Veelg Menu > Indstillinger > Sensorer > Tilfgj sensor.
3 Veelg en funktion:
» Velg en sensortype.
» Veelg Sog i alle for at sgge efter alle sensorer i
neerheden.
Der vises en liste over tilgeengelige sensorer.
4 Velg en eller flere sensorer, der skal parres med din enhed.
5 Velg Tilfgj sensor.

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 effektméaleren for at fa flere
oplysninger.

» Juster dine effektzoner efter dine mal og evner (Indstilling af
dine effektzoner, side 10).

* Brug omradealarmer for at fa besked, nar du nar en indstillet
effektzone (Indstilling af omradealarmer, side 14).

» Tilpas effektdatafelter (Tilpasning af skeermbilleder,
side 14).

Indstilling af dine effektzoner

Veerdierne for zonerne er standardveerdier og svarer muligvis
ikke til din personlige formaen. Du kan justere dine zoner pa
enheden manuelt eller bruge Garmin Connect. Hvis du kender
veerdien for din funktionelle greenseeffekt (FTP), kan du indtaste
den og lade softwaren beregne dine effektzoner automatisk.

1 Veelg Menu > Min statistik > Traeningszoner >
Effektzoner.

2 Indtast din FTP-veerdi.
3 Velg Baseret pa:.
4 Veelg en funktion:
» Veelg watt for at se og redigere zonerne i watt.
» Velg % FTP for at se og redigere zonerne som en
procentsats af din funktionelle greenseeffekt.

Kalibrering af din effektmaler

Fer 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 Velg Menu > Indstillinger > Sensorer.

2 Veelg din effektmaler.

3 Veelg Kalibrer.
4

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

5 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). Da Vector maler venstre og hajre bens effekt
uafheengigt af hinanden, transmitterer den din hgjre/venstre-
effektbalance.

BEMAERK: Vector S-systemet leverer ikke hgjre/venstre-
effektbalance.
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Cykledynamik

Malingsangivelse af cykledynamik viser, hvordan du péaferer
kraft i hele pedalbevaegelsen, og hvor du pafaerer kraft pa
pedalen, sa du far mulighed for at forsta din specifikke made at
cykle pa. Ved at forsta, hvordan og hvor du producerer effekt,
far du mulighed for at traene mere effektivt og evaluere, hvordan
cyklen passer til dig.

BEMZAERK: Du skal have et Edge system med to sensorer for at
male cykledynamik.

Du kan finde flere oplysninger pa www.garmin.com
/cyclingdynamics.

Brug af cykledynamik

Far du kan bruge cykledynamik, skal du parre Vector
effektmaleren med din enhed (Parring af ANT+ sensorer,
side 10).

BEMAERK: Registrering af cykledynamikken anvender
yderligere enhedshukommelse.

1 Koren tur.

2 Rul til skeermbilledet med cykledynamik for at se dine

effektfasedata @, samlede effekt @ og midterforskydning af
platform ®.
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3 Huvis det er ngdvendigt, skal du veelge Datafelter for at
&ndre et datafelt (Tilpasning af skaermbilleder, side 14).

BEMARK: De to datafelter nederst pa skaermen @ kan
tilpasses.

Du kan sende turen til Garmin Connect Mobile-appen for at se
yderligere cykledynamikdata (Sddan sender du din tur til Garmin
Connect, side 12).

Effektfasedata

Effektfase er det sted i pedalbeveegelsen (mellem pedalens
startvinkel og pedalens slutvinkel), hvor du producerer positiv
effekt.

Midterforskydning af platform
Midterforskydning af platform er den placering pa
pedalplatformen, hvor du paferer kraft.

Opdatering af Vector softwaren med Edge enheden
For du kan opdatere softwaren, skal du parre din Edge enhed
med dit Vector system.

1 Send dine turdata til din Garmin Connect konto (Sadan
sender du din tur til Garmin Connect, side 12).

Garmin Connect sgger automatisk efter softwareopdateringer
og sender dem til din Edge enhed.

2 Flyt din Edge enhed inden for sensorens raekkevidde (3 m).

3 Roter pedalarmen et par gange. Enheden Edge beder dig om
at installere alle afventende softwareopdateringer.

4 Folg instruktionerne pa skaermen.

Fa dit FTP-estimat

Enheden bruger dine profildata fra den fgrste opsaetning til at
estimere FTP (functional threshold power). For at opna en mere
ngjagtig FTP-veerdi kan du udfere en FTP-test med en parret

effektmaler og en pulsmaler (Udfarelse af en FTP-test,
side 11).
Veelg Menu > Min statistik > FTP.

FTP-estimatet vises som en vaerdi malt i W pr. kg, effekten
vises i W, og en position vises pa farvemaleren.

Aktiver automatisk
beregning ©

FTP

2.79 W/kg

190 W

Ny effektmaler parret

M Lila Fremragende
[ EB Rigtig god
@ Gren God

@ Orange Nogenlunde
@ Rad Utreenet

Se appendiks (FTP-bedgmmelser, side 20) for yderligere
oplysninger.

Udforelse af en FTP-test

For du kan udfgre en test til fastlaeggelse af FTP (functional
threshold power), skal du have en effektmaler og parre den med
din pulsmaler (Parring af ANT+ sensorer, side 10).

1 Velg Menu > Min statistik > FTP > FTP-test > Kor.
2 Veelg IW for at starte timeren.

Nar du har startet en tur, viser enheden hvert trin af testen,
malet og de aktuelle effektdata. Der vises en besked, nar
testen er fuldfert.

Veelg | for at stoppe timeren.
4 Velg Gem tur.

