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Introduktion

Guiden Viktig sdkerhets- och produktinformation, som medfdljer i produktforpackningen, innehaller viktig
information och produktvarningar.

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

Oversikt 6ver enheten

()

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

Tryck har for att bladdra genom datasidor, alternativ och installningar.
Pa hemskéarmen trycker du for att visa statussidan.

Tryck har for att bladdra genom datasidor, alternativ och instéllningar.
Fran hemskarmen trycker for att visa forenklade widgetar.

Tryck har om du vill markera ett nytt varv.

Tryck om du vill starta eller stoppa aktivitetstimern.

Tryck har for att aterga till féregaende sida.
Hall intryckt for att aterga till hemskarmen.

1¥9<>cC

Hall ned for att 6ppna huvudmenyn.
Tryck for att valja.

Ladda med ett externt stromtillbehor.

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

Introduktion
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Visa widgetar

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

1 P& hemskarmen trycker du pd /\ tills instéllningswidgeten visas.
2 Vilj \ eller V for att visa fler widgetar.

83°
o O
PROFILE SETTINGS

¥

Sensors

Phone

iPhone

Installningswidgeten visas. Nér en ikon blinkar innebar det att enheten soker efter signal. Nar en ikon lyser
innebar det att signalen har hittats eller att sensorn ar ansluten. Du kan trycka pa valfri ikon for att andra
installningarna.

Nésta gang du visar widgets visas den senaste widgeten som du visade.

Visa forenklade widgetar
Forenklade widgetar ger snabb atkomst till hdlsodata, aktivitetsinformation, inbyggda sensorer och mer.
P& hemskarmen trycker du pd V.
Enheten bladdrar genom de férenklade widgetarna.
+ Om du vill visa mer information om en férenklad widget véljer du den.
« Valj ¢ for att anpassa de forenklade widgetarna (Anpassa de férenklade widgetarna, sidan 65).

2 Introduktion



Traning

Ta en cykeltur

Om enheten levererades med en tradlos sensor &r de redan ihopparade och kan aktiveras under den forsta
konfigurationen.

1
2

9

Sla pa enheten genom att trycka ned “—.

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

Pa hemskéarmen véljer dueee.

Valj en aktivitetsprofil.

Valj |> om du vill starta aktivitetstimern.

SPEED @ CALORIES

18.2% | 750

4 POWER

193

1:24:14

DISTANCE A ELEVATION

22.47 | 2214

Obs! Historiken registreras bara medan aktivitetstiduret &r igang.

Vilj /\ eller V for ytterligare datasidor.

Om det behovs valjer du ® ® ¢ for att visa menyaltermativ som varningar och datafalt.
Valj |> om du vill stoppa aktivitetstimern.

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

Valj Spara.

Utvardera en aktivitet
Du kan anpassa sjélvutvarderingsinstaliningen for aktivitetsprofiler (Instéllningar fér trdningspass, sidan 58).

1
2

3
4

Efter att du genomfort en aktivitet valjer du Spara.

Valj o= cller == for att vdlja ett nummer som motsvarar den upplevda anstrangningen.
Obs! Du kan vélja Hoppa 6ver for att hoppa 6ver sjalvutvarderingen.

Valj hur du kdnde dig under aktiviteten.

Valj Godkann.

Du kan se utvarderingarna i Garmin Connect appen.

Traning



Enhetlig traningsstatus

Nar du anvander fler 4n en Garmin® enhet med Garmin Connect kontot kan du viélja vilken enhet som &r den
primara datakallan for vardaglig anvandning och for traning.

| Garmin Connect appens meny valjer du Instéllningar.

Primar traningsenhet: Stéller in den prioriterade datakallan for traningsdata som traningsstatus och
belastningsfokus.

Primar wearable: Stéller in prioriterad datakalla for dagliga hdlsodata som steg och sémn. Det héar bor vara den
klocka du anvander oftast.

TIPS: Garmin rekommenderar att du synkroniserar ofta med ditt Garmin Connect konto for att fa sa exakta
resultat som mojligt.

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

Anvanda Garmin Connect traningsprogram

Innan du kan hdmta och anvénda ett traningsprogram maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin Connect,
sidan 55) och du maste para ihop Edge enheten med en kompatibel smartphone.

1 Fran Garmin Connect appen valjer du = cllereee.
Valj Traning och planering > Traningsprogram.
Valj och schemaldgg ett traningsprogram.

Folj instruktionerna pa skarmen.

Kontrollera traningsprogrammet i kalendern.

ga ~ WDN

Visa traningskalendern

N&r du véljer en dag i trdningskalendern kan du visa eller starta passet. Du kan ocksa se sparade turer.
1 Valj Traning > Traningsprogram.

2 Valj kalendern.

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

4 Traning



Kraftvagledning

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

Ett av de viktigaste stegen for att planera en framgangsrik kraftvdgledningsstrategi &r att vélja
anstrangningsniva. Om du anstranger dig mer pa banan 6kar kraftrekommendationerna och om du véljer
en lagre anstrdangningsniva minskar de (Skapa en Kraftvédgledning, sidan 5). Det prim&ra malet med en
kraftvagledning ar att hjélpa dig att slutféra banan baserat pa vad som &r kant om din férmaga, inte for att
uppna en specifik maltid. Du kan anpassa anstréangningsnivan under turen.

Kraftvagledningar ar alltid kopplade till en bana och kan inte anvdandas med traningspass eller segment. Du
kan visa och redigera din strategi i Garmin Connect och synkronisera den med kompatibla Garmin enheter. Den
har funktionen kraver en kraftmatare som maste paras ihop med din enhet (Para ihop dina trddlésa sensorer,
sidan 50). Nar enheterna har parats ihop kan du anpassa de valfria datafélten (Datafélt, sidan 80).

0.42 mi

4 3SPWR 4 GUIDE 4 SPLIT

175t 150 185¢

4 GUIDE AVG

165

4 AVERAGE

155

Skapa en Kraftvagledning

Innan du kan skapa en kraftvdgledning maste du para ihop kraftmataren med din enhet (Para ihop dina tradlésa
sensorer, sidan 50).

1 Valj Traning > Kraftvagledning > =
2 Valj ett alternativ:
Valj Anv spar bana om du vill anvanda en sparad banan och valj banan.
Vilj Skapa bana om du vill skapa en ny bana och vélj ®®* > Skapa kraftvagledning.
3 Ange ett namn pa kraftvagledningen och valj V4
4 Valj en korposition.
5 Valj en vaxelvikt.
6 Valj Spara.

Starta en kraftvagledning

Innan du kan starta en kraftvagledning maste du skapa en kraftvagledning (Skapa en Kraftvdgledning, sidan 5).
1 Valj Traning > Kraftvagledning.

2 Vailj en kraftvagledning.

3 Vilj Kor.

4 Vilj |> for att starta aktivitetstimern.

Tréaning



Traningspass

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

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

Skapa ett eget traningspass pa Garmin Connect

Innan du kan skapa ett traningspass pa Garmin Connect appen maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin
Connect, sidan 55).

1

o UG A WNDN

Fran appen Garmin Connect valjer du = cllereee.

Valj Traning och planering > Traningspass > Skapa ett traningspass.
Valj en aktivitet.

Skapa ett anpassat traningspass.

Valj Spara.

Ge passet ett namn och vélj Spara.

Det nya traningspasset visas i listan med traningspass.

Obs! Du kan skicka det hér traningspasset till enheten (Félja ett trdningspass fran Garmin Connect,
sidan 6).

Félja ett traningspass fran Garmin Connect

Innan du kan hamta ett traningspass fran Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin
Connect, sidan 55).

1

aa b WN

Vilj ett alternativ:

+ Oppna Garmin Connect appen.

+ Gatill connect.garmin.com.

Vélj Traning och planering > Traningspass.

Hitta ett traningspass eller skapa och spara ett nytt trdningspass.
Vilj 2] eller Skicka till enhet.

Folj instruktionerna pa skarmen.

Dagliga foreslagna traningspass

Dagliga foreslagna traningspass rekommenderas baserat pa dina tidigare aktiviteter som har sparats pa Garmin
Connect kontot. N&r du trénar infor ett lopp visas dagliga foreslagna traningspass i traningskalendern (Visa
trdningskalendern, sidan 4) och anpassas efter den kommande tévlingen (Trédning infér tavling, sidan 11).

Obs! Du maste cykla med puls och kraft i en vecka for att fa trdningsrekommendationer.

Folja ett dagligt féreslaget traningspass
Du méste cykla med puls och kraft i en vecka for att fa traningsrekommendationer.

1
2

Vlj Traning > Traningspass > Foresla dagligt traningspass.
Valj Kor.

Aktivera och avaktivera dagliga passforslag

1
2

Valj Traning > Traningspass > Foresla dagligt traningspass >*®°®°.
Vilj Visa pa hemskarmen.
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Pabdrja ett traningspass

1 Valj Traning > Traningspass.

2 Valj ett traningspass.

3 Vilj Kor.

4 Vilj |> for att starta aktivitetstimern.

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

Avbryta ett traningspass
« Nar som helst kan du trycka pa QD for att avsluta ett traningssteg och pabdorja nésta steg.
+ Patraningssidan haller du in ®®® och viljer ett alternativ:
- Valj I for att pausa det aktuella steget i traningspasset.
- Valj | € om du vill avsluta ett steg i traningspasset och upprepa foregaende steg.
- Valj P | om du vill avsluta ett steg i trdningspasset och paborja nédsta steg.
« Tryck pa > nir som helst for att stoppa aktivitetstimern.
« Du kan ndr som helst halla ned ®®* och vélja Avbryt pass >  for att avsluta traningspasset.

Tar bort traningspass
1 Vil —5 Traning > Traningspass >*®** > Ta bort flera.
2 Valj ett eller flera traningspass.

3 vilj/.

Segment

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

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

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

Strava” segment

Du kan hdmta Strava segment till din Edge 540 enhet. Folj Strava segment for att jamfora ditt resultat med
tidigare turer, vanner och proffs som har akt samma segment.

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

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

Anvanda widgeten Strava Segment Explore

Med widgeten Strava Segment Explore kan du visa och cykla i narliggande Strava segment.
Valj ett segment i widgeten Strava Segment Explore.
Segmentet visas pa kartan.

Tréaning


http://www.strava.com

Félja ett segment fran Garmin Connect

Innan du kan hdmta och folja ett segment fran Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin
Connect, sidan 55).

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

1 Valj ett alternativ:

+ Oppna Garmin Connect appen.

+ Gatill connect.garmin.com.

Valj ett segment.

Vilj ] eller Skicka till enhet.

Folj instruktionerna pa skarmen.

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

Valj Kor.
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Aktivera segment

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

2 Valj de segment som ska aktiveras.

Tavla mot ett segment

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

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

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

Valj automatiskt

35.83

52 Segmentledare

7 -0:38

Kontakt

® +0:24
\J

h E
Dist. kvar Tid kvar

692. 101:38

3 Om det behovs trycker du pa ®® e for att andra malet under loppet.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Ta bort ett segment

1 Valj Traning > Segment.
2 Valj ett segment.

3 Vil >,

Trana inomhus

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

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

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

Innan du kan anvédnda en kompatibel indoor trainer maste du para ihop den med enheten med ANT+ teknologi
(Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 50).

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

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

1 Valj Traning > Inomhustrainer.
2 Valj ett alternativ:
« Valj Fricykling for att manuellt justera motstandsnivan.
+ Valj Folja en bana for att folja en sparad bana (Banor, sidan 28).
- Valj Folja en aktivitet for att folja en sparad cykeltur (Ta en cykeltur, sidan 3).
+ Vailj Folja ett traningspass for att folja ett sparat tréaningspass (Trdningspass, sidan 6).
« Om tillgangligt véljer du Ange lutning, Stall in motstand eller Stall in malkraft for att anpassa din tur.
Obs! Trainerns motstand dndras baserat pa ban- eller turinformation.
3 Vadlj en bana, aktivitet eller ett traningspass.
4 Vilj Kor.
5 Vilj |> for att starta aktivitetstimern.

Stélla in motstand

1 Vélj Tréning > Inomhustrainer > Stéll in motstand.

2 Vilj /\ eller \V for att stélla in det motstand som trainern ska anvénda.

3 Vilj I» for att starta aktivitetstimern.

4 Viljeee > Still in motstand for att justera motstadndet under aktiviteten, om det behdvs.

Stalla in malkraft
1 Vélj Traning > Inomhustrainer > Still in malkraft.
2 Stall in vardet for malkraft.
3 Valj en aktivitetsprofil.
4 Vilj |> for att starta aktivitetstimern.
Den motstandskraft som anvands av trainern justeras sa att en konstant kraft bibehalls baserat pa din fart.
5 Valje®ee> Still in malkraft for att justera malkraften under aktiviteten, om det behovs.

Intervallpass

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

1 Valj Traning > Intervaller > ' > Intervall > Maltyp.

2 Valj ett alternativ.

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

Valj Varaktighet, ange ett tidsintervallvarde och vilj V.

Vilj €=

Vilj Vila > Maltyp.

Valj ett alternativ.

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

9 Valj Varaktighet, ange ett tidsvarde for vilointervallen och valj V.
10 vilj €=

11 Valj ett eller flera alternativ:

O NO UGl AW

For att stalla in antal repetitioner valjer du Repetitioner.
For att lagga till en 6ppen uppvarmning till ditt pass valjer du Uppvarmning > Pa.
For att Iagga till en 6ppen nedvarvning till passet véljer du Varva ned > Pa.

Starta ett intervallpass

1 Valj Traning > Intervaller > Kor tran.pass.

2 Vilj I» for att starta aktivitetstimern.

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

Nar du har slutfort alla intervaller visas ett meddelande.

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

Traning infor tavling
Edge cykeldatorn kan féresla dagliga traningspass som hjélper dig att tréna infor en cykeltdvling om du har en
uppskattning av VO2 Max (Om VO2-maxberékningar, sidan 14) och cyklar med puls och kraft i en vecka.
1 Gatill Garmin Connect kalendern pa telefonen eller datorn.
2 Vdlj dag for loppet och lagg till tavlingen.
Du kan soka efter ett lopp i ditt omrade eller skapa ett eget.
3 Lé&gg till information om loppet och lagg till banan om den &r tillganglig.
4 Synkronisera enheten med ditt Garmin Connect konto.

5 Bladdra till den forenklade widgeten for primar tévling pa enheten for att se en nedrékning till den primara
tavlingen.
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Tavlingskalender och primar tavling

Nar du lagger till en tavling i din Garmin Connect kalender kan du visa téavlingen pa din Edge cykeldator
genom att lagga till den forenklade widgeten for priméar tavling (Anpassa de férenklade widgetarna, sidan 65).
Tavlingsdatumet maste vara under de kommande 365 dagarna. Enheten visar en nedrakning till tavlingen,
klockslag och plats for tavlingen, baninformation (om tillgénglig) och vaderinformation.
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Obs! Historisk vaderinformation for platsen och datumet ér tillganglig direkt. Lokala prognosdata visas cirka 14
dagar fore tavlingen.

Fran den forenklade widgeten for primar tavling trycker du pa ™V for att visa baninformation och
vaderinformation. Beroende p& om det finns bandata for tavlingen kan du visa hojddata, bankartan, bankrav
och stigningsdetaljer.

Stalla in ett traningsmal

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

1 Valj Traning > Stall in ett mal.

2 Valj ett alternativ:
Vilj Endast distans for att vélja en forinstélld distans eller ange en anpassad distans.
Vilj Distans och tid for att vélja ett mal for distans och tid.
Vilj Distans och fart for att valja ett mal for distans och fart.

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

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

Min statistik

Cykeldatorn Edge 540 kan mata din personliga statistik och berdakna prestationsvarden. For
prestationsmatningar kravs en kompatibel pulsmatare, kraftmatare eller smart trainer.
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Prestationsmatningar

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Tips for att fa din traningsstatus

Funktionen for traningsstatus kraver uppdaterade bedomningar av din konditionsniva, inklusive minst en V02

Max-méatning per vecka. Uppskattningen av VO2 Max uppdateras efter bade inomhus- och utomhusturer med

kraft under vilken din puls nadde minst 70 % av din maxpuls i flera minuter.

For att fa ut mesta mojliga av funktionen for tréaningsstatus kan du préva foljande tips.

+ Cykla med en kraftmatare minst en gang i veckan och uppna 70 % av din maxpuls under minst 10 minuter.
Nar du har anvant enheten i en vecka bor din traningsstatus finnas tillganglig.

+ Registrera alla traningsaktiviteter pa din priméra traningsenhet sa att enheten kan lara sig mer om dina
prestationer (Synkronisera aktiviteter och prestationsmétningar, sidan 24).

Om VO02-maxberakningar

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

Innan du kan visa ditt uppskattade VO2 Max maste du sétta pa dig pulsmataren, installera kraftmétaren
och para ihop dem med enheten (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 50). Om din enhet levererades

tillsammans med en pulsméatare &dr enheterna redan ihopparade. For att fa en sa exakt berdkning som mojligt

bor du slutfora instéllningen av anvandarprofilen (Stélla in din anvédndarprofil, sidan 57) och stélla in din
maxpuls (Stélla in dina pulszoner, sidan 47).

