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Introduktion

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

Konsulter altid din lzege, inden du starter eller andrer et trasningsprogram.

Oversigt over enheden

@ = Veelges for at ga i dvaletilstand og aktivere enheden.
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.

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

@ o Veelg for at angive en ny omgang.

@ I> Veelg for at starte og stoppe aktivitetstimeren.

@ ﬁ Veelg for at vende tilbage til det forrige skaermbillede.
Hold nede for at vende tilbage til startskaermen.

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

Elektriske kontakter  Oplad vha. en Edge ekstern batteripakke (ekstraudstyr).

BEMARK: Ga til www.buy.garmin.com for at kgbe tilbehgr (ekstraudstyr).
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Visning af statussiden

Statussiden viser forbindelsesstatus for GPS, tradlgse sensorer og din smartphone.
Veelg en mulighed:
+ Veelg /\ pa skaermen Hjem.
« Under en tur kan du veelge ® * * > Statusside.

25° 455
Batteri GPS Lysstyrke

Al AuTO
Sensorer

Telefon
% iPhone

Weather Temp. Precip. Wind

<= 1° 100% N@9

Widgets

Statussiden vises. Et blinkende ikon betyder, at enheden sgger efter et signal. Et fast ikon betyder, at signalet
blev fundet, eller at sensoren er tilsluttet.

Visning af widgets
Enheden leveres med adskillige forudinstallerede widgets, og flere er tilgeengelige, nar du parrer enheden med
en smartphone eller en anden kompatibel enhed.

1 Veelg Widgets pa statussiden.
2 Valg /\ eller V for at se flere widgets.
Naeste gang du far vist widgets, vises den seneste widget, som du fik vist.

Sadan bruges genvejsmenuen

Genvejsmenuindstillinger er tilgeengelige for hurtigt at fa adgang til funktioner eller udfgre funktioner, f.eks.
redigering af den aktuelle aktivitetsprofil fra startskaermen.

+ Nar == vises pa skaermen under en tur, skal du vaelge ®** for at fa se genvejsmenufunktionerne.
« Nar \ vises pd skaermen, skal du holde ®** nede for at se genvejsmenuindstillingerne.
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Sadan parrer du din telefon

Hvis du vil bruge de forbudne funktioner i Edge enheden, skal den parres direkte viaGarmin Connect” appen i
stedet for fra Bluetooth® indstillingerne pa din telefon.

1 Fra appbutikken pa din telefon kan du installere og abne Garmin Connect appen.
2 Hold "=\ nede for at teende for enheden.

Fgrste gang du taender enheden, skal du veelge enhedens sprog. Det naeste skeermbillede beder dig parre
enheden med din telefon.

TIP: Du kan vaelge Menu > Indstillinger > Connectede funktioner > Telefon > Par smartphone for manuelt at
aktivere parringstilstand.

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

Hvis dette er den fgrste enhed, du har parret med Garmin Connect appen, skal du fglge vejledningen pa
skaermen.

Hvis du allerede har parret en anden enhed medGarmin Connect appen, skal du fra menuen E ellereee
vaelge Garmin-enheder > Tilfgj enhed og felge vejledningen pa skeermen.

BEMZRK: Baseret pa din Garmin Connect konto og tilbehgr foreslar din enhed aktivitetsprofiler og datafelter
under opsaetning. Hvis du har sensorer parret med din tidligere enhed, kan du overfgre dem under
opsetningen.

BEMZRK: Opsaetning af Wi-Fi® og brug af dvaletilstand pa din enhed gor det muligt for enheden at
synkronisere med alle dine data, f.eks. treeningsstatistik, download af baner og softwareopdateringer (Brug
af automatisk dvale, side 51).

Nar parringen er fuldfgrt, vises en meddelelse, og enheden synkroniseres automatisk med din telefon.

w

Opladning af enheden

Brug ikke et stremkabel, et datakabel og/eller en stromadapter, der ikke er leveret af Garmin® eller ikke er korrekt
certificeret.

BEMARK

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

BEMARK: Enheden oplades ikke, nar den er uden for temperaturomradet for opladning (Specifikationer for Edge,
side 55).

1 Fjern vejrhaetten @) fra USB-porten ).

2 Tilslut den lille ende af kablet til opladningsporten pa enheden.
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3 Tilslut den store ende af kablet til en USB-opladningsport.
Nar du slutter enheden til en stremkilde, teendes enheden.

4 Oplad enheden helt.

Luk vejrhaetten, nar du har opladet enheden.

Om batteriet

/\

Denne enhed indeholder et lithiumionbatteri. Se guiden Vigtige produkt- og sikkerhedsinformationer i e&esken med
produktet for at se produktadvarsler og andre vigtige oplysninger.
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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.

1 Veelg en sikker placering til montering af enheden, sa den ikke forhindrer sikker brug af cyklen.
2 Placer gummiskiven (D) bag pa cykelholderen.

Der medfglger to gummiskiver, og du kan veelge den skive, der passer bedst til din cykel. Gummifligene skal
justeres med bagsiden af cykelholderen, sa den sidder godt fast.

3 Placer cykelholderen pa cyklens frempind.

4 Fastger cykelholderen omhyggeligt ved hjeelp af de to band @.

5 Juster fligene pa bagsiden af enheden med indhakkene i cykelholderen (3).
6 Tryk forsigtigt nedad, og drej enheden med uret, indtil den klikker pa plads.
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Montering af Out-Front Mount
BEMARK: Hvis du ikke har dette beslag, kan du springe over dette trin.

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

2 Brug den sekskantede skruenggle til at fierne skruen (1) fra monteringsbeslaget til styret ).

o7

3 Placer gummipuden omkring styret:
Hvis styrets diameter er 25,4 mm eller 26 mm, skal du bruge den tykke pude.
Hvis styrets diameter er 31,8 mm, skal du bruge den tynde pude.
Hvis styrets diameter er 35 mm, skal du ikke bruge en gummipude.

4 Placer monteringsbeslaget til styret omkring gummipuden.

5 Isat og stram skruen.

BEMARK: Garmin anbefaler at stramme skruen, s monteringen er sikker, med en maksimal
momentspecifikation pd 7 Ibf-in. (0,8 N-m). Kontroller skruens tilspaending jeevnligt.

6 Juster fligene pa bagsiden af Edge enheden med indhakkene i cykelholderen (3.

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

Frigerelse af Edge
1 Drej Edge med uret for at friggre enheden.
2 Lgft Edge af beslaget.

Introduktion



Montering af mountainbikebeslag

BEMARK: Hvis du ikke har dette beslag, kan du springe over dette trin.

1 Veelg en sikker placering til montering af Edge enheden, sa den ikke forhindrer sikker brug af cyklen.
2 Brug 3 mm unbrakongglen til at fjerne skruen (1) fra monteringsbeslaget til styret ().

3 Veelg en mulighed:
Hvis styrets diameter er 25,4 mm eller 26 mm, skal du szette den tykke pude omkring styret.
Hvis styrets diameter er 31,8 mm, skal du saette den tynde pude omkring styret.
Hvis styrets diameter er 35 mm, skal du ikke bruge en gummipude.
4 Placer beslaget til styret rundt om styret, sa beslagsarmen er over cykelstellet.
5 Brug 3 mm unbrakongglen til at Iasne skruen ) pa beslagsarmen, placer beslagsarmen, og stram skruen.

BEMARK: Garmin anbefaler at stramme skruen, sa beslagsarmen er sikker, med en maksimal
momentspecifikation pa 20 Ibf-in. (2,26 N-m). Kontroller skruens tilspaending jeevnligt.

6 Hvis det er ngdvendigt, kan du bruge 2 mm unbrakongglen til at fjerne de to skruer pa bagsiden af beslaget
@), fijerne og dreje monteringsbeslaget, og saette skruerne i igen for at sendre retningen for beslaget.

7 Seet skruen i pa monteringsbeslaget og stram den.

BEMARK: Garmin anbefaler at stramme skruen, sa monteringen er sikker, med en maksimal
momentspecifikation pa 7 Ibf-in. (0,8 N-m). Kontroller skruens tilspaending jeevnligt.
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8 Juster fligene pa bagsiden af Edge enheden med indhakkene i cykelholderen (B).

g

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

Modtagelse af satellitsignaler

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

TIP: Du kan finde flere oplysninger om GPS under www.garmin.com/aboutGPS.
1 Ga udendgrs i et dbent omrade.

Forsiden af enheden skal pege mod himlen.
2 Vent, mens enheden finder satellitsignaler.

Det kan tage 30-60 sekunder at finde satellitsignaler.
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Trening

Ker en tur
Hvis din enhed blev leveret med en tradlgs sensor, er de allerede parret og kan aktiveres under den indledende
opsatning.
1 Hold =\ nede for at taende enheden.
2 Ga udenfor, og vent, mens enheden finder satellitterne.
Satellitbjeelken bliver grgn, nar enheden er klar.
3 Velg®*e pd skeermen Hjem.
4 Velg en aktivitetsprofil.
5 Velg I} for at starte aktivitetstimeren.

00:00:0512

0.0

Distance

m
Klokkeslaet

16:48:20

Kalorier
c
a
0:
BEMZ/RK: Historik registreres kun, nar aktivitetstimeren er aktiveret.
6 Velg /\ eller \V for yderligere dataskeermbilleder.
7 Velg om ngdvendigt ® e for at se menufunktioner som f.eks. alarmer og datafelter.

8 Velg I} for at stoppe aktivitetstimeren.

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

9 Veelg Gem tur.

Segmenter

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

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

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

Strava™ segmenter

Du kan downloade Strava segmenter til din Edge 530 enhed. Fglg Strava segmenter for at sammenligne din
preestation med dine tidligere ture, venner og professionelle, der har kgrt det samme segment.

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

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

Treening
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Brug af Strava Segment Explore-widgetten

Med Strava Segment Explore-widgetten kan du fa vist og kgre Strava segmenter i naerheden.
Veelg et segment fra Strava Segment Explore-widgetten.
Segmentet vises pa kortet.

Folg et segment fra Garmin Connect

Fer du kan downloade og fglge et segment fra Garmin Connect, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin
Connect, side 45).

BEMARK: Hvis du bruger Strava segmenter, overfgres dine stjernemarkerede segmenter automatisk til din
enhed, nar den synkroniseres med Garmin Connect appen.

1 Velg en mulighed:

« Abn Garmin Connect app’en.

+ Ga til connect.garmin.com.

Veelg et segment.

Veelg %] eller Send til enhed.

Fglg instruktionerne pa skasrmen.

P& Edge enheden skal du veelge Menu > Traening > Segmenter.
Veelg segmentet.

Veelg Ker.

Noa b~ wbdN

Aktivering af segmenter

Du kan vzelge, hvilke segmenter, som aktuelt er indleest pa enheden, der er aktiveret.

1 Valg Menu > Traening > Segmenter > Valgm. for segment > Aktiver/deaktiver > Rediger flere.
2 Velg de segmenter, der skal aktiveres.

10 Traening
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Sadan konkurrerer du i et segment

Segmenter er virtuelle konkurrencebaner. Du kan konkurrere i et segment og sammenligne din praestation

med tidligere aktiviteter, andre kgreres praestationer, forbindelser pa din Garmin Connect konto eller andre
medlemmer af cykelfaellesskabet. Du kan overfgre oplysninger om din aktivitet til din Garmin Connect konto for
at se din segmentplacering.

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

1 Velg > for at starte aktivitetstimeren, og tag ud pa en tur.

Nar din vej krydser et aktiveret segment, kan du konkurrere i det segment.
2 Begynd at konkurrere i segmentet.

Segmentdataskaermen vises automatisk.

35.83

5 Fareri segmen

7 -0:38

Forbindelse

{3 +0:_24
9

h E
Dist. tilbage | Tid tilbage

692. 101:38

3 Velg om ngdvendigt ® ® ® for at andre dit mal under din konkurrence.

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

Der vises en besked, nar segmentet er fuldfert.

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

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

TIP: Du kan veelge et element pa ranglisten for at eendre dit segmentkonkurrencemal.
+ Veelg Aktivér for at aktivere segmentlgb og beskeder, der advarer dig om kommende segmenter.

Treening 11



Valgmuligheder for segment

Veelg Menu > Traening > Segmenter > Valgm. for segment.

Svingvejledning: Aktiverer eller deaktiverer svingmeddelelser.

Auto. veelg indsats: Aktiverer eller deaktiverer automatisk justering af mal baseret pa din aktuelle praestation.
S@g: Lader dig s@ge efter gemte segmenter efter navn.

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

Standard lederprioritet: Giver dig mulighed for at vaelge raekkefglgen for mal, mens du konkurrerer i et segment.
Slet: Lader dig slette alle eller flere gemte segmenter fra enheden.

Sletning af et segment

1 Velg Menu > Traening > Segmenter.
2 Velg et segment.

3 Veelg Slet > OK.

Traening

Du kan oprette brugerdefinerede treeningsture, der inkluderer mal for hvert treeningstrin og forskellige distancer,
tider og kalorier. Du kan oprette og finde flere traeninger ved hjeelp af Garmin Connect eller vaelge en
traeningsplan med indbyggede traeninger og indleese dem pa din enhed.

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

Felg en traening fra Garmin Connect

Fgr du kan indlaese en traening fra Garmin Connect, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin Connect,
side 45).

1 Veelg en mulighed:
- Abn Garmin Connect app’en.
Ga til connect.garmin.com.
Veelg Traening > Traening.
Find en traening, eller opret og gem en ny traening.
Veelg L] eller Send til enhed.
Folg instruktionerne pa skeaermen.

a b~ WDN

Start af en traning

1 Velg Menu > Traening > Traening.

2 Veelg en traening.

3 Velg Kor.

4 Velg |> for at starte aktivitetstimeren.

Efter du starter en traeningstur, viser enheden hvert trin i treeningen, malet (hvis der er valgt et) og de aktuelle
traeningsdata. Der hgres en alarm, nar du er ved at afslutte et trin i en treening. Der vises en meddelelse, der
teeller tiden eller distancen til naeste trin ned.
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Afbrydelse af en traening
+ Du kan nar som helst vaelge QI forat afbryde et traeningstrin og pabegynde naeste trin.
+ Fratraeningsskaermen skal du vaelge ® ® ® og veelge en indstilling:
> Veelg Saet trin pa pause for at holde pause i det nuveerende pausetrin.
> Veelg Forrige trin for at afslutte et treeningstrin og gentage det forrige trin.
> Vaelg Naeste trin for at afbryde et treeningstrin og pabegynde nzaeste trin.
+ Du kan til enhver tid veelge > for at stoppe aktivitetstimeren.
+ Du kan til enhver tid vaelge ® ® ® > Stop traeningen > OK for at afslutte traeningen.

Sletter traeninger

1 Valg Menu > Traening > Traening > Traeningsindst. > Slet flere.
2 Velg en eller flere traeningsture.

3 Veelg Slet traeninger > OK.

Traeningsplaner

Du kan konfigurere en traeningsplan pa din Garmin Connect konto og sende traeningsplanen til din enhed. Alle
planlagte traeninger, der sendes til enheden, vises i traeningskalenderen.

Brug af Garmin Connect traeningsplaner

Fgr du kan downloade og bruge en traeeningsplan fra Garmin Connect, skal du have en Garmin Connect konto
(Garmin Connect, side 45).

Du kan gennemse Garmin Connect for at finde en treeningsplan og planlaegge traeninger og baner.
1 Slut enheden til din computer.
Ga til connect.garmin.com.
Veelg og planlaeg en traeningsplan.
Gennemse traeningsplanen i din kalender.
Veelg en mulighed:
+ Synkroniser din enhed med Garmin Express” appen pa din computer.
Synkroniser din enhed med Garmin Connect appen pa din smartphone.

a b~ WDN

Visning af traeninger i din traeningsplan

Du kan fa vist dine kommende traeninger og starte en traening.
1 Veelg Traening > Traeningsplan.

2 Veelg en planlagt traening.

Intervaltreening
Du kan oprette intervaltreening baseret pa distance eller tid. Enheden gemmer din brugerdefinerede

intervaltraening, indtil du oEretter en anden intervaltraening. Du kan bruge abne intervaller, nar du kgrer en kendt

distance. Nar du vaelger , registrerer enheden et interval og gar til et hvileinterval.

Treening
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Oprettelse af en intervaltraening

1 Vealg Menu > Traening > Intervaller > Rediger > Intervaller > Type.

2 Veelg en funktion.

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

Indtast en hgj og lav veerdi for intervallet, hvis det er ngdvendigt.

Veelg Varighed, angiv en veerdi for tidsinterval, og veelg v,

Veelg €.

Veelg Hvile > Type.

Veelg en funktion.

Indtast en hgj og lav veerdi for intervallet, hvis det er ngdvendigt.

9 Veelg Varighed, angiv en tidsveerdi for hvileintervallet, og veelg v.

10 Vaelg .

11 Veelg en eller flere valgmuligheder:
Hvis du vil angive antallet af gentagelser, skal du veelge Gentag.
Hvis du vil tilfgje en opvarmning uden fast tidsramme til traeningen, skal du veelge Opvarmning > Til.
Hvis du vil tilfgje en nedkgling uden fast tidsramme til treeningen, skal du veelge Nedkegling > Til.

O NO UGl AW

Start en intervaltraening

1 Valg Menu > Traening > Intervaller > Start traningen.

2 Velg |> for at starte aktivitetstimeren.

3 Hvis intervaltraeningen har en opvarmning, skal du veelge G for at starte det forste interval.
4 Foglg instruktionerne pa skeaermen.

Nar alle intervaller er fuldfgrt, vises en meddelelse.

Traening indendars

Enheden omfatter en indendgrs aktivitetsprofil, hvor GPS'en er slukket. Nar GPS er sldet fra, kan oplysninger om
hastighed og distance ikke vises, medmindre du har en kompatibel sensor eller indendgrs treeningsenhed, 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 Vealg Menu > Traening > Indders traen.enh. > Par ANT+ cykeltraen..
3 Velg den hometrainer, der skal parres med din enhed.

4 Velg Tilfgj sensor.

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

Fer 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 14).

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

1 Velg Menu > Traening > Inddgrs traen.enh..
2 Veelg en mulighed:
+ Veelg Frihjul for at justere modstandsniveau manuelt.
+ Velg Fglg en bane for at fglge en gemt rute (Baner, side 27).
+ Veelg Fglg en aktivitet for at fglge en gemt tur (Ker en tur, side 9).
+ Veelg Fglg en traening for at fglge en gemt traening (Traening, side 12).
3 Veelg en bane, aktivitet eller traening.
4 Velg Kor.
5 Velg I} for at starte aktivitetstimeren.
Traeningsenheden gger eller mindsker modstanden baseret pa hgjdeoplysningerne for banen eller turen.

Indstilling af modstand

1 Velg Menu > Traening > Inddgrs traen.enh. > Indstil modstand.

2 Valg /\ eller V for at indstille den modstandskraft, som din trainer anvender.

3 Velg > for at starte aktivitetstimeren.

4 Tryk om ngdvendigt pa ®** > Indstil modstand for at justere modstanden under aktiviteten.

Indstilling af simuleret stigningsgrad

1 Veelg Menu > Trzening > Inddgrs tran.enh. > Indstil malniveau.

2 Veaelg 2\ eller V for at indstille den simulerede stigningsgrad, som din trainer anvender.

3 Velg IP for at starte aktivitetstimeren.

4 Tryk om ngdvendigt pa ®** > Indstil malniveau for at justere den simulerede stigningsgrad under aktiviteten.

Indstilling af maleffekt

1 Veelg Menu > Trzening > Inddgrs tran.enh. > Indstil maleffekt.
2 Indstil veerdien for maleffekt.

3 Veelg en aktivitetsprofil.

4 Velg I} for at starte aktivitetstimeren.

Den modstand, der ydes af treeningsenheden, 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 treeningsmal

Treeningsmalfunktionen fungerer med Virtual Partner® funktionen, sa du kan traene imod en angivet mal for
distance, distance og tid eller distance og hastighed. Under traeningsaktiviteten giver enheden dig feedback i
realtid om, hvor taet du er pa at na dit treeningsmal.

1
2

(= NS ) B~ V]

Veelg Menu > Traening > Angiv et mal.

Veelg en mulighed:

+ Veelg Kun distance for at vaelge en forudindstillet distance, eller angiv en brugerdefineret distance.
Veelg Distance og tid for at vaelge et mal for distance og tid.

+ Veelg Dist og hastighed for at vaelge et mal for distance og hastighed.

Skzermen for treeningsmalet vises med en angivelse af din anslaede sluttid. Den anslaede sluttid er baseret
pa din aktuelle indsats og den resterende tid.

Veelg V.

Veelg D> for at starte aktivitetstimeren.

Hvis det er ngdvendigt, skal du rulle for at se skaermbilledet Virtual Partner.
Nar du er feerdig med aktiviteten, skal du veelge |> > Gem tur.

Annullering af et treeningsmal

Veelg ®** > Annuller mal > OK.

Min statistik

Edge 530 enheden kan spore din personlige statistik og beregne praestationsmalinger. Praestationsmalinger
kreever en kompatibel pulsmaler eller effektmaler.
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Praestationsmalinger

Disse praestationsmalinger er estimater, der kan hjeelpe dig med at spore og forsta dine traeningsaktiviteter

og konkurrenceresultater. Malingerne kraever et par aktiviteter med brug af handledsbaseret pulsmaler eller en
kompatibel brystpulsmaler. Praestationsmalinger for cykling kraever en pulsmaler og en effektmaler.

Disse estimater leveres og understgttes af Firstbeat. Du kan finde flere oplysninger pa www.garmin.com
/performance-data.

BEMZARK: Estimaterne kan synes upraecise i starten. Enheden kraever, at du gennemfgrer nogle aktiviteter for at

indsamle oplysninger om din praestation.

Traeningsstatus: Traeningsstatus viser dig, hvordan din treening pavirker din kondition og dine preaestationer. Din
traeningsstatus er baseret pa aendringer i din traeningsbelastning og VO2-max over en laengere periode.

V02-max.: VO2-max er den maksimale mangde ilt (i milliliter), du kan forbruge i minuttet pr. kg. legemsvaegt
ved maksimal ydeevne. Din enhed viser maks. vaerdier for varme og hgjde rettet mod VO2-max, nar du
naermer dig omrader med hgj varme eller hgjder.

Traeningsbelastning: Traeningsbelastning er summen af dit ekstra iltbehov efter traening (EPOC) over de seneste
7 dage. EPOC er et estimat af, hvor meget energi det kraever af din krop at restituere efter traening.

Fokus pa traeningsbelastning: Din enhed analyserer og distribuerer din treeningsbelastning i forskellige
kategorier baseret pa intensiteten og strukturen for hver registreret aktivitet. Fokus pa traeningsbelastning
omfatter den samlede akkumulerede belastning pr. kategori og fokus pa treeningen. Din enhed viser din
belastningsfordeling i Igbet af de sidste 4 uger.

Restitutionstid: Restitutionstid viser, hvor lang tid der er tilbage, fgr du er fuldt restitueret og klar til den naeste,
harde treening.

Functional Threshold Power (FTP): Enheden bruger dine profildata fra den fgrste opsaetning til at estimere din
FTP. Du kan fa en mere ngjagtig vurdering ved at gennemfgre en guidet test.

HRV-stresstest: HRV-stresstest (pulsudsving) kreever en Garmin brystpulsmaler. Enheden registrerer din
pulsvariation, mens du star stille i 3 minutter. Den fortzeller dig dit generelle stressniveau. Skalaen er 1 il
100, og en lavere score angiver et lavere stressniveau.

Praestationskrav: Dit praestationskrav er en vurdering i realtid efter 6 til 20 minutters aktivitet. Det kan
tilfojes som et datafelt, sa du kan se dit praestationskrav under resten af aktiviteten. Det sammenligner
dit preestationskrav med dit gennemsnitlige konditionsniveau.

Effektkurve: Effektkurven viser den vedvarende effekt over tid. Du kan se din effektkurve for den forrige maned,
tre méneder eller tolv méneder.
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Treeningsstatus

Traeningsstatus viser dig, hvordan din treening pavirker dit konditionsniveau og din praestation. Din
traeningsstatus er baseret pa aendringer i din traeningsbelastning og VO2-max over en laengere periode. Du
kan bruge din treeningsstatus til at hjeelpe dig med at planlaegge fremtidig treening og fortsat forbedre dit
konditionsniveau.

Top: Top betyder, at du er i den perfekte kondition til et Igb. Din nyligt reducerede traeningsbelastning tillader din
krop at restituere sig og helt kompensere for tidligere treening. Du bgr planlaegge forud, da denne toptilstand
kun kan opretholdes i et kort tidsrum.

Produktiv: Din aktuelle treeningsbelastning flytter dit konditionsniveau og din praestation i den rigtige retning. Du
skal planlaegge restitutionsperioder i din treening for at vedligeholde dit konditionsniveau.

Vedligeholdelse: Din aktuelle traeningsbelastning er tilstraekkelig til at opretholde dit konditionsniveau. Hvis du
vil opleve forbedring, kan du prgve at variere dine traeninger mere eller gge din traeningsmaengde.

Restitution: Din lettere traeningsbelastning tillader din krop at restituere, hvilket er af afggrende betydning i
laengere perioder med hard traening. Du kan ga tilbage til en hgjere traeningsbelastning, nér du er fgler, at du
er klar.

Uproduktiv: Din treeningsbelastning er pa et godt niveau, men din kondition aftager. Din krop keemper muligvis
for at restituere, sa du bgr veere opmaerksom pa din overordnede sundhedstilstand, herunder stress, ernaering
og hvile.

Afvikling af treeningseffekt: Afvikling af traeningseffekt sker, nar du treener meget mindre end normalt i en uge
eller mindre, og det pavirker dit konditionsniveau. Du kan prgve at forgge din traeningsbelastning for at opleve
forbedring.

Formforbedrende: Din traeningsbelastning er meget hgj og ggr mere skade end gavn. Din krop har brug for hvile.
Du bgr give dig selv tid til at restituere ved at tilfgje lettere traening i din plan.

Ingen status: Enheden skal bruge en eller to ugers traeningshistorik, herunder aktivitet med VO2 max. resultater
fra lgb eller cykling, for at fastsla din treeningsstatus.

Om V02 maks. vurderinger

V02 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 bar stige, efterhanden
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.
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Fa dit VO2-max-estimat

For du kan se dit VO2-max-estimat, skal du tage pulsmaleren p3, installere effektmaleren og parre dem med din
enhed (Parring af dine tradlgse sensorer, side 41). 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 47) og indstille din maksimale puls (Indstilling af dine pulszoner, side 38).

BEMAZRK: Estimatet kan synes upraecist i starten. Enheden kraever nogle fa kgreture for at indsamle oplysninger
om din cykelpraestation.

1 Kgr med vedvarende, hgj intensitet i mindst 20 minutter.
2 Efter turen skal du veelge Gem tur.
3 Valg Menu > Min statistik > Traningsstatus > VO2-max..
Dit VO2-max-estimat vises som et tal og en position pa farvemaleren.

. Lilla Fremragende
. Bla Rigtig god
. Grgn God

. Orange Nogenlunde

P Darlig

V02 maks. data og analyse oplyses med tilladelse fra The Cooper Institute®. Hvis du gnsker yderligere
oplysninger, kan du se bilaget (VO2-max standardbedgmmelser, side 66) 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 pd 20 minutter skal du opretholde en nogenlunde konstant effekt.

Undga bakket terraen.

Undga at kgre i grupper, hvor der er meget vindmodstand.

Varme- og hgjdepraestationsakklimatisering

Miljgmaessige faktorer som f.eks. hgj temperatur og hgjde pavirker din traening og praestation. Traening i store
hegjder kan f.eks. have en positiv indvirkning pa din form, men hgjder kan ogséa forarsage et midlertidigt dyk i
VO02-max. Din Edge 530 enhed udsender akklimatiseringsmeddelelser og rettelser til din VO2-max estimering og
din treeningsstatus, nar temperaturen er over 22 °C (72 °F), og nar hgjden er over 800 m (2625 ft.).

BEMZRK: Varmeakklimatiseringsfunktionen er kun tilgeengelig for GPS-aktiviteter og kraever vejrdata fra din
tilsluttede telefon.
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Treeningsbelastning

Treeningsbelastningen er et mal for din treeningsmaengde i Igbet af de seneste syv dage. Det er summen af
dine EPOC-malinger (ekstra iltbehov efter traening) for de seneste syv dage. Maleren viser, om din aktuelle
belastning er for lav, for hgj eller inden for det optimale omréde for at opretholde eller forbedre dit formniveau.
Det optimale omrade er bestemt ud fra dit aktuelle formniveau og din treeningshistorik. Omradet justeres, nar
din traeningstid og -intensitet gges eller mindskes.

Fa din estimering af traeningsbelastning

For du kan se din estimering af traeeningsbelastning, skal du tage pulsmaleren p3, installere effektmaleren

og parre dem med din enhed (Parring af dine tradlgse sensorer, side 41). 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 47) og indstille din maksimale puls
(Indstilling af dine pulszoner, side 38).

BEMARK: Estimatet kan synes upraecist i starten. Enheden kraever nogle fa kgreture for at indsamle oplysninger
om din cykelpraestation.

1 Kogr mindst én gang i Igbet af en periode péa syv dage.
2 Vealg Menu > Min statistik > Traeningsstatus > Belastning.
Din estimering af treeningsbelastning vises som et tal og en position pa farvemaleren.

768

Optimal

) Rad Hoj
. Lav
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Traeningsbelastningsfokus

For at maksimere praestations- og konditionsforbedringer skal treeningen fordeles i tre kategorier: Lav aerob,
hgj aerob og anaerob. Traeningsbelastningsfokus viser dig, hvor meget af din treening der i gjeblikket befinder
sig i hver kategori, og giver malsaetninger for traeningen. Traeningsbelastningsfokus kraever mindst 7 dages
treening for at afggre, om din traeningsbelastning er lav, optimal eller hgj. Efter 4 ugers traeningshistorik vil dit
traeningsbelastningsestimat have faet mere detaljerede maloplysninger, der kan hjeelpe dig med at afbalancere
dine traeningsaktiviteter.

Under malsaetningen: Din traeningsbelastning er lavere end optimal i alle intensitetskategorier. Prgv at gge
varigheden eller hyppigheden af din traening.

Manglende lav aerob belastning: Prgv at tilfgje flere lave aerobe aktiviteter for at give restitution og balance i
dine aktiviteter med hgjere intensitet.

Manglende hgj aerob belastning: Prgv at tilfgje flere hgje aerobe aktiviteter for at hjeelpe med at forbedre din
laktatteerskel og VO2-max. over tid.

Manglende anaerob belastning: Prgv at tilfgje et par mere intense anaerobe aktiviteter for at forbedre din
hastighed og anaerobe kapacitet over tid.

Balanceret: Din treeningsbelastning er afbalanceret og giver generel treeningsnyttevirkning, efterhanden som du
fortsaetter traeningen.

Lavt aerobt fokus: Din treeningsbelastning er for det meste lav aerob aktivitet. Det giver et solidt fundament og
forbereder dig pé at tilfgje mere intens traening.

Hgijt aerobt fokus: Din traeningsbelastning er for det meste hgj aerob aktivitet. Disse aktiviteter hjeelper med at
forbedre laktattzersklen, VO2-max. og udholdenhed.

Anaerobt fokus: Din treeningsbelastning er for det meste intens aktivitet. Dette fgrer til hurtige
konditionsforbedringer, men bgr afbalanceres med lave aerobe aktiviteter.

Over malszetningen: Din traeningsbelastning er hgjere end optimal, og du bgr overveje at mindske varigheden og
hyppigheden af din traening.
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Om Training Effect

Training Effect maler, hvilken indvirkning traeningen har pa din aerobe og anaerobe kondition. Training Effect
stiger under aktiviteten. Efterhanden som aktiviteten skrider frem, gges veerdien af Training Effect. Training
Effect bestemmes af din brugerprofils oplysninger og din treeningshistorik samt puls, varighed og aktivitetens
intensitet. Der er syv forskellige etiketter for Training Effect, som beskriver den primzere fordel ved din aktivitet.
Hver etiket er farvekodet og svarer til dit traeningsbelastningsfokus (Traeningsbelastningsfokus, side 21). Hver
feedbacksaetning, f.eks. "Stor pavirkning af VO2-max", har en tilsvarende beskrivelse i dine Garmin Connect
aktivitetsdetaljer.

Aerob Training Effect bruger din puls til at male, hvordan den akkumulerede intensitet af treeningen pavirker

din aerobe kondition, og angiver, om traeningen vedligeholder din nuvaerende kondition eller forbedrer den. Dit
overskydende iltforbrug efter treening (EPOC), der akkumuleres under traening, knyttes til en raekke veerdier,

der redeggr for dit konditionsniveau og dine traeningsvaner. Stabil traening med moderat anstrengelse eller
traeninger, som involverer leengere intervaller (> 180 sekunder), har en positiv indvirkning pa dit aerobe stofskifte
og giver en aerob treeningseffekt.

Anaerob Training Effect bruger puls og hastighed (eller effekt) til at bestemme, hvordan en treening pavirker din
evne til at preestere med meget hgj intensitet. Du modtager en vaerdi baseret pa det anaerobe bidrag til EPOC og
aktivitetstypen. Gentagne intervaller med hgj intensitet fra 10 til 120 sekunder har en yderst gavnlig indvirkning
pa din anaerobe kapacitet og giver en forbedret anaerob traeningseffekt.

Du kan tilfgje Aerob Traeningseffekt og Anaerob Traeningseffekt som datafelter i ét af dine
treeningsskaermbilleder og holde gje med dine tal under aktiviteten.

Training Effect | Aerob nyttevirkning Anaerob nyttevirkning

Fra0,0til0,9 Ingen fordel. Ingen fordel.
Fra1,0til1,9  Mindre fordel. Mindre fordel.
Fra2,0til29 Vedligeholder din aerobe kondition. Vedligeholder din anaerobe kondition.
Fra 3,0 til 3,9 Pavirker din aerobe kondition. Pavirker din anaerobe kondition.
Fra4,0til 49  Pavirker i hgj grad din aerobe kondition. Pavirker i hgj grad din anaerobe kondition.
50 Qverdrevep og pqteqtielt §kadelig uden Qverdrevep og p(_)teqtielt ;kadelig uden
! tilstraekkelig restitutionstid. tilstraekkelig restitutionstid.

Training Effect teknologien udbydes og understgttes af Firstbeat Technologies Ltd. Hvis du vil have flere
oplysninger, kan du ga til www.firstbeat.com.

Restitutionstid

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

BEMZARK: 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 praestation.
Restitutionstiden vises umiddelbart efter en aktivitet. Tiden teeller ned, indtil det er optimalt for dig at forsgge
en anden type hard traening. Enheden opdaterer din restitutionstid i lgbet af dagen baseret pa aendringer i sgvn,
stressniveau, afslapning og fysisk aktivitet.
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Visning af din restitutionstid

For du kan bruge funktionen Restitutionstid, skal du tage pulsmaleren pa og parre den med din enhed (Parring
af dine tradlgse sensorer, side 41). Hvis der fulgte en pulsmaler med enheden, er enheden og pulsmaleren
allerede parret. For at fa det mest preecise estimat skal du fuldfgre opsaetningen af brugerprofilen (Indstilling af
din brugerprofil, side 47) og indstille din maksimale puls (Indstilling af dine pulszoner, side 38).

1 Velg Menu > Min statistik > Restitution > Aktivér.
2 Korentur.
3 Efter turen skal du veelge Gem tur.
Restitutionstiden vises. Den maksimale tid er 4 dage, og den mindst mulige tid er 6 timer.

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 udfgre en FTP-test med en parret effektmaler og en pulsmaler
(Udfgrelse af en FTP-test, side 23).

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.

2.35W/kg
300 W

. Lilla Fremragende

. Orange Nogenlunde

. Red Utraenet

Se appendiks (FTP-bedgmmelser, side 67) for yderligere oplysninger.

Udfarelse af en FTP-test

Fer du kan udfgre en test til fastleeggelse af FTP (functional threshold power), skal du have en effektmaler og
parre den med din pulsmaler (Parring af dine tradlgse sensorer, side 41).

1 Velg Menu > Min statistik > FTP > FTP-test > Kgr.
2 Vaelg |p> for at starte aktivitetstimeren.

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

3 Velg I» for at stoppe aktivitetstimeren.
4 Velg Gem tur.
FTP vises som en vaerdi malt i W pr. kg, effekten vises i W, og en position vises pa farvemaleren.

Min statistik 23



Automatisk beregning af FTP

Fgr enheden kan beregne din FTP (functional threshold power), skal du have en effektmaler og pulsméler parret
(Parring af dine trédlgse sensorer, side 41).

BEMAZRK: Estimatet kan synes upreecist i starten. Enheden kraever nogle fa kgreture for at indsamle oplysninger
om din cykelpraestation.

1 Veaelg Menu > Min statistik > FTP > Aktiver auto beregning.
2 Kgr med vedvarende, hgj intensitet i mindst 20 minutter udendgrs.
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.

Sadan far du vist din stress-score

Fer du kan se din stress-score, skal du tage en brystpulsmaler pa og parre den med din enhed (Parring af dine
tradlgse sensorer, side 41).

Stress-scoren er resultatet af en treminutters test, der udfgres, mens du star stille, hvorEdge enheden analyser
pulsforskellen for at bestemme dit samlede stressniveau. Traening, sgvn, ernaering og livets almindelige stress
har alt sammen indflydelse pa en atlets praestation. Omradet for stress-scoren er 1 til 100, hvor 1 er en meget
lav stresstilstand, og 100 er en meget hgj stresstilstand. At kende din stress-score kan hjeelpe dig med at
afggre, om din krop er klar til en hdrd omgang treening eller til yoga.

TIP: Garmin anbefaler, at du maler din stress-score pa ca. samme tidspunkt og under de samme forhold hver
dag.

1 Velg Menu > Min statistik > Stress-score > Mal.

2 Sta stille, og slap af i 3 minutter.

Deaktivering af meddelelser om praestation

Meddelelser om praestation er som standard aktiveret. Nogle meddelelser om praestation er beskeder, der vises
ved afslutningen af din aktivitet. Nogle meddelelser om przestation vises under en aktivitet eller, nar du nar et
nyt praestationskrav, for eksempel et nyt VO2-max estimat.

1 Valg Menu > Min statistik > Meddel. om praest..
2 Velg en funktion.

Visning af din Effektkurve

For du kan se din effektkurve, skal du parre effektmaleren med din enhed (Parring af dine trddlgse sensorer,
side 41).

Effektkurven viser den vedvarende effekt over tid. Du kan se din effektkurve for den forrige maned, tre maneder
eller tolv maneder.

1 Vealg Menu > Min statistik > Effektkurve.
2 Veelg en tidsperiode.

Synkronisering af aktiviteter og prastationsmalinger

Du kan synkronisere aktiviteter og praestationsmalinger fra andre Garmin enheder til din Edge 530 enhed ved

at bruge din Garmin Connect konto. Dette ggr din enhed i stand til mere praecist at angive din traeningsstatus

og form. Du kan f.eks. registrere en tur med en Forerunner® enhed og se dine aktivitetsdetaljer og overordnede
traeningsbelastning pa din Edge 530 enhed.

1 Vealg Menu > Min statistik > Traningsstatus.

2 Hold®**nede, og vaelg Physio TrueUp.

Nar du synkroniserer din enhed med din smartphone, sa vil de seneste aktiviteter og praestationsmalinger fra din
anden Garmin enhed vises pa din Edge 530 enhed.

24 Min statistik



St din treeningsstatus pa pause

Hvis du er skadet eller syg, kan du seette din traeningsstatus pa pause. Du kan fortsaette med at registrere
fitnessaktiviteter, men din traeningsstatus, fokus pa treeningsbelastning feedback om restitution deaktiveres
midlertidigt.

Veelg en mulighed:

Pa Edge enheden skal du veelge Menu > Min statistik > Traningsstatus, holde ® *® nede og valge Paus
status.

| Garmin Connect indstillingerne skal du veelge Resultatstatistik > Traeningsstatus > : >Sat
treeningsstatus pa pause.

TIP: Du skal synkronisere enheden med din Garmin Connect konto.

Genoptagelse af den traeningsstatus, der er sat pa pause

Du kan genoptage din treeningsstatus, nar du er klar til at starte treeningen igen. For at opna de bedste resultater
skal du udfgre mindst to VO2 maks. malinger hver uge (Om V02 maks. vurderinger, side 18).

Veelg en mulighed:

Fra din Edge enhed skal du veelge Menu > Min statistik > Traningsstatus, holde ®* * nede, og vaelge Paus
status.

Fra indstillingen Garmin Connect skal du vaelge Resultatstatistik > Traeningsstatus > ¢ > Fortsaet
traeningsstatus.

TIP: Du skal synkronisere enheden med din Garmin Connect konto.

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 stg@rste stigning
under en tur. Nar enheden er parret med en kompatibel energimaler, viser den den maksimale effektmaling, der
er blevet konstateret i Igbet af en 20 minutters periode.

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

Fortryd a&ndring 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 aendringer.
3 Veelg Forrige rekord > OK.
BEMARK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

Sletning af en personlig rekord

1 Vealg Menu > Min statistik > Personlige rekorder.
2 Veelg en personlig rekord.

3 Veelg Slet > OK.

Traeningszoner
Pulszoner (Indstilling af dine pulszoner, side 38)
Effektzoner (Indstilling af dine effektzoner, side 41)
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Navigation
Navigationsfunktioner og -indstillinger geelder ogsa for navigering af baner (Baner, side 27) og segmenter
(Segmenter, side 9).
Positioner (Positioner, side 26)
Kortindstillinger (Kortindstillinger, side 30)

Positioner
Du kan registrere og gemme positioner pa enheden.

Markering af din position
Fgr 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 sevaerdigheder eller vende
tilbage til et bestemt sted, kan du markere en position.

1 Kegrentur.
2 Rul til kortet.
3 Veelg ® e > Marker position > OK.

Lagring af positioner fra kortet

1 Velg Menu > Navigation > Gennemse kort.

2 Gennemse kortet for at finde positionen (Sadan gennemser du kortet, side 30).
3 Hold ®**nede for at veelge positionen.

4 Vealg Gem position.

Navigation til en position
1 Velg Menu > Navigation.
2 Veelg en mulighed:

Hvis du vil navigere til en position pa kortet, skal du veelge Gennemse kort, sgge efter en position (Sadan
gennemser du kortet, side 30) og holde ®®*® nede.

Veelg MTB-trailnavigation for at navigere til et netvaerk af bjergcykelruter.
Hvis du vil navigere til en gemt position, skal du vaelge Gemte positioner, vaelge en position og vaelge
Oplysninger.

3 Veelg Start.

4 Folg instruktionerne pa skaermen for at vaelge din destination.

2.5% |Beaulieu

< |Road

L
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Navigation tilbage til start

Pa ethvert punkt under turen kan du vende tilbage til startpunktet.
1 Koren tur.

Veelg ®** for at se genvejsmenuen.

Veelg Tilbage til Start.

Veelg Langs samme rute eller Mest direkte rute.

Veelg Ker.

Enheden angiver vejen tilbage til startpunktet for din tur.

ga b~ WDN

Afbrydelse af navigation
Vaelg ® * * > Stop navigation > OK.

Redigering af positioner
1 Velg Menu > Navigation > Gemte positioner.
2 Veelg en position.
3 Velg Rediger.
4 Veelg en positionsoplysning.
Du kan for eksempel vaelge Skift hgjde for at angive en kendt hgjde for positionen.
5 Rediger veerdien, og veelg V.

Sletning af position

1 Velg Menu > Navigation > Gemte positioner.
2 Veelg en position.

3 Veelg Slet position > OK.

Projicering af en position

Du kan oprette en ny position ved at projicere afstanden og pejlingen fra en markeret position til en ny position.
1 Valg Menu > Navigation > Gemte positioner.

Veelg en position.

Veelg Rediger > Projicer position.

Indtast pejlingen og afstanden til den projicerede position.

Veelg v.

Baner

Du kan sende en rute fra din Garmin Connect konto til enheden. Nar ruten er gemt pa din enhed, kan du navigere
den pa din enhed.

Du kan fglge en gemt rute, blot fordi det er en god rute. Du kan f.eks. gemme og fglge en cykelvenlig vej til
arbejde. Du kan ogsa fglge en gemt bane for at prgve at na eller sla tidligere opstillede praestationsmal.

a b~ WDN
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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
2
3

6

Veelg Menu > Navigation > Baner > Baneindstillinger > Opret ny.
Veelg en aktivitet, som banen skal baseres pa.

Indtast et navn for ruten, og veelg v.

Ruten vises pa listen.

Veelg banen, og gennemse baneoplysningerne.

Veaelg om ngdvendigt Indstillinger for at redigere baneoplysningerne.
Du kan for eksempel sendre navnet eller farven pa banen.

Veelg Ker.

Felg en rute fra Garmin Connect

For du kan indlaese en bane fra Garmin Connect, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin Connect,
side 45).

1

w

N o g b~

Veelg en mulighed:
Abn Garmin Connect appen.
Ga til connect.garmin.com.
Opret en ny rute, eller vaelg en eksisterende rute.
Veelg en mulighed:
Veelg ¢ > Send til enhed i Garmin Connect appen.
Veelg Send til enhed pa Garmin Connect webstedet.
Fglg instruktionerne pa skeermen.
Pa Edge enheden skal du veelge Menu > Navigation > Baner.
Veelg ruten.
Veelg Ker.

Tips til kersel af en rute

Brug svingvejledning (Ruteindstillinger, side 29).

Hvis du vil angive en opvarmning, skal du vaelge I» for at begynde pa banen, og varm derefter op som

normalt.
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.
Rul til kortet for at fa vist banekortet.
Hvis du forvilder dig vaek fra banen, vises en meddelelse.

Visning af rutedetaljer

1 Velg Menu > Navigation > Baner.
2 Velg en bane.
3 Veelg en mulighed:
+ Veelg Oversigt for at se oplysninger om ruten.
Veelg Kort for at se ruten pa kortet.
Veelg Hgjde for at se et hgjdekort over ruten.
Veelg Stigninger for at se detaljer og hgjdeplots for hver stigning.
Vaelg Omgange for at vaelge en omgang og se flere oplysninger om hver omgang.
28 Navigation


http://connect.garmin.com

Visning af en rute pa kortet

For hver rute, der er gemt pa enheden, kan du tilpasse, hvordan den vises pa kortet. Du kan f.eks. vaelge, at din
faste, daglige rute altid skal vises med gult pa kortet. Du kan fa vist en alternativ rute med grgnt. P4 den made
kan du se ruterne, mens du kgrer, men fglger ikke/navigerer ikke pa en bestemt rute.

1 Velg Menu > Navigation > Baner.

Veelg banen.

Veelg Indstillinger.

Veelg Vis altid for at fa vist ruten pa kortet.

Veelg Farve, og veelg en farve.

Veelg Banepunkter for at medtage rutepunkter pa kortet.
Neeste gang, du kgrer i neerheden af ruten, vises den pa kortet.

QUG WD

Brug af ClimbPro

ClimbPro funktionen hjeelper dig med at administrere dine anstrengelser til de kommende stigninger pa en bane.
Du kan fa vist detaljer om stigningerne, herunder hvornar de opstar, gennemsnitlig haeldning og samlet stigning.
Stigningskategorierne, baseret pa la&engde og haeldning, er angivet med farve.

TIP: Efter din tur kan du se stigningens segmenter i turhistorikken.
1 Aktiver ClimbPro funktionen for aktivitetsprofilen (Opdatering af din aktivitetsprofil, side 48).
2 Gennemse stigningerne og ruteoplysningerne (Visning af rutedetaljer, side 28).
3 Start med at fglge en gemt bane (Baner, side 27).
Ved starten af en stigning vises ClimbPro skaermbilledet automatisk.

Klatring 1/3

Dist. tilbage Opstign Rest.
1.89 km 250.0m

Gn. stign. 13%

Nar du har gemt turen, kan du se stigningens segmenter i turhistorikken.

Ruteindstillinger

Velg Menu > Navigation > Baner > Baneindstillinger.

Svingvejledning: Aktiverer eller deaktiverer svingmeddelelser.
Kursafvigelsesadvarsler: Giver dig besked, hvis du forvilder dig veek fra ruten.

S@g: Lader dig s@ge efter gemte ruter efter navn.

Filter: Lader dig filtrere efter rutetype, for eksempel Strava ruter.

Sorter: Giver dig mulighed for at sortere gemte baner efter navn, distance eller dato.
Slet: Lader dig slette alle eller flere gemte ruter fra enheden.

Afbrydelse af en bane
Veelg ® * * > Stop banen > OK.
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Sletning af en bane

1 Vealg Menu > Navigation > Baner.
2 Velg en bane.

3 Velg Slet > OK

Trailforks Ruter

Med Trailforks appen kan du gemme dine foretrukne ruter eller sgge efter ruter i naerheden. Du kan downloade
Trailforks ruter til mountainbike til din Edge enhed. Downloadede ruter vises pa listen over gemte ruter.

Registrer Trailforks medlemskab pa www.trailforks.com.

Kortindstillinger
Veelg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler, vaelg en profil, og veelg Navigation > Kort.
Korttema: Justerer kortets udseende for din turtype. (Korttemaer, side 30)

Popul.kort: Fremhaever populaere veje eller stier til din turtype. Jo mgrkere vejen eller sporet er, desto mere
populaert.

Orientering: Indstiller, hvordan kortet vises pa siden.

Auto Zoom: Veaelger automatisk zoomniveau pa kortet. Nar Fra er valgt, skal du zoome ind eller ud manuelt.
Hjeelpetekst: Angiver, hvornar sving-for-sving navigationsmeddelelserne vises (kraever detaljerede kort).
Kortvisning: Giver dig mulighed for at eendre kortets udseende.

Kortinformation: Aktiverer eller deaktiverer de kort, der er indleest pd enheden i gjeblikket.

Historisk linjefarve: Giver dig mulighed for at eendre linjefarven for den rute, du har rejst.

Tegn konturer: Viser eller skjuler konturlinjer pa kortet.

Sadan gennemser du kortet
1 Velg Menu > Navigation > Gennemse kort.
2 Veelg en mulighed:
Du kan skifte mellem zoom og panorering ved at vaelge ®®e.
« Huvis du vil panorere eller zoome pa kortet, skal du vaelge /\ og V.
Tryk pa e e e for at se oplysninger om den aktuelle position.

Zndring af kortretningen

1 Velg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.

2 Veelg en profil.

3 Veelg Navigation > Kort > Orientering.

4 Velg en mulighed:
+ Veelg Nord op for at se nord gverst pa siden.
+ Vaelg Spor op for at se din aktuelle rejseretning gverst pa siden.
+ Veelg 3D-visning for at se kortet i tre dimensioner.

Korttemaer

Du kan andre korttemaet for at justere kortets udseende for din turtype.

Veelg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler, vaelg en profil, og veelg Navigation > Kort > Korttema.

Klassisk: Bruger det klassiske Edge kortfarveskema uden yderligere tema.

Hgj kontrast: Indstiller kortet til at vise data med hgjere kontrast for bedre synlighed i udfordrende omgivelser.
Mountainbike: Indstiller kortet for at optimere rutedata i mountainbiking-tilstand.
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Ruteindstillinger

Valg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler, vaelg en profil og veelg Navigation > Ruteplanlaegning.
Popularitetsbanelzaegning: Beregner ruter baseret pa de mest populzaere ture fra Garmin Connect.
Ruteplan.tilstand: Angiver transportmetode for at optimere ruten.

Beregningsmetode: Angiver den metode, der bruges til at beregne din rute.

Las fast pa vej: Laser det positionsikon, der repraesenterer din position pa kortet, pa den neermeste ve;j.
Undga: Angiver de vejtyper, der skal undgas ved navigationen.

Ny beregning: Genberegner automatisk ruten, nar du afviger fra den.

Velg en aktivitet for ruteberegning

Du kan indstille enheden til at beregne ruten pa baggrund af aktivitetstypen.
1 Velg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.

2 Veelg en profil.

3 Veelg Navigation > Ruteplanlagning > Ruteplan.tilstand.

4 Velg valgmulighed for beregning af din rute.

Du kan for eksempel vaelge Cykling pa vej for navigation péa veje eller Mountainbike for navigation uden for
veje.

Connectede funktioner

Connectede funktioner er tilgeengelige til din Edge enhed, nar du opretter forbindelse mellem enheden og et
Wi-Fi netveerk eller en kompatibel smartphone ved hjzelp af Bluetooth tradlgs teknologi.

Bluetooth connectede funktioner

Edge enheden har flere Bluetooth tilsluttede funktioner til din kompatible smartphone ved hjeelp af Garmin
Connect og Connect IQ" appsene. Ga til www.garmin.com/apps for at fa yderligere oplysninger.

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

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

Lydbeskeder: Ggr det muligt for Garmin Connect appen at afspille statusmeddelelser pa din smartphone under
en tur.

Cykelalarm: Giver dig mulighed for at aktivere en alarm, der lyder pa enheden, og sender en alarm til din
smartphone, nar enheden registrerer bevaegelse.

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

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

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

Find min Edge: Finder din mistede Edge enhed, der er parret med din smartphone og er inden for raekkevidde.
GroupTrack: Giver dig mulighed for at holde styr pa andre kgrere i din gruppe ved hjzelp af LiveTrack direkte pa

skaermen og i realtid. Du kan sende foruddefinerede meddelelser til andre ryttere i din GroupTrack session,
som har en kompatibel Edge enhed.

Registrering af haandelse: Ggr det muligt for Garmin Connect appen at sende en meddelelse til dine
ngdkontakter, nar Edge enheden registrerer en haendelse.

LiveTrack: Lad venner og familie fglge dine lgb og treeningsaktiviteter i realtid. Med LiveTrack rutedeling kan du
ogsa dele din aktive rute. Du kan invitere fglgere ved brug af e-mail eller sociale medier, hvilket lader dem se
dine live-data pa en registreringsside til Garmin Connect.
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Meddelelser: Giver dig mulighed for at besvare et indgaende opkald eller en sms med en foruddefineret
tekstbesked. Denne funktion er tilgaengelig med kompatible Android” smartphones.

Meddelelser: Viser telefonmeddelelser og beskeder pa din enhed.

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

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

Hzendelsesregistrering og hjeelpefunktioner
Registrering af haendelse

/\ FORSIGTIG
Registrering af haendelser er kun en supplerende funktion, der er tilgaengelig for visse udendgrsaktiviteter.
Registrering af haendelse ma ikke betragtes som den primaere metode til at fa hjaelp fra ngdtjenester. Garmin
Connect appen kontakter ikke ngdtjenester for dig.

BEMARK
Fer du kan aktivere registrering af haendelse pa din enhed, skal du oprette oplysninger om ngdkontakter i
Garmin Connect appen. Din parrede telefon skal veere udstyret med et dataabonnement og vaere i et omrade
med netvaerksdaekning og adgang til data. Dine ngdkontakter skal kunne modtage tekstbeskeder (standard-
sms-takst er muligvis gaeldende).

Hvis en haendelse registreres af din Edge enhed med GPS aktiveret, kan Garmin Connect appen sende

en automatisk tekstbesked og e-mail med dit navn og din GPS-position til dine ngdkontakter, hvis de er
tilgaengelige.

Der vises en meddelelse pa enheden, og din parrede telefon 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.
Hjalp

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

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

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

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

Tilfgjelse af nadkontakter

Ngdkontakttelefonnumre bruges til sikkerheds- og sporingsfunktioner.

1 Fra Garmin Connect appen skal du veelge = cllereee.

2 Velg Sikkerhed & sporing > Sikkerhedsfunktioner > Ngdkontakter > Tilfgj ngdkontakter.

3 Folg instruktionerne pa skeermen.

Visning af nedkontakter

For du kan se dine ngdkontakter pa din enhed, skal du oprette cyklistoplysninger og ngdkontakter i Garmin
Connect appen.

Veelg Menu > Indstillinger > Sikkerhed & sporing > Ngdkontakter.
Dine ngdkontakters navne og telefonnumre vises.
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Anmodning om hjzelp

BEMARK

Fgr du kan anmode om hjeelp, skal du aktivere GPS pa din Edge enhed og konfigurere kontaktoplysninger til
ngdopkald i Garmin Connect appen. Din parrede telefon skal vaere udstyret med et dataabonnement og veere
i et omrade med netveerksdaekning og adgang til data. Dine ngdkontakter skal kunne modtage e-mails eller
tekstbeskeder (standard-sms-takst er muligvis geeldende).

1 Hold "=\ nede i fem sekunder for at aktivere hjselpefunktionen.

Enheden bipper og afsender meddelelsen, nar nedteellingen fra fem er fuldfert.

TIP: Du kan veelge ﬁ, for nedteellingen er fuldfgrt, hvis du vil annullere meddelelsen.
2 Velg Send, hvis det er ngdvendigt, for at sende meddelelsen med det samme.

Sadan slar du registrering af haendelse til og fra

BEMARK: Din parrede telefon skal veere udstyret med et dataabonnement og vaere i et omrade med
netvaerksdaekning og adgang til data.

1 Valg Menu > Indstillinger > Sikkerhed & sporing > Registrering af haendelse.

2 Veelg aktivitetsprofilen for at aktivere registrering af haendelse.
BEMARK: Registrering af haendelser aktiveres som standard for visse udendgrs aktiviteter. Afhaengigt af
terraenet og din kgrestil kan der forekomme falske alarmer.

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.

Veelg Annuller > Ja, fgr nedtzellingen pa 30 sekunder er fuldfgrt.

Afsendelse af en statusopdatering efter en haendelse

Fgr 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 Haendelse registreret > Er okay.
Der sendes en meddelelse til alle dine ngdkontakter.

Teaender LiveTrack
For du kan starte din fgrste LiveTrack session, skal du konfigurere kontakter i Garmin Connect appen.
1 Velg Menu > Sikkerhed & sporing > LiveTrack.
2 Veelg en mulighed:
+ Veelg Auto start for at starte en LiveTrack session hver gang du starter denne type aktivitet.

Veaelg LiveTrack-navn for at opdatere navnet pa din LiveTrack session. Den aktuelle dato er
standardnavnet.

Veelg Modtagere for at fa vist modtagere.

Veelg Rutedeling for at ggre det muligt for modtagerne at fa vist din rute.
3 Veelg Start LiveTrack.
Modtagere kan se dine live-data pa en Garmin Connect registreringsside.
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Start en GroupTrack session

Fgr du kan starte en GroupTrack session, skal du have en smartphone med Garmin Connect appen parret til din
enhed (Sadan parrer du din telefon, side 3).

Under en cykeltur kan du se kgrerne i din GroupTrack session pa kortet.

1 Pa Edge enheden skal du vaelge Menu > Indstillinger > Sikkerhed & sporing > GroupTrack for at aktivere
visning af forbindelser pa kortskeermen.

Fra Garmin Connect appen skal du vaelge = cllereee.

Veelg Sikkerhed & sporing > LiveTrack > $ > Indstillinger > GroupTrack > Alle forbindelser.
Veelg Start LiveTrack.

Veelg | 2 pa Edge enheden, og ker en tur.

Rul til skaermbilledet for at se dine forbindelser.

o UG WNDN

7 Rultil listen GroupTrack.
Nar du veelger en fra listen, vises den pagaeldende centreret pa kortet.

Tip til GroupTrack sessioner

Funktionen GroupTrack giver dig mulighed for at holde styr pa andre kgrere i din gruppe ved hjzelp af LiveTrack
direkte pa skeermen. Alle kgrere i gruppen skal veaere dine forbindelser pa din Garmin Connect konto.

Kgr en tur udenfor med GPS.
Par din Edge 530 enhed med din smartphone med brug af Bluetooth teknologi.

| Garmin Connect appen skal du veelge = cllereee og veelge Forbindelser for at opdatere listen over
forbindelser til din GroupTrack session.

Sgrg for, at alle dine tilknytninger parres til deres smartphones, og start en LiveTrack session i Garmin
Connect appen.

Serg for, at alle dine tilknytninger er inden for reekkevidde (40 km eller 25 mi).
Under en GroupTrack session skal du rulle til kortet for at se dine tilknytninger.
Stop op, fgr du forsgger at se position og oplysninger om kurs for andre kgrere i GroupTrack sessionen.
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Indstilling af cykelalarm

Du kan aktivere cykelalarmen, nar du er vaek fra cyklen, f.eks. ved et stop under en lang tur. Du kan styre
cykelalarmen fra din enhed eller enhedens indstillinger i Garmin Connect appen.

1 Vealg Menu > Indstillinger > Sikkerhed & sporing > Cykelalarm.
2 Opret, eller opdater din adgangskode.

Nar du deaktiverer cykelalarmen fra din Edge enhed, bliver du bedt om at indtaste adgangskoden.
3 Hold "=\ nede, og vaelg Indstil cykelalarm.

Hvis enheden registrerer bevaegelse, udsender den en alarm og sender en advarsel til din tilsluttede
smartphone.

Afspilning af lydbeskeder pa din telefon

Fgr du kan konfigurere lydbeskeder, skal du have en telefon med Garmin Connect appen parret med din Edge
cykelcomputer.

Du kan indstille Garmin Connect appen til at afspille motiverende statusbeskeder pa din telefon, mens du er i
gang med en kgretur eller anden aktivitet. Lydbeskederne omfatter oplysninger om antal omgange, omgangstid,
effekt, navigation, tempo eller hastighed samt puls. Under en lydbesked saetter Garmin Connect appen den
primaere lyd fra din telefon pa lydlgs for at afspille beskeden. Du kan tilpasse lydstyrkeniveauerne i Garmin
Connect appen.

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®ee.
2 Veelg Garmin-enheder.

3 Veelg din enhed.

4 Velg Lydbeskeder.

Overfarsel 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 raekkevidde (3 m) af hinanden.

2 Paden enhed, der indeholder filerne, veelges Menu > Indstillinger > Connectede funktioner > Overfgrsler
mellem enheder > Del filer.

BEMARK: Menuen Overfgrsler mellem enheder kan veere placeret et andet sted pa andre Edge enheder.
3 Veelg en filtype, du vil dele.
4 Velg en eller flere filer, der skal overfgres.

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

6 Velg en forbindelse i naerheden.
7 Veelg en eller flere filer, der skal modtages.
Der vises en meddelelse pa begge enheder, nar filoverfgrslen er gennemfort.

Wi-Fi connectede funktioner

Aktivitetsoverfgrsler til din Garmin Connect konto: Sender automatisk din aktivitet til din Garmin Connect
konto, sa snart du er feerdig med at registrere aktiviteten.

Softwareopdateringer: Din enhed downloader og installerer automatisk den nyeste softwareopdatering, nar en
Wi-Fi forbindelse er tilgeengelig.

Traeningsture og traningsplaner: Du kan sgge efter og veelge traeninger og traeningsplaner pa Garmin Connect
webstedet. Naeste gang din enhed har en Wi-Fi forbindelse, sendes filerne tradlgst til din enhed.
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Opsaetning af Wi-Fi forbindelse

Du skal tilslutte din enhed til Garmin Connect appen pa din smartphone eller til Garmin Express applikationen pa
din computer, fgr du kan oprette forbindelse til et Wi-Fi netvaerk.

1 Vealg en mulighed:
Download Garmin Connect appen, og par din smartphone (Sadan parrer du din telefon, side 3).
Ga til www.garmin.com/express, og download Garmin Express programmet.

2 Foglg vejledningen péa skaermen for at konfigurere Wi-Fi tilslutningen.

Wi-Fi indstillinger
Veaelg Menu > Indstillinger > Connectede funktioner > Wi-Fi
Wi-Fi: Aktiverer Wi-Fi tradlgs teknologi.
BEMZRK: Andre Wi-Fi indstillinger vises kun, nar Wi-Fi er aktiveret.
Automatisk overfgrsel: Giver dig mulighed for at uploade aktiviteter automatisk via et kendt tradlgst netvaerk.
Tilfgj netvaerk: Tilslutter din enhed til et tradlgst netvaerk.

Tradlgse sensorer

Din enhed kan bruges sammen med tradlgse ANT+ eller Bluetooth sensorer. Du kan finde flere oplysninger om
kompatibilitet og keb af yderligere sensorer ved at ga til buy.garmin.com.
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Paszetning af pulsmaleren
BEMAZRK: Hvis du ikke har en pulsmaler, kan du springe denne handling over.

Pulsmaleren skal baeres direkte pa huden, lige under brystbenet. Den skal sidde sa taet, 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 (2) og kontaktomraderne ) bag pa remmen vade for at sikre en staerk forbindelse mellem
din brystkasse og senderen.

3 Spaend remmen rundt om din brystkasse, og tilslut krogen @ pa remmen til lgkken ().
BEMZRK: Vaskeanvisningen ma ikke vaere foldet.

Logoet Garmin skal vende den hgjre side opad.
4 Anbring den kompatible enhed inden for 3 m (10 fod) af pulsmaleren.
Nar du har taget pulsmaleren p3, er den aktiv og sender data.

TIP: Hvis data for puls er uregelmaessige eller ikke vises, kan du se fejlfindingstippene (Tip til uregelmaessige
pulsdata, side 38).
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Indstilling af dine pulszoner

Enheden bruger dine profildata fra den fgrste opsaetning til at fastsaette dine pulszoner. Du kan manuelt indstille
pulszonerne efter dine konditionsmal (Traeningsmal, side 38). For at fa de mest ngjagtige kaloriedata under din
aktivitet skal du angive din maksimale puls, din hvilepuls og dine pulszoner.

1 Vealg Menu > Min statistik > Traningszoner > Pulszoner.
2 Indtast veerdierne for maksimal puls, syregraense og hvilepuls.

Du kan bruge funktionen til automatisk registrering til automatisk at registrere din puls under en aktivitet.
Zoneveerdierne opdateres automatisk, men du kan ogsa redigere de enkelte veerdier manuelt.

3 Velg Baseret pa:.
4 Velg en mulighed:
+ Veelg BPM for at se og redigere zonerne i slag pr. minut.
+ Veelg %Maksimal for at se og redigere zonerne som en procentsats af din maksimale puls.
+ Vaelg %HRR for at fa vist og redigere zonerne som en procentdel af din pulsreserve (maksimal puls minus
hvilepuls).
- Veelg %Laktat-teerskel for at fa vist og redigere zonerne som en procentsats af din laktattaerskelpuls.

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 forgget intensitet. Generelt beregnes pulszoner baseret pa procentdele af den maksimale puls.
Traeningsmal

Kendskab til dine pulszoner kan hjzelpe til at male og forbedre formen ved at forsta og anvende disse principper.
+ Pulsen er en god indikator for traeningens intensitet.

+ Traening 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 67) til at fastsaette den
pulszone, der passer bedst til dine traeningsmal.

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

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 57).
+ Brug en bomuldstrgje, eller fugt begge sider af remmen omhyggeligt.

Syntetiske stoffer, der gnider eller slar mod pulsmaleren, kan skabe statisk elektricitet, der forstyrrer
pulssignalerne.

* Flyt dig veek fra kilder, der kan forstyrre din pulsmaler.
Andre forstyrrende kilder kan vaere staerke elektromagnetiske felter, nogle 2,4 GHz tradlgse sensorer, el-
ledninger med meget hgj spaending, elektriske motorer, ovne, mikrobglgeovne, 2,4 GHz tradlgse telefoner og
tradlgse LAN-adgangspunkter.
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Installation af fartsensor

BEMZRK: 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) 1 omkring hjulnavet, og saet den fast pa krogen (2) pa sensoren.

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.
BEMARK: Lysdioden blinker grgnt i fem sekunder for at angive aktivitet efter to omdrejninger.
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Installation af kadencesensor
BEMARK: 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 Veelg den storrelse rem, der passer til din pedalarm Q0.
Den rem, du veelger, skal vaere 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 Seetremmene @ fast omkring pedalarmen pa krogene @ pa sensoren.

4 Drej pedalarmen for at kontrollere, at der er plads nok.
Sensoren og remmene bgr ikke bergre andre dele af cyklen eller dine sko.
BEMARK: Lysdioden blinker grgnt i fem sekunder for at angive aktivitet efter to omdrejninger.
5 Tag en 15 minutters testtur, og tjek sensoren og remmene for at sikre, at der ikke er tegn pa skade.

Om hastigheds- og kadencesensorer

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

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

Datagennemsnit for kadence eller effekt

Indstillingen til beregning af gennemsnit uden nulvaerdier er tilgeengelig, hvis du traener med en kadencesensor
eller effektmaler (ekstratilbehgr). Standardindstillingen medregner ikke nulveerdier, der opstar, nar du ikke
treeder i pedalerne.

Du kan andre vaerdien for denne indstilling (Indstillinger for dataoptagelse, side 54).
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Parring af dine tradlgse sensorer
Fer du kan foretage parring, skal du tage pulsmaleren pa eller installere sensoren.

Fgrste gang, du tilslutter en tradlgs sensor til din enhed ved hjeelp af ANT+ eller Bluetooth teknologi, skal
du parre enheden og sensoren. Hvis sensoren har bade ANT+ og Bluetooth teknologi, anbefaler Garmin, at
du parrer ved hjeelp af ANT+ teknologi. Nar de er blevet parret, opretter Edge cykelcomputeren automatisk
forbindelse til sensoren, ndr du starter en aktivitet, og sensoren er aktiv og inden for raekkevidde.

BEMZRK: Hvis enheden blev leveret med en sensor, er de allerede parret.
1 Placer enheden inden for 3 m (10 fod) fra sensoren.
BEMZRK: Hold dig 10 m (33 fod) veaek fra andre cykelrytteres sensorer under parringen.
2 Velg Menu > Indstillinger > Sensorer > Tilfgj sensor.
3 Veelg en mulighed:
Veelg en sensortype.
Veelg Sgg i alle for at sgge efter alle sensorer i naerheden.
Der vises en liste over tilgeengelige sensorer.
4 Velg en eller flere sensorer, der skal parres med din enhed.
5 Veelg Tilfgj sensor.

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

Traening med effektmalere

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

Se brugervejledningen til effektmaleren for at fa flere oplysninger.
Juster dine effektzoner efter dine mal og evner (Indstilling af dine effektzoner, side 41).

Brug omradealarmer for at fa besked, nar du nar en indstillet effektzone (Indstilling af omrddealarmer,
side 50).

Tilpas effektdatafelter (Tilfgjelse af et dataskaermbillede, side 49).

Indstilling af dine effektzoner

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

1 Vealg Menu > Min statistik > Traeningszoner > Effektzoner.
2 Indtast din FTP-veerdi.
3 Velg Baseret pa:.
4 Velg en funktion:
Veelg watt for at se og redigere zonerne i watt.
Veelg % FTP for at se og redigere zonerne som en procentsats af din funktionelle greenseeffekt.

Kalibrering af din effektmaler

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

Hvis du vil have specifikke kalibreringsinstruktioner til din effektmaler, skal du se producentens instruktioner.
1 Valg Menu > Indstillinger > Sensorer.

Veelg din effektmaler.

Veelg Kalibrer.

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

Folg instruktionerne pa skeermen.

a b~ WDN
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Pedalbaseret effekt
Rally maler pedalbaseret effekt.

Rally maler den anvendte kraft et par hundrede gange hvert sekund. Rally maler ogsa din kadence eller
hastigheden pa det roterende pedaltrad. Ved at male kraften, kraftretningen, rotationen af pedalarmen, og
tidspunktet, kan Rally bestemme effekten (watt). Da Rally maler venstre og hgjre bens effekt uafhaengigt af
hinanden, transmitterer den din hgjre/venstre-effektbalance.

BEMZARK: Det enkeltregistrerende Rally system leverer ikke hgjre/venstre-effektbalance.

Cykledynamik

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

BEMARK: Du skal have en kompatibel effektmaler med to sensorer tilsluttet for at kunne bruge ANT+ teknologi
til malinger af cykledynamik.

Du kan finde flere oplysninger pd www.garmin.com/performance-data.

Brug af cykledynamik

For du kan bruge cykledynamik, skal du parre effektmaleren med din enhed ved hjeelp af ANT+ teknologi
(Parring af dine tradlgse sensorer, side 41).

BEMZRK: Registrering af cykledynamikken anvender yderligere enhedshukommelse.
1 Korentur.

2 Rul til skeermbilledet med cykledynamik for at se dine effektfasedata (1), samlede effekt (2) og
midterforskydning af platform ).

Effekifase (PP)
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3 Hvis det er ngdvendigt, skal du vaelge Datafelter for at s&endre et datafelt (Tilfgjelse af et dataskaermbillede,
side 49).

BEMZARK: De to datafelter nederst p& skeermen @) kan tilpasses.
Du kan sende turen til Garmin Connect appen for at se yderligere cykledynamikdata (Sadan sender du din tur til
Garmin Connect, side 45).
Effektfasedata
Effektfase er det sted i pedalbevaegelsen (mellem pedalens startvinkel og pedalens slutvinkel), hvor du
producerer positiv effekt.
Midterforskydning af platform
Midterforskydning af platform er den placering pa pedalplatformen, hvor du pafgrer kraft.
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Opdatering af Rally softwaren med Edge enheden

Fgr du kan opdatere softwaren, skal du parre din Edge enhed med dit Rally system.

1 Send dine turdata til din Garmin Connect konto (Sddan sender du din tur til Garmin Connect, side 45).
Garmin Connect leder 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. Edge enheden beder dig om at installere alle afventende
softwareopdateringer.

4 Folg instruktionerne pa skeermen.

Situationsfornemmelse

Edge enheden kan bruges sammen med de intelligente Varia™ cykellygter og den bagudvendte radar til at
forbedre situationsfornemmelsen. Se brugervejledningen til din Varia enhed for at fa yderligere oplysninger.

BEMZRK: Du skal muligvis opdatere Edge softwaren fgr parring af Varia enheder (Opdatering af softwaren ved
hjaelp af Garmin Express, side 55).

Aktivering af tonen for det grenne trusselsniveau

Fgr du kan aktivere tonen for det grgnne trusselsniveau, skal du parre enheden med en kompatibel Varia
bagudvendt radarenhed og aktivere toner.

Du kan aktivere en tone, der afspilles, nar radaren skifter til det grgnne trusselsniveau.
1 Vealg Menu > Indstillinger > Sensorer.

2 Veelg din radarenhed.

3 Valg Sensoroplysninger > Alarmindstillinger.

4 Velg til/fra-tasten for Grgn trus.niv-tone.

Brug af elektroniske skiftere

Fer du kan bruge kompatible elektroniske skiftere, som f.eks. Shimano® Di2" skiftere, skal du parre dem
med din enhed (Parring af dine tradlgse sensorer, side 41). Du kan tilpasse de valgfri datafelter (Tilfgjelse
af et dataskaermbillede, side 49). Edge 530 enheden viser aktuelle justeringsvaerdier, nar sensoren er i
justeringstilstand.

Sadan bruger du en eBike

Fgr du kan bruge en kompatibel eBike, som f.eks. en Shimano STEPS" eBike, skal du parre den med din enhed
(Parring af dine tradlgse sensorer, side 41). Du kan tilpasse eBike-dataskeermbilledet og datafelterne (Tilfgjelse
af et dataskaermbillede, side 49).

Sadan ser du sensoroplysninger for din eBike
1 Veelg Menu > Indstillinger > Sensorer.

2 Veelg din eBike.

3 Veelg en mulighed:

Du kan se oplysninger om din eBike, f.eks. distancetaeller eller bevaegelsesdistance, ved at veelge
Sensoroplysninger > eBike-oplysninger.

Veelg A\ for at se eBike-fejlmeddelelser.
Se brugervejledningen til din eBike for at fa yderligere oplysninger.

inReach’ fiernbetjening
inReach fjernbetjeningsfunktionen ggr det muligt at betjene din inReach enhed ved hjeelp af din Edge enhed. Ga
til buy.garmin.com for at kgbe en kompatibel inReach enhed.
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Brug af inReach fjernbetjeningen
1 Taeend for inReach enheden.

2 Padin Edge enhed skal du vaelge Menu > Indstillinger > Sensorer > Tilfgj sensor > inReach.
3 Veelg din inReach enhed og veelg Tilfgj sensor.

4 P4 startskeermen skal du veelge /\ > inReach-fjernbetjening.

5

Veelg en mulighed:
+ Du kan sende en forudindstillet meddelelse ved at vaelge Beskeder > Send forudindstilling og vaelge en
meddelelse fra listen.

Du kan sende en tekstbesked ved at vaelge Beskeder > Start samtale, vaelge kontaktpersonerne for
meddelelsen og indtaste teksten eller vaelge en hurtig tekstbesked.

For at se timeren og den tilbagelagte afstand under en sporingssession, skal du vaelge Sporing > Start
sporing.

For at sende en SOS-meddelelse skal du vaelge SOS.

BEMZRK: Du bgr kun bruge SOS-funktionen i en reel ngdsituation.

Historik
Historik omfatter tid, afstand, kalorier, hastighed, omgangsdata, hgjde og valgfri oplysninger om sensorer, der
benytter ANT+ teknologi.
BEMZRK: 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 til din Garmin Connect konto jeevnligt for at holde styr pa alle dine turdata.

Visning af din tur

1 Velg Menu > Historik > Ture.
2 Velgentur.

3 Veelg en funktion.

Visning af din tid i hver treeningszone

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

Visning af tiden i hver pulszone og effektzone kan veaere en hjelp til at justere traeningens intensitet. Du kan
justere dine effektzoner (Indstilling af dine effektzoner, side 41) og dine pulszoner (Indstilling af dine pulszoner,
side 38), sa de passer til dine mal og evner. Du kan tilpasse et datafelt, sa det viser din tid i treeningszoner under
din tur (Tilfgjelse af et dataskaermbillede, side 49).

1 Valg Menu > Historik > Ture.
2 Velgentur.
3 Veelg en funktion:
Hvis din tur har data fra én sensor, skal du veelge Tid i pulszone eller Tid i effektzone.
Hvis din tur har data fra begge sensorer, skal du vaelge Tid i zone og vaelge Pulszoner eller Effektzoner.

Sletter ture

1 Velg Menu > Historik > Ture > Slet.

2 Velg en eller flere ture, der skal slettes.
3 Velg Slet ture > OK.
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Visning af samlede data

Du kan fa vist de akkumulerede data, du har gemt pa enheden, herunder antal ture, tid, distance og kalorier.
1 Velg Menu > Historik > Totaler.

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

Sletning af samlede data

1 Vealg 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.
BEMARK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

3 Velg OK.

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, kgreture,
svgmning, vandreture, triatlon osv.

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

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

Analyser dine data: Du kan se mere detaljerede oplysninger om din aktivitet, herunder tid, distance, hgjde,
puls, forbraendte kalorier, kadence, kortet set fra oven, tempo og hastighedsdiagrammer og brugerdefinerede
rapporter.

BEMZRK: Nogle data kreever tilbehgr (ekstraudstyr), f.eks. pulsmaler.

9:41
Q Iy Home

Today's Activity

ycling
16.73 mi

In Focus

Training Status

o

Maintaining
L .

At a Glance

Planlzeg din traening: Du kan veelge et treeningsmal og indlaese en af dag-til-dag-treeningsplanerne.

Del dine aktiviteter: Du kan oprette forbindelse med venner, sa | kan fglge hinandens aktiviteter eller dele links til
dine aktiviteter.

Sadan sender du din tur til Garmin Connect
+ Synkroniser din Edge enhed med Garmin Connect appen pa din smartphone.

+ Brug det USB-kabel, der fulgte med din Edge enhed til at sende oplysninger om turen til din Garmin Connect
konto pa computeren.
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Dataregistrering
Enheden anvender avanceret lagring. Den optager ngglepunkter, hvor du skifter retning, fart eller puls.

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 tilgaeengelige hukommelse.

Der findes oplysninger om datagennemsnit for kadence og effekt i Datagennemsnit for kadence eller effekt,
side 40.

Datahandtering
BEMZRK: Enheden er ikke kompatibel med Windows® 95, 98, Me, Windows NT® og Mac® 0S 10.3 og tidligere.

Tilslutning af enheden til din computer

BEMARK

For at forebygge korrosion skal du tgrre USB-porten, beskyttelseshaetten og det omgivende omréde grundigt fer
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 pd 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 bzerbar enhed. P4 Mac computere vises
enheden som en monteret disk.

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

Abn programmet til filsggning pa din computer.

Veelg en fil.

Veelg Rediger > Kopier.

Abn den baerbare enhed, drevet eller diskenheden for enheden.
S@g efter en mappe.

Veelg Rediger > Indsaet.

Filen vises pa listen over filer i enhedens hukommelse.

Nooa b wNdN

Sletning af filer

BEMARK

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.

Abn drevet eller disken Garmin.

Abn en mappe eller diskenhed, hvis det er ngdvendigt.

Veelg en fil.

Tryk pa tasten Slet pa tastaturet.

BEMZRK: Hvis du bruger en Apple® computer, skal du temme mappen Papirkurv for helt at slette filerne.

A WDN =
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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 Fuldfgr en handling:
Pa Windows computere skal du vaelge Sikker fjernelse af hardware pa proceslinjen og veelge din enhed.
For Apple computere skal du vaelge enheden og derefter vaelge Fil > Skub ud.

2 Tag kablet ud af computeren.

Tilpasning af din enhed

Connect 1Q funktioner, der kan downloades
Du kan fgje Connect IQ funktioner til din enhed fra Garmin og andre udbydere med Connect IQ appen.

Datafelter: Giver dig mulighed for at downloade nye datafelter, der viser sensor-, aktivitets- og historiske data pa
nye mader. Du kan fgje Connect |Q 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 fitness- og udendgrsaktiviteter.

Sadan downloades Connect IQ funktioner ved hjzelp af computeren
Tilslut enheden til din computer med et USB-kabel.

2 Gatil apps.garmin.com, og log pa.

3 Vaelg en Connect 1Q funktion, og download den.

4 Folg instruktionerne pa skaermen.

—

Profiler

Edge cykelcomputeren har 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 mountainbikekgrsel.

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

Aktivitetsprofiler: Du kan oprette aktivitetsprofiler for hver cyklingstype. Du kan f.eks. oprette en separat
aktivitetsprofil til traening, leb 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 kgn, alder, veegt og hgjde. Enheden anvender disse oplysninger til
at beregne ngjagtige turdata.

Indstilling af din brugerprofil

Du kan opdatere indstillinger for kgn, alder, vaegt og hgjde. Enheden anvender disse oplysninger til at beregne
ngjagtige turdata.

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

Om treeningsindstillinger

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

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

1 Velg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.
2 Veelg en mulighed:
Veelg en profil.
Veelg Opret ny for at tilfgje eller kopiere en profil.
3 Rediger navn og farve for profilen.
4 Velg en mulighed:

Veelg Skaermbilleder for at tilpasse dataskeermbillederne og datafelterne (Tilfgjelse af et
dataskaermbillede, side 49).

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 Segmenter for at sla dine aktiverede segmenter til (Aktivering af segmenter, side 10).

Veelg ClimbPro for at aktivere ClimbPro funktionen (Brug af ClimbPro, side 29).

Veelg Alarmer for at tilpasse dine traeningsalarmer (Alarmer, side 49).

Veelg Automatiske funktioner > Auto Lap for at indstille, hvordan omgange udlgses (Markering af
omgange efter position, side 51).

Veelg Automatiske funktioner > Automatisk dvale for automatisk at skifte til sgvnfunktion efter fem
minutters inaktivitet (Brug af automatisk dvale, side 51).

Veaelg Automatiske funktioner > Auto Pause for at sendre, hvornar aktivitetstimeren automatisk holder
pause (Brug af Auto Pause, side 52).

Veelg Automatiske funktioner > Auto. rullefunktion for at tilpasse visningen af skaermbillederne med
traeningsdata, mens aktivitetstimeren kgrer (Brug af automatisk rullefunktion, side 52).

Veelg Timerstarttilstand for at tilpasse, hvordan enheden registrerer starten af en tur, og start automatisk
aktivitetstimeren (Automatisk start af timeren, side 52).

Veelg Ernzering/hydrering for at aktivere registrering af mad- og drikkevareforbrug.
Veelg MTB/CX > Hrdh/flw/hopr for at aktivere registrering af hardhed, flow og hop.
Veaelg Navigation > Kort for at tilpasse kortindstillingerne (Kortindstillinger, side 30).
Veelg Navigation > Ruteplanlaegning for at tilpasse kortindstillingerne (Ruteindstillinger, side 31).

Veelg Navigation > Navigationsbeskeder for at se navigationsmeddelelser ved hjaelp af en kortvisning eller
en tekstmeddelelse.

Veelg Navigation > Advarsler om skarpe sving for at aktivere navigationsadvarselsmeddelelser for
vanskelige sving.

Veelg GPS-tilstand for at slukke for GPS (Traening indendgrs, side 14) eller zendre satellitindstillingerne
(4£ndring af satellitindstillingen, side 52).

Alle sendringer er gemt pa aktivitetsprofilen.
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Tilfgjelse af et dataskaermbillede
Veelg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.
Veelg en profil.
Veelg Skarmbilleder > Tilfgj ny > Dataskaerm.
Veelg en kategori, og veelg et eller flere datafelter.
Veelg €.
Veelg en funktion.
Veelg en anden kategori for at veelge flere datafelter.
Veelg Fuldfert.
7 Veelg 2\ eller V for at skifte layout.
Veelgeee.
9 Veelg en funktion.
Veelg et datafelt, og tryk derefter pa et andet datafelt for at omarrangere dem.
Veelg et datafelt to gange for at redigere det.
10 Veelg Fuldfgrt.

Ul A WN =
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Redigering af et dataskaermbillede
Velg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.
Veaelg en profil.
Veelg Skaermbilleder.
Veelg et dataskaermbillede.
Veelg Layout og datafelt..
Vaelg 2\ eller V for at skifte layout.
Velgeee.
Veaelg en funktion.
Veelg et datafelt, og tryk derefter pa et andet datafelt for at omarrangere dem.
Veelg et datafelt to gange for at redigere det.
9 Veelg Fuldfgrt.
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Omarrangering af dataskaermbilleder
Veelg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.
Veelg en profil.

Veelg Skaermbilleder.

Veelg et dataskaermbillede.

Vaelg Omorg. skaermen.

Veelg 2\ eller V.

Vaelgeee.

No ag b WON =

Alarmer

Du kan bruge alarmer til at treene mod bestemte mal for tid, distance, kalorier, puls, kadence og effekt.
Alarmindstillinger gemmes med din aktivitetsprofil.
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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 treeningszone til omradealarm (Traeningszoner, side 25).

Veelg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.

Veelg en profil.

Veelg Alarmer.

Veelg Pulsalarm, Kadencealarm eller Effektalarm.

5 Vaelg minimum- og maksimumvaerdier, eller vaelg omrader.

Hver gang, du kommer over eller under det indstillede interval, vises en meddelelse. Enheden bipper ogs3, hvis
hgrbare toner slas til (Sddan taender og slukker du for enhedstoner, side 54).

A WDN =

Indstilling af tilbagevendende alarmer

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

Veelg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.
Veelg en profil.

Veelg Alarmer.

Veelg en alarmtype.

Sla alarmen til.

Indtast en veerdi.

Veelg V.

Hver gang du nar alarmveerdien, vises en meddelelse. Enheden bipper ogs3, hvis hgrbare toner slas til (Sddan
taender og slukker du for enhedstoner, side 54).

No a b WON =

Indstilling af smart spise- og drikkealarm

En smart-alarm giver dig besked om at spise eller drikke med strategiske intervaller baseret pa aktuelle
kgreforhold. Smart-alarm-estimater for en tur er baseret pa temperatur, hgjdeforggelse, hastighed, varighed
og puls- og effektdata (hvis relevant).

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

Veelg Alarmer.

Veelg Spisealarm eller Drikkealarm.

SIa alarmen til.

Velg Type > Smart.

Hver gang du nar den estimerede smart-alarmveerdi, vises en meddelelse. Enheden bipper ogs3, hvis hgrbare
toner slas til (Sddan teender og slukker du for enhedstoner, side 54).

o g~ WDN
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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 praestation 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 Vealg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.

2 Velg en profil.

3 Veelg Automatiske funktioner > Auto Lap > Auto Lap registrering > Efter position > Omgang ved.
4 Velg en mulighed:

Veelg Tryk kun pa Lap for at aktivere omgangsteelleren, hver gang du veelger (e} 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 >, samt ved
alle positioner under turen, hvor du vaelger (e ]

Veelg Maerke og Lap for at aktivere omgangstzaelleren ved en bestemt GPS-position markeret fgr turen og
ved alle positioner pa turen, hvor du vaelger Q.

5 Huvis det er ngdvendigt, skal du tilpasse omgangsdatafelterne (Tilfgjelse af et dataskaermbillede, side 49).

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).

Velg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.

Veelg en profil.

Veelg Automatiske funktioner > Auto Lap > Auto Lap registrering > Efter distance > Omgang ved.
Indtast en veerdi.

Hvis det er ngdvendigt, skal du tilpasse omgangsdatafelterne (Tilfgjelse af et dataskaermbillede, side 49).

a h WN =

Markering af omgange efter tid

Du kan bruge Auto Lap funktionen til automatisk at markere omgangen ved et bestemt tidspunkt. Denne
funktion er nyttig, hvis du vil sammenligne din praestation pa forskellige dele af en tur (f.eks. for hver 20
minutter).

1 Velg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.

Veelg en profil.

Veelg Automatiske funktioner > Auto Lap > Auto Lap registrering > Efter tid > Omgang ved.

Indtast en veerdi.

Hvis det er ngdvendigt, skal du tilpasse omgangsdatafelterne (Tilfgjelse af et dataskaermbillede, side 49).

a b~ WDN

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.

Wi-Fi kgrer fortsat, mens enheden er i dvale.

1 Velg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.

2 Veelg en profil.

3 Vealg Automatiske funktioner > Automatisk dvale.

Tilpasning af din enhed 51



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.

BEMZRK: Der optages ikke historik, mens timeren er stoppet eller pausestillet.
1 Velg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.
2 Veelg en profil.
3 Vealg Automatiske funktioner > Auto Pause.
4 Velg en mulighed:
+ Vaelg Nar stoppet for automatisk at saette timeren pa pause, hvis du holder op med at bevaege dig.

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

5 Hvis det er ngdvendigt, skal du tilpasse de valgfri tidsdatafelter (Tilfgjelse af et dataskaermbillede, side 49).

Brug af automatisk rullefunktion

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

1 Vealg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.

2 Veelg en profil.

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

Automatisk start af timeren

Denne funktion registrerer automatisk, nar din enhed har modtaget satellitsignaler og er i bevaegelse. Den
starter aktivitetstimeren eller minder dig om at starte aktivitetstimeren, sa du kan registrere dine kgredata.

1 Velg Menu > Indstillinger > Aktivitetsprofiler.
2 Veelg en profil.
3 Veelg Timerstarttilstand.
4 Velg en mulighed:
+ Veelg Manuel, og veelg [ for at starte aktivitetstimeren.
Veelg Forespgrg for at se en visuel pamindelse, nar du nar startmeddelelseshastigheden.
+ Veelg Auto for at starte aktivitetstimeren automatisk, nar du nar starthastigheden.

Andring af satellitindstillingen

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

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

3 Veelg GPS-tilstand.

4 Velg en funktion.
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Telefonindstillinger
Valg Menu > Indstillinger > Connectede funktioner > Telefon.
Aktivér: Aktiverer Bluetooth teknologi.
BEMZRK: Andre Bluetooth indstillinger vises kun, nar tradlgs Bluetooth teknologi er aktiveret.

Genkendt navn: Ggr det muligt at angive et genkendt navn, der identificerer dine enheder med 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 aktivitetsoverfgrsler il
Garmin Connect.

Synkroniser nu: Ggr dig i stand til at synkronisere din enhed med en kompatibel smartphone.
Smart Notifications: Giver dig mulighed for at aktivere telefonmeddelelser fra din kompatible smartphone.
Ulaeste meddelelser: Viser mistede telefonmeddelelser fra din kompatible smartphone.

Tekst til svarsignatur: Slar signaturer til i dine sms-svar. Denne funktion er tilgeengelig med kompatible Android
smartphones.

Systemindstillinger

Veelg Menu > Indstillinger > System.
Displayindstillinger (Displayindstillinger, side 53)
Widget-indstillinger (Sadan tilpasser du widget-sigjfen, side 53)
Indstillinger for dataoptagelse (Indstillinger for dataoptagelse, side 54)
Enhedsindstillinger (£ndring af méleenhed, side 54)
Toneindstillinger (Sddan taender og slukker du for enhedstoner, side 54)
Sprogindstillinger (£ndring af enhedens sprog, side 54)

Displayindstillinger

Valg Menu > Indstillinger > System > Skaarm.

Auto. lysstyrke: Justerer automatisk baggrundslyset i forhold til det omgivende lys.
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 nattefarver afhaengigt af tidspunktet pa dagen.

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

Brug af baggrundslys

Veelg en vilkarlig tast for at teende baggrundslyset.

BEMZRK: Du kan justere tiden, fgr baggrundslyset slukker (Displayindstillinger, side 53).
1 Velg Menu > Indstillinger > System > Skarm.

2 Veelg en mulighed:

Hvis enheden automatisk skal justere lysstyrken i forhold til det omgivende lys, skal du aktivere Auto.
lysstyrke.

Hvis du vil justere lysstyrken manuelt, skal du deaktivere Auto. lysstyrke, vaelge Lysstyrke og vaelge /\

eller V.

Sadan tilpasser du widget-slgjfen

Du kan aendre raekkefglgen af widgets i widget-slgjfen, fjerne widgets og tilfgje nye widgets.
1 Velg Menu > Indstillinger > System > Administration af widgets.

2 Velg en widget for at tilfgje eller fijerne den fra widget-slgjfen.

3 Vealg Omorganiser for at aendre en widgets placering i widget-slgjfen.
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Indstillinger for dataoptagelse
Valg 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 traeder i pedalerne (Datagennemsnit for kadence eller effekt, side 40).

Effektgennemsnit: Kontrollerer, om enheden indeholder nul-veerdier for de effektdata, der opstar, nar du ikke
traeder i pedalerne (Datagennemsnit for kadence eller effekt, side 40).

Log HRV: Angiver den enhed, der skal registrere din pulsvariation under en aktivitet.

/Andring af maleenhed

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

1 Veelg Menu > Indstillinger > System > Enheder.
2 Velg en méletype.
3 Vealg en maleenhed for indstillingen.

Sadan taender og slukker du for enhedstoner

1 Veelg Menu > Indstillinger > System.

2 Velg en mulighed:
Hvis du vil endre indstillingen for alarmer og meddelelser, skal du vaelge Toner.
Hvis du vil endre indstillingen for tastetryk, skal du vaelge Tastetoner.

Zndring af enhedens sprog
Velg Menu > Indstillinger > System > Sprog.

Tidszoner

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

Opsatning af udvidet visningstilstand

Du kan bruge din Edge 530 enhed som en udvidet visning for at se dataskaerme fra et kompatibelt Garmin
multisportsur. Du kan for eksempel parre en kompatibel Forerunner enhed for at vise dens dataskaerme pa din
Edge enhed under en triatlon.

1 Fradin Edge enhed skal du vaelge Menu > Indstillinger > Udvidet visningstilstand > Forbind ur.
2 Fra dit kompatible Garmin ur skal du veelge Indstillinger > Sensorer og tilbehgr > Tilfgj ny > Udvidet display.
3 Folg skaermvejledningen pa din Edge enhed og dit Garmin ur for at gennemfgre parringsprocessen.
Dataskeermene fra dit parrede ur vises pa Edge enheden, nar enhederne er parret.
BEMZRK: Normale Edge enhedsfunktioner deaktiveres under brug af udvidet visningstilstand.

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

Afslut udvidet visningstilstand
Mens enheden er i udvidet visningstilstand, skal du vaelge ® ® ® > Afslut udvidet visningstilstand > OK.
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Enhedsoplysninger
Produktopdateringer

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

Dette giver nem adgang til disse tjenester for Garmin enheder:
Softwareopdateringer
Kortopdateringer
Data uploades til Garmin Connect
Produktregistrering

Opdatering af softwaren ved hjalp af Garmin Connect appen

Fgr du kan opdatere enhedens software ved hjaelp af Garmin Connect appen, skal du have en Garmin Connect
konto, og du skal parre enheden med en kompatibel smartphone (Sddan parrer du din telefon, side 3).

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

Opdatering af softwaren ved hjalp af Garmin Express

Fgr 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.

BEMZRK: Hvis du allerede har konfigureret din enhed med Wi-Fi tilslutning, kan Garmin Connect automatisk
downloade tilgeengelige softwareopdateringer til din enhed, nar den opretter forbindelse ved hjaelp af Wi-Fi.

Specifikationer

Specifikationer for Edge

Batteritype Genopladeligt, indbygget litiumionbatteri
Batterilevetid Op til 20 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 2,4 GHz ved 13,7 dBm maksimalt
Vandteethedsklasse IEC 60529 IPX7?

Opladningskrav

Opladerens effekt skal vaere mellem minimum 1,5 W, som radioudstyret kraever, og maksimalt 5 W for
at opna maksimal opladningshastighed.

1 Enheden téler haendelig udsaettelse for vand op til 1 meter i op til 30 minutter. Du kan finde flere oplysninger p& www.garmin.com/waterrating.
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HRM-Dual™ Specifikationer

Batteritype Udskifteligt CR2032, 3 V
Batterilevetid Op til 3,5 ar ved 1 time/dag
Driftstemperaturomrade Fra 0 til 40 °C (fra 32 ° til 104 °F)
Tradlgs frekvens 2,4 GHz ved 2 dBm maksimalt
Vandteethedsklasse 1 ATM?

BEMARK: Dette produkt kan ikke sende pulsdata under svgmning.

Specifikationer for hastighedssensor 2 og kadencesensor 2

Batteritype Udskifteligt CR2032, 3 V
Batterilevetid Ca. 12 maneder ved 1 time/dag
Opbevaring af hastighedssensor Op til 300 timers aktivitetsdata
Driftstemperaturomrade Fra-20 til 60 °C (fra -4 til 140 °F)
Tradlgs frekvens 2,4 GHz ved 4 dBm maksimalt
Vandtaethedsklasse IEC 60529 IPX73

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

Visning af oplysninger om lovgivning og overensstemmelse

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

1 Velg Menu.
2 Velg Indstillinger > System > Lovgivningsmaessige oplysninger.

Vedligeholdelse af enheden

BEMARK

Du mé ikke opbevare enheden pa steder, hvor den kan blive udsat for ekstreme temperaturer i lsengere tid, da
det kan fgre til permanente skader pa den.

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

Fastger beskyttelseshaetten omhyggeligt for at undga, at USB-porten bliver beskadiget.
Undga harde stgd og hardhaendet behandling, da det kan reducere produktets levetid.

Rengering af enheden

1 Renggr enheden med en klud fugtet med en mild renggringsmiddeloplgsning.
2 Tor den af.

Efter renggring skal du lade enheden tgrre helt.

2Enheden téler tryk svarende til en dybde pa& 10 meter. Du kan finde flere oplysninger pd www.garmin.com/waterrating.
3 Enheden téler haendelig udsaettelse for vand op til 1 meter i op til 30 minutter. Du kan finde flere oplysninger p& www.garmin.com/waterrating.
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Vedligeholdelse af pulsmaleren

BEMARK

Fjern modulet, fgr remmen vaskes.
En ophobning af sved og salt pa 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 tgrretumbler.

Nar remmen skal tgrres, skal den haenges op eller laeegges fladt.

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

Udskiftelige batterier

/\

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

Udskiftning af HRM-Dual batteriet

1 Brug en lille skruetraekker (Torx T5) til at fjerne de fire skruer pa bagsiden af modulet.
BEMARK: HRM-Dual tilbehgr produceret fgr september 2020 bruger Phillips #00-skruer.

2 Fjern daekslet og batteriet.

3 Vent 30 sekunder.
4 Szt det nye batteri i med den positive side opad.
BEMZRK: Pas pa ikke at beskadige taetningsringen.
5 Seet deekslet og de fire skruer tilbage pa plads.
BEMZRK: Undga at overspande.
Nar du har udskiftet batteriet i pulsmaleren, skal den muligvis parres med enheden igen.
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Udskiftning af hastighedssensorens batteri

Enheden anvender ét CR2032-batteri. Lysdioden blinker rgdt for at angive lavt batteriniveau efter to
omdrejninger.

1 Find det runde batterideeksel (O) foran pa sensoren.

Drej deekslet i retning mod uret, indtil daekslet er Igst nok til at kunne fjernes.

Fjern daekslet og batteriet 2.

Vent 30 sekunder.

Saet det nye batteri ind i deekslet, s& det vender rigtigt.

BEMZRK: Pas pa ikke at beskadige taetningsringen.

6 Drej deekslet med uret, sd markeringen pa daekslet flugter med markeringen pa huset.

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

a b~ WDN
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Udskiftning af kadencesensorens batteri

Enheden anvender ét CR2032-batteri. Lysdioden blinker rgdt for at angive lavt batteriniveau efter to
omdrejninger.

1 Find det runde batterideeksel (1) pa bagsiden af enheden.

Drej deekslet mod uret, indtil markgren peger pa aben, og deekslet kan fjernes.
Fjern daekslet og batteriet 2.

Vent 30 sekunder.

Saet det nye batteri ind i deekslet, s& det vender rigtigt.

BEMZRK: Pas pa ikke at beskadige taetningsringen.

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

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

a b~ WDN

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 teendes.

Gendannelse af fabriksindstillingerne

Du kan gendanne standardkonfigurationsindstillingerne og aktivitetsprofilerne. Dette fjerner ikke din historik
eller dine aktivitetsdata som f.eks. cykelture, treeninger og baner.

Velg Menu > Indstillinger > System > Nulstilling af enhed > Nulstil standardindst. > OK.

Sletning af brugerdata og indstillinger

Du kan slette alle brugerdata og gendanne enheden til dens oprindelige opsaetning. Dette sletter din historik
og dine data, f.eks. cykelture, treeninger og baner, og nulstiller enhedens indstillinger og aktivitetsprofiler. Dette
sletter ikke eventuelle filer, som du har tilfgjet pa enheden fra din computer.

Veelg Menu > Indstillinger > System > Nulstilling af enhed > Slet data og nulstil indstillingerne > OK.
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Maksimering af batterilevetiden

Aktiver Bat.sparetilst. (Aktivering af batterisparetilstand, side 60).

Reducer lysstyrken for baggrundslyset (Brug af baggrundslys, side 53), eller reducer tiden, fgr baggrundslyset
slukker (Displayindstillinger, side 53).

Veelg optageintervallet Smart (Indstillinger for dataoptagelse, side 54).
Aktiver funktionen Automatisk dvale (Brug af automatisk dvale, side 51).
Deaktiver den tradlgse Bluetooth-funktion (Telefonindstillinger, side 53).
Veelg GPS indstillingen (£ndring af satellitindstillingen, side 52).

Fjern tradlgse sensorer, som du ikke laengere bruger.

Aktivering af batterisparetilstand

Batterisparetilstand justerer automatisk indstillingerne for at forlaenge batterilevetiden til leengere ture.
Skaermen slukkes under en aktivitet. Du kan aktivere automatiske alarmer og trykke pa en tast for at
aktivere den. Batterisparetilstand registrerer GPS-sporpunkter og sensordata mindre hyppigt. Ngjagtigheden
for hastighed, distance og spordata reduceres.

BEMZRK: Historik registreres i batterisparetilstand, nar timeren er aktiveret.

1
2

Veelg Menu > Indstillinger > Bat.sparetilst. > Aktivér.
Veelg de alarmer, der veekker skaermen under en aktivitet.

Efter turen skal du oplade enheden og deaktivere batterisparetilstand for at kunne bruge alle enhedens
funktioner.

Min telefon kan ikke oprette forbindelse til enheden
Hvis din telefon ikke kan oprette forbindelse til enheden, kan du prgve fglgende tip.

Sluk for din smartphone og din enhed, og teend for dem igen.
Aktiver Bluetooth teknologi pa din smartphone.
Opdater Garmin Connect appen til den nyeste version.

Fjern din enhed fra Garmin Connect appen og Bluetooth indstillingerne pa din smartphone for at prgve at
gennemfgre parringsprocessen igen.

Hvis du har kgbt en ny smartphone, skal du fjerne din enhed fra Garmin Connect appen pa den smartphone,
du vil holde op med at bruge.

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

P& din smartphone skal du abne Garmin Connect appen, veelge = cllereee, og veelge Garmin-enheder >
Tilfgj enhed for at dbne parringstilstand.

Veelg Menu > Indstillinger > Connectede funktioner > Telefon > Par smartphone.

Forbedring af GPS-satellitmodtagelsen

Synkroniser enheden regelmaessigt med din Garmin konto:

> Slut enheden til en computer med det medfglgende USB-kabel og Garmin Express programmet.
> Synkroniser enheden til Garmin Connect appen med din Bluetooth aktiverede smartphone.

> Tilslut enheden til din Garmin konto via et Wi-Fi tradlgst netvaerk.

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

Tag din enhed med udenfor til et dbent omrade vaek fra hgje bygninger og traeer.
Sta stille i et par minutter.
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Min enhed viser det forkerte sprog

P4 startskaermen skal du vaelge V.

Rul ned til det sidste element pa listen, og veelge®ee.
Rul ned til det sidste element pa listen, og veelge®ee.
Rul ned til det ottende element pa listen, og veelg®ee.
Rul ned til dit sprog, og vaelg e ee.

ga h WN =

Indstilling af hgjden

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

2 Velg®e e > Indstil hgjde.

3 Indtast hgjden, og veelg V.

Kalibrering af kompas

BEMAZRK
Kalibrer det elektroniske kompas udendgrs. Hvis du vil forbedre kursens ngjagtighed, skal du ikke sta
ikke i neerheden af objekter, der kan pavirke magnetfelter, som f.eks. kgretgjer, bygninger og stremfgrende
luftledninger.

Enheden er kalibreret fra fabrikken, og den er som standard indstillet til automatisk kalibrering. Hvis du oplever
uregelmaessig kompasfunktion, f.eks. efter rejse over store afstande eller efter store temperaturaendringer, kan
du kalibrere kompasset manuelt.

1 Vealg Menu > Indstillinger > System > Kalibrer kompas.
2 Fglg instruktionerne pa skeaermen.

Temperaturudlaesninger

Enheden kan vise temperaturaflasninger, 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.

Teetningsringe til udskiftning
Udskiftningsband (teetningsringe) fas til holderne.

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

Sadan far du flere oplysninger
Ga til support.garmin.com for at finde flere vejledninger, artikler og softwareopdateringer.

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

Nogle datafelter kraever ekstraudstyr for at vise data.

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

%Maks. puls: Procentdelen af maksimal puls.

%Maks. puls — omgang: Den gennemshnitlige procentdel af den maksimale puls for den aktuelle omgang.
%Pulsreserve: Procentdelen af heart rate reserve (maksimal puls minus hvilepuls).

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

10s effekt: 10-sekunders bevaegelsesgennemsnit for effekt.

10 sek. watt/kg: Bevaegelsesgennemsnit pr. 10 sekunder for effekt i watt pr. kilogram.

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

30s effekt: 30-sekunders bevaegelsesgennemsnit for effekt.

30 sek. VAM: 30-sekunders bevaegelsesgennemsnit for den gennemsnitlige opstigningshastighed.
30 sek. watt/kg: Bevaegelsesgennemsnit pr. 30 sekunder for effekt i watt pr. kilogram.

3s Balance: Tre sekunders bevaegelsesgennemsnit for venstre/hgjre effektbalance.

3s effekt: 3-sekunders bevaegelsesgennemsnit for effekt.

3 sek. watt/kg: Bevaegelsesgennemsnit pr. 3 sekunder for effekt i watt pr. kilogram.

60 sek. flow: Bevaegelsesgennemsnit pr. 60 sekunder for flowscore.

60 sek. hardhed: Bevaegelsesgennemsnit pr. 60 sekunder for hardhedsscore.

Aerob Traeningseffekt: Betydningen af den aktuelle aktivitet for dit aerobe konditionsniveau.
Anaerob Traeningseffekt: Betydningen af den aktuelle aktivitet for dit anaerobe formniveau.
Bageste gear: Bageste cykelgear fra en gearpositionssensor.

Balance: Den aktuelle venstre/hgjre effektbalance.

Balance - omgang: Den gennemshnitlige venstre/hgjre effektbalance for den aktuelle omgang.
Banepunktsafstand: Den resterende afstand til det naeste punkt pa banen.

Batteriniveau: Den resterende batteristrgm.

Batteristatus: Resterende batteristrgm i et cykellygtetilbehgr.

Destinationsposition: Det sidste punkt pa ruten eller banen.

Di2 batteriniveau: Resterende batteristrgm i en Di2-sensor.

Di2 gearskift: Den aktuelle skiftetilstand for en Di2-sensor.

Distance: Den tilbagelagte distance for aktuelt spor eller aktivitet.

Distance forude: Distance foran eller bagved Virtual Partner.

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

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

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

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

eBike-batteri: Resterende batteristrgm i en eBike.
Effekt: Den aktuelle effekt i watt. Enheden skal veere sluttet til en kompatibel effektmaler.

Effektgraf: En linjegraf, der viser dine aktuelle, gennemsnitlige og maksimale effektvaerdier for den aktuelle
aktivitet.

Effektivitet i trad: Malingen af, hvor effektivt cyklisten traeder i pedalerne.
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Effektsgjler: En sgjlegraf, der viser dine aktuelle, gennemsnitlige og maksimale effektveerdier for den aktuelle
aktivitet.

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 leegger kraft i pedalerne i hver pedalbevaegelse.

EPOC: Maengden af overskydende oxygenforbrug efter traening (EPOC) for den aktuelle aktivitet. EPOC angiver
styrken af din traening.

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

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

Fart: Den aktuelle rejsehastighed.

Flow: Malingen af, hvor konsekvent du opretholder hastigheden og jeevnheden gennem sving i den aktuelle
aktivitet.

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.

Gennemshnitlig puls: Den gennemsnitlige puls for den aktuelle aktivitet.

Gennemshnitsfart: Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle aktivitet.

Gentagelser tilbage: Det resterende antal gentagelser under en traening.

Gns. %HRR: Den gennemsnitlige procentdel af pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls) for den aktuelle
aktivitet.

Gns. %maks. puls: Den gennemshnitlige procentdel af den maksimale puls for den aktuelle aktivitet.

Gns. balance: Den gennemsnitlige venstre/hgjre effektbalance for den aktuelle aktivitet.

Gns. effekt: Den gennemsnitlige effekt for den aktuelle aktivitet.

Gns. H Topeffektfase: Den gennemsnitlige topeffektfasevinkel for det hgjre ben for den aktuelle aktivitet.
Gns. hgjre effektfase: Den gennemsnitlige effektfasevinkel for det hgjre ben for den aktuelle aktivitet.
Gns. kadence: Cykling. Den gennemsnitlige kadence for den aktuelle aktivitet.

Gns. omgangstid: Den gennemsnitlige omgangstid for den aktuelle aktivitet.

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

Gns. VAM: Den gennemsnitlige opstigningshastighed for den aktuelle aktivitet.

Gns. venstre effektfase: Den gennemsnitlige effektfasevinkel for det venstre ben for den aktuelle aktivitet.

Gns. venstre topeffektfase: Den gennemsnitlige topeffektfasevinkel for det venstre ben for den aktuelle
aktivitet.

Gns. watt/kg: Den gennemsnitlige effekt i watt pr. kilogram.

GPS-signalstyrke: GPS-satellitsignalets styrke.

H. effektfase — omgang: Den gennemsnitlige effektfasevinkel for det hgjre ben for den aktuelle omgang.

H. topeff.fase — omgang: Den gennemsnitlige topeffektfasevinkel for det hgjre ben for den aktuelle omgang.
Hardhed: Maling af svaerhedsgrad for den aktuelle aktivitet baseret pa hgjde, haeldning og hurtige retningsskift.
Hastighedsgraf: En linjegraf, der viser din hastighed for den aktuelle aktivitet.

Hastighedssgjler: En sgjlegraf, der viser dine aktuelle, gennemsnitlige og maksimale hastighedsveerdier for den
aktuelle aktivitet.

Hjaelpetilstand: Den aktuelle eBike-hjaelpetilstand.
Hgjde: Hgjden over eller under havets overflade for din aktuelle position.
Hgjdegraf: En linjegraf viser den aktuelle hgjde, totale opstigning, totale nedstigning for den aktuelle aktivitet.
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Hgjre effektfase: Den aktuelle effektfasevinkel for det hgjre ben. Effektfase er det sted i pedalbevaegelsen, hvor
der produceres positiv effekt.

Hgjre topeffektfase: Den aktuelle topeffektfasevinkel for det hgjre ben. Topeffektfase er det vinkelomrade, hvor
cyklisten producerer stgrstedelen af drivkraften.

Intensity Factor: Intensity Factor” for den aktuelle aktivitet.

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

Kadencegraf: En linjegraf, der viser dine cyklingskadencevaerdier for den aktuelle aktivitet.

Kadencesgijler: En sgjlegraf, der viser dine aktuelle, gennemsnitlige og maksimale cyklingskadencevaerdier for
den aktuelle aktivitet.

Kalorier: Antallet af forbraendte kalorier i alt.
Kalorier tilbage: De resterende kalorier under en treening, nar du anvender et kaloriemal.
Kilojoule: Det akkumulerede, udfgrte arbejde (afgiven effekt) i kilojoule.

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

Lygter tilsluttet: Antallet af tilsluttede lygter.

Lystilstand: Konfigurationstilstand for lygtenetveerk.

Maksimal effekt: Den hgjeste effekt for den aktuelle aktivitet.
Maksimal hastighed: Den hgjeste hastighed for den aktuelle aktivitet.
Mal: Malet for traeningstrinnet under en traening.

Maleffekt: Maleffekt under en aktivitet.

Max omg.efk.: Den hgjeste effekt for den aktuelle omgang.

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

Naeste punkts position: Det naeste punkt pa ruten eller banen.

Normalized Power: Normalized Power” for den aktuelle aktivitet.

Omg. %HRR: Den gennemsnitlige procentdel af pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls) for den aktuelle
omgang.

Omg.hardhed: Den samlede hardhedsscore for den aktuelle omgang.

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

Omgange: Antallet af gennemfgrte baner for den aktuelle aktivitet.

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

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

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

Omgangsdistance: Den tilbagelagte distance for den aktuelle omgang.

Omgangsfart: Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle omgang.

Omgangsflow: Den gennemsnitlige flowscore for den aktuelle omgang.

Omgangspuls: Den gennemsnitlige puls for den aktuelle omgang.

Omgangstid: Stopurstid for den aktuelle omgang.

Omgangstid siddende: Den tid, der er tilbragt siddende traadende i pedalerne for den aktuelle omgang.

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

Omgang VAM: Den gennemsnitlige opstigningshastighed for den aktuelle omgang.

Praestationskrav: Scoren for praestationskravet er en vurdering i realtid af din egnethed til at praestere.

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

Pulsgraf: En linjegraf, der viser dine aktuelle, gennemsnitlige og maksimale pulsvaerdier for den aktuelle
aktivitet.

Puls - sidste omgang: Den gennemshnitlige puls for den senest gennemfgrte omgang.
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Pulssgjler: En sgjlegraf, der viser dine aktuelle, gennemsnitlige og maksimale pulsvaerdier for den aktuelle
aktivitet.

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

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

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

Rakkevidde: Den ansldede distance, du kan kgre, baseret pa aktuelle eBike-indstillinger og den resterende
batterikapacitet.

Resp.frekv.: Din vejrtraekningsfrekvens i andedrag pr. minut (brpm).

Resterende opstigninger: Den resterende opstigning under en traening eller en bane, nar du anvender et
elevationsmal.

Retning: Den retning, du bevaeger dig i.

Saml. nedst.: Den samlede hgjdenedstigning siden den seneste nulstilling.

Samlet stigning: Den samlede hgjdestigning siden den seneste nulstilling.

Si. omg.efk.: Den gennemsnitlige effekt for den senest gennemfgrte omgang.

Si. omg. - NP: Gennemshnitlig Normalized Power for den senest gennemfgrte omgang.
Sidste omg. -dist.: Den tilbagelagte distance for den senest gennemfgrte omgang.

Sidste omgang - fart: Den gennemsnitlige hastighed for den senest gennemfgrte omgang.

Skifterad: Anbefalingen om at skifte op eller ned alt efter din aktuelle indsats. Din eBike skal vaere i manuel
skiftetilstand.

Solnedgang: Tidspunktet for solnedgang pa din GPS-position.
Solopgang: Tidspunktet for solopgang pa din GPS-position.
Status for stralevinkel: Forlygtens stréletilstand.

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

Stigning til naeste banepkt.: Den resterende stigning til det naeste punkt pa banen.
Temperatur: Lufttemperaturen. Din kropstemperatur pavirker temperatursensoren.
Tid foran: Tiden foran eller bagved Virtual Partner.

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

Tid i zone: Den forgangne tid i hver enkelt puls- eller effektzone.

Tidsforbrug: 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 Igber i 20 minutter, er den forlgbne tid 35 minutter.

Tid siddende: Den tid, der er tilbragt siddende treedende i pedalerne for den aktuelle aktivitet.
Tid staende: Den tid, der er tilbragt stdende treedende i pedalerne for den aktuelle aktivitet.
Tid tilbage: Den resterende tid under en traening eller en rute, nar du anvender et tidsmal.

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

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

Timer: Stopurstid for den aktuelle aktivitet.

Traen.saml.: En graf, der sammenligner dit aktuelle arbejde med treeningsmalet.

Traeningsenhed modstand: Den modstand, som hometraineren skal give.

Traeningstrin: Under en traening, det aktuelle trin ud af det samlede antal trin.

TSS: Training Stress Score” for den aktuelle aktivitet.

V. effektfase — omgang: Den gennemsnitlige effektfasevinkel for det venstre ben for den aktuelle omgang.

V. topeffektfase — omg.: Den gennemsnitlige topeffektfasevinkel for det venstre ben for den aktuelle omgang.
VAM: Den gennemsnitlige opstigningshastighed for den aktuelle aktivitet.
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Varighed: Den resterende tid for det aktuelle treeningstrin.
Varighed: Den forlgbne tid for det aktuelle traeningstrin.

Venstre effektfase: Den aktuelle effektfasevinkel for det venstre ben. Effektfase er det sted i pedalbevaegelsen,
hvor der produceres positiv effekt.

Venstre topeffektfase: Den aktuelle topeffektfasevinkel for det venstre ben. Topeffektfase er det vinkelomrade,
hvor cyklisten producerer stgrstedelen af drivkraften.

Watt/kg: Effekten i watt pr. kilogram.
Watt/kg — omgang: Den gennemsnitlige effekt i watt pr. kilogram for den aktuelle omgang.

V02-max standardbedemmelser
Disse tabeller omfatter standardklassificeringer for VO2-max estimeringer efter alder og kgn.

5 55,4

g;‘:‘rg;a' 9 , 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Rigtiggod 80 51,1 483 46,4 43,4 39,5 36,7
God 60 454 44 42,4 39,2 35,5 323
Nogenlunde 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Darlig 0-40 <41,7 < 40,5 < 38,5 <356 <323 <294
Kvinder Fraktil

greirgga' 95 49,6 47,4 45,3 41,1 378 36,7
Rigtiggod 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
God 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Nogenlunde 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Darlig 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Data genoptrykt med tilladelse fra The Cooper Institute. Du kan finde flere oplysninger pa
www.Cooperlinstitute.org.
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FTP-bedemmelser
Disse tabeller omfatter klassifikationer for FTP-estimater efter kan.

Enestaende 5,05 og derover
Fremragende Fra 3,93 til 5,04
God Fra 2,79 til 3,92
Rimeligt Fra 2,23 til 2,78
Utraenet Mindre end 2,23
Enestdende 4,30 og derover
Fremragende Fra 3,33 til 4,29
God Fra 2,36 til 3,32
Rimeligt Fra 1,90 til 2,35
Utraenet Mindre end 1,90

FTP-bedgmmelser er baseret pa undersggelser udfgrt af Hunter Allen and Andrew Coggan, PhD, Training and
Racing with a Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).

Udregning af pulszone

% af maksimal puls | Opfattet anstrengelse Fordele
o Afslappet, behageligt tempo; rytmisk Aerob traening pa begynderniveau;
1 50-60 % .
andedrag nedszetter stress
o Behageligt tempo; lidt dybere andedraet, Grundlaeggende kredslgbstraening;
2 60-70 % . o
muligt at snakke pulsen falder hurtigt igen
o Moderat tempo; mere besvaerligt at Forbedret aerob kapacitet; optimal
3 70-80 % :
snakke kredslgbstraening
4 80-90 Hurtigt tempo og lettere ukomfortabelt; Forbedret anaerob kapacitet og
? forceret andedraet teerskel; forbedret hastighed
o Sprintertempo, kan ikke opretholdes i Anaerob og muskuleer udholdenhed;
5 90-100 % L 3
leengere tid; besveeret andedraet @get styrke

Hjulstarrelse og -omkreds

Nar den bruges til cykling, registrerer hastighedssensoren automatisk din hjulstgrrelse. Du kan evt. manuelt
indtaste din hjulstgrrelse i hastighedssensorens indstillinger.

Daekstgrrelsen til cykling er markeret pa begge sider af daekket. Du kan male omkredsen af dit hjul eller bruge en
af de beregningsredskaber, der findes pa internettet.

Appendiks 67



support.garmin.com

August 2024 GUID-AF7IA516-A97E-4CE9-BD88-6892IB5F014D v7



	Indholdsfortegnelse
	Introduktion
	Oversigt over enheden
	Visning af statussiden
	Visning af widgets
	Sådan bruges genvejsmenuen

	Sådan parrer du din telefon
	Opladning af enheden
	Om batteriet

	Installation af standardholderen
	Montering af Out-Front Mount
	Frigørelse af Edge

	Montering af mountainbikebeslag
	Modtagelse af satellitsignaler

	Træning
	Kør en tur
	Segmenter
	Strava™‎ segmenter
	Brug af Strava Segment Explore-widgetten

	Følg et segment fra Garmin Connect
	Aktivering af segmenter
	Sådan konkurrerer du i et segment
	Visning af segmentdetaljer
	Valgmuligheder for segment
	Sletning af et segment

	Træning
	Følg en træning fra Garmin Connect
	Start af en træning
	Afbrydelse af en træning
	Sletter træninger

	Træningsplaner
	Brug af Garmin Connect træningsplaner
	Visning af træninger i din træningsplan

	Intervaltræning
	Oprettelse af en intervaltræning
	Start en intervaltræning

	Træning indendørs
	Parring af din ANT‍+®‎ Hometrainer
	Brug af en ANT‍+ Hometrainer
	Indstilling af modstand
	Indstilling af simuleret stigningsgrad
	Indstilling af måleffekt


	Angivelse af et træningsmål
	Annullering af et træningsmål


	Min statistik
	Præstationsmålinger
	Træningsstatus
	Om VO2 maks.‍ vurderinger
	Få dit VO2-max-estimat
	Tip til VO2 maks.‍ estimater for cykling
	Varme- og højdepræstationsakklimatisering

	Træningsbelastning
	Få din estimering af træningsbelastning

	Træningsbelastningsfokus
	Om Training Effect
	Restitutionstid
	Visning af din restitutionstid

	Få dit FTP-estimat
	Udførelse af en FTP-test
	Automatisk beregning af FTP

	Sådan får du vist din stress-score
	Deaktivering af meddelelser om præstation
	Visning af din Effektkurve
	Synkronisering af aktiviteter og præstationsmålinger
	Sæt din træningsstatus på pause
	Genoptagelse af den træningsstatus, der er sat på pause


	Personlige rekorder
	Visning af dine personlige rekorder
	Fortryd ændring af en personlig rekord
	Sletning af en personlig rekord

	Træningszoner

	Navigation
	Positioner
	Markering af din position
	Lagring af positioner fra kortet
	Navigation til en position
	Navigation tilbage til start
	Afbrydelse af navigation
	Redigering af positioner
	Sletning af position
	Projicering af en position

	Baner
	Oprettelse af en bane på din enhed
	Følg en rute fra Garmin Connect
	Tips til kørsel af en rute
	Visning af rutedetaljer
	Visning af en rute på kortet

	Brug af ClimbPro
	Ruteindstillinger
	Afbrydelse af en bane
	Sletning af en bane
	Trailforks Ruter

	Kortindstillinger
	Sådan gennemser du kortet
	Ændring af kortretningen
	Korttemaer

	Ruteindstillinger
	Vælg en aktivitet for ruteberegning


	Connectede funktioner
	Bluetooth connectede funktioner
	Hændelsesregistrering og hjælpefunktioner
	Registrering af hændelse
	Hjælp
	Tilføjelse af nødkontakter
	Visning af nødkontakter
	Anmodning om hjælp
	Sådan slår du registrering af hændelse til og fra
	Annullering af en automatisk meddelelse
	Afsendelse af en statusopdatering efter en hændelse

	Tænder LiveTrack
	Start en GroupTrack session
	Tip til GroupTrack sessioner

	Indstilling af cykelalarm
	Afspilning af lydbeskeder på din telefon
	Overførsel af filer til en anden Edge enhed

	Wi‑Fi connectede funktioner
	Opsætning af Wi‑Fi forbindelse
	Wi‑Fi indstillinger


	Trådløse sensorer
	Påsætning af pulsmåleren
	Indstilling af dine pulszoner
	Om pulszoner
	Træningsmål

	Tip til uregelmæssige pulsdata

	Installation af fartsensor
	Installation af kadencesensor
	Om hastigheds- og kadencesensorer
	Datagennemsnit for kadence eller effekt

	Parring af dine trådløse sensorer
	Træning med effektmålere
	Indstilling af dine effektzoner
	Kalibrering af din effektmåler
	Pedalbaseret effekt
	Cykledynamik
	Brug af cykledynamik
	Effektfasedata
	Midterforskydning af platform


	Opdatering af Rally softwaren med Edge enheden

	Situationsfornemmelse
	Aktivering af tonen for det grønne trusselsniveau

	Brug af elektroniske skiftere
	Sådan bruger du en eBike
	Sådan ser du sensoroplysninger for din eBike

	inReach®‎ fjernbetjening
	Brug af inReach fjernbetjeningen


	Historik
	Visning af din tur
	Visning af din tid i hver træningszone
	Sletter ture

	Visning af samlede data
	Sletning af samlede data

	Garmin Connect
	Sådan sender du din tur til Garmin Connect

	Dataregistrering
	Datahåndtering
	Tilslutning af enheden til din computer
	Overførsel af filer til din enhed
	Sletning af filer
	Frakobling af USB-kablet


	Tilpasning af din enhed
	Connect IQ funktioner, der kan downloades
	Sådan downloades Connect IQ funktioner ved hjælp af computeren

	Profiler
	Indstilling af din brugerprofil

	Om træningsindstillinger
	Opdatering af din aktivitetsprofil
	Tilføjelse af et dataskærmbillede
	Redigering af et dataskærmbillede
	Omarrangering af dataskærmbilleder
	Alarmer
	Indstilling af områdealarmer
	Indstilling af tilbagevendende alarmer
	Indstilling af smart spise- og drikkealarm

	Auto Lap
	Markering af omgange efter position
	Markering af omgange efter distance
	Markering af omgange efter tid

	Brug af automatisk dvale
	Brug af Auto Pause
	Brug af automatisk rullefunktion
	Automatisk start af timeren
	Ændring af satellitindstillingen

	Telefonindstillinger
	Systemindstillinger
	Displayindstillinger
	Brug af baggrundslys

	Sådan tilpasser du widget-sløjfen
	Indstillinger for dataoptagelse
	Ændring af måleenhed
	Sådan tænder og slukker du for enhedstoner
	Ændring af enhedens sprog
	Tidszoner

	Opsætning af udvidet visningstilstand
	Afslut udvidet visningstilstand


	Enhedsoplysninger
	Produktopdateringer
	Opdatering af softwaren ved hjælp af Garmin Connect appen
	Opdatering af softwaren ved hjælp af Garmin Express

	Specifikationer
	Specifikationer for Edge
	Opladningskrav

	HRM‍-Dual™‎ Specifikationer
	Specifikationer for hastighedssensor 2 og kadencesensor 2

	Visning af enhedsoplysninger
	Visning af oplysninger om lovgivning og overensstemmelse

	Vedligeholdelse af enheden
	Rengøring af enheden
	Vedligeholdelse af pulsmåleren

	Udskiftelige batterier
	Udskiftning af HRM‍-Dual batteriet
	Udskiftning af hastighedssensorens batteri
	Udskiftning af kadencesensorens batteri


	Fejlfinding
	Nulstilling af enheden
	Gendannelse af fabriksindstillingerne
	Sletning af brugerdata og indstillinger

	Maksimering af batterilevetiden
	Aktivering af batterisparetilstand

	Min telefon kan ikke oprette forbindelse til enheden
	Forbedring af GPS-satellitmodtagelsen
	Min enhed viser det forkerte sprog
	Indstilling af højden
	Kalibrering af kompas
	Temperaturudlæsninger
	Tætningsringe til udskiftning
	Sådan får du flere oplysninger

	Appendiks
	Datafelter
	VO2-max standardbedømmelser
	FTP-bedømmelser
	Udregning af pulszone
	Hjulstørrelse og -omkreds