FTP vises som en vaerdi malt i W pr. kg, effekten vises i W,
0g en position vises pa farvemaleren.

w

Automatisk beregning af FTP

For enheden kan beregne din FTP (functional threshold power),

skal du have en effektmaler og pulsmaler parret (Parring af

ANT+ sensorer, side 10).

1 Veelg Menu > Min statistik > FTP > Aktiver automatisk
beregning.

2 Kegr med vedvarende, hgj intensitet i mindst 20 minutter
udendgars.

3 Efter turen skal du veelge Gem tur.
4 Velg Menu > Min statistik > FTP.

FTP vises som en vaerdi malt i W pr. kg, effekten vises i W,
og en position vises pa farvemaleren.

Brug af elektroniske skiftere

For du kan bruge kompatible elektroniske skiftere, som f.eks.
Shimano® Di2™ skiftere, skal du parre dem med din enhed
(Parring af ANT+ sensorer, side 10). Du kan tilpasse de valgfri
datafelter (Tilpasning af skeermbilleder, side 14). Edge 520
enheden viser aktuelle justeringsveerdier, nar sensoren er i
justeringstilstand.

Situationsfornemmelse

Din Edge enhed kan bruges sammen med Varia Vision™
enheden Varia™ smarte cykellygter og bakspejlsradar for

ANT+ sensorer
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forbedret situationsfornemmelse. Se brugervejledningen til din
Varia enhed for at fa yderligere oplysninger.

BEMAERK: Du skal muligvis opdatere Edge softwaren fgr
parring af Varia enheder (Opdatering af softwaren ved hjeelp af
Garmin Express, side 17).

Brug af vaegten

Hvis du har en ANT+ kompatibel veegt, kan enheden laese data

fra vaegten.

1 Velg Menu > Indstillinger > Sensorer > Tilfgj sensor >
Vagt.
Der vises en meddelelse, nar veegten findes.

2 Sta pa veegten, nar det angives.
BEMAERK: Hvis du bruger en veegt, der maler
kropssammenseetning, skal du tage sko og stremper af for at
sikre, at alle kropssammensaetningsparametre leeses og
registreres.

3 Treed af veegten, nar det angives.

TIP: Hvis der opstar en fejl, skal du treede af veegten. Traed
op pa den, nar det angives.

Garmin Index™ Smartvagtdata

Hvis du har en Garmin Index enhed, gemmes de nyeste
vaegtdata pa din Garmin Connect konto. Naeste gang, du
opretter forbindelse mellem Edge 520 enheden og din Garmin
Connect konto, opdateres vaegtdataene i din Edge 520
brugerprofil.

Historik

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

BEMZAERK: 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 din tur

1 Veelg Menu > Historik > Ture.
2 Veelg en tur.

3 Veelg en funktion.

Visning af din tid i hver traeningszone

For du se din tid i hver treeningszone, skal du parre enheden
med en kompatibel pulsmaler eller effektmaler, fuldfere en
aktivitet og gemme aktiviteten.

Visning af tiden i hver pulszone og effektzone kan vaere en
hjeelp til at justere treeningens intensitet. Du kan justere dine
effektzoner (Indstilling af dine effektzoner, side 10) og dine
pulszoner (Indstilling af dine pulszoner, side 9), sa& de passer til
dine mal og evner. Du kan tilpasse et datafelt, sa det viser din
tid i treeningszoner under din tur (Tilpasning af skeermbilleder,
side 14).

1 Veelg Menu > Historik > Ture.
2 Veelg en tur.
3 Veelg en funktion:

» Huvis din tur har data fra én sensor, skal du veelge Tid i
pulszone eller Tid i effektzone.

» Huvis din tur har data fra begge sensorer, skal du veelge
Tid i zone og veelge Pulszoner eller Effektzoner.
Sletter ture
1 Veelg Menu > Historik > Ture > Slet.
2 Veelg en eller flere ture, der skal slettes.

3 Velg Slet ture > OK.

Visning af samlede data

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

1 Veelg Menu > Historik > Totaler.

2 Veelg en indstilling for at se resultater for enhed eller
aktivitetsprofil.

Sletning af samlede data
1 Veelg Menu > Historik > Totaler > Slet totaler.

2 Veelg en funktion:

» Veelg Slet alle totaler for at slette alle samlede data fra
historikken.

» Veelg en aktivitetsprofil for at slette akkumulerede samlede
data for en enkelt profil.

BEMAERK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.
3 Veelg OK.

Sadan sender du din tur til Garmin Connect

» Synkroniser din Edge enhed med Garmin Connect Mobile-
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.

Garmin Connect

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

Du kan oprette din gratis Garmin Connect konto, nar du parrer
din enhed med din telefon ved hjaelp af Garmin Connect Mobile-
appen, eller du kan ga til www.garminconnect.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 lzenge 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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Planlag din traeening: Du kan veelge et traeningsmal og indlaese
en af dag-til-dag-traeningsplanerne.

Del dine aktiviteter: Du kan oprette forbindelse med venner, sa
| kan fglge hinandens aktiviteter, og du kan sende links til
dine aktiviteter pa dine foretrukne sociale
netveerkswebsteder.

Dataregistrering

Enheden anvender avanceret lagring. Den optager
ngglepunkter, hvor du skifter retning, fart eller puls.
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Nar der foretages parring med en effektmaler, registrerer
enheden punkter hvert sekund. Registrering af punkter hvert
sekund giver et meget detaljeret spor, og bruger mere af den
tilgeengelige hukommelse.

Der findes oplysninger om datagennemsnit for kadence og
effekt i Datagennemsnit for kadence eller effekt, side 10.

Datahandtering
BEMAERK: 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 vejrhaetten 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.

Pa Windows computere vises enheden som et flytbart drev
eller en beerbar enhed. P4 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.
Veaelg Rediger > Kopier.

Abn den baerbare enhed, drevet eller diskenheden for
enheden.

Sag efter en mappe.
Velg Rediger > Indsaet.
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 Veelg enfil.
4 Tryk pa tasten Slet pa tastaturet.
BEMAERK: Hvis du bruger en Apple” computer, skal du
temme 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:

+ P& Windows computere skal du veelge 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.

Tilpasning af din enhed

Connect IQ™ funktioner, der kan downloades

Du kan fgje Connect 1Q funktioner til din enhed fra Garmin og
andre udbydere med Connect IQ Mobile 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.

Widgets: Angiv oplysninger pa et gjeblik, herunder sensordata
og meddelelser.

Programmer: Fgj interaktive funktioner til din enhed, som f.eks.
nye typer fithess- og udendgrsaktiviteter.

Sadan downloades Connect 1Q funktioner ved hjalp
af computeren
1 Tilslut enheden til din computer med et USB-kabel.

2 Ga til apps.garmin.com, og log pa.
3 Veelg en Connect IQ funktion, og download den.
4 Folg instruktionerne pa skaermen.

Profiler

Din Edge omfatter flere forskellige metoder, som du kan bruge til
at tilpasse enheden, herunder profiler. Profiler er en samling af
indstillinger, der optimerer din enhed baseret pa, hvordan du
bruger den. Du kan f.eks. oprette forskellige indstillinger og
visninger for treening og mountainbikekgarsel.

Nar du bruger en profil, og du eendrer indstillinger, f.eks.
datafelter eller maleenheder, gemmes eendringerne automatisk
som en del af profilen.

Aktivitetsprofiler: Du kan oprette aktivitetsprofiler for hver
cyklingstype. Du kan f.eks. oprette en separat aktivitetsprofil
til traening, lob og mountainbikekgrsel. Aktivitetsprofilen
omfatter tilpassede datasider, aktivitetstotaler, alarmer,
treeningszoner (som f.eks. puls og hastighed),
treeningsindstillinger (f.eks. Auto Pause® og Auto Lap®) samt
navigationsindstillinger.

Brugerprofil: Du kan opdatere indstillinger for ken, alder, vaegt,

hgjde, aktivitetsklasse og sportsmand hele livet. Enheden
anvender disse oplysninger til at beregne ngjagtige turdata.

Indstilling af din brugerprofil

Du kan opdatere indstillinger for ken, alder, veegt, hejde,
aktivitetsklasse og sportsmand hele livet. Enheden anvender
disse oplysninger til at beregne ngjagtige turdata.

1 Velg Menu > Min statistik > Brugerprofil.
2 Veelg en funktion.

Om Sportsmand hele livet

En, der har veeret sportsmand hele livet, er en person, der har
treenet intensivt i mange ar (undtagen i kortere skadesperioder),
og som har en hvilepuls pa 60 slag i minuttet (bpm) eller mindre.

Om traeningsindstillinger

Folgende funktioner og indstillinger giver dig mulighed for at
tilpasse din enhed baseret pa dine treeningsbehov. Disse
indstillinger gemmes til en aktivitetsprofil. Du kan f.eks. indstille
tidsalarmer for din Igbsprofil, og du kan indstille en Auto Lap
positionsudlgser for din mountainbikeprofil.

Opdatering af din aktivitetsprofil

Du kan tilpasse ti aktivitetsprofiler. Du kan tilpasse dine
indstillinger og datafelter til en bestemt aktivitet eller tur.

Tilpasning af din enhed
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1 Velg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.
2 Velg en funktion:
» Veelg en profil.
» Veelg Opret ny for at tilfgje en ny profil.
3 Rediger navn og farve for profilen.
4 Veelg en funktion:

» Veaelg Skaermbilleder for at tilpasse dataskaermbillederne
og datafelterne (Tilpasning af skeermbilleder, side 14).

» Veelg Standardturtype for at indstille den turtype, der er
typisk for denne aktivitetsprofil, som f.eks. pendling.

TIP: Efter en atypisk tur kan du opdatere turtype manuelt.
Praecise turtypedata er vigtige for oprettelse af
cykelvenlige ruter.

» Veelg GPS-tilstand for at slukke for GPS (Traening
indendgars, side 5) eller aendre satellitindstillingerne
(#/Endring af satellitindstillingen, side 14).

» Veelg Kort for at tilpasse kortindstillingerne
(Kortindstillinger, side 14).

* Veelg Alarmer for at tilpasse dine traeningsalarmer
(Alarmer, side 14).

* Veelg Automatiske funktioner > Auto Lap for at indstille,
hvordan omgange udlgses (Markering af omgange efter
position, side 14).

* Veelg Automatiske funktioner > Auto Pause for at
2ndre, hvornar timeren automatisk holder pause (Brug af
Auto Pause, side 15).

+ Veelg Automatiske funktioner > Automatisk dvale for
automatisk at skifte til dvaletilstand efter fem minutters
inaktivitet (Brug af automatisk dvale, side 15).

* Velg Automatiske funktioner > Auto. rullefunktion for
at tilpasse visningen af skaermbillederne med
treeningsdata, mens timeren kerer (Brug af automatisk
rullefunktion, side 15).

» Veelg Startmeddelelse for at tilpasse
startmeddelelsestilstand (4£ndring af startmeddelelse,
side 15).

Alle eendringer er gemt pa aktivitetsprofilen.
Tilpasning af skarmbilleder
Du kan tilpasse dataskeaermbillederne for hver aktivitetsprofil.
1 Veelg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.
Veelg en profil.
Veelg Skarmbilleder.
Veelg et dataskeaermbillede.
Aktiver skaermbilledet, hvis det er ngdvendigt.
Veelg antallet af datafelter, der skal vises pa skaermbilledet.
7 Veelg et datafelt for at redigere det.
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AEndring af satellitindstillingen

Du kan aktivere GPS+GLONASS for at opna gget ydeevne i
udfordrende omgivelser og hurtigere bestemmelse af GPS-
position. Brug af indstillingen GPS+GLONASS reducerer
batterilevetiden hurtigere end udelukkende brug af GPS.

1 Velg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.
2 Veelg en profil.

3 Veelg GPS-tilstand.

4 Veelg en funktion.

Kortindstillinger
Veelg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler, veelg en profil,
og veelg Kort.

Orientering: Indstiller, hvordan kortet vises pa skeermbilledet.

Auto Zoom: Veelger automatisk zoomniveau pa kortet. Nar Fra
er valgt, skal du zoome ind eller ud manuelt.

Hjaelpetekst: Indstiller, hvornar svingmeddelelserne vises.
/Endring af kortretningen
1 Velg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.
2 Veelg en profil.
3 Veelg Kort > Orientering.
4 Veelg en funktion:
» Veelg Nord op for at vise nord gverst pa siden.

» Veelg Spor op for at vise din aktuelle rejseretning gverst
pa siden.
» Velg 3D-visning for at fa vist kortet i tre dimensioner.

Alarmer

Du kan bruge alarmer til at treene mod bestemte mal for tid,
distance, kalorier, puls, kadence og effekt. Alarmindstillinger
gemmes med din aktivitetsprofil.

Indstilling af omradealarmer

Hvis du har en pulsmaler, kadencesensor eller effektmaler, kan
du indstille omradealarmer. Med en omradealarm far du besked,
nar malingen er over eller under et bestemt veerdiomrade. Du
kan f.eks. indstille enheden til advare dig, hvis din kadence er
under 40 omdrejninger/minut og over 90 omdrejninger/minut. Du
kan ogsa bruge en traeningszone (Traeningszoner, side 6) til
omradealarmen.

Veelg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.

Veelg en profil.

Veelg Alarmer.

Veelg Pulsalarm, Kadencealarm eller Effektalarm.

Teend om ngdvendigt for alarmen.

Veelg minimum- og maksimumveerdier, eller veelg omrader.
Veelg om ngdvendigt «.

Hver gang, du kommer over eller under det indstillede interval,

vises en meddelelse. Enheden bipper ogsa, hvis harbare toner
slas til (Sadan teender og slukker du for enhedstoner, side 16).
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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 Velg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.
Veelg en profil.

Veelg Alarmer.

Veelg en alarmtype.

Sla alarmen til.

Indtast en veerdi.

7 Velg V.

Hver gang du nar alarmveerdien, vises en meddelelse. Enheden
bipper ogsa, hvis hgrbare toner slas til (Sadan taender og
slukker du for enhedstoner, side 16).
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Auto Lap

Markering af omgange efter position

Du kan bruge funktionen Auto Lap til at markere omgangen ved
en specifik position automatisk. Denne funktion er nyttig, hvis du
vil sammenligne din preestation pa forskellige dele af en tur
(f.eks. ved en lang stigning, eller nar du treener spurter). Ved
baner kan du bruge funktionen Efter position til at aktivere
omgange pa alle omgangspositioner, der er gemt pa banen.

1 Veelg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.
2 Veelg en profil.
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3 Veelg Automatiske funktioner > Auto Lap > Auto Lap
registrering > Efter position > Omgang ved.

4 Veelg en funktion:
» Veelg Tryk kun pa Lap for at aktivere omgangsteelleren,

hver gang du veelger €9, og hver gang du passerer en af
disse positioner igen.

* Veelg Start og Lap for at aktivere omgangsteelleren ved
den GPS-position, hvor du veelger [p>, samt ved alle
positioner under turen, hvor du veelger €.

» Veelg Maerke og Lap for at aktivere omgangsteelleren ved
en bestemt GPS-position markeret far turen og ved alle
positioner pa turen, hvor du veelger €.

5 Huvis det er ngdvendigt, skal du tilpasse omgangsdatafelterne
(Tilpasning af skeermbilleder, side 14).

Markering af omgange efter distance

Du kan bruge funktionen Auto Lap til automatisk markering af
omgangen ved en specifik distance. Denne funktion er nyttig,
hvis du vil sammenligne din praestation pa forskellige dele af en
tur (f.eks. for hver 10 miles eller 40 km).

1 Veelg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.
2 Veelg en profil.

3 Veelg Automatiske funktioner > Auto Lap > Auto Lap
registrering > Efter distance > Omgang ved.

4 Indtast en veerdi.
5 Hovis det er ngdvendigt, skal du tilpasse datafelterne for
omgangen (Tilpasning af skeermbilleder, side 14).

Brug af Auto Pause

Du kan bruge funktionen Auto Pause til automatisk at saette
timeren pa pause, hvis du holder op med at bevaege dig, eller
din hastighed falder til under en angivet veerdi. Denne funktion
er nyttig, hvis der pa din tur er lyskryds eller andre steder, hvor
du skal saette farten ned eller stoppe.

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

1 Velg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.
2 Veelg en profil.

3 Veelg Automatiske funktioner > Auto Pause.
4 Veelg en funktion:

* Veelg Nar stoppet for automatisk at szette timeren pa
pause, hvis du holder op med at bevaege dig.

» Veelg Brugerdefineret fart for automatisk at seette
timeren pa pause, nar din fart falder til under en angivet
veerdi.

5 Huvis det er ngdvendigt, skal du tilpasse de valgfri
tidsdatafelter (Tilpasning af skaermbilleder, side 14).

Brug af automatisk dvale

Du kan bruge funktionen Automatisk dvale til automatisk at
skifte til dvaletilstand efter 5 minutter inaktivitet. | dvaletilstand
slukkes skaermen, og ANT+ sensorerne, Bluetooth og GPS
deaktiveres.

1 Velg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.
2 Veelg en profil.
3 Velg Automatiske funktioner > Automatisk dvale.

Brug af automatisk rullefunktion

Du kan bruge funktionen Auto. rullefunktion til at navigere
automatisk gennem skaermbillederne med traeningsdata, mens
timeren karer.

1 Veelg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.

2 Veelg en profil.

3 Veelg Automatiske funktioner > Auto. rullefunktion.
4 Veelg en visningshastighed.

AEndring af startmeddelelse
Denne funktion registrerer automatisk, nar din enhed har
modtaget satellitsignaler og er i bevaegelse. Det er en
pamindelse om at starte timeren, sa du kan registrere dine
turdata.
1 Velg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.
2 Veelg en profil.
3 Velg Startmeddelelse.
4 Veelg en funktion:

+ Velg En gang.

* Vezlg Gentag > Gent. forsink. for at a&ndre

forsinkelsestiden frem til pamindelsen.

Bluetooth Indstillinger

Veelg Menu > Indstillinger > Bluetooth.

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

Genkendt navn: Ggr det muligt at angive et kaldenavn, der
identificerer dine enheder med tradlgs Bluetooth teknologi.

Par smartphone: 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.

Opkald og tekstbeskeder: Giver dig mulighed for at aktivere
telefonmeddelelser fra din kompatible smartphone.

Mistede opkald og tekstbeskeder: Viser mistede
telefonmeddelelser fra din kompatible smartphone.

Systemindstillinger

Veelg Menu > Indstillinger > System.

» Displayindstillinger (Displayindstillinger, side 15)

» Indstillinger for dataoptagelse (Indstillinger for dataoptagelse,
side 15)

» Enhedsindstillinger (£ndring af méleenhed, side 16)

» Toneindstillinger (Sadan teender og slukker du for
enhedstoner, side 16)

» Sprogindstillinger (£ndring af enhedens sprog, side 16)

Displayindstillinger
Veelg Menu > Indstillinger > System > Skaerm.
Lysstyrke: Indstiller lysstyrken for baggrundsbelysningen.

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

Farvevalg: Indstiller enheden til at vise dag- eller nattefarver.
Du kan veelge indstillingen Auto for at tillade, at enheden
automatisk indstiller dag- eller natfarver afheengigt af
tidspunktet pa dagen.

Tag skarmbillede: Giver dig mulighed for at gemme billedet af
enhedens skaerm.

Indstillinger for dataoptagelse
Veelg Menu > Indstillinger > System > Dataregistrering.

Optageinterval: Kontrollerer, hvordan enheden optager
aktivitetsdata. Funktionen Smart optager ngglepunkter, hvor
du skifter retning, fart eller puls. Funktionen 1 sekund optager
punkter hvert sekund. Der oprettes en meget detaljeret
registrering af din aktivitet, hvilket far den lagrede aktivitetsfil
til at optage mere plads.

Kadencegennemsnit: Kontrollerer, om enheden indeholder nul-
veerdier for de kadencedata, der opstar, nar du ikke treeder i
pedalerne (Datagennemsnit for kadence eller effekt, side 10).

Tilpasning af din enhed
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Effektgennemsnit: Kontrollerer, om enheden indeholder nul-
veerdier for de effektdata, der opstar, nar du ikke treeder i
pedalerne (Datagennemsnit for kadence eller effekt, side 10).

AEndring af maleenhed
Du kan tilpasse maleenhederne for distance og hastighed,
hgjde, temperatur, veegt, positionsformat og tidsformat.

1 Veelg Menu > Indstillinger > System > Enheder.
2 Veelg en maletype.
3 Veelg en maleenhed for indstillingen.

Sadan tander og slukker du for enhedstoner
Veelg Menu > Indstillinger > System > Toner.

Andring af enhedens sprog
Veelg Menu > Indstillinger > System > Sprog.

Andring af konfigurationsindstillingerne

Du kan aendre alle indstillinger, som du har konfigureret under
den farste opsaetning.

1 Velg Menu > Indstillinger > System > Nulstilling af enhed
> Forste opsatning.

2 Folg instruktionerne pa skeermen.

Tidszoner

Hver gang du teender enheden og modtager satellitsignaler eller
synkroniserer med din smartphone, registrerer enheden
automatisk tidszonen og det aktuelle klokkeslzet.

Enhedsoplysninger

Specifikationer
Edge Specifikationer

Batteritype Genopladeligt, indbygget litiumionbatteri

Batterilevetid 15 timer, typisk brug

Driftstemperaturomrade Fra -20 til 60 °C (fra -4 til 140 °F)

Temperaturomrade ved
opladning

Fra 0° til 45°C (fra 32° til 113°F)

Tradlgs frekvens/protokol 2,4 GHz ved 3 dBm nominelt

Vandteethedsklasse IEC 60529 IPX71

Specifikationer for pulsmaler

Batteritype Udskifteligt CR2032, 3 V

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

Vandteethed 3 ATM?2
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

Batteritype Udskifteligt CR2032, 3 V

Batterilevetid 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

Vandteethedsklasse 1 ATM3

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.

Vedligeholdelse af enheden

BEMAERK

Du ma ikke opbevare enheden pa steder, hvor den kan blive
udsat for ekstreme temperaturer i laengere 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.

Rengering af enheden
1 Renger enheden med en klud fugtet med en mild
renggringsmiddeloplgsning.

2 Tor den af.
Efter rengaring skal du lade enheden tarre helt.

Vedligeholdelse af pulsmaleren
BEMAERK

Fjern modulet, far remmen vaskes.

En ophobning af sved og salt paA remmen kan reducere
pulssensorens evne til at rapportere ngjagtige data.

» Ga til www.garmin.com/HRMcare for at fa detaljerede
renggringsinstruktioner.

» Skyl remmen, hver gang den er blevet brugt.

» Vask remmen i maskine, hver gang den er blevet brugt syv
gange.
*  Kom ikke remmen i en tarretumbler.

* Nar remmen skal tarres, skal den haenges op eller laegges
fladt.

* Du kan forleenge levetiden af pulsmaleren ved at afmontere
modulet, nar du ikke bruger den.

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.
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Udskiftning af batteri til fartsensor eller
kadencesensor

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

1 Find det runde batterideeksel O pa bagsiden af sensoren.

L

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

3 Fjern daekslet og batteriet @.

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

o

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 markgren peger pa last.

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

Nulstilling af enheden

Hvis enheden holder op med at reagere, skal du muligvis
nulstille den. Dette sletter hverken dine data eller indstillinger.

Hold ) nede i 10 sekunder.
Enheden nulstilles og taendes.

Sletning af brugerdata
Du kan gendanne alle enhedens indstillinger til
fabriksveerdierne.

BEMAERK: Denne proces sletter alle brugerindtastede
oplysninger, men den sletter ikke din historik.

Veelg Menu > Indstillinger > System > Nulstilling af enhed
> Fabriksindstillinger > OK.

Maksimering af batterilevetiden

» Reducer lysstyrken for baggrundslyset, eller reducer tiden,
for baggrundslyset slukker (Brug af baggrundslys, side 2).

» Veelg optageintervallet Smart (Indstillinger for dataoptagelse,
side 15).

» Aktiver funktionen Automatisk dvale (Brug af automatisk
dvale, side 15).

+ Deaktiver den tradlgse Bluetooth funktion (Bluetooth
Indstillinger, side 15).

» Veelg GPS indstillingen (4ndring af satellitindstillingen,
side 14).

» 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.

o Synkroniser enheden til Garmin Connect Mobile app’en
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 &bent omrade veek fra hgje
bygninger og traeer.

» Sta stille i et par minutter.

Min enhed viser det forkerte sprog

1 Veelg ¥ pa skaermen Hjem.

2 Rul ned til det sidste element pa listen, og veelg 2.
3 Rul ned til det sidste element pa listen, og veelg 3.
4 Rul ned til det sjette element pa listen, og veelg 3.
5 Rul ned til dit sprog, og veelg 3.

Temperaturudlasninger

Enheden kan vise temperaturaflaesninger, der er hgjere end den
faktiske lufttemperatur, hvis enheden placeres i direkte sollys,
holdes i handen eller oplades med en ekstern batteripakke.
Desuden tager det lidt tid for enheden at tilpasse sig store
temperaturskift.

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.

Visning af enhedsoplysninger
Du kan se enheds-id, softwareversion og licensaftale.
Veelg Menu > Indstillinger > System > Om.

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

Pa din computer skal du installere Garmin Express
(www.garmin.com/express). Pa din smartphone skal du
installere Garmin Connect Mobile-appen.

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

» Kortopdateringer

» Data uploades til Garmin Connect

» Produktregistrering

Sadan far du flere oplysninger

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

Fejlfinding
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» Ga til www.garmin.com/intosports.
» Ga til www.garmin.com/learningcenter.

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

Nogle datafelter kreever ANT+ tilbehgr for at vise data.
Bageste gear: Bageste cykelgear fra en gearpositionssensor.
Balance: Den aktuelle venstre/hgjre effektbalance.

Balance - 10s gennemsnit: 10-sekunders
bevaegelsesgennemsnit for venstre/hgjre effektbalance.

Balance - 30s gennemsnit: 30-sekunders
bevaegelsesgennemsnit for venstre/hgjre effektbalance.

Balance - 3s gennemsnit: Tre sekunders
beveegelsesgennemsnit for venstre/hgjre effektbalance.

Balance - gennemsnit: Den gennemsnitlige venstre/hgjre
effektbalance for den aktuelle aktivitet.

Balance - omgang: Den gennemsnitlige venstre/hgjre
effektbalance for den aktuelle omgang.

Bane punktafstand: Den resterende afstand til det naeste punkt
pa banen.

Batteriniveau: Den resterende batterilevetid.

Batteristatus: Resterende batteristram i et cykellygtetilbehar.
Di2 batteriniveau: Resterende batteristrgm i en Di2-sensor.
Di2 gearskift: Den aktuelle skiftetilstand for en Di2-sensor.

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

Dist. t destin.: Den resterende distance til den endelige
destination. Du skal vaere i gang med at navigere, for at disse
oplysninger vises.

Distance: Den tilbagelagte distance for aktuelt spor eller
aktivitet.

Distance forude: Distance foran eller bagved Virtual Partner.

Distance - omgang: Den tilbagelagte distance for den aktuelle
omgang.

Distance - sidste omgang: Den tilbagelagte distance for den
senest gennemfgrte omgang.

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

Distance tilbage: Den resterende afstand under en traening
eller bane, nar du anvender et distancemal.

Effekt: Den aktuelle effekt i watt. Enheden skal veere sluttet til
en kompatibel effektmaler.

Effekt - %FTP: Den aktuelle effekt som en procentdel af FTP
(functional threshold power).

Effekt - 10s gennemsnit: 10-sekunders
bevaegelsesgennemsnit for effekt.

Effekt - 30s gennemsnit: 30-sekunders
bevaegelsesgennemsnit for effekt.

Effekt - 3s gennemsnit: 3-sekunders bevaegelsesgennemsnit
for effekt.

Effektfase - H.: Den aktuelle effektfasevinkel for det hgjre ben.
Effektfase er det sted i pedalbeveegelsen, hvor der
produceres positiv effekt.

Effektfase - H. Gnm.snitlig: Den gennemsnitlige
effektfasevinkel for det hgjre ben for den aktuelle aktivitet.

Effektfase - H. Gnsn. top: Den gennemsnitlige
topeffektfasevinkel for det hgjre ben for den aktuelle aktivitet.

Effektfase - H. Omg. top: Den gennemsnitlige
topeffektfasevinkel for det hgjre ben for den aktuelle omgang.

Effektfase - H. Omgang: Den gennemsnitlige effektfasevinkel
for det hgjre ben for den aktuelle omgang.

Effektfase - H. Top: Den aktuelle topeffektfasevinkel for det
hgjre ben. Topeffektfase er det vinkelomrade, hvor cyklisten
producerer stgrstedelen af drivkraften.

Effektfase - V.: Den aktuelle effektfasevinkel for det venstre
ben. Effektfase er det sted i pedalbevagelsen, hvor der
produceres positiv effekt.

Effektfase - V. Gnm.snitlig: Den gennemsnitlige
effektfasevinkel for det venstre ben for den aktuelle aktivitet.

Effektfase - V. Gnsn. top: Den gennemsnitlige
topeffektfasevinkel for det venstre ben for den aktuelle
aktivitet.

Effektfase - V. Omg. top: Den gennemsnitlige
topeffektfasevinkel for det venstre ben for den aktuelle
omgang.

Effektfase - V. Omgang: Den gennemsnitlige effektfasevinkel
for det venstre ben for den aktuelle omgang.

Effektfase - V. Top: Den aktuelle topeffektfasevinkel for det
venstre ben. Topeffektfase er det vinkelomrade, hvor
cyklisten producerer stgrstedelen af drivkraften.

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

Effekt - IF: Intensity Factor™ for den aktuelle aktivitet.

Effektivitet i trad: Malingen af, hvor effektivt cyklisten traeder i
pedalerne.

Effekt - kJ: Det akkumulerede, udfgrte arbejde (afgiven effekt) i
kilojoule.

Effekt - maksimum: Den hgjeste effekt for den aktuelle
aktivitet.

Effekt - NP: Normalized Power™ for den aktuelle aktivitet.

Effekt - NP-omgang: Gennemsnitlig Normalized Power for den
aktuelle omgang.

Effekt - NP- seneste omg.: Gennemsnitlig Normalized Power
for den senest gennemfarte omgang.

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

Effekt - omgangsmaks.: Den hgjeste effekt for den aktuelle
omgang.

Effekt - seneste omgang: Den gennemsnitlige effekt for den
senest gennemfgrte omgang.

Effekt - TSS: Training Stress Score™ for den aktuelle aktivitet.

Effekt - watt/kg: Effekten i watt pr. kilogram.

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

Ensartethed i trad: Malingen af, hvor ligeligt cyklisten lsegger
kraft i pedalerne i hver pedalbeveegelse.

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

Fart: Den aktuelle rejsehastighed.

Fart - gennemsnit: Den gennemsnitlige hastighed for den
aktuelle aktivitet.
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Fart - maksimum: Den hgjeste hastighed for den aktuelle
aktivitet.

Fart - omgang: Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle
omgang.

Fart - sidste omgang: Den gennemsnitlige hastighed for den
senest gennemfgrte omgang.

Forreste gear: Forreste cykelgear fra en gearpositionssensor.

Gear: Forreste og bageste cykelgear fra en
gearpositionssensor.

Gearbatteri: Batteristatussen for en gearpositionssensor.

Gearforhold: Antal teender pa cyklens forreste og bageste gear
som registreret af en gearpositionssensor.

Gearkombination: Den aktuelle gearkombination fra en
gearpositionssensor.

Gent. tilbage: Det resterende antal gentagelser under en
traening.

GPS-ngjagtighed: Fejimargenen for din ngjagtige position.
Eksempelvis er din GPS-position ngjagtig ned til +/- 3,65 m
(12 fod).

GPS-signalstyrke: GPS-satellitsignalets styrke.

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.

Kadence - gennemsnitlig: Cykling. Den gennemsnitlige
kadence for den aktuelle aktivitet.

Kadence - omgang: Cykling. Den gennemsnitlige kadence for
den aktuelle omgang.

Kalorier: Antallet af forbreendte kalorier i alt.

Kalorier tilbage: De resterende kalorier under en traening, nar
du anvender et kaloriemal.

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

Lodret fart: Stignings- eller nedstigningshastigheden over tid.

Lodret fart - 30s i gnmsnit: Bevaegelsesgennemsnit pr. 30
sekunder for lodret hastighed.

Lygter tilsluttet: Antallet af tilsluttede lygter.
Lystilstand: Konfigurationstilstand for lygtenetvaerk.
Maleffekt: Maleffekt under en aktivitet.

Omgange: Antallet af gennemferte baner for den aktuelle
aktivitet.

PCO: Midterforskydning af platform. Midterforskydning af
platform er den placering pa pedalplatformen, hvor der
pafares kraft.

PCO - gennemsnit: Den gennemsnitlige midterforskydning af
platform for den aktuelle aktivitet.

PCO - omgang: Den gennemsnitlige midterforskydning af
platform for den aktuelle omgang.

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

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

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

Puls - %HRR: Procentdelen af heart rate reserve (maksimal
puls minus hvilepuls).

Puls - %Maksimal: Procentdelen af maksimal puls.

Puls - gennemsnit: Den gennemsnitlige puls for den aktuelle
aktivitet.

Puls - gn.snitl. %HRR: Den gennemsnitlige procentdel af
pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls) for den aktuelle
aktivitet.

Puls - gnsnit %emaksimal: Den gennemsnitlige procentdel af
den maksimale puls for den aktuelle aktivitet.

Pulsgraf: En linjegraf, der viser din aktuelle pulszone (1 til 5).

Puls - omgang: Den gennemsnitlige puls for den aktuelle
omgang.

Puls - omgang %HRR: Den gennemsnitlige procentdel af

pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls) for den aktuelle
omgang.

Puls - omgang %maksimal: Den gennemsnitlige procentdel af
den maksimale puls for den aktuelle omgang.

Puls - sidste omgang: Den gennemsnitlige puls for den senest
gennemfgrte omgang.

Puls tilbage: Hvor meget du ligger over eller under pulsmalet
under en treening.

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 stralevinkel: Forlygtens straletilstand.

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

Temperatur: Lufttemperaturen. Din kropstemperatur pavirker
temperatursensoren.

Tid: Stopurstid for den aktuelle aktivitet.
Tid foran: Tiden foran eller bagved Virtual Partner.

Tid for omgang siddende: Den tid, der er tilbragt siddende
traedende i pedalerne for den aktuelle omgang.

Tid for omgang staende: Den tid, der er tilbragt staende
treedende i pedalerne for den aktuelle omgang.

Tid - gaet: Den samlede registrerede tid. Hvis du eksempelvis
starter timeren og Igber 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 i zone: Den forgangne tid i hver enkelt puls- eller effektzone.
Tid - omgang: Stopurstid for den aktuelle omgang.

Tid - omgang gennemsnit: Den gennemsnitlige omgangstid for
den aktuelle aktivitet.

Tid - seneste omgang: Stopurstid for den senest gennemfgrte
omgang.

Tid siddende: Den tid, der er tilbragt siddende treedende i
pedalerne for den aktuelle aktivitet.

Tid staende: Den tid, der er tilbragt staende treedende i
pedalerne for den aktuelle aktivitet.

Tid tilbage: Den resterende tid under en treening, nar du
anvender et tidsmal.

Tid til dest.: 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
neeste waypoint pa ruten. Du skal vaere i gang med at
navigere, for at disse oplysninger vises.

Traningsenhed modstand: Den modstand, som
hometraineren skal give.

Traeningstrin: Under en treening, det aktuelle trin ud af det
samlede antal trin.
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VO2 maks. standardbedgmmelser
Disse tabeller omfatter standardklassificeringer for VO2 maks. estimat efter alder og kan.

Mand 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 <301 <275 <259

Data genoptrykt med tilladelse fra The Cooper Institute. For yderligere oplysninger, ga til www.Cooperlnstitute.org.
FTP-bedgmmelser Daekstarrelse er markeret pa begge sider af daekket. Dette er

Disse tabeller omfatter klassifikationer for FTP-estimater efter ikke en komplet liste. Du kqn ogsa male omkrec_isen af fjit hjul
kan. eller bruge en af de beregningsredskaber, der findes pa

internettet.
Maen % pr. kg (Wikg) D=kstorrelse Hjulomkreds (mm)
Enestaende 5,05 og dgrover 20 x 1,75
Fremragende Fra 3,93 t!I 5,04 50 % 1378 1615
G.od . Fra 2,79 t!I 3,92 55 % 138 1779
Rimeligt Fr.a 2,231l 2,78 22 %X 1112 1785
Utraenet Mindre end 2,23 2% ] 1753
Kvinder W pr. kg (W/kg) 24 x 3/4 lukket ring 1785
Enestaende 4,30 og derover 24 x1-1/8 1795
Fremragende Fra 3,33 til 4,29 243175 1890
God Fra 2,36 til 3,32 24X 1114 1905
Rimeligt Fra 1,90 il 2,35 24 % 2,00 1925
Utreenet Mindre end 1,90 24 %2125 1965
26 x 7/8 1920
FTP-bedgmmelser er baseret pa undersggelser udfert af Hunter |26 x 1-1,0 1913
Allen and Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a 26 x 1 1952
Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010). 26 x 1.25 1953
Ud . f I 26 x 1-1/8 1970
regning ar puiszone 26 x 1.40 2005
Zone | % akf - Opfattet anstrengelse |Fordele 26 x 1,50 2010
:Essma 26 x 1,75 2023
1 50-60 % Afslappet, behageligt | Aerob treening pa 26 x 1,95 2050
tempo; rytmisk begynderniveau; 26 x 2,00 2055
andedrag nedsaetter stress 26 x 1-3/8 2068
-70 © i i
O e, | [0
muligt at snakke pulsen falder hurtigt 26 x 2,125 2070
igen 26 x 2,35 2083
3 70-80 % Moderat tempo; mere | Forbedret aerob 26 x 1-1/2 2100
besveerligt at snakke t?g:;g?)ts’t?g:\?g 26 %300 2170
4 80-90 % Hurtigt tempo og lettere |Forbedret anaerob 27> 1 2145
ukomfortabelt; forceret |kapacitet og teerskel; 27 x 1-1/8 2155
andedreet forbedret hastighed 27 x 1-1/4 2161
5 90-100 % Sprintertempo, kan ikke |Anaerob og muskulaer 27 x 1-3/8 2169
oo st o 5| o
29 x 2.2 2298
Hjulsterrelse og -omkreds 29%23 2326
Din hastighedssensor registrerer automatisk din hjulsterrelse. 650 x 20C 1938
Du kan evt. manuelt indtaste din hjulstgrrelse i 650 x 23C 1944

hastighedssensorens indstillinger.
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Dakstorrelse

Hjulomkreds (mm)

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
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fitnessudstyr 5, 6
parre 5,10
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temperatur 17
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