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

1

2
3
4

Cykla med jamn, hog intensitet i minst 20 minuter.

Efter cykelturen valjer du Spara.

Valj Min statistik > Traningsstatus.

Tryck p& WV fér att visa VO2 Max.

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

V02 Max (i )

Last 7 days

7

o4

Excellent

o L
TFSSMTW

. Lila Overlagset
8- Utmirkt
. Gron bra

. Orange Ganska bra
. R&d Daligt

V02-maxdata och -analys tillhandahalls med tillstand fran The Cooper Institute®. Mer information finns i
bilagan (Standardklassificeringar for VO2-maxvérde, sidan 89) och pa www.Cooperinstitute.org.

Min statistik
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Tips for VO2-maxberakningar for cykling

Resultatet och noggrannheten for VO2-maxberakningen blir battre om cykelturen ar ett sammanhangande och
medelhart pass, dér puls och kraft inte varierar sarskilt mycket.

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

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

+ Undvik kuperad terrang.

+ Undvik att cykla i grupp dar det forekommer drafting.

Varme- och héjdacklimatisering for bra prestation

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

ar pa hog hojd. Edge 540 ger dig acklimatiseringsmeddelanden och korrigeringar av ditt berdknade VO2 Max
och din tréningsstatus nar temperaturen ar 6ver 22 °C (72 °F) och nér héjden &r 6ver 800 m (2 625 fot).

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

Intensiv belastning

Intensiv belastning &r en viktad summa av efterférbranningen (EPOC) for de senaste dagarna. Mataren visar om
din aktuella belastning ar lag, optimal, hdg eller mycket hog. Det optimala intervallet baseras utifran din egen
konditionsniva och traningshistorik. Intervallet andras nar din tréningstid och -intensitet 6kar eller minskar.

Visa intensiv belastning

Innan du kan visa den uppskattade intensiva belastningen maste du sétta pa dig pulsmataren, installera
kraftmétaren och para ihop dem med enheten (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 50).

Om din enhet levererades tillsammans med en pulsmétare ar enheterna redan ihopparade. For att fa en sa exakt
berdkning som magjligt bor du slutfora instéllningen av anvandarprofilen (Stélla in din anvéandarprofil, sidan 57)
och stalla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner, sidan 47).

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

1 Ta minst en cykeltur under en sjudagarsperiod.
2 Vilj E > Min statistik > Traningsstatus.
3 Tryck p& WV fér att visa den intensiva belastningen.

AcuteLload ©

1000

Optimal

o —%_¢

FSSMTWT

Your acute load is at the high end
of the optinmal range for
improving your fitness.
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Traningens belastningsfokus

For att kunna maximera prestations- och konditionsforbéttringar bor traningen fordelas dver tre kategorier: latt
aerob, hard aerob och anaerob. Tréningsbelastningsfokus visar hur mycket av traningen du for narvarande gor i
varje kategori och ger dig traningsmal. For traningsbelastningsfokus kravs minst 7 dagars traning for att avgora
om tréningen &r latt, optimal eller hard. Efter 4 veckors tréningshistorik har den berdknade traningsbelastningen
mer detaljerad malinformation som hjalper dig att balansera traningsaktiviteterna.

Under malen: Traningsbelastningen &ar lagre an vad som ar optimalt i alla intensitetskategorier. Prova att 6ka
langden pa eller antalet traningspass.

Brist pa latt aerob aktivitet: Férsok att ldgga till mer |att aerob aktivitet for att skapa aterhdmtning och balans
for dina aktiviteter med hogre intensitet.

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

Brist pa anaerob aktivitet: Forsok att 1agga till lite fler intensiva, anaeroba aktiviteter for att forbattra din fart och
anaeroba kapacitet dver tid.

Balanserad: Traningsbelastningen ar balanserad och ger allmanna traningsfordelar nar du fortsatter trana.

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

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

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

Over malen: Traningsbelastningen ar hdgre &n optimalt och du bor évervdga att minska pé langden och antalet
traningspass.
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Visa cyklingsniva

Innan du kan visa din cyklingsnivd maste du ha registrerade data for 7 dagars traningshistorik och VO2 Max i

din anvandarprofil (Om VO2-maxberékningar, sidan 14) och kraftkurvedata fran en ihopparad kraftméatare (Visa
din kraftkurva, sidan 24).

Cyklingsniva ar ett matt pa din prestation i tre kategorier: aerobisk uthallighet, aerob kapacitet och anaerob
kapacitet. Cyklingsniva omfattar din nuvarande akartyp, till exempel klattrare. Information som du anger i

anvandarprofilen, till exempel kroppsvikt, hjalper ocksa till att avgora din akartyp (Stélla in din anvéndarprofil,
sidan 57).

1 P& hemskarmen trycker du p&d WV fér att visa den férenklade widgeten fér cyklingsniva.

Obs! Du maste eventuellt Iagga till den férenklade widgeten pa hemskarmen (Visa férenklade widgetar,
sidan 2).

2 Vilj den férenklade widgeten for cyklingsniva for att visa din aktuella akartyp.

Cycling Ability
Endurance Specialist

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

Anaerobic Capacity

I
Aerobic Capacity

|
Aerobic Endurance

View Analysis

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

Training Effect mater hur traningen paverkar din aeroba och anaeroba kondition. Training Effect ackumuleras
under aktiviteten. Under aktivitetens gang okar vardet pa Training Effect. Training Effect faststélls med hjalp
av din anvandarprofilinformation och traningshistorik samt puls, varaktighet och aktivitetens intensitet. Det
finns sju olika Training Effect-namn som beskriver aktivitetens framsta fordel. Varje namn ar fargkodat och
motsvarar din traningslastningsfokus (Trdningens belastningsfokus, sidan 17). Varje feedbackfras, till exempel,
"Paverkar VO2-max avsevart." har en motsvarande beskrivning i Garmin Connect aktivitetsdetaljerna.

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

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

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

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

Training Effect | Aerob fordel Anaerob fordel

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

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

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

Fran 3,0 till 3,9 Paverkar din aeroba kondition. Paverkar din anaeroba kondition.

Frén 4,0 till 49 Paverkar din aeroba kondition avsevart. Paverkar din anaeroba kondition avsevart.

50 Q'\/erc.iriv'en 9clj potc.e_ntiel.lt skadlig utan till- derc_iriyen 9ct1 pot?ntielilt skadlig utan till-
! racklig tid for aterhamtning. racklig tid for aterhamtning.

Teknologi for Training Effect tillhandahalls och stéds av Firstbeat Analytics. Mer information finns pa www
firstbeat.com.

Aterhamtningstid

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

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

Aterhamtningstiden visas omedelbart efter en aktivitet. Tiden riknar ner tills det 4r optimalt for dig att férsoka
dig pa annu ett tufft pass. Enheten uppdaterar din aterhamtningstid under dagen baserat pa férandringar i
somn, stress, avslappning och fysisk aktivitet.
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Visa tid for aterhamtning

Innan du kan anvanda funktionen for aterhamtningstid maste du ha Garmin en enhet med pulsmétning vid
handleden eller en kompatibel pulsmatare med brostrem som ar ihopparad med din enhet (Para ihop dina
tradlésa sensorer, sidan 50). Om din enhet levererades tillsammans med en pulsmétare ar enheterna redan
ihopparade. For att fa en sa exakt berdkning som majligt bor du slutfora installningen av anvéandarprofilen
(Stélla in din anvéndarprofil, sidan 57) och stélla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner, sidan 47).

1 Vil = > Min statistik > Aterhamtning > *** > Aktivera.
2 Taen cykeltur.
3 Efter cykelturen véljer du Spara.
Aterhamtningstiden visas. Den maximala tiden &r 4 dagar, och minsta méjliga tid &r 6 timmar.

Fa reda pa din uppskattade traningsbelastning

Innan du kan visa den uppskattade traningsbelastningen maste du séatta pa dig pulsmataren, installera
kraftmétaren och para ihop dem med enheten (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 50).

Om din enhet levererades tillsammans med en pulsmétare ar enheterna redan ihopparade. For att fa en sa exakt
berdkning som majligt bor du slutféra installningen av anvandarprofilen (Stélla in din anvédndarprofil, sidan 57)
och stalla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner, sidan 47).

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

1 Ta minst en cykeltur under en sjudagarsperiod.
2 Vilj E > Min statistik > Traningsstatus.
3 Tryck péd WV for att visa traningsbelastningen.

Exercise Load o

Last 7 days

FSSMT
Anaerobic

@ High Aerobic
@ Low Aerobic

0

I
I

W
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Hamta din FTP-uppskattning

Enheten anvander informationen i din anvandarprofil fran den forsta konfigurationen for att faststalla din FTP
(functional treshold power). For ett mer noggrant FTP-varde kan du genomfora ett FTP-test med hjélp av en
hopparad pulsmatare (Utfor ett FTP-test, sidan 21).

Valj E > Min statistik > Kraft > FTP.

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

New Threshold

FTP

413 W/ kg +270w
—————
Excellent

Lactate Threshold HR

~ 175 BPM

- Lila Overlagset
- BIA Utmarkt
- Al

- Orange Ganska bra

- R6d Otranad

Mer information finns i bilagan (FTP-klassning, sidan 89).

Utfor ett FTP-test

Innan du kan utfora ett test for att faststalla din FTP (Functional Threshold Power), maste du ha en ihopparad
kraftmatare och pulsmétare (Para ihop dina tradl6sa sensorer, sidan 50).

1 Valj E > Min statistik > Kraft > FTP >®** > FTP-test > Kor.
2 Vilj |> for att starta aktivitetstimern.

Nér du har paborjat en cykeltur visar enheten varje steg av testet, det uppsatta malet och information om
aktuella kraftdata. Ett meddelande visas nar testet har slutforts.

3 Vilj |> for att stoppa aktivitetstimern.
4 Valj Spara.
FTP visas som ett vdrde som méts i watt per kilogram, din uteffekt i watt och en placering pa fargmataren.
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Berakna FTP automatiskt

Innan enheten kan berédkna din FTP (Functional Threshold Power), maste du ha en hopparad kraftmétare och
pulsmatare (Para ihop dina trddlésa sensorer, sidan 50).

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

1 Valj E > Min statistik > Kraft > FTP > ® * ¢ > Upptack FTP automatiskt.
2 Cykla med en jamn, hog intensitet i minst 20 minuter utomhus.
3 Efter cykelturen véljer du Spara.
4 Vilj E > Min statistik > Kraft > FTP.
FTP visas som ett vdrde som méts i watt per kilogram, din uteffekt i watt och en placering pa fargmaétaren.
22 Min statistik




Visa din uthallighet i realtid
Enheten kan visa uppskattad uthallighet i realtid baserat pa dina pulsdata och uppskattning av VO2 Max (Om

V02-maxberékningar, sidan 14). Hur hart du jobbar under en aktivitet paverkar hur snabbt din uthallighet toms.

Uthallighetssparning i realtid fungerar genom att kombinera dina fysiologiska mé&tvarden med din senaste
och langsiktiga aktivitetshistorik, t.ex. traningstid, distans och samlad traningsbelastning (Prestationsmatningar,
sidan 13).

Obs! For basta resultat bor du regelbundet registrera cykelaktiviteter med en kraftmatare i 2 till 3 veckor och
med olika intensitetsnivaer och varaktighet.

00 NOGO UG h WON =

9

Vilj = Aktivitetsprofiler.

Valj en cykelprofil.

Valj Datasidor > Stamina.

Valj Visa skarm for att visa datasidan under turen.
Valj Visa aktuell anstrangning.

Valj Visa distans eller Visa tid som primart datafalt.
Vilj Layout och datafalt.

Tryck p& /\ eller V fér att &ndra layouten.

vilj o

10 Ta en cykeltur (Ta en cykeltur, sidan 3).
11 Tryck pa /\ eller V for att visa datasidorna.

STAMINA POTENTIAL

®\ - ESTIMATED DISTANCE
45"
©g

37% 68%
483 AT
¥170 182

Primart datafalt for uthallighet. Du kan visa beraknad tid eller aterstaende stracka tills du nar utmatt-
ning pa din nuvarande anstrangningsniva.

Uppskattning av potentiell uthallighet. Tank pa potentiell uthallighet som den totala kapaciteten i
din bransletank. Den minskar snabbat om du cyklar med en hog anstrangningsniva. Att minska din
anstréngning eller vila resulterar i en langsammare nedgang av din potentiella uthallighet.

Uppskattning av aktuell uthallighet. Din nuvarande uthallighet aterspeglar hur mycket energi du pa
din nuvarande anstrangningsniva. Denna uppskattning kombinerar allman trétthet med anaeroba
cykelaktiviteter, sasom spurter, stigningar och attacker.

@ . R&d: Uthalligheten forséamras.
. Orange: Uthalligheten &r stadig.
- Gron: Uthalligheten forbattras.

Min statistik

23



Visa din traningsbelastning

Innan du kan visa traningsbelastningen maste du satta pa dig en pulsmétare med bréstrem och para ihop den
med enheten (Para ihop dina tradl6sa sensorer, sidan 50).

Traningsbelastningen &r resultatet av ett treminuterstest som utfors stillastaende, dar Edge enheten analyserar
pulsvariabilitet for att faststalla din allméanna belastning. Traning, somn, naring och allméan stress paverkar hur
en idrottsutovare presterar. Traningsbelastningsintervallet ar 1 till 100, dar 1 &r en mycket lag belastning och
100 ar en mycket hog belastning. Att kdnna till din traningsbelastning kan hjalpa dig avgéra om din kropp ar
redo for ett tufft traningspass eller yoga.

TIPS: Garmin rekommenderar att du mater din tréningsbelastning vid ungefar samma tid och under samma
forhallanden varje dag.

1 Vilj E > Min statistik > Traningsbelastning > E
2 Sta stilla och vila i tre minuter.

Visa din kraftkurva

Innan du kan visa din kraftkurva maste du para ihop kraftmataren med din enhet (Para ihop dina trédlésa
sensorer, sidan 50).

Kraftkurvan visar din sammanhangande uteffekt over tiden. Du kan visa kraftkurvan fér den foregaende
manaden, tre manaderna eller tolv manaderna.

1 Vil E > Min statistik > Kraft.

2 Tryck p&d WV fér att visa kraftkurvan.
3 Valj l:5# for att vélja en tidsperiod.

4 Valj en tidsperiod.

Synkronisera aktiviteter och prestationsméatningar

Du kan synkronisera aktiviteter och prestationsmatningar fran andra Garmin enheter till din Edge 540 cykeldator
med hjalp av ditt Garmin Connect konto. P& sa séatt kan enheten noggrannare visa din traningsstatus och
kondition. Du kan till exempel registrera en |6prunda med en Forerunner® klocka och se aktivitetsdetaljer och
traningsbelastning pa din Edge 540 cykeldator.

Synkronisera Edge 540 cykeldatorn och andra Garmin enheter med Garmin Connect kontot.

TIPS: Du kan stélla in en primar traningsenhet och en primar wearable enhet i Garmin Connect appen
(Enhetlig tréningsstatus, sidan 4).

Senaste aktiviteter och prestationsméatningar fran dina andra Garmin enheter visas pa Edge 540 cykeldatorn.

Stanga av prestationsaviseringar

Prestationsaviseringar ar aktiverade som standard. Vissa prestationsaviseringar ar aviseringar som visas
nar du har avslutat din aktivitet. Vissa prestationsaviseringar visas under en aktivitet nar du uppnar en ny
prestationsmatning, till exempel ett nytt VO2-maxvarde.

1 Vilj E > Min statistik > Prestandaaviseringar.
2 Valj ett alternativ.

Pausa din traningsstatus

Om du ar skadad eller sjuk kan du pausa din traningsstatus. Du kan fortsatta registrera traningsaktiviteter,
men din tréningsstatus, fokus pa traningsbelastning, feedback om aterhdmtning och rekommendationer for
traningspass ar tillfalligt avaktiverade.

Valj ett alternativ:
+ Fran Edge cykeldatorn véljer du == > Min statistik > Traningsstatus® ® * Pausa traningsstatus.

+ Fran dina Garmin Connect installningar véljer du Prestationsstatistik > Traningsstatus > ¢ >Pausa
traningsstatus.

TIPS: Du boér synkronisera din enhet med ditt Garmin Connect konto.
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Ateruppta din pausade traningsstatus

Du kan ateruppta din trédningsstatus nar du ar redo att borja trdna igen. For att uppna basta resultat behdver du
minst tvd VO2 Max-matningar varje vecka (Om V02-maxberékningar, sidan 14).

Vilj ett alternativ:
+ Fran Edge cykeldatorn viljer du = > Min statistik > Traningsstatus > * ®* > Ateruppta traningsstatus.

Fran dina Garmin Connect installningar véljer du Prestationsstatistik > Traningsstatus > $ > Ateruppta
traningsstatus.

TIPS: Du bor synkronisera din enhet med ditt Garmin Connect konto.

Visa din konditionsalder

Innan enheten kan berédkna en korrekt traningsalder maste du slutfora instéliningen av anvandarprofilen i
Garmin Connect appen.

Din konditionsalder ger dig en uppfattning om hur kondition star sig mot personer av samma kon. Information
som din alder, ditt kropssmasseindex (BMI), din vilopuls och din historik dver intensiv aktivitet anvands till att
berakna din konditionsalder pa enheten. Om du har en Garmin Index” vag anvénds ditt kroppsfettsprocentvérde
i stéllet for ditt kroppsmasseindex (BMI) till att berdkna din konditionsalder. Traning och livsstil kan paverka din
konditionsalder.

Valj E > Min statistik > Konditionsalder.

Visa intensiva minuter

Innan enheten kan berédkna intensiva minuter maste du para ihop enheten och ge dig ut pa en tur med en
kompatibel pulsméatare (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 50).

For att du ska kunna forbattra din hdlsa rekommenderar organisationer som Varldshalsoorganisationen minst
150 minuter per vecka av aktiviteter med mattlig intensitet eller 75 minuter per vecka av aktiviteter med hog
intensitet. Nar Edge enheten paras ihop med en pulsmétare sparar den tid du dgnar at aktiviteter med mattlig till
hog intensitet, ditt veckomal for intensiva minuter och din vadg mot malet.

Valj E > Min statistik > Intensiva minuter.

Personliga rekord

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

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

Aterstalla ett personligt rekord
Du kan aterstélla alla personliga rekord till det som tidigare registrerats.
1 Valj E > Min statistik > Personliga rekord.
2 Vilj ett rekord som ska aterstéllas.
3 Valj Tidigare rekord > \/
Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

Ta bort ett personligt rekord

1 Valj = > Min statistik > Personliga rekord.
2 Valj ett personligt rekord.

3 Vil >,
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Traningszoner
Pulszoner (Stélla in dina pulszoner, sidan 47)
Kraftzoner (Ange dina kraftzoner, sidan 50)

Navigation
Navigeringsfunktioner och instéllningar &r dven tillampbara vid navigering pa banor (Banor, sidan 28) och
segment (Segment, sidan 7).
Platser och att hitta platser (Positioner, sidan 26)
Planera en bana (Banor, sidan 28)
Ruttinstallningar (Ruttinstéllningar, sidan 33)
Kartinstéllningar (Kartinstéllningar, sidan 32)

Positioner
Du kan registrera och lagra platser i enheten.

Markera din plats

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

Om du vill komma ihag sarskilda platser eller komma tillbaka till en viss punkt kan du markera en plats.
1 Taen cykeltur.

2 Valj Navigation > * ** > Markera plats > V.

Spara platser fran kartan

1 Vélj Navigation > Sok pa karta.

2 Tryck p& /\ och \V for att bladdra péa kartan efter platsen.
TIPS: Tryck pa ®®* for att vaxla mellan kartbladdringsalternativ.

3 Hall ned ®** for att vélja plats.
Platsinformation visas overst pa kartan.

4 Markera platsinformationen.

5 Valjeee* > Spara plats > Ve
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Navigera till en plats

TIPS: Du kan anvanda den férenklade widgeten PLATSSOKNING for att géra en snabb sékning frén

hemskarmen. Vid behov kan du ldgga till den forenklade widgeten till den forenklade widgetslingan (Anpassa de
férenklade widgetarna, sidan 65).

1
2

Vilj Navigation.

Valj ett alternativ:

- Valj Sok pa karta om du vill navigera till en plats pa kartan.

+ Valj Banor for att navigera med en sparad bana (Banor, sidan 28).

+ Valj Navigering mountainbikeled for att navigera till ett lednat fér mountainbike.
+ Valj Sok om du vill navigera till en intressant plats eller sparad plats.

+ Valj Sparade platser for att navigera till en sparad plats.

+ Valj Senast sokta for att navigera till en av de 50 senaste platserna som du har hittat.

- Valj®*e*> Soker nara: for att begransa ditt sckomrade.
Valj en plats.

Valj Kor.

Folj instruktionerna pa skarmen till din destination.

Timber Ridge Rd.
2.57 L

500ft
L

Navigera tillbaka till start
Du kan nar som helst under cykelturen atervanda till startpositionen.

1

ga h WD

Ta en cykeltur.

Tryck pa [D> > e foratt visa genvagsmenyn.

Valj Tillbaka till start.

Valj Langs samma rutt eller Rakaste vagen.

Vilj Kor.

Enheten vagleder dig tillbaka till startpositionen for din cykeltur.

Avbryta navigering

1
2

Tryck paeee.
Valj Avbryt navigering > V.

Navigation
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Redigera platser

1 Valj Navigation > Sparade platser.

Vilj en plats.

Vilj Information.

Vilj Andra.

Valj ett alternativ.

Vilj till exempel Andra hojd fér att ange den kanda hojden 6ver havet fér platsen.
6 Ange den nya informationen och valj V.

a b 0N

Ta bort en plats

1 Valj Navigation > Sparade platser.
2 Viljen plats.

3 Vailj Ta bort plats > \/

Banor

Med den har funktionen kan anvdandare hamta rutter som skapats av andra anvandare. Garmin goér inga
utfastelser rorande sakerhet, riktighet, tillforlitlighet, fullstandighet eller aktualitet for rutter som skapats av
tredje part. All anvdndning av eller tilltro till rutter som skapats av tredje part sker pa egen risk.

Du kan skicka en bana fran ditt Garmin Connect konto till enheten. Nar den har sparats pa enheten kan du
navigera langs banan pa enheten.

Du kan félja en sparad bana helt enkelt for att det ar en bra rutt. Du kan till exempel spara och félja en
cykelvénlig rutt till jobbet. Du kan &ven félja en sparad bana och férsoka att uppna eller 6verskrida uppsatta
tréaningsmal.

Skapa en bana i din enhet
Innan du kan skapa en bana maste du ha en aktivitet med GPS-data sparad pa enheten.
1 Vilj = Navigation > Banor > Skapa ny.
2 Vilj en aktivitet som du vill basera banan pa.
3 Ange ett namn pa banan och valj V.
Banan visas i listan.
4 Vilj banan och ga igenom baninformationen.
5 Om du vill kan du vélja Installningar for att redigera banans information.
Du kan till exempel &ndra namn eller farg pa banan.
6 Vailj Kor.

Skapa en bana utifran en av dina senaste turer

Du kan skapa en ny bana fran en tur som du sparat pa Edge enheten.
1 Vélj Historik > Turer.

2 Viljen tur.

3 Valje®ee* > Spara tur som bana.

4 Ange ett namn pa banan och valj V.
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Félja en bana fran Garmin Connect

Innan du kan hdmta en bana fran Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin Connect,
sidan 55).

1

7

Valj ett alternativ:

+ Oppna Garmin Connect appen.

+ Gatill connect.garmin.com.

Skapa en ny bana eller vilj en befintlig bana.

Valj ett alternativ:

+ | Garmin Connect appen valjer du ¢ > Skicka till enhet.

+ P& Garmin Connect webbplatsen viljer du Skicka till enhet.
Valj din Edge enhet.

Valj ett alternativ:

+ Synkronisera enheten med appen Garmin Connect.

+ Synkronisera enheten med appen Garmin Express”.

Pa enheten Edge visas banan pa hemskarmen.

Valj bana.

Obs! Vid behov kan du vélja Navigation > Banor for att vélja en annan bana.
Vélj Kor.

Tips for att cykla en bana

Anvand Turn-by-Turn (Banalternativ, sidan 30).

Om du tagit med en uppvarmning trycker du pa > for att paborja banan och uppvarmningen som vanligt.
Hall dig fran banan medan du varmer upp.

Nér du &r redo att borja, kor du ivdg mot banan. Nar du vander in pa sjélva banan, visas ett meddelande.
Bladdra till kartan om du vill se bankartan.

Om du avviker fran banan visas ett meddelande.

Visa baninformation

1
2
3

Vilj Navigation > Banor.
Valj en bana.
Vilj ett alternativ:
+ Valj banan for att visa banan pa kartan.
Valj stigningsdiagrammet for att visa detaljer och hojdprofiler for varje stigning.
+ Valj Sammanfattning for att visa detaljer om banan.
Valj Bankrav om du vill visa en analys av din cykelférmaga for banan.
+ Vilj Kraftvagledning for att visa en analys av din anstrdngning pa kursen.
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Visa en bana pa kartan

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

1 Vil —5 Navigation > Banor.

Valj bana.

Véljeeo.

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

Valj Farg och valj en farg.

Vilj Kontrollpunkter for att inkludera banpunkter pa kartan.
N&sta gang du cyklar i ndrheten av banan sa visas den pa kartan.

UG WD

Banalternativ

Vilj Navigation > Banor >°°°.

Svang f. svang: Aktiverar eller avaktiverar svangaviseringar.

Ur kurs-varningar: Varnar dig om du avviker fran banan.

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

Sortera: Har kan du sortera sparade banor efter namn, stracka eller datum.
Ta bort: Du kan ta bort samtliga eller flera sparade banor fran enheten.

Lagga om en bana

Du kan vélja hur enheten berdaknar om rutten nar du lamnar banan.
Nar du lamnar banan valjer du ett alternativ:
+ Om du vill pausa navigeringen tills du kommer tillbaka pa banan véljer du Pausa navigering.
« Om du vill vélja bland ruttdragningsférslag véljer du Andra rutt.

Obs! Det forsta ruttalternativet ar den kortaste végen tillbaka till banan och startar automatiskt efter 10
sekunder.

Avbryta en bana

1 Bladdra till kartan.

2 Tryck paeee.

3 Vilj Avbryt bana > /.

Ta bort en bana

1 Valj Navigation > Banor.
2 Vailjen bana.

3 Viélje**>Tabort >\/.

Trailforks rutter

Med appen Trailforks kan du spara dina favoritrutter eller soka efter rutter i narheten. Du kan hamta Trailforks
rutter for mountainbike till din Edge cykeldator. Himtade rutter visas i listan med sparade banor.

Registrera dig for ett Trailforks medlemskap genom att ga till www.trailforks.com.
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Anvanda ClimbPro

Funktionen ClimbPro hjalper dig att hantera anstrangningen for kommande stigningar. Du kan visa detaljer om
stigningarna, bland annat nar de intraffar, genomsnittlig lutning och total stigning. Stigningspoangen, baserad
pa langd och lutning, anges med farg (Stigningskategorier, sidan 32).

1 Aktivera ClimbPro funktionen for aktivitetsprofilen (Instéllningar for tréningspass, sidan 58).

2 Valj Stigningsdetektion.

3 Valj ett alternativ:
Vilj Alla stigningar for att visa stigningar med en stigningspoang pa 1 500 eller hogre.
Vilj Mellanhdga till héga stigningar for att visa stigningar med en stigningspoang pa 3 500 eller hogre.
Vilj Endast hdga stigningar for att visa stigningar med en stigningspoéng pa 8 000 eller hogre.

4 VdljLage.

5 Vilj ett alternativ:

Vilj Vid navigering om du endast vill anvanda ClimbPro néar du féljer en bana (Banor, sidan 28) eller
navigerar till en destination (Navigera till en plats, sidan 27).

Valj Alltid for att anvanda ClimbPