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Introduktion 1

~  AvaRNNe
| guiden Viktig sékerhets- och produktinformation, som medf6ljer
i produktférpackningen, finns viktig information och

produktvarningar.

Radgor alltid med en lakare innan du pabdrjar eller andrar ett
motionsprogram.

Komma igang

Forsta gangen du anvander enheten ska du utféra foljande
uppgifter for att konfigurera enheten och lara dig de
grundlaggande funktionerna.

1 Ladda enheten (Ladda enheten, sidan 1).

2 Installera enheten med standardfastet (/Installera
standardféstet, sidan 1) eller frontfastet (/Installera
frontféstet, sidan 1).

Satt pa enheten (Sla pa enheten, sidan 2).
Sok efter satelliter (S6ka satellitsignaler, sidan 2). 5
Ta en cykeltur (Ta en cykeltur, sidan 2).

Overfor din cykeltur till Garmin Connect™ (Skicka din tur till
Garmin Connect, sidan 12).

W
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Ladda enheten

Forhindra korrosion genom att torka av USB-porten,
vaderskyddet och det omgivande omradet noggrant innan du
laddar eller ansluter enheten till en dator.

Enheten drivs av ett inbyggt litiumjonbatteri som du kan ladda i
ett vanligt vagguttag eller i en USB-port pa datorn.

Obs! Det gar inte att ladda enheten nar du befinner dig utanfor
temperaturintervallet (Edge — specifikationer, sidan 16).

1 Lyft upp vaderskyddet @ fran USB-porten @. 1

2

s

2 Anslut den mindre kontakten pa USB-kabeln till USB-porten
pa enheten.

3 Anslut den storre anden av USB-kabeln till natadaptern eller
till en USB-port pa datorn.

4 Anslut natadaptern till ett vanligt vagguttag.
Nar du ansluter enheten till en stromkalla slas den pa.
5 Ladda enheten helt. 4

Om batteriet

Den har enheten innehaller ett litiumjonbatteri. | guiden Viktig
sékerhets- och produktinformation, som medfdljer i
produktférpackningen, finns viktig information och
produktvarningar. 6

o

Installera standardfastet

For basta GPS-mottagning bor du placera cykelfastet sa att
framsidan av enheten ar riktad mot himlen. Du kan installera
cykelfastet pa styrstangen eller styret.

Valj en saker monteringsplats for enheten, dar den inte sitter i
vagen nar du cyklar.

Placera gummiskivan (D pa cykelfastets baksida.

Gummiflikarna passar in pa cykelfastets baksida sa att den
halls pa plats.

Placera cykelféstet pa styrstangen.
Sétt fast cykelfastet ordentligt med de tva remmarna @.

Passa in flikarna pa baksidan av enheten i sparen pa
cykelfastet @.

Tryck ned Iatt och vrid enheten medsols sa att den lases pa
plats.

Installera frontfastet

Valj en saker monteringsplats for Edge enheten, dar den inte
sitter i vagen néar du cyklar.

Skruva med hjalp av en sexkantsnyckel bort skruven (D fran
anslutningsfastet for styret @.

Om det behdvs tar du bort de bada skruvarna pa fastets
baksida ®), vrider anslutningsfastet @ och sétter tillbaka
skruvarna for att andra fastets riktning.

Placera gummikudden runt styret:

* Om styrets diameter ar 25,4 mm anvander du den tjockare
kudden.

*  Om styrets diameter ar 31,8 mm anvander du den tunnare
kudden.

Placera anslutningsfastet for styret runt gummikudden.
Byt ut och dra at skruven.

Obs! Garmin® rekommenderar ett viidmoment pa 0,8 Nm (7
Ibf-tum). Med jamna mellanrum bér du kontrollera att skruven
ar atdragen.

Passa in flikarna pa baksidan av Edge enheten i sparen pa
cykelfastet ®.

Introduktion



8 Tryck ner latt och vrid Edge enheten medsols sa att den
lases pa plats.

Ta loss Edge
1 Las upp enheten genom att vrida Edge medsols.
2 Lyft av Edge fran fastet.

Sla pa enheten
Forsta gangen du slar pa enheten ombeds du att konfigurera
systeminstallningar och profiler.

1 Hallned O.
2 Folj instruktionerna pa skarmen.

Om din enhet har ANT+° givare (t.ex. pulsmatare,
hastighetsgivare eller kadensgivare) kan du aktivera dem under
konfigurationen.

Mer information om ANT+ sensorer finns i ANT+ sensorer,
sidan 8.

Knappar
A
GARMIN
GARMIN.
@ -e: Valj for att justera bakgrundsbelysningen.
%) Hall nedtryckt om du vill sla pa eller stdnga av enheten.
@A Valj for att bladdra genom datasidor, alternativ och install-
ningar.
Pa hemskarmen valjer du denna for att visa statusmenyn.
©) Valj for att bladdra genom datasidor, alternativ och install-

ningar.
P& hemskarmen valjer du denna for att visa enhetsmenyn.

@ ¢ | Tryck har for att markera ett nytt varv.

G][ Tryck har for att starta eller stoppa timern.

® 4 | Tryck har for att aterga till foregaende sida.

Valj for att valja ett alternativ eller bekrafta ett meddelande.
Valj for att visa menyaltermativ som varningar och datafalt
under en cykeltur.

@8

Visa statussidan
Statussidan visar anslutningsstatusen for GPS, ANT+
sensorerna och din smartphone.

Valj ett alternativ:

* Pahemskarmen valjer du A.
« Under en cykeltur valjer du #) > Statussida.

W] Batteri: 100% 7%

Ljusstyrka: 100%

*— CIT T T T T 1T 11 1]

GPS klar

O = - - - - - -

Sensorer av

Ansluter till Bluetooth
3} soker

Statussidan 6ppnas. Nar en ikon lyser innebar det att
signalen har hittats eller att sensorn ar ansluten.

Skédrmens bakgrundsbelysning

* Tryck pa valfri knapp om du vill sla pa bakgrundsbelysningen.
« Valj e for att justera bakgrundsbelysningens ljusstyrka.

* Fran startskarmen valjer du ett eller flera alternativ:

o Justera ljusstyrkan genom att valja A > Ljusstyrka >
Ljusstyrka.

> Justera tidsgransen genom att vélja A > Ljusstyrka >
Belysningstid och valj ett alternativ.

Anvénda genvdgsmenyn
Genvagsmenyalternativ ar tillgangliga fér datasidor och
tillbehorsfunktioner. Under en cykeltur visas = pa datasidorna.

Valj @ for att visa genvagsmenyalternativ.

Soka satellitsignaler

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

1 Ga utomhus till en 6ppen plats.
Enhetens framsida ska vara riktad mot himlen.
2 Vanta medan enheten hamtar satelliter.
Det kan ta 30-60 sekunder att soka satellitsignaler.

Traning

Ta en cykeltur

Om enheten levererades med en ANT+ sensor ar de redan
ihopparade och kan aktiveras under den forsta konfigurationen.

1 Sla pa enheten genom att trycka ned .

2 Ga ut och vanta medan enheten hamtar satelliter.
Satellitfalten blir grona nar enheten ar klar.

3 Pahemskarmen valjer du 2.

Valj en aktivitetsprofil.

5 Tryck pa [P om du vill starta timern.

°°=°‘§E°48°
0.0°%
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Obs! Historiken registreras bara nar tiduret ar igang.
6 Valj eller for ytterligare datasidor.

7 Om det behdvs valjer du 3 for att visa menyaltermativ som
varningar och datafalt.

8 Valj I» om du vill stoppa tiduret.

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

9 Valj Spara turen.

Anvanda Virtual Partner®

Din Virtual Partner ar ett traningsverktyg som utformats for att
hjalpa dig att uppna dina mal.

1 Vid behov aktiverar du Virtual Partner skarmen for
aktivitetsprofilen (Anpassa datasidorna, sidan 14).

2 Taen cykeltur.
3 Valj Y for att visa Virtual Partner sidan for att se vem som

leder.
Jo

do

00:10

Dist. bakom

40 .

4 Vid behov valjer du & > Virtual Partner-hastighet for att
justera farten for Virtual Partner under cykelturen.

Banor

Folja en tidigare registrerad aktivitet: Du kan folja en sparad
bana helt enkelt for att det ar en bra rutt. Du kan till exempel
spara och folja en cykelvanlig rutt till jobbet.

Tavla mot en tidigare registrerad aktivitet: Du kan aven folja
en sparad bana och férsoka att uppna eller 6verskrida
uppsatta traningsmal. Om till exempel den ursprungliga
banan slutférdes pa 30 minuter, kan du tavla mot en Virtual
Partner som férsoker slutféra banan pa under 30 minuter.

Folja en befintlig cykeltur fran Garmin Connect: Du kan
skicka en bana fran Garmin Connect till enheten. Nar den har
sparats i enheten kan du félja banan eller tavla mot banan.

Skapa en bana i din enhet
Innan du kan skapa en bana maste du ha en aktivitet med GPS-
data sparad pa enheten.

1 Valj Meny > Tréning > Banor > Banalternativ > Skapa ny.
2 Valj en aktivitet som du vill basera banan pa.
3 Ange ett namn pa banan och valj «.
Banan visas i listan.
4 Valj banan och ga igenom baninformationen.

5 Om du vill kan du vélja Instéllningar for att redigera banans
information.

Du kan till exempel andra namn eller farg pa banan.
6 Valj 9> Kor.

Folja en bana fran Garmin Connect

Innan du kan hamta en bana fran Garmin Connectmaste du ha
ett Garmin Connect konto (Garmin Connect, sidan 12).

1 Val|j ett alternativ:

+  Oppna Garmin Connect Mobile appen.

» Ga till www.garminconnect.com.

Skapa en ny bana eller valj en befintlig bana.

Valj Skicka till enhet.

Folj instruktionerna pa skarmen.

P& Edge enheten valjer du Meny > Traning > Banor.
Valj bana.

Valj Kor.

Noab~,WODN

Tips for Trana med banor
* Anvand svangvagledning (Banalternativ, sidan 3).

*  Om du tagit med en uppvarmning valjer du [» for att paborja
banan och varmer upp som vanligt.

» Hall dig fran banan medan du varmer upp. Nar du ar redo att
borja, kor du ivag mot banan. Nar du vander in pa sjalva
banan, visas ett meddelande.

Obs! Nar du valjer P> startar Virtual Partner banan och
vantar inte pa att du slutfér uppvarmningen.

* Bladdra till kartan om du vill se bankartan.
Om du avviker fran banan visas ett meddelande.

Avbryta en bana
Valj 8 > Avbryt bana > OK.

Visa en bana pa kartan

Du kan anpassa hur varje sparad bana i enheten visas pa
kartan. Du kan till exempel ange att din pendlingsvag alltid visas
i gult pa kartan. Du kan visa en alternativ bana i gront. Detta gor
att du kan se banorna nar du cyklar, men inte folja eller navigera
ldngs nagon sarskild bana.

1 Vaélj Meny > Traning > Banor.

2 Valj bana.

3 Valj Instéllningar.

4 Valj Visa alltid om du vill att banan ska visas pa kartan.

5 Valj Farg och valj en farg.

6 Valj Kontrollpunkter for att inkludera banpunkter pa kartan.
Nasta gang du cyklar i narheten av banan sa visas den pa
kartan.

Visa baninformation
1 Valj Meny > Traning > Banor.
2 Valj en bana.
3 Valj ett alternativ:
» Valj Summering for att visa detaljer om banan.
» Valj Karta for att visa banan pa kartan.
» Valj Hojd for att visa en hojdprofil av banan.
» Valj Varv om du vill vélja ett varv och visa ytterligare
information om varje varv.

Banalternativ

Valj Meny > Traning > Banor > Banalternativ.
Turn-by-Turn: Aktiverar eller avaktiverar svangaviseringar.
Ur kurs-varningar: Varnar dig om du avviker fran banan.

Segment: Gor att du kan tavla mot aktiverade segment som
ingar i banan.

Sok: Har kan du stka efter sparade banor efter namn.

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

Ta bort en bana

1 Valj Meny > Traning > Banor.
2 Valj en bana.

3 Valj Ta bort > OK.

Traning
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Segment

Du kan skicka segment fran ditt Garmin Connect konto till
enheten. Nar ett segment sparas pa enheten kan du tavla mot
ett segment, forstka matcha eller dvertraffa ditt personliga
rekord eller andra cyklister som har cyklat segmentet.

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

Strava™ segment

Du kan hamta Strava segment till din Edge 520 enhet. Folj
Strava segment for att jamféra ditt resultat med tidigare turer,
vanner och proffs som har akt samma segment.

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

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

Hamta ett segment pa webben

Innan du kan hamta ett segment fran Garmin Connect maste du
ha ett Garmin Connect konto (Garmin Connect, sidan 12).

1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.

Obs! Om du anvander Strava segment, overfors dina
favoritsegment automatiskt till enheten nar den ar ansluten till
Garmin Connect Mobile eller datorn.

Ga till www.garminconnect.com.

Skapa ett nytt segment eller valj ett befintligt segment.
Valj Skicka till enhet.

Koppla fran enheten och starta den.

Vélj Meny > Traning > Segment.

Segmentet visas i listan.
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Aktivera segment
Du kan aktivera segmenttavling och meddelanden som varnar
dig nar du narmar dig segment.

1 Vaélj Meny > Traning > Segment.

2 Valj ett segment.

3 Valj Aktivera.
Obs! Meddelanden som varnar nar du narmar dig segment
visas bara for aktiverade segment.

Tavla mot ett segment

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

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

1 ValjIp for att starta timern och ta en cykeltur.

Nar din vag korsar ett aktiverat segment kan du tavla mot det
segmentet.

2 Borja tavla mot segmentet.
Bladdra till Virtual Partner skarmen for att visa férloppet.
4 Vid behov valjer du # for att andra malet under din tur.

Du kan tavla mot gruppledaren, utmanaren eller andra
cyklister (om sadana finns).

Ett meddelande visas nar segmentet har slutforts.
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Visa segmentinformation

1 Valj Meny > Traning > Segment.
2 Valj ett segment.

3 Vilj ett alternativ:

» Valj Karta for att visa segmentet pa kartan.
» Valj Hojd for att visa en hojdprofil av segmentet.

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

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

Segmentalternativ
Valj Meny > Traning > Segment > Segmentalternativ.

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

Aktivera/avaktivera: Aktiverar eller avaktiverar de segment
som for narvarande ar inlasta i enheten.

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

Ta bort ett segment

1 Valj Meny > Traning > Segment.
2 Valj ett segment.

3 Valj Ta bort > OK.

Traningspass

Du kan skapa egna traningspass som innehaller mal for varje
steg och for olika strackor, tider och kalorier. Du kan skapa
traningspass med Garmin Connect eller valja ett
traningsprogram som har inbyggda traningspass fran Garmin
Connect och éverféra dem till enheten.

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

Folja ett traningspass pa webben

Innan du kan hamta ett tréningspass fran Garmin Connect

maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin Connect,
sidan 12).

1 Anslut enheten till datorn.

2 Ga till www.garminconnect.com.

3 Skapa och spara ett nytt traningspass.

4 Valj Skicka till enhet och folj instruktionerna pa skarmen.
5 Koppla bort enheten.

Paborja ett traningspass

Innan du kan starta ett traningspass maste du hamta ett
traningspass fran ditt Garmin Connect konto.

1 Valj Meny > Traning > Traningspass.
2 Valj ett tréaningspass.

3 Valj Kor tréningspass.

4 Tryck pa [P om du vill starta tiduret.

Nar du har pabdrjat ett traningspass visar enheten varje steg,
det uppsatta malet (om det finns nagot) och information om det
pagaende traningspasset.

Avbryta ett traningspass

- Valj € nar som helst for att avsluta ett traningssteg.

« Valj ¥ nar som helst for att visa skdrmen med tréaningspasset
och valj & > Avbryt pass > OK for att avsluta
traningspasset.

« Valj I > Avbryt pass nar som helst for att stoppa tiduret och
avsluta traningspasset.
TIPS: Nar du sparar cykelturen avslutas traningspasset
automatiskt.

Forhandsgranska ett traningspass
Du kan férhandsgranska varje steg i ett traningspass.

Tréaning
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1 Vélj Meny > Traning > Traningspass.
2 Valj ett traningspass.
3 Vélj Férhandsvisa pass.

Ta bort ett traningspass

1 Vélj Meny > Traning > Traningspass.
2 Valj ett traningspass.

3 Valj Ta bort traningspass > OK.

Ta bort flera traningspass

1 Valj Meny > Tréaning > Tréningspass > Ta bort.
2 Valj ett eller flera traningspass.

3 Valj Ta bort traningspass > OK.

Om traningskalendern

Traningskalendern pa enheten ar en forlangning av
traningskalendern eller schemat du konfigurerat i Garmin
Connect. Nar du har lagt till nagra tréningspass i Garmin
Connect kalendern kan du skicka dem till enheten. Alla
planerade traningspass som skickats till enheten visas i
traningskalenderlistan efter datum. Nar du valjer en dag i
traningskalendern kan du visa eller kéra passet. Det planerade
passet stannar kvar i enheten oavsett om du slutfor det eller
hoppar éver det. Nar du skickar planerade traningspass fran
Garmin Connect skriver de 6ver den befintliga
traningskalendern.

Anvanda Garmin Connect traningsprogram

Innan du kan hadmta och anvanda ett traningsprogram fran
Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect konto
(Garmin Connect, sidan 12).

Du kan s6ka i Garmin Connect om du vill hitta ett
traningsprogram, schemalagga pass och banor och hamta
programmet till din enhet.

1 Anslut enheten till datorn.

2 Ga till www.garminconnect.com.

3 Valj och schemalagg ett traningsprogram.

4 Kontrollera traningsprogrammet i kalendern.
5 Valj[~] och olj instruktionerna pa skarmen.

Intervallpass

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

Skapa ett intervallpass

1 Valj Meny > Trining > Intervaller > Andra > Intervall >
Typ.

2 Valj Distans, Tid eller Oppen.

TIPS: Du kan skapa ett ppet intervall genom att stalla in
typen till Oppen.

3 Valj Varaktighet, ange en distans eller ett tidsintervall for
traningspasset och valj «.

4 Vil Vila > Typ.
5 Valj Distans, Tid eller Oppen.

6 Valj vid behov en distans eller ett tidsvarde for vilointervallet
och valj /.

7 Valj ett eller flera alternativ:
« For att stalla in antal repetitioner valjer du Repetitioner.

» For att 1agga till en 6ppen uppvarmning till ditt pass valjer
du Uppvarmning > Pa.

» For att lagga till en 6ppen nedvarvning till passet véljer du
Varva ned > Pa.

Starta ett intervallpass
1 Vaélj Meny > Traning > Intervaller > Kor tréningspass.
2 Tryck pa P om du vill starta tiduret.

3 Nar intervallpasset innehaller uppvarmning valjer du € for
att pabdrja det forsta intervallet.

4 Folj instruktionerna pa skarmen.
Nar du har slutfort alla intervaller visas ett meddelande.

Trana inomhus

| enheten ingar en inomhusaktivitetsprofil dar GPS:en ar
avstangd. Du kan stanga av GPS-funktionen nar du tranar
inomhus eller om du vill spara pa batteriet.

Obs! Andringar som du goér i GPS-instéllningen sparas i den
aktiva profilen.

1 Valj Meny > Instéllningar > Aktivitetsprofiler.
2 Valj en profil.
3 Valj GPS-lage > Av.

Nar GPS-funktionen ar avstangd ar data for fart och distans
inte tillgangliga om du inte har en tillvalssensor som skickar
fart- och distansdata till enheten.

Para ihop ANT+ Indoor Trainer
1 Flytta enheten inom 3 m (10 fot) fran ANT+ Indoor Trainer.

2 Valj Meny > Traning > Inomhustrainer > Koppla ANT+-
trainer.

3 Valj den inomhustrainer du vill para ihop med enheten.
4 Valj Lagg till sensor.

Nar inomhustrainern parats ihop med enheten visas
inomhustrainern som en ansluten sensor. Du kan anpassa
datafélten sa att sensordata visas.

Anvanda en ANT+ inomhustrainer

Innan du kan anvanda en kompatibel ANT+ inomhustrainer
maste du montera cykeln pa trainern och para ihop den med
enheten (Para ihop ANT+ Indoor Trainer, sidan 5).

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

1 Vaélj Meny > Traning > Inomhustrainer.
2 Valj ett alternativ:

» Valj Folja en bana for att folja en sparad bana (Banor,
sidan 3).

» Valj Folja en aktivitet for att folja en sparad cykeltur (Ta
en cykeltur, sidan 2).

» Valj Folja ett traningspass for att folja ett kraftbaserat
tréaningspass som du hamtat fran ditt Garmin Connect
konto (Tréningspass, sidan 4).

Valj en bana, aktivitet eller ett traningspass.
Valj Kor.

Valj en aktivitetsprofil.

Tryck pa [P om du vill starta timern.

Trainern okar eller minskar motstandet baserat pa
héjdinformationen pa banan eller cykelturen.

7 Valj ¥ for att visa trainerskarmen.
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Du kan visa motstandsnivan @, avstand framfor eller bakom
® och din tid fore eller efter @ den distans och den tid som
ursprungligen registrerades for banan eller aktiviteten.

Stélla in motstand
1 Vaélj Meny > Traning > Inomhustrainer > Stéll in motstand.

2 Valj A eller Y for att stalla in vilket motstand som trainern ska
anvanda.

3 Valj en aktivitetsprofil.

4 Borja trampa.

5 Valj ¥ > stall in motstand for att justera motstandet under
aktiviteten, om det behovs.

Stélla in malkraft

1 Valj Meny > Traning > Inomhustrainer > Stall in malkraft.

2 Stall in vardet for malkraft.

3 Valj en aktivitetsprofil.

4 Borja trampa.
Den motstandskraft som anvands av trainern justeras sa att
en konstant kraft bibehalls baserat pa din fart.

5 Valj ¥ > stall in malkraft for att justera malkraften under
aktiviteten, om det behovs.

Stalla in ett traningsmal
Funktionen for traningsmal kan anvandas med Virtual Partner
funktionen sa att du kan trana mot ett installt mal for distans,
distans och tid eller distans och fart. Under traningsaktiviteten
ger enheten dig aterkoppling i realtid om hur nara du ar att
uppna ditt traningsmal.
1 Vélj Meny > Traning > Stéll in ett mal.
2 Valj ett alternativ:

» Valj Endast distans for att valja en forinstalld distans eller

ange en anpassad distans.

» Valj Distans och tid for att valja ett mal for distans och tid.

» Valj Distans och fart for att valja ett mal fér distans och
fart.

Traningsmalsidan visas och anger din beraknade sluttid. Den

berdknade sluttiden ar baserad pa din aktuella prestation och

den aterstaende tiden.

3 Tryck pa I om du vill starta tiduret.
4 Om det behdvs valjer du ¥ for att visa Virtual Partner sidan.
5 Efter att du genomfort aktiviteten valjer du P> > Spara turen.

Avbryta ett traningsmal
Vilj 8 > Avbryt mal > OK.

Personliga rekord

Nar du avslutar en cykeltur visar enheten alla nya personliga
rekord du har uppnatt under cykelturen. | personliga rekord ingar
din snabbaste tid pa en standarddistans, langsta cykeltur och
hdgsta stigning under en cykeltur. Nar enheten ar ihopparad
med en kompatibel kraftmatare visar den det maximala
kraftvardet som registrerats under en tidsperiod pa 20 minuter.

Visa dina personliga rekord
Valj Meny > Min statistik > Personliga rekord.

Aterstilla ett personligt rekord
Du kan aterstalla alla personliga rekord till det som tidigare
registrerats.

1 Vaélj Meny > Min statistik > Personliga rekord.
2 Valj ett rekord som ska aterstallas.
3 Valj Tidigare rekord > OK.

Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

Ta bort alla personliga rekord

Valj Meny > Min statistik > Personliga rekord > Ta bort
alla > OK.

Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

Traningszoner
* Pulszoner (Stélla in dina pulszoner, sidan 9)
» Kraftzoner (Ange dina kraftzoner, sidan 10)

Navigering

Navigeringsfunktioner och installningar ar aven tillampbara vid
navigering pa banor (Banor, sidan 3) och segment (Segment,
sidan 4).

» Platser (Positioner, sidan 6)
» Kartinstéllningar (Kartinstélliningar, sidan 14)

Positioner
Du kan registrera och lagra platser i enheten.

Markera din plats
Innan du kan markera en plats maste du soka efter satelliter.

En plats ar en punkt som du spelar in och sparar i enheten. Om
du vill komma ihag sarskilda platser eller komma tillbaka till en
viss punkt kan du markera en plats.

1 Taen cykeltur.
2 Valj ¥ > Markera plats > OK.

Navigera till en sparad plats
Innan du kan navigera till en sparad plats maste du soka efter
satelliter.

1 Valj Meny > Traning > Positioner.
2 Vilj en plats.

3 Valj Visa kartan.

4 Valj Kor.

Redigera platser

1 Vaélj Meny > Traning > Positioner.
2 Valj en plats.

3 Valj en platsdetalj.

Valj till exempel Andra hojd fér att ange den kénda héjden
over havet for platsen.

4 Redigera véardet och valj «.

Ta bort en plats

1 Valj Meny > Traning > Positioner.
2 Valj en plats.

3 Valj Ta bort plats > OK.

Ange hojdlage

Om du har exakt information om hojdlaget fér din nuvarande
position kan du manuellt kalibrera Edge-enhetens héjdmatare.

1 Taen cykeltur.
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2 Valj ¥ > Ange hojd 6ver havet.
3 Ange hojd och valj «.

Zooma pa kartan

1 Taen cykeltur.

2 Valj ¥ for att visa kartan.

3 Valja ¥ > Zooma in/ut pa karta.
4 Valj ett alternativ:

« Aktivera Autozoom for att automatiskt stalla in zoomniva
for kartan.

» Avaktivera Autozoom for att zooma in eller ut manuellt.
Valj vid behov Ange zoomniva.
6 Valj ett alternativ:
+ Valj A for att zooma in manuellt.
+ Valj ¥ for att zooma ut manuellt.
7 Valj 8 om du vill spara zoomnivan (valfritt).
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Bluetooth® anslutna funktioner

Edge enheten har Bluetooth anslutna funktioner for din
kompatibla smartphone eller traningsenhet. For vissa funktioner
kan du behdva installera Garmin Connect Mobile appen pa din
smartphone. Mer information hittar du pa www.garmin.com
/intosports/apps.

Obs! Din enhet maste vara ansluten till din Bluetooth aktiverade
smartphone for att du ska kunna utnyttja vissa funktioner.

LiveTrack: Gor det mdjligt for vanner och familj att folja dina
tavlingar och traningsaktiviteter i realtid. Du kan bjuda in
foljare via e-post eller sociala medier sa att de kan se dina
realtidsdata pa en Garmin Connect sparningssida.

Aktivitetsoverforingar till Garmin Connect: Sénder
automatiskt din aktivitet till Garmin Connect sa snart du har
avslutat inspelningen av aktiviteten.

Hamtningar av bana, segment och tréaningspass fran
Garmin Connect: Gor sa att du kan soka efter aktiviteter pa
Garmin Connect med hjalp av din smartphone och skicka
dem till din enhet.

Overféringar fran enhet till enhet: Gor sa att du kan dverfora
filer tradlost till en annan kompatibel Edge enhet.

Kontakter i sociala medier: Gor att du kan publicera en
uppdatering pa din favoritwebbplats for sociala medier nar du
overfor en aktivitet till Garmin Connect.

Vaderuppdateringar: Skickar vaderforhallanden och
meddelanden i realtid till enheten.

Aviseringar: Visar telefonaviseringar och meddelanden pa din
enhet.

Handelsedetektorn: Gor det mdjligt for Garmin Connect Mobile
appen att skicka ett meddelande till dina nddkontakter nar
Edge enheten upptacker en olycka.

Para ihop din smartphone

1 | app store i din smartphone installerar och ppnar du appen
Garmin Connect Mobile.

2 Placera din smartphone inom 10 m (33 fot) fran enheten.

3 Pa enheten valjer du Meny > Instéllningar > Bluetooth >
Aktivera > Para ihop smartphone och foljer instruktionerna
pa skarmen.

4 Valj ett alternativ for att [agga till enheten i ditt Garmin
Connect konto:

* Om det har ar den forsta enheten du har parat ihop med
Garmin Connect Mobile appen féljer du instruktionerna pa
skarmen.

* Om du redan har parat ihop en annan enhet med Garmin
Connect Mobile appen ska du fran menyn = eller ««« vélja
Garmin-enheter > Lagg till enhet och folja
instruktionerna pa skarmen.

5 Aktivera telefonaviseringar (valfritt) med hjalp av
instruktionerna pa skarmen.

Obs! Telefonmeddelanden kraver en kompatibel smartphone
utrustad med Bluetooth teknik. Information om kompatibilitet
finns pa www.garmin.com/ble.

Overféra filer till en annan Edge enhet

Du kan 6verféra banor, segment och traningspass tradlost fran
en kompatibel Edge enhet till en annan med hjélp av Bluetooth
teknik.

1 Sla pa bada Edge enheterna och placera dem nara varandra
(inom 3 m).

2 Paden enhet som innehaller filerna véljer du Meny >
Installningar > Enhetsoverforingar > Dela filer.

Valj en filtyp att dela.
Valj en eller flera filer att dverfora.

5 Pa den enhet som tar emot filerna valjer du Meny >
Instéllningar > Enhetsoverforingar.

6 Valj en narliggande anslutning.
7 Valj en eller flera filer att ta emot.

Ett meddelande visas pa bada enheterna nar fildverféringen ar
klar.
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Handelsedetektorn

/\ OBSERVERA
Handelsedetektering ar en kompletterande funktion som i forsta
hand ar utformad for att anvandas pa landsvag.
Handelsedetektorn boér inte anvandas som primar metod for att
fa hjalp i en nédsituation. Garmin Connect Mobile appen
kontaktar inte raddningstjansten & dina vagnar.

Nar en olycka upptacks av din Edge enhet med GPS aktiverat
kan Garmin Connect Mobile appen skicka ett automatiserat sms
och e-postmeddelande med ditt namn och din GPS-position till
dina nddsituationskontakter.

Ett meddelande visas pa din enhet och ihopparade smartphone
som anger att dina kontakter kommer att meddelas om

30 sekunder. Om du inte behdver hjalp kan du avbryta det
automatiserade nddmeddelandet.

Innan du kan aktivera handelsedetektorn pa enheten maste du
konfigurera information om nddsituationskontakter i Garmin
Connect Mobile appen. Din ihopparade smartphone maste vara
utrustad med en dataplan och finnas i ett omrade med
natverkstackning dar data finns tillgangliga. Dina
nodsituationskontakter maste kunna ta emot sms
(standardavgift for sms kan tillkomma).

Stalla in handelsedetektorn

1 | app store i din smartphone installerar och 6éppnar du appen
Garmin Connect Mobile.

2 Para ihop din smartphone med enheten (Para ihop din
smartphone, sidan 7).

3 Fran appinstallningarna i Garmin Connect Mobile appen
valjer du Nodsituationskontakter och anger dina
cyklistuppgifter och nédsituationskontakter.

De kontakter du har valt far ett meddelande dar det star att
de ar nddsituationskontakter.

Obs! Nar du anger nodsituationskontakter aktiveras
handelsedetektorn automatiskt pa enheten.

4 Aktivera GPS pa enheten (Andra satellitinstéliningarna,
sidan 14).

Bluetooth® anslutna funktioner
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Visa nodkontakter

Innan du kan visa dina nddkontakter pa enheten maste du ange
cyklistinformation och nédkontakter i appen Garmin Connect
Mobile.

Vaélj Meny > Kontakter.
Namn och telefonnummer for dina nddkontakter visas.

Satta pa och stinga av hdandelsedetektorn
Valj Meny > Instéllningar > System > Handelsedetektorn.

Avbryta ett automatiskt meddelande

Nar en olycka upptacks av din enhet kan du avbryta det
automatiska nédmeddelandet pa din enhet eller din ihopparade
smartphone innan det skickas till dina nédkontakter.

Vaélj Stoppa > Ja inom 30 sekunder.

Skicka en statusuppdatering efter en olycka

Innan du kan skicka en statusuppdatering till dina nodkontakter
maste enheten upptécka en olycka och skicka ett automatiskt
nddmeddelande till dina nddkontakter.

Du kan skicka en statusuppdatering till dina nédkontakter for att
informera dem om du inte behdver hjalp.

Fran statussidan valjer du Incidenten upptéacktes > Jag mar
bra.

Ett meddelande skickas till dina nddkontakter.

ANT+ sensorer

Enheten kan anvandas tillsammans med tradlésa ANT+
sensorer. Mer information om kompatibilitet och om att kdpa
sensorer (tillval) finns pa http://buy.garmin.com.

Ta pa dig pulsmataren

Obs! Om du inte har nagon pulsmatare kan du hoppa 6ver den
har uppgiften.

Du bor bara pulsmataren direkt mot huden, precis nedanfor
brostkorgen. Den ska sitta tajt nog for att stanna péa plats under
hela aktiviteten.

1 Sétt fast pulsmatarmodulen @ i remmen.

Logotyperna Garmin pa modulen och remmen ska ha héger
sida uppat.

2 Fukta elektroderna @ och kontaktplattorna @ pa baksidan av
remmen for att skapa en ordentlig anslutning mellan din
brostkorg och sandaren.

OENOIOENOIONG

3 Linda remmen runt bréstet och fast remmens krok @ i 6glan

Obs! Se till att inte vika etiketten med skotselrad.

—

Garmin logotyperna ska ha den hdgra sidan uppat.
4 Flytta enheten inom 3 m (10 fot) rackhall fér pulsmataren.
Nar du har satt pa pulsmataren ar den aktiv och skickar data.

TIPS: Om pulsdata ar oregelbundna eller inte visas, se
felsdkningstips (Tips fér oregelbundna pulsdata, sidan 9).

Aterhamtningstid

Du kan anvanda din Garmin enhet med en pulsmétare vid
handleden eller kompatibel pulsmatare med brostrem for att visa
hur lang tid som aterstar innan du har aterhamtat dig helt och ar
redo for nasta tuffa pass.

Obs! Rekommendationen for aterhdmtningstid anvander ditt
VO2-maxvarde och kan verka vara felaktigt till en borjan. For att
enheten ska lara sig om dina prestationer behéver du slutféra
nagra aktiviteter.

Aterhamtningstiden visas omedelbart efter en aktivitet. Tiden
raknar ner tills det ar optimalt for dig att forsdka dig pa annu ett
tufft pass.

Visa tid for aterhdmtning

Innan du kan anvanda funktionen fér aterhamtningstid maste du
satta pa dig pulsmataren och para ihop den med enheten (Para
ihop ANT+ sensorer, sidan 10). Om din enhet levererades
tillsammans med en pulsmatare ar enheterna redan ihopparade.
For att fa en sa exakt berédkning som majligt bor du slutféra
installningen av anvandarprofilen (Stélla in din anvéndarprofil,
sidan 13) och stélla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner,
sidan 9).

1 V&l Meny > Min statistik > Aterhdmtn.-radgivare >
Aktivera.

2 Taen cykeltur.
3 Efter cykelturen véljer du Spara turen.

Aterhamtningstiden visas. Den maximala tiden &r 4 dagar,
och minsta méjliga tid ar 6 timmar.

Om VO2-maxberakningar

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

Fa ditt forvdntade VO2-maxvérde

Innan du kan visa ditt uppskattade VO2 Max maste du satta pa
dig pulsméataren, installera kraftméataren och para ihop dem med
enheten (Para ihop ANT+ sensorer, sidan 10). Om din enhet
levererades tillsammans med en pulsmatare ar enheterna redan
ihopparade. For att fa en sa exakt berdkning som méjligt bor du
slutfora installningen av anvandarprofilen (Stélla in din
anvéndarprofil, sidan 13) och stalla in din maxpuls (Stélla in
dina pulszoner, sidan 9).

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

1 Cykla med en jamn, hdg intensitet i minst 20 minuter
utomhus.

ANT+ sensorer
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2 Efter cykelturen valjer du Spara turen.
3 Vélj Meny > Min statistik > VO2 Max.

Ditt forvantade VO2-maxvarde visas som en siffra och
position pa fargmataren.

@ Lila Overlagset
@Bl Utmarkt
@8 Gron Bra

@ Orange Ganska bra
B Rod Daligt

VO2-maxdata och -analys tillhandahalls med tillstand fran
The Cooper Institute®. Mer information finns i bilagan
(Standardklassificeringar fér VO2-maxvérde, sidan 19) och
pa www.Cooperlnstitute.org.

Tips fér VO2-maxberédkningar fér cykling

Resultatet och noggrannheten for VO2-maxberakningen blir

battre om cykelturen ar ett sammanhangande och medelhart

pass, dar puls och kraft inte varierar sarskilt mycket.

» Fore cykelturen kontrollerar du att enheten, pulsmataren och
kraftmataren fungerar som de ska, ar ihopparade och har bra
batteritid.

* Under den 20 minuter langa cykelturen ska du halla din puls
pa over 70 % av din maxpuls.

* Under den 20 minuter langa cykelturen haller du en
nagorlunda konstant uteffekt.

* Undvik kuperad terrang.
* Undvik att cykla i grupp dar det férekommer drafting.

Stalla in dina pulszoner

Enheten anvander informationen i din anvandarprofil fran den
forsta konfigurationen for att faststalla dina pulszoner. Du kan
manuellt justera pulszonerna utifran dina traningsmal
(Tréningsmal, sidan 9). Du bér ange maximal puls, vilopuls
och pulszoner for att fa korrekt information om
kaloriférbranningen under aktiviteten.

1 Valj Meny > Min statistik > Traningszoner > Pulszoner.
2 Ange vardena for din maxpuls och vilopuls.

Pulszonernas varde uppdateras automatiskt, men du kan
aven redigera varje varde manuellt.

Valj Baserat pa:.
4 Valj ett alternativ:

« Valj BPM for att se och redigera pulszonerna i hjartslag
per minut.

+ Valj % max. for att se och redigera pulszonerna som
procent av din maxpuls.

» Valj % HRR for att se och redigera pulszonerna som
procent av din vilopuls.

w

Om pulszoner

Manga idrottsman anvander pulszoner for att mata och forbattra
sin kardiovaskulara styrka och traningsniva. En pulszon ar ett
angivet intervall av hjartslag per minut. De fem mest anvanda
pulszonerna ar numrerade fran 1 till 5 efter stigande intensitet. |

allmanhet beraknas pulszoner pa procentandelar av den
maximala pulsen.

Trdningsmal

Om du kanner till dina pulszoner kan du enklare mata och

forbattra din traning genom att forsta och tillampa dessa

principer.

* Din puls ar ett bra matt pa trédningens intensitet.

» Tréaning i vissa pulszoner kan hjalpa dig att forbattra din
kardiovaskulara kapacitet och styrka.

Om du kanner till din maxpuls kan du anvanda tabellen
(Berédkning av pulszon, sidan 20) for att faststalla den basta
pulszonen for dina traningsmal.

Om du inte kanner till din maxpuls kan du anvanda nagon av de
berakningsfunktioner som finns tillgangliga pa internet. Vissa
gym och vardcentraler erbjuder ett test som mater maximal puls.
Standardvardet for maxpulsen ar 220 minus din alder.

Tips for oregelbundna pulsdata
Om pulsdata ar oregelbundna eller inte visas kan du testa
foljande tips.

« Aterfukta elektroderna och kontaktplattorna (om sadana
finns).

* Dra at remmen runt brostet.

e Varm upp i 5 till 10 minuter.

» Folj skotselraden i (Skéta om pulsmétaren, sidan 16).

* Anvand en bomullstréja eller fukta noggrant bada sidorna av
remmen.

Syntettyger som gnids eller slar mot pulsmataren kan skapa
statisk elektricitet som stor pulssignalerna.

» Flytta dig bort fran kallor som kan st6ra pulsméataren.

Exempel pa storningskallor kan vara starka
elektromagnetiska falt, vissa tradldsa 2,4 GHz-sensorer,
hégspanningsledningar, elmotorer, mikrovagsugnar, tradlésa
2,4 GHz-telefoner och tradldsa LAN-atkomstpunkter.

Montera hastighetsgivaren

Obs! Om du inte har den har sensorn kan du hoppa 6ver den
har uppgiften.

TIPS: Garmin rekommenderar att du sakrar cykeln i ett stall
medan du monterar givaren.

1 Placera och hall fast hastighetsgivaren ovanpa hjulnavet.

2 Draremmen ( runt hjulnavet och fast den i kroken @ péa
givaren.

Det kan handa att givaren lutar nar den monteras pa ett
asymmetriskt nav. Detta paverkar inte funktionen.

3 Rotera hjulet for att kontrollera om det finns nagot spel.
Givaren ska inte vidréra andra delar av cykeln.

Obs! Lysdioden blinkar gront i fem sekunder for att visa pa
aktivitet efter tva varv.

ANT+ sensorer
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Montera kadensgivaren

Obs! Om du inte har den har sensorn kan du hoppa 6ver den
har uppgiften.

TIPS: Garmin rekommenderar att du sékrar cykeln i ett stall
medan du monterar givaren.

1 Valj den bandstorlek som passar bast till vevarmen .

Bandet du véljer bor vara det minsta som nar éver vevarmen.

2 Pa motsatt sida placerar du och haller fast den slata sidan av
kadensgivaren pa insidan av vevarmen.

3 Dra banden @ runt vevarmen och fast dem i krokarna @ pa
givaren.

4 Rotera vevarmen for att kontrollera om det finns nagot spel.

Givaren och banden far inte komma i kontakt med nagon del
av cykeln eller skon.

Obs! Lysdioden blinkar gront i fem sekunder for att visa pa
aktivitet efter tva varv.

5 Ta en provtur pa 15 minuter och kontrollera att det inte finns
nagra tecken pa skador pa givaren eller banden.

Om hastighets- och kadensgivare

Kadensdata fran kadensgivaren registreras alltid. Om ingen
hastighets- och kadensgivare paras ihop med enheten anvands
GPS-data for att berakna hastighet och stracka.

Kadensen ar dina tramptag matt enligt vevarmens varvtal per
minut (varv/min).

Datamedel for kadens eller kraft

Installningen for att berakna medeltalet utan att ta med
nollvarden ar tillganglig om du tranar med en kadensgivare eller
kraftmatare (tillval). Standardinstaliningen uteldamnar nollvarden
som uppstar nar du inte trampar.

Du kan andra vardet fér den har installningen (Instéllningar fér
dataregistrering, sidan 15).

Para ihop ANT+ sensorer
Du maste satta pa dig pulsmataren eller installera givaren innan
du kan para ihop dem.

Att para ihop innebéar att ansluta tradlésa ANT+ givare, till
exempel ansluta en pulsmatare till din Garmin enhet.

1 Flytta enheten inom 3 m (10 fot) fran sensorn.

Obs! Hall dig pa minst 10 m (33 fot) avstand fran andra
akares ANT+ givare under ihopparningen.

2 Valj Meny > Instéllningar > Sensorer > Lagg till sensor.
3 Valj ett alternativ:
» Valj en givartyp.
» Valj Sok efter alla for att sOka efter givare i narheten.
En lista med tillgangliga givare visas.
4 Valj en eller flera givare som ska paras ihop med enheten.
5 Valj Lagg till sensor.

Nar givaren har parats ihop med din enhet blir givarstatusen
Ansluten. Du kan anpassa ett datafalt sa att givardata visas.

Trana med kraftméatare

* Gain pa www.garmin.com/intosports for att se en lista dver
ANT+ sensorer som ar kompatibla med enheten (t.ex.
Vector™).

¢ Mer information finns i anvandarhandboken for kraftméataren.
» Justera kraftzonerna sa att de motsvarar dina mal och din
formaga (Ange dina kraftzoner, sidan 10).

* Anvand intervallvarningar for att f4 meddelanden om nar du
nar en angiven kraftzon (Stélla in intervallvarningar,
sidan 14).

* Anpassa kraftdatafalten (Anpassa datasidorna, sidan 14).

Ange dina kraftzoner

Vardena for zonerna ar standardvarden och motsvarar kanske

inte dina egna formagor. Du kan justera dina zoner manuellt pa
enheten eller med hjalp av Garmin Connect. Om du kanner till

ditt FTP-varde (Functional Threshold Power), kan du ange det

och lata programvaran berakna dina kraftzoner automatiskt.

1 Valj Meny > Min statistik > Traningszoner > Kraftzoner.
2 Ange ditt FTP-varde.
3 Valj Baserat pa:.
4 Vilj ett alternativ:
» Valj watt for att se och redigera kraftzonerna i watt.

» Valj % FTP for att se och redigera kraftzonerna som
procent av ditt FTP-varde.

Kalibrera din kraftmatare

Innan du kan kalibrera din kraftmatare maste du installera den,
para ihop den med enheten och aktivt borja registrera data med
den.

Kalibreringsanvisningar for just din kraftmatare finns i
tillverkarens instruktioner.

1 Valj Meny > Instéllningar > Sensorer.
2 Valj din kraftmatare.

3 Valj Kalibrera.
4

Hall kraftmataren aktiv genom att trampa tills meddelandet
visas.

5 Folj instruktionerna pa skarmen.

Pedalbaserad kraft
Vector mater pedalbaserad kraft.

Vector mater den kraft som utdvas nagra hundra ganger varje
sekund. Vector mater aven din kadens eller roterande trampfart.
Genom att mata kraften, kraftens riktning, vevarmens rotation
och tiden kan Vector avgora effekten (watt). Eftersom Vector
oberoende mater vanster och héger bens kraft registrerar den
vanster-hoger effektbalans.

Obs! Vector S systemet tillhandahaller inte vanster-hdger
effektbalans.

Cyklingsdynamik

Cyklingsdynamikvarden mater hur du tillampar kraft genom hela
pedalrorelsen och var du tillampar kraft pa pedalen sa att du
forstar ditt specifika satt att cykla. Nar du forstar hur och var du
genererar kraft kan du trana mer effektivt och utvardera
justeringen av din cykel.

Obs! Du maste ha ett Edge system ned dubbelavkanning for att
kunna anvanda cyklingsdynamikvarden.

Mer information finns pa www.garmin.com/cyclingdynamics.

Anvénda cyklingsdynamik

Innan du kan anvanda cyklingsdynamik maste du para ihop
Vector kraftmataren med din enhet (Para ihop ANT+ sensorer,
sidan 10).

Obs! Vid registrering av cyklingsdynamik anvands ytterligare
enhetsminne.
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1 Taen cykeltur.
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3 Om det behdvs valjer du Datafélt for att andra ett datafalt
(Anpassa datasidorna, sidan 14).
Obs! De tva dataflten langst ned pa skarmen @ kan
anpassas.
Du kan skicka turen till Garmin Connect Mobile appen om du vill
visa ytterligare cyklingsdynamikdata (Skicka din tur till Garmin
Connect, sidan 12).
Kraftfasdata
Kraftfas ar den pedalrorelse (mellan starttrampvinkeln och
sluttrampvinkeln) dar positiv kraft genereras.
Forhallande till pedalcentrum
Forhallande till pedalcentrum ar den del av pedalen dar du
utévar kraft.

Uppdatera Vector programvaran med hjalp av Edge

enheten

Innan du kan uppdatera programvaran maste du para ihop din

Edge enhet med ditt Vector system.

1 Skicka din historik till ditt Garmin Connect konto (Skicka din
tur till Garmin Connect, sidan 12).
Garmin Connect s6ker automatiskt efter
programvaruuppdateringar och skickar dem till din Edge
enhet.

2 Flytta Edge enheten inom rackhall (3 m) for sensorn.

3 Vrid runt vevarmen nagra ganger. Edge enheten uppmanar
dig att installera vantande programvaruuppdateringar.

4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Hamta din FTP-uppskattning

Enheten anvander informationen i din anvandarprofil fran den
forsta konfigurationen for att faststalla din FTP (functional
treshold power). For ett mer noggrant FTP-varde kan du
genomfora ett FTP-test med hjalp av en hopparad pulsmatare
(Utfor ett FTP-test, sidan 11).

Valj Meny > Min statistik > FTP.

FTP-uppskattningen visas som ett varde som mats i watt per
kilogram, din uteffekt i watt och en placering pa fargmataren.

Aktivera
autoberakning

FTP

(o1

2.79 W/kg

190 W

Ingen kraftmatare koppl.

@ Lia Overlagset
@B Utmaérkt
@ Gron Bra

@ Orange Ganska bra
@ Rsd Otranad

Mer information finns i bilagan (FTP-klassning, sidan 19).

Utfér ett FTP-test
Innan du kan utfora ett test for att faststélla din FTP (Functional
Threshold Power), maste du ha en ihopparad kraftméatare och
pulsmatare (Para ihop ANT+ sensorer, sidan 10).
1 Vaélj Meny > Min statistik > FTP > FTP-test > Kor.
2 Tryck pa [P om du vill starta timern.

Nar du har pabdrjat en cykeltur visar enheten varje steg av

testet, det uppsatta malet och information om aktuella
kraftdata. Ett meddelande visas nar testet har slutforts.

3 Valj I» om du vill stoppa tiduret.

4 Valj Spara turen.
FTP visas som ett varde som mats i watt per kilogram, din
uteffekt i watt och en placering pa fargmataren.

Berédkna FTP automatiskt

Innan enheten kan berékna din FTP (Functional Threshold

Power), maste du ha en hopparad kraftmétare och pulsméatare
(Para ihop ANT+ sensorer, sidan 10).

1 Valj Meny > Min statistik > FTP > Aktivera autoberakning.

2 Cykla med en jamn, hdg intensitet i minst 20 minuter
utomhus.

3 Efter cykelturen véljer du Spara turen.

4 Valj Meny > Min statistik > FTP.

FTP visas som ett varde som mats i watt per kilogram, din
uteffekt i watt och en placering pa fargmataren.

Anvanda elektroniska cykelvaxlar

Innan du kan anvanda kompatibla elektroniska cykelvaxlar, som
Shimano® Di2™ vaxlar, maste du para ihop dem med enheten
(Para ihop ANT+ sensorer, sidan 10). Du kan anpassa de valfria
datafalten (Anpassa datasidorna, sidan 14). Edge 520 enheten
visar aktuella justeringsvarden nar givaren ar i justeringslaget.

Situationsberedskap

Edge enheten kan anvandas med Varia Vision™ enheten, Varia™
smarta cykellampor och bakradar for att forbattra
situationsberedskapen. Mer information finns i
anvandarhandboken till Varia enheten.

Obs! Du kan behdva uppdatera Edge programvaran innan du
parar ihop Varia enheterna (Uppdatera programvaran med
Garmin Express, sidan 17).

Anvanda vagen

Om du har en ANT+ kompatibel vag kan enheten lasa av data
fran vagen.

1 Valj Meny > Instéllningar > Sensorer > Lagg till sensor >
Vag.
Ett meddelande visas nar vagen hittats.

2 Stall dig pa vagen nar detta indikeras.

Obs! Om du anvander en vag som mater
kroppssammansattning ska du ta av dig skor och strumpor
for att sakerstalla att alla parametrar lases av och registreras.

3 Kliv av vagen nar detta indikeras.

TIPS: Om ett fel intraffar kliver du av vagen. Kliv pa nar detta
indikeras.

ANT+ sensorer
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Garmin Index™ Smart Scale-data

Om du har en Garmin Index enhet lagras vagens senaste data i
ditt Garmin Connect konto. Nasta gang du ansluter Edge 520
enheten till ditt Garmin Connect konto, uppdateras viktdatan i
din Edge 520 anvandarprofil.

Historik

Historiken innefattar tid, distans, kalorier, hastighet, varvdata,
héjd och valfri ANT+ sensorinformation.

Obs! Historiken registreras inte nar du har stoppat eller pausat
tiduret.

Nar enhetens minne ar fullt visas ett meddelande. Enheten tar
inte automatiskt bort eller skriver éver din historik. Overfér din
historik till Garmin Connect med jamna mellanrum om du vill
bevara alla dina kordata.

Visa din tur

1 Valj Meny > Historik > Resor.
2 Valjen tur.

3 Valj ett alternativ.

Visa din tid i varje traningszon

Innan du kan visa din tid i varje traningszon maste du para ihop
enheten med en kompatibel pulsmatare eller kraftmatare,
avsluta en aktivitet och spara aktiviteten.

Genom att visa tiden i varje puls- och kraftzon kan du anpassa
traningsintensiteten. Du kan justera dina kraftzoner (Ange dina
kraftzoner, sidan 10) och dina pulszoner (Stélla in dina
pulszoner, sidan 9) sa att de motsvarar dina mal och din
férmaga. Du kan anpassa ett datafalt sa att det visar din tid i
traningszoner under cykelturen (Anpassa datasidorna,

sidan 14).

1 Valj Meny > Historik > Resor.
2 Valjen tur.
3 Vilj ett alternativ:

* Om turen har data fran en sensor valjer du Tid i pulszon
eller Tid i kraftzon.

*  Om turen har data fran bada sensorerna valjer du Tid i
zon och valjer Pulszoner eller Kraftzoner.

Tar bort turer
1 Va&lj Meny > Historik > Resor > Ta bort.

2 Valj en eller flera cykelturer att ta bort.
3 Valj Ta bort turer > OK.

Visa datatotaler

Du kan se de ackumulerade data som du har sparat i enheten,
inklusive antalet cykelturer, tid, stracka och kalorier.

1 Valj Meny > Historik > Totaler.
2 Valj ett alternativ for att visa totaler for enhet eller
aktivitetsprofil.

Ta bort datatotaler
1 Valj Meny > Historik > Totaler > Ta bort totaler.

2 Valj ett alternativ:

» Valj Ta bort alla totaler for att radera alla datatotaler fran
historiken.

» Valj en aktivitetsprofil som ska ta bort ackumulerade
datatotaler for en enskild profil.

Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.
3 Valj OK.

Skicka din tur till Garmin Connect

» Synkronisera din Edge enhet med appen Garmin Connect
Mobile pa din smartphone.

* Anvand USB-kabeln som medfdljde Edge enheten till att
skicka turdata till ditt Garmin Connect konto pa datorn.

Garmin Connect

Du kan kontakta dina vanner pa Garmin Connect. Garmin
Connect har verktygen som behdvs for att ni ska kunna folja,
analysera, dela information med och peppa varandra. Spela in
handelserna i ditt aktiva liv inklusive I6prundor, promenader,
cykelturer, simturer, vandringar, triathlon och mycket mer.

Du kan skapa ditt kostnadsfria Garmin Connect konto genom att
para ihop enheten och telefonen med Garmin Connect
mobilappen, eller genom att bestka www.garminconnect.com.

Lagra dina aktiviteter: Nar du har avslutat och sparat en
aktivitet med enheten kan du éverfora aktiviteten till Garmin
Connect och spara den sa lange du vill.

Analysera dina data: Du kan visa mer detaljerad information
om din aktivitet, inklusive tid, stracka, hojd, puls, kalorier som
forbrants, kadens, dversiktskartvy, tempo- och
hastighetsdiagram samt anpassningsbara rapporter.

Obs! Vissa data kraver ett valfritt tillbehor, till exempel en
pulsmatare.
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Planera din traning: Du kan vélja ett traningsmal och lasa in
nagot av traningsprogrammen med anvisningar dag fér dag.

Dela med dig av dina aktiviteter: Du kan skapa kontakter med
dina vanner sa att ni kan folja varandras aktiviteter. Du kan
ocksa lanka till dina aktiviteter pa de sociala medier du gillar
bast.

Dataregistrering

Enheten anvander smart inspelning. Den registrerar
nyckelpunkter dar du andrar riktning, hastighet eller puls.

Nar en kraftmatare ar ansluten till enheten sa registrerar
enheten punkter varje sekund. Registrering av punkter varje
sekund ger en oerhort detaljerad bana och anvander mer av det
tillgangliga minnet.

Mer information om datamedel for takt och kraft finns pa
Datamedel for kadens eller kraft, sidan 10.

Datahantering
Obs! Enheten &r inte kompatibel med Windows® 95, 98, Me,
Windows NT* eller Mac® OS 10.3 och tidigare.

Ansluta enheten till en dator

Forhindra korrosion genom att torka av USB-porten,
vaderskyddet och det omgivande omradet noggrant innan du
laddar eller ansluter enheten till en dator.

1 Lyft upp vaderskyddet fran USB-porten.
2 Anslut den smala anden av USB-kabeln till USB-porten.
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3 Anslut den tjocka &nden av USB-kabeln till en USB-port pa
datorn.

Din enhet visas som en flyttbar enhet under Den har datorn
pa datorer med Windows och som en volym pa skrivbordet
pa datorer med Mac.

Overfora filer till enheten
1 Anslut enheten till datorn.

Pa Windows datorer visas enheten som en borttagbar
diskenhet eller barbar enhet. P4 Mac datorer visas enheten
som en monterad volym.

Obs! Pa vissa datorer med flera natverksenheter kan det
handa att enheterna inte visas korrekt. Om du vill ha mer
information om hur du ansluter diskenheten kan du lasa i
dokumentationen till operativsystemet.

Oppna fillasaren pa datorn.
Valj en fil.
Valj Andra > Kopiera.

Oppna den bérbara enheten, diskenheten eller volymen till
enheten.

Bladdra till en mapp.
Valj Andra > Klistra in.
Filen visas i listan over filer i enhetsminnet.

Ta bort filer

Om du inte ar séker pa vad en fil anvands till bor du inte ta bort
den. Minnet i enheten innehaller viktiga systemfiler som du inte
bdr ta bort.

a b wODdN

~N o

1 Oppna Garmin enheten eller volym.

2 Om det behdvs 6ppnar du en mapp eller volym.

3 Valjen fil.

4 Tryck pa Delete pa tangentbordet.
Obs! Om du anvander en Apple® dator maste du témma
Papperskorgen for att ta bort filerna helt.

Koppla bort USB-kabeln

Om enheten ar ansluten till datorn som en flyttbar enhet eller
volym, maste du koppla bort enheten fran datorn pa ett sakert
satt for att undvika dataférluster. Om enheten ar ansluten till din
Windows dator som en flyttbar enhet, behdver du inte koppla
fran enheten sakert.

1 Slutfor en atgéard:

*  Om du har en Windows dator véljer du ikonen Saker
borttagning av maskinvara i aktivitetsfaltet och valjer
sedan din enhet.

» For Apple datorer véljer du enheten och sedan Arkiv >
Mata ut.

2 Koppla bort kabeln fran datorn.

Anpassa enheten

Connect IQ™ Hamtningsbara funktioner

Du kan lagga till Connect IQ funktioner till enheten fran Garmin

och andra leverantérer med hjalp av Connect IQ Mobile appen.

Datafalt: Gor att du kan hamta nya datafalt som presenterar
sensor-, aktivitets- och historikdata pa nya satt. Du kan lagga
till Connect 1Q datafélt i inbyggda funktioner och sidor.

Widgets: Ger snabb information, bland annat sensordata och
aviseringar.

Appar: Lagger till interaktiva funktioner i enheter, till exempel
nya utomhus- och tréaningsaktivitetstyper.

Hamta Connect 1Q funktioner med hjélp av datorn
1 Anslut enheten till datorn med en USB-kabel.

2 Gatill apps.garmin.com och logga in.
3 Valj en Connect IQ funktion och hamta den.
4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Profiler

Edge ger dig olika séatt att anpassa enheten, bland annat med

hjalp av profiler. Profiler ar en samling installningar som

optimerar din enhet for olika anvandningsomraden. Du kan t.ex.
skapa olika installningar och vyer for traning och mountainbike-
cykling.

Nar du anvander en profil och andrar installningar for datafalt

eller mattenheter sparas de automatiskt som en del av den

aktuella profilen.

Aktivitetsprofiler: Du kan skapa aktivitetsprofiler for alla typer
av cykling. Du kan t.ex. skapa separata aktivitetsprofiler for
traning, tavling och mountainbikecykling. Aktivitetsprofilen
inkluderar anpassade datasidor, aktivitetssammanfattningar,
meddelanden, traningszoner (t.ex. puls och hastighet),
traningsinstallningar (t.ex. Auto Pause® och Auto Lap®) samt
navigeringsinstaliningar.

Anvandarprofil: Du kan uppdatera dina instéllningar for kon,
alder, vikt, langd och idrottare hela livet. Enheten utnyttjar
informationen for att kalkylera korrekta kordata.

Stalla in din anvandarprofil

Du kan uppdatera dina installningar for kon, alder, vikt, langd
och idrottare hela livet. Enheten utnyttjar informationen till att
berakna korrekta cykeldata.

1 Valj Meny > Min statistik > Anvandarprofil.

2 Valj ett alternativ.

Om Idrottare hela livet

En som har idrottat hela livet ar en person som har tranat
intensivt i manga ar (utom vid smaskador) och har en vilopuls pa
hoégst 60 slag per minut.

Om traningsinstallningar

Du kan anpassa enheten efter dina traningsbehov med hjalp av
foljande alternativ och installningar. De har installningarna
sparas i en aktivitetsprofil. Du kan till exempel stélla in
tidsvarningar for din tavlingsprofil och en Auto Lap
positionsutlésare for din profil fér mountainbike-cykling.

Uppdatera din aktivitetsprofil
Du kan anpassa tio aktivitetsprofiler. Du kan anpassa dina
installningar och datafalt for en viss aktivitet eller resa.

1 Valj Meny > Instéllningar > Aktivitetsprofiler.
2 Valj ett alternativ:
» Valj en profil.
» Valj Skapa ny om du vill lagga till en ny profil.
3 Om det behdvs redigerar du namnet och fargen for profilen.
4 Valj ett alternativ:

» Valj Datasidor for att anpassa datasidorna och datafélten
(Anpassa datasidorna, sidan 14).

» Valj Standardturtyp for att ange vilken typ av cykeltur
som ar typiska for denna aktivitetsprofil, sdsom pendling.

TIPS: Efter en cykeltur som inte ar typisk kan du manuellt
uppdatera typen av cykeltur. Korrekta uppgifter om
cykelturen ar viktigt for att skapa cykelvanliga banor.

» Valj GPS-lage for att stdnga av GPS (Trdna inomhus,

sidan 5) eller &ndra satellitinstallningen (Andra
satellitinstéllningarna, sidan 14).

Anpassa enheten
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« Valj Karta for att anpassa kartinstallningarna
(Kartinstéllningar, sidan 14).

» Valj Varningar for att anpassa dina traningsvarningar
(Varningar, sidan 14).

+ Valj Automatiska funktioner > Auto Lap for att stlla in
hur varv aktiveras (Markera varv efter position, sidan 14).

+ Valj Automatiska funktioner > Auto Pause om du vill
andra nar tiduret pausas automatiskt (Anvdnda Auto
Pause, sidan 15).

+ Valj Automatiska funktioner > Automatiskt vilolage om
du vill ga in i vilolage automatiskt efter fem minuters
inaktivitet (Anvénda Auto Sleep, sidan 15).

» Valj Automatiska funktioner > Auto Scroll om du vill
anpassa visningen av sidor med traningsdata nar tiduret
ar igang (Anvénda Blédddra automatiskt, sidan 15).

* Valj Startmeddelande om du vill anpassa
startmeddelandeléget (Andra startpaminnelsen,
sidan 15).

Alla andringar sparas i aktivitetsprofilen.
Anpassa datasidorna
Du kan anpassa datasidor for varje aktivitetsprofil.
1 Valj Meny > Instéllningar > Aktivitetsprofiler.
Valj en profil.
Valj Datasidor.
Valj en datasida.
Aktivera datasidan om det behdvs.
Valj antalet datafalt som ska visas pa den har skarmen.
Valj ett datafalt for att &ndra i det.

NoOoahshWNDN

Andra satellitinstallningarna

For hogre prestanda i kravande miljéer och snabbare GPS-
positionsbestdmning kan du aktivera bade GPS+GLONASS.
Om du anvander GPS+GLONASS tillsammans minskar
batteriets livslangd snabbare an nar du anvander bara GPS.

1 Vaélj Meny > Instéllningar > Aktivitetsprofiler.
2 Valj en profil.

3 Valj GPS-lage.

4 Valj ett alternativ.

Kartinstallningar
Valj Meny > Instéllningar > Aktivitetsprofiler, valj en profil och
valj Karta.

Orientering: Anger hur kartan visas pa skarmen.

Autozoom: Valjer automatiskt en zoomniva for kartan. Om du
har valt Av maste du zooma in och ut manuellt.

Guidetext: Anger nar svangmeddelanden visas.
Andra kartans orientering
1 Vaélj Meny > Instéllningar > Aktivitetsprofiler.
2 Valj en profil.
3 Valj Karta > Orientering.
4 Valj ett alternativ:

» Valj Norr upp for att visa norr Gverst pa sidan.

+ Valj Spar uppat for att visa den nuvarande kursen 6verst
pa sidan.

» Valj 3D-vy om du vill visa kartan i tre dimensioner.

Varningar

Du kan anvanda varningsfunktioner om du vill trdna mot vissa
tids-, distans-, kalori-, puls-, takt- och kraftmal.
Varningsinstallningar sparas med din aktivitetsprofil.

Stélla in intervallvarningar

Om du har en pulsmatare, kadensgivare eller kraftmatare, kan
du konfigurera intervallvarningar. En intervallvarning talar om
nar enhetsmatningen ar over eller under ett angivet intervall
med varden. Ett exempel: Du kan stélla in att enheten ska varna
dig nér din kadens ar under 40 varv/min eller dver 90 varv/min.
Du kan aven anvanda en tréaningszon (Trdningszoner, sidan 6)
for intervallvarningen.

1 Valj Meny > Instéllningar > Aktivitetsprofiler.

2 Valj en profil.

3 Valj Varningar.

4 Valj Pulsvarning, Kadensvarning eller Kraftvarning.
5 Sla pa varningen om det behdvs.

6 Valj minimi- och maximivardena eller valj zoner.

7 Om det behovs valjer du /.

Ett meddelande visas varje gang du Overstiger eller faller under
det angivna intervallet. Enheten piper aven om ljudtoner ar
paslagna (Sla pa och stdnga av enhetens ljud, sidan 15).

Stélla in en aterkommande varning

En aterkommande varning aviserar dig varje gang enheten
registrerar ett angivet varde eller intervall. Du kan till exempel
stélla in att enheten ska varna dig var 30:e minut.

Valj Meny > Instéllningar > Aktivitetsprofiler.

Valj en profil.

Valj Varningar.

Valj varningstyp.

Aktivera ett larm.

Ange ett varde.

7 Vaij /.

Varje gang du nar varningsvardet visas ett meddelande.

Enheten piper dven om ljudtoner &r paslagna (S/a pa och stdnga
av enhetens ljud, sidan 15).

O b WDN =

Auto Lap

Markera varv efter position

Med funktionen Auto Lap kan du automatiskt markera varvet vid
en sarskild position. Den har funktionen ar anvandbar nar du vill
jdmfora prestationer éver olika delar av en tur (till exempel en
lang backe eller sprintstrackor). Under rutten kan du valja
alternativet Efter position om du vill aktivera varv pa alla
varvpositioner som markerats pa banan.

1 Valj Meny > Instéllningar > Aktivitetsprofiler.
2 Valj en profil.

3 Valj Automatiska funktioner > Auto Lap > Auto Lap-
utlésare > Efter position > Varv pa.

4 Valj ett alternativ:

» Valj Tryck endast pa Lap for att aktivera varvmataren
varje gang du valjer € och varje gang du passerar nagon
av dessa positioner igen.

» Valj Start och Lap for att aktivera varvraknaren pa den
GPS-position dar du véljer I och pa alla platser under
turen dar du véljer €.

» Valj Mark och Lap om du vill aktivera varvraknaren pa en
viss GPS-position som markts ut innan turen och pa alla
platser under turen dar du tryckt pa €.

5 Om det behdvs anpassar du datafalten for varv (Anpassa
datasidorna, sidan 14).

Markera varv enligt distans

Med funktionen Auto Lap kan du automatiskt markera ett varv
vid en viss distans. Den har funktionen ar anvandbar nar du vill
jamfora prestationer for olika delar av en cykeltur (med till
exempel 10 kilometers mellanrum).
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1 Vaélj Meny > Instéllningar > Aktivitetsprofiler.

2 Valj en profil.

3 Valj Automatiska funktioner > Auto Lap > Auto Lap-
utlésare > Efter distans > Varv pa.

4 Ange ett varde.

5 Om det behdvs anpassar du datafélten for varv (Anpassa
datasidorna, sidan 14).

Anvinda Auto Pause

Du kan anvanda funktionen Auto Pause for att pausa tiduret
automatiskt nar du stannar eller nar din fart faller under ett
angivet varde. Den har funktionen ar anvandbar om strackan
innehaller trafikljus eller andra platser dar du maste sakta in eller
stanna.

Obs! Historiken registreras inte nar du har stoppat eller pausat
tiduret.

1 Vaélj Meny > Instéllningar > Aktivitetsprofiler.
2 Valj en profil.

3 Valj Automatiska funktioner > Auto Pause.
4 Valj ett alternativ:

» Valj Vid stopp om du vill pausa tiduret automatiskt nar du
slutar rora pa dig.

» Valj Egen fart om du vill att tiduret pausas automatiskt nar
din fart faller under ett angivet varde.

5 Om det behdvs anpassar du det valfria datafaltet for tiden
(Anpassa datasidorna, sidan 14).

Anvanda Auto Sleep

Anvand funktionen Automatiskt vilolage om du vill att enheten
ska ga in i vilolage automatiskt efter fem minuters inaktivitet.
Under vilolaget stdngs skarmen av och ANT+ givarna, Bluetooth
och GPS kopplas fran.

1 Valj Meny > Instéllningar > Aktivitetsprofiler.
2 Valj en profil.
3 Valj Automatiska funktioner > Automatiskt vilolége.

Anvinda Bladdra automatiskt
Anvand funktionen Auto Scroll om du automatiskt vill bladdra
genom alla skarmar med traningsdata medan timern ar igang.

1 Valj Meny > Instéllningar > Aktivitetsprofiler.
2 Valj en profil.

3 Valj Automatiska funktioner > Auto Scroll.

4 Valj en visningshastighet.

Andra startpaminnelsen

Funktionen kénner automatiskt av nar enheten har upptackt
satelliter och borjar réra pa sig. Det ar en paminnelse att starta
tiduret sa att du kan registrera dina cyklingsdata.

1 Valj Meny > Instéllningar > Aktivitetsprofiler.
2 Valj en profil.
3 Vélj Startmeddelande.
4 Valj ett alternativ:
» Valj En gang.

» Valj Repetitioner > Upprep fordr. for att andra tiden for
fordréjning av paminnelsen.

Bluetooth installningar
Vélj Meny > Instéllningar > Bluetooth.
Aktivera: Aktiverar tradlds Bluetooth teknik.

Obs! Andra Bluetooth instéllningar visas endast nar tradlos
Bluetooth teknik ar aktiverad.

Véanskapligt namn: Mata in ett vanskapligt namn som
identifierar enheter med tradlos Bluetooth teknik.

Para ihop smartphone: Anslut enheten med en kompatibel
Bluetooth aktiverad smartphone. Med den har instaliningen
kan du anvanda Bluetooth anslutna funktioner, bland annat
LiveTrack aktivitetsoverforingar till Garmin Connect.

Samtals- och sms aviseringar: Gor att du kan aktivera
telefonaviseringar fran din kompatibla smartphone.

Missade samtal och textmeddelanden: Visar missade
telefonmeddelanden fran din kompatibla smartphone.

Systeminstallningar

Valj Meny > Instéllningar > System.

» Skarminstéllningar (Skdrminstéliningar, sidan 15)

» Instaliningar for dataregistrering (/Instéliningar fér
dataregistrering, sidan 15)

 Enhetsinstallningar (Andra méattenheterna, sidan 15)

* Ljudinstaliningar (S/& pé och sténga av enhetens ljud,
sidan 15)

 Spréakinstaliningar (Andra enhetens sprék, sidan 15)

Skarminstallningar

Valj Meny > Instéllningar > System > Skarm.

Ljusstyrka: Staller in bakgrundsbelysningens ljusstyrka.

Belysningstid: Staller in tiden innan bakgrundsbelysningen
slacks.

Farglage: Staller in enheten sa att den visar dagsljus- eller
nattljusfarger. Du kan valja alternativet Auto om du vill att
enheten stéller in dagsljus- och nattljusfarger automatiskt
beroende pa vad klockan ar.

Skarmbild: Spara bilden pa enhetens skarm.

Instéllningar for dataregistrering

Valj Meny > Instéllningar > System > Dataregistrering.

Intervall: Anger hur enheten spelar in aktivitetsdata. Med
alternativet Smart registreras nyckelpunkter dar du andrar
riktning, fart eller puls. Med alternativet 1 sek registreras
punkter varje sekund. Da skapas en mycket detaljerad post
over din aktivitet och filstorleken for aktivitetsposten okar.

Genomsnittskadens: Anger om enheten ska inkludera
nollvarden for kadensdata som intraffar nar du inte trampar
(Datamedel fér kadens eller kraft, sidan 10).

Genomsnittskraft: Anger om enheten ska inkludera nollvarden
for kraftdata som intraffar nar du inte trampar (Datamedel fér
kadens eller kraft, sidan 10).

Andra mattenheterna
Du kan anpassa mattenheterna for distans och fart, hojd,
temperatur, vikt, positionsformat och tidsformat.

1 Valj Meny > Instéllningar > System > Enheter.
2 Valj typ av mattenhet.
3 Valj en mattenhet for installningen.

Sla pa och stinga av enhetens ljud
Valj Meny > Instéllningar > System > Ljud.

Andra enhetens sprak
Valj Meny > Instéllningar > System > Sprak.

Andra konfigurationsinstillningarna
Du kan andra alla installningar du konfigurerade i den forsta
konfigurationen.

1 Valj Meny > Instillningar > System > Aterstill enheten >
Forsta konfiguration.

2 Folj instruktionerna pa skarmen.

Anpassa enheten
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Tidszoner

Varje gang du slar pa enheten och soker efter satelliter eller
synkar med din smartphone hittar den automatiskt din tidszon
och det aktuella klockslaget.

Enhetsinformation

Specifikationer

Edge - specifikationer
Batterityp

Uppladdningsbart, inbyggt litiumjonbat-
teri

15 timmar vid normal anvandning
Fran -20 till 60 °C (fran -4 till 140 °F)
Fran 0° till 45° C (fran 32° till 113° F)
2,4 GHz vid 3 dBm nominell

Batteriets livslangd
Drifttemperaturomrade
Laddningstemperaturomrade

Tradlosa frekvenser/
protokoll

Vattenklassning

IEC 60529 IPX7"

Pulsmatare — specifikationer

Batterityp CR2032, 3V, kan bytas av anvandaren
Batteriets livslangd Upp till 4,5 ar vid anvandning 1 timme/dag
Vattentalighet 3 ATM2

Obs! Den har produkten sander inte pulsdata
nar du simmar.

Drifttemperaturomrade |Fran -5 till 50 °C (fran 23 till 122 °F)
Tradlosa frekvenser/ 2,4 GHz ANT+ tradlés kommunikation
protokoll

Specifikationer for hastighetsgivare och kadensgivare
Batterityp CR2032, 3V, kan bytas av anvandaren

Batteriets livslangd Cirka 1 ar (vid 1 timmes anvéndning om
dagen)

Drifttemperaturomrade Fran -20 till 60 °C (fran -4 till 140 °F)
Tradlosa frekvenser/ 2,4 GHz ANT+ tradlés kommunikation
protokoll

Vattenklassning 1 ATM3

Skotsel av enheten

Forvara inte enheten dar den kan utsattas for extrema
temperaturer eftersom det kan orsaka permanenta skador.

Anvand inte kemiska rengéringsmedel, I6sningsmedel eller
insektsmedel som kan skada plastkomponenter och ytor.
Fast vaderskyddet ordentligt for att forhindra skada pa USB-
porten.

Rengora enheten
1 Torka av enheten med en fuktad trasa med milt
rengdringsmedel.

2 Torka enheten torr.
Lat enheten torka helt efter rengdring.

Skota om pulsmaétaren

Du maste lossa och ta bort modulen innan du tvattar remmen.

Svett och salt som fastnar i remmen kan minska pulsmatarens
férmaga att rapportera korrekta data.

1 Enheten tal tillfallig exponering for vatten pa upp till 1 m djup i upp till 30 min.
Mer information hittar du pa www.garmin.com/waterrating.

2 Enheten klarar tryck som motsvarar ett djup pa 30 m. Mer information finns pa
www.garmin.com/waterrating.

3 Enheten klarar tryck som motsvarar ett djup pa 10 m. Mer information finns pa
www.garmin.com/waterrating.

» Detaljerade tvattinstruktioner finns pa www.garmin.com
/HRMcare.

» Skolj remmen efter varje anvandning.
» Maskintvatta remmen efter var sjunde anvandning.
» Lagg inte remmen i torktumlaren.

* Nar du torkar remmen ska du hanga upp den eller lagga den
plant.

*  Om du vill férlanga pulsmatarens livslangd boér du ta loss
modulen néar den inte anvands.

Utbytbara batterier
~  AvARNNG

| guiden Viktig sékerhets- och produktinformation, som medfdljer
i produktférpackningen, finns viktig information och
produktvarningar.

Byta pulsmatarens batteri
1 Anvand en liten stjarnskruvmejsel for att ta bort de fyra
skruvarna pa baksidan av modulen.

2 Ta bort locket och batteriet.

-

-
~

3 Vanta i 30 sekunder.
4 Satti det nya batteriet med pluspolen vand uppat.

Obs! Se till att du inte skadar eller tappar bort O-
ringspackningen.
5 Satt tillbaka locket pa baksidan och de fyra skruvarna.
Obs! Dra inte at for hart.
Nar du har bytt ut pulsmatarens batteri kan du behdva para ihop
den med enheten igen.

Byta batteri i hastighetsgivaren eller kadensgivaren
Lysdioden blinkar rétt, vilket innebar 1&g batteriniva efter tva
varv.

1 Leta ratt pa det runda batterilocket D p& baksidan av

givaren.
s
q

2 Vrid locket moturs tills markdren pekar mot olast lage och
locket ar tillrackligt 16st for att du ska kunna ta bort det.
3 Ta bort locket och batteriet @.

TIPS: Du kan anvénda en tejpbit @ eller en magnet fér att ta
bort batteriet fran locket.

4 Vanta i 30 sekunder.
5 Sattidet nya batteriet i locket i ratt polriktning.
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Obs! Se till att du inte skadar eller tappar bort O-
ringspackningen.

6 Vrid locket medurs tills markdren pekar mot last lage.

Obs! Lysdioden blinkar rétt och grént i nagra sekunder efter
batteribyte. Nar lysdioden blinkar grént och sedan slutar
blinka ar enheten aktiv och ar redo att skicka data.

Felsdkning

Aterstilla enheten

Om enheten slutar att svara kan du behova aterstalla den. Detta
raderar inte dina data eller installningar.

Hall in & i 10 sekunder.
Enheten aterstalls och slas pa.

Radera anvandardata
Du kan aterstalla alla enhetens installningar till
fabriksinstéallningarna.

Obs! Detta innebar att du tar bort all information som du har
angett, men inte historiken.

Valj Meny > Instillningar > System > Aterstill enheten >
Aterstillning till fabriksinstillningar > OK.

Maximera batteriets anvandningstid

» Minska bakgrundsbelysningen eller forkorta tidsgréansen for
nar bakgrundsbelysningen ska slackas (Skédrmens
bakgrundsbelysning, sidan 2).

» Valj inspelningsintervallet Smart (/nstéliningar for
dataregistrering, sidan 15).

» Sla pa funktionen Automatiskt vilolage (Anvédnda Auto
Sleep, sidan 15).

+ Sténg av den tradlésa Bluetooth funktionen (Bluetooth
instéllningar, sidan 15).

+ Valj installningen GPS (Andra satellitinstéllningarna,
sidan 14).

* Ta bort tradlésa sensorer som du inte langre anvander.

Forbattra GPS-satellitmottagningen
» Synkronisera enheten ofta med ditt Garmin Connect konto:

> Anslut enheten till datorn med hjalp av USB-kabeln och
Garmin Express™ programmet.

o Synkronisera enheten med Garmin Connect Mobile appen
med hjélp av din Bluetooth aktiverade smartphone.

Nar du ar ansluten till ditt Garmin Connect konto hamtar
enheten flera dagars satellitdata, vilket gor att den snabbt
hittar satellitsignaler.

* Ta med enheten utomhus till en ppen plats, en bit fran hoga
byggnader och trad.

» Sta stilla i nagra minuter.

Enheten ar pa fel sprak

1 Pahemskarmen valjerdu V.

2 Bladdra ned till den sista posten i listan och valj .
3 Bladdra ned till den sista posten i listan och valj 3.
4 Bladdra ned till den sjatte posten i listan och valj #.
5 Bladdra ned till ditt sprak och valj &.

Temperaturavlasningar

Enheten kan visa hdgre temperaturer an luftens verkliga
temperatur om den ligger i direkt solljus eller i din hand eller
laddas upp med ett externt batteri. Det kan ocksa ta lite tid for
enheten att stélla om sig efter temperaturen om den férandras
snabbt.

Utbytes-O-ringar
Utbytesband (O-ringar) finns tillgangliga for fastena.

Obs! Anvand endast utbytesband av EPDM (Ethylene
Propylene Diene Monomer). Ga till http:/buy.garmin.com eller
kontakta en Garmin aterforsaljare.

Visa enhetsinformation
Du kan visa enhets-ID, programversion och licensavtal.
Valj Meny > Instéllningar > System > Om.

Uppdatera programvaran med Garmin
Express

Innan du kan uppdatera enhetens programvara maste du ha ett
Garmin Connect konto och du maste hamta Garmin Express
appen.

1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.

Nar den nya programvaran finns tillganglig skickar Garmin
Express den till din enhet.

2 Folj instruktionerna pa skarmen.

3 Koppla inte bort enheten fran datorn under
uppdateringsprocessen.

Produktuppdateringar

Ga in pa www.garmin.com/express pa datorn och installera
Garmin Express. Pa din smartphone installerar du Garmin
Connect Mobile-appen.

Detta ger enkel atkomst till de har tjansterna fér Garmin enheter:
* Programvaruuppdateringar

» Kartuppdateringar

» Datadverféringar till Garmin Connect

* Produktregistrering

Mer information

» Yiterligare handbdcker, artiklar och
programvaruuppdateringar hittar du pa support.garmin.com.

» Ga till www.garmin.com/intosports.
» Ga till www.garmin.com/learningcenter.

» Gatill buy.garmin.com eller kontakta din Garmin
aterforsaljare for information om tillbehor och utbytesdelar.

Bilaga
Datafalt

Vissa datafalt kraver ANT+ tillbehor for att visa data.

Aktuell tid: Tid pa dagen baserat pa din aktuella plats och
tidsinstalliningar (format, tidszon och sommartid).

Anslutna lampor: Antal anslutna lampor.
Bakvaxel: Cykelns bakvaxel fran en vaxellagesgivare.
Balans: Den aktuella kraftbalansen vanster/hdger.

Balans - 10 sek med.: Rorligt medeltal per 10 sekunder for
vanster/hoger kraftbalans.

Balans - 30 sek med.: Rorligt medeltal per 30 sekunder for
vanster/hoger kraftbalans.

Balans - 3 sek med.: Rorligt medeltal per tre sekunder for
vanster/hoger kraftbalans.

Balans - Med.: Den genomsnittliga kraftbalansen vanster/hdger
for den aktuella aktiviteten.

Balans - Varv: Den genomsnittliga kraftbalansen vanster/héger
for det aktuella varvet.

Bana pt. Dist.: Aterstaende stracka till nasta punkt pa rutten.
Batteriniva: Aterstdende batteriladdning.

Felsdkning
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Batteristatus: Aterstaende batteriladdning for ett
cykellampstillbehor.

Cykelkadens: Cykling. Vevarmens varvtal. Enheten maste vara
ansluten till kadensgivaren for att dessa data skall visas.

Di2-batteriniva: Aterstdende batteriladdning fér en Di2-sensor.

Dist. kvar: Visar aterstaende stracka till angiven slutdestination
for ett traningspass eller en bana.

Dist. till dest.: Aterstaende strécka till slutdestinationen. Dessa
data visas bara under navigering.

Dist. till nista: Aterstadende strécka till nista waypoint pa
rutten. Dessa data visas bara under navigering.

Dist. - Varv: Tillryggalagd stracka for aktuellt varv.
Distans: Tillryggalagd stracka for aktuellt spar eller aktivitet.
Distans framat: Avstandet framfor eller bakom Virtual Partner.

Distans - senaste varvet: Tillryggalagd stracka for senast
slutférda varv.

ETA nasta: Det berdknade klockslaget da du nar nasta
waypoint pa rutten (justerat till waypointens lokala tid). Dessa
data visas bara under navigering.

ETA vid destination: Det beraknade klockslaget da du nar
slutdestinationen (justerat till destinationens lokala tid).
Dessa data visas bara under navigering.

Fart: Aktuell fart for resan.
Fart - Max.: Toppfarten fér den aktuella aktiviteten.
Fart - Med.: Medelfarten for den aktuella aktiviteten.

Fart - Senaste varvet: Medelfarten for det senast slutférda
varvet.

Fart - Varv: Medelfarten for det aktuella varvet.
Framvaéxel: Cykelns framvaxel fran en vaxellagesgivare.

GPS-noggrannhet: Felmarginal fér din exakta plats. Exempel:
din GPS-position ar inom +/- 3,65 m (+/- 12 fot).

GPS - Signalstyrka: Styrkan pa GPS-satellitsignalen.
Ho6jd: Hojden 6ver eller under havsniva for din aktuella plats.

HR - Med. %Max.: Medelprocentandelen av maxpulsen for den
aktuella aktiviteten.

Just.lage f. Di2: Aktuellt justeringslage en Di2-sensor.

Kadens - Medel: Cykling. Den genomsnittliga kadensen fér den
aktuella aktiviteten.

Kadens - Varv: Cykling. Den genomsnittliga kadensen for det
aktuella varvet.

Kalorier: Mangden totala kalorier som forbrants.

Kalorier kvar: Visar under traningspasset de aterstaende
kalorierna av angiven kalorimangd.

Kraft: Den aktuella uteffekten i watt. Din enhet maste vara
ansluten till en kompatibel kraftmatare.

Kraft - %FTP: Den aktuella uteffekten som procentandel av FTP
(functional threshold power).

Kraft - 10 sek-med.: Uteffektens rérliga medeltal per 10
sekunder.

Kraft - 30 sek-med.: Uteffektens rérliga medeltal per 30
sekunder.

Kraft - 3 sek-med.: Uteffektens rorliga medeltal per 3 sekunder.

Kraftfas — H: Den aktuella kraftfasvinkeln fér hoger ben.
Kraftfas ar den del av pedalrérelsen dar positiv kraft
genereras.

Kraftfas — H Medel: Genomsnittlig kraftfasvinkel for hoger ben
for den aktuella aktiviteten.

Kraftfas — H Topp: Den aktuella toppkraftfasvinkeln for hoger
ben. Toppkraftfas ar det vinkelintervall dar toppdelen av
korkraften genereras.

Kraftfas — H Toppmedel: Genomsnittlig toppkraftfasvinkel for
héger ben for den aktuella aktiviteten.

Kraftfas — H Topp varv: Genomsnittlig toppkraftfasvinkel for
héger ben for det aktuella varvet.

Kraftfas — H Varv: Genomsnittlig kraftfasvinkel fér héger ben for
det aktuella varvet.

Kraftfas — V: Den aktuella kraftfasvinkeln for vanster ben.
Kraftfas ar den del av pedalrorelsen dar positiv kraft
genereras.

Kraftfas — V Medel: Genomsnittlig kraftfasvinkel for vanster ben
for den aktuella aktiviteten.

Kraftfas — V Topp: Den aktuella toppkraftfasvinkeln for vanster
ben. Toppkraftfas ar det vinkelintervall dar toppdelen av
korkraften genereras.

Kraftfas — V Toppmedel: Genomsnittlig toppkraftfasvinkel for
vanster ben for den aktuella aktiviteten.

Kraftfas — V Topp varv: Genomsnittlig toppkraftfasvinkel for
vanster ben for det aktuella varvet.

Kraftfas — V Varv: Genomsnittlig kraftfasvinkel for vanster ben
for det aktuella varvet.

Kraft - IF: Intensity Factor™ for den aktuella aktiviteten.

Kraft - kJ: Det ackumulerade utférda arbetet (uteffekt) i
kilojoule.

Kraft - Max.: Den hogsta uteffekten for den aktuella aktiviteten.

Kraft - Med.: Den genomsnittliga uteffekten for den aktuella
aktiviteten.

Kraft - NP: Normalized Power™ for den aktuella aktiviteten.

Kraft - NP Sen varv: Medel Normalized Power for det senast
slutforda varvet.

Kraft - NP-varv: Medel Normalized Power for det aktuella
varvet.

Kraft - Senaste varvet: Den genomsnittliga uteffekten for det
senast slutforda varvet.

Kraft - TSS: Training Stress Score™ for den aktuella aktiviteten.

Kraft - Varv: Den genomsnittliga uteffekten for det aktuella
varvet.

Kraft - Varv max.: Den hdgsta uteffekten for det aktuella varvet.

Kraft — watt/kg: Kraftens genomsnittliga uteffekt i watt per
kilogram.

Kraftzon: Det aktuella intervallet for uteffekt (1 till 7) baserat pa
FTP eller egna installningar.

Ljuslage: Lampnatverkets konfigurationslage.

Lutning: Berakningen av stigning (hdjd) under lopp (stracka).
Exempel: Om du fardas 60 m (200 fot) for varje 3 m (10 fot)
du stiger ar lutningen 5 %.

Malkraft: Malkraften under en aktivitet.

PCO: Forhallande till pedalcentrum. Férhallande till
pedalcentrum ar den del av pedalen dar du utévar kraft.

PCO - medel: Genomsnittligt forhallande till pedalcentrum for
den aktuella aktiviteten.

PCO - varv: Genomsnittligt forhallande till pedalcentrum for det
aktuella varvet.

Pedaljamnhet: En méatning av hur jdamnt cyklisten utdvar kraft
pa pedalerna under varje pedalrorelse.

Position vid nasta: Nasta punkt pa en rutt eller kurs.
Position vid slutmalet: Den sista punkten pa en rutt eller kurs.

Puls: Dina hjartslag per minut (bpm). Din enhet maste vara
ansluten till en kompatibel pulsmatare.

Puls - %HRR: Procentandelen av pulsreserv (maxpuls minus
vilopuls).
Puls - %Max.: Procentandelen av maxpuls.
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Pulsdiagram: Ett linjediagram som visar din aktuella pulszon (1
till 5).

Puls kvar: Visar under traningspasset hur mycket under eller
Over angiven puls du ligger.

Puls - Med.: Den genomsnittliga pulsen for den aktuella
aktiviteten.

Puls - Med. %HRR: Medelprocentandelen av pulsreserven
(maxpuls minus vilopuls) for den aktuella aktiviteten.

Puls - Senaste varvet: Den genomsnittliga pulsen for det
senast slutférda varvet.

Puls - Varv: Den genomsnittliga pulsen for det aktuella varvet.

Puls - varv %HRR: Medelprocentandelen av pulsreserven
(maxpuls minus vilopuls) for det aktuella varvet.

Puls - varv %Max.: Medelprocentandelen av maxpulsen for det
aktuella varvet.

Pulszon: Det aktuella intervallet for pulsen (1 till 5).
Standardzonerna &r baserade pa din anvandarprofil och
maximala puls (220 minus din alder).

Rep. kvar: De aterstaende repetitionerna under ett
traningspass.

Riktning: Den riktning som du rér dig i.
Rundtrampseffektivitet: Matt pa hur effektivt cyklisten trampar.

Solnedgang: Tiden fér solnedgang baserat pa din GPS-
position.

Soluppgang: Tiden for soluppgang baserat pa din GPS-
position.

Stralvinkelstatus: Stralkastarens strallage.

Temperatur: Lufttemperaturen. Din kroppstemperatur paverkar
temperatursensorn.

Tid: Stopptiden for den aktuella aktiviteten.
Tid framat: Tiden fore eller efter Virtual Partner.
Tid i zon: Forfluten tid i varje puls- eller kraftzon.

Tid kvar: Visar under traningspasset den aterstaende tiden om
sluttid har angivits.

Tid - Med.varv: Medelvarvtiden fér den aktuella aktiviteten.
Tid - Senaste varvet: Stopptiden for det senast slutférda varvet.

Tid sittande: Den tid du sitter ner nar du trampar for den
aktuella aktiviteten.

Standardklassificeringar for VO2-maxvarde
De har tabellerna innehaller standardiserade klassificeringar for VO2-maxvarden efter alder och kon.

Tid sittande — varv: Den tid du sitter ner nér du trampar for det
aktuella varvet.

Tid staende: Den tid du star upp nar du trampar for den aktuella
aktiviteten.

Tid staende — varv: Den tid du star upp nar du trampar for det
aktuella varvet.

Tid till dest.: Den berdknade tiden innan du nar destinationen.
Dessa data visas bara under navigering.

Tid till ndsta: Den berdknade tiden som aterstar tills du nar
nasta waypoint pa rutten. Dessa data visas bara under
navigering.

Tid - Varv: Stopptiden for det aktuella varvet.

Total tid: Den totala inspelade tiden. Om du, t.ex. startar tiduret
och léper i 10 minuter, stoppar tiduret i 5 minuter och sedan
startar tiduret igen och I6per i 20 minuter, ar den forflutna
tiden 35 minuter.

Totalt nedfor: Den totala hdjdminskningen sedan den senaste
aterstallningen.

Totalt uppfor: Den totala stigningsstrackan sedan den senaste
aterstallningen.

Trainerns motstand: Den motstandskraft som genereras av en
inomhustrainer.

Traningssteg: Det aktuella steget bland det totala antalet steg
under ett trdningspass.

Trippmat.: En fortgdende upprakning av den tillryggalagda
strackan for alla resor. Denna summa rensas inte nar du
aterstaller trippdata.

Utvaxlingsforhallande: Antalet kuggar pa cykelns fram- och
bakvéxlar, enligt en vaxellagesgivare.

Varv: Antalet varv som slutforts for den aktuella aktiviteten.
Véxelbatteri: Batteristatus for vaxellagesgivare.

Vaxelkombination: Aktuell vaxelkombination fran en
vaxellagesgivare.

Véxlar: Cykelns fram- och bakvaxlar fran en vaxellagesgivare.

Vertikal fart: Stigningens eller hojdminskningens hastighet dver
tiden.

Vertikalfart 30s: Glidande medeltal per trettio sekunder for
vertikal fart.

Percentil
Overlagset 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Utmarkt 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Bra 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Ganska bra 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Daligt 0-40 <417 <40,5 <38,5 < 35,6 <323 <294
Kvinnor Percentil
Overlagset 95 496 47,4 453 411 37,8 36,7
Utmarkt 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bra 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Ganska bra 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Daligt 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Data atergivna med tillstand fran The Cooper Institute. Mer information finns pad www.Cooperinstitute.org.

FTP-klassning

Dessa tabeller innehaller klassificeringar for FTP-uppskattningar
(Functional Threshold Power) baserat pa kon.

Man Watt per kilogram (W/kg)
Overlagset 5,05 eller hogre

Utmarkt Fran 3,93 till 5,04

Bra Fran 2,79 till 3,92

Bilaga
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Man Watt per kilogram (W/kg) ‘ Dackstorlek Hjulets omkrets (mm)

Ganska bra Fran 2,23 till 2,78 26 x 1-3/8 2068
Otranad Mindre &n 2,23 26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
Kvinnor Watt per kilogram (W/kg) ‘ 26 x 2,35 2083
Overléagset 4,30 eller hogre 26 x 1-1/2 2100
Utmarkt Fran 3,33 till 4,29 26 x 3,00 2170
Bra Fran 2,36 till 3,32 27 x 1 2145
Ganska bra Fran 1,90 till 2,35 27 x 1-1/8 2155
Otranad Mindre én 1,90 27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169

FTP-klassningar baseras pa forskning av Hunter Allen och
Andrew Coggan, fil. dr, Training and Racing with a Power Meter 29x21 2288
(Boulder, CO: VeloPress, 2010). 29x22 2298
29x2,3 2 326
Berakning av pulszon 650 x 20C 1938
Zon % av Erhallen anstrangning |Fordelar 650 x 23C 1944
maxpuls 650 x 35A 2090
1 50-60 % Avslappnat, latt tempo, | Aerobisk traning pa 650 x 38B 2105
rytmisk andning gt);kég;jarnivé, minskar 650 x 38A 2125
2 |60-70 % Bekvamt tempo, nagot Grundlaggande kondi- 700 > 18C 2070
djupare andning, konver- |tionstraning, bra ater- 700 x 19C 2080
sation majlig hamtningstempo 700 x 20C 2 086
3 |70-80 % Méttlig takt, svarare att | Forbattrad aerobisk 700 x 23C 2 096
uppratthalla konversation Ezl?;gtgts,k%?gm?;mng 700 x 25C 2105
4 |80-90 % Snabbt tempo och nagot |Foérbattrad anaerobisk 700C tubdack 2130
obekvam, tung andning | kapacitet och gréns, 700 x 28C 2136
hégre hastighet 700 x 30C 2 146
5 ]90-100 % Spurttempo, ohallbart Anaerobisk och 700 x 32C 2155
700 x 38C 2180
Hjulstorlek och omkrets 700 % 40C 2200
Fartsensorn identifierar automatiskt hjulstorleken. Vid behov kan 700 x 44C 2235
du manuellt ange hjulets omkrets i fartsensorns installningar. 700 x 45C 2242
Dackstorleken ar utmarkt pa bada sidorna av dacket. Det har ar 700 x 47C 2268

inte en heltdckande lista. Du kan dven mata hjulens omkrets
eller anvanda nagon av de berakningsfunktioner som finns pa

internet.

Dackstorlek ‘ Hjulets omkrets (mm) ‘
20x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x 1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 tubdack 1785
24 x 1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26 x 7/8 1920
26 x1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
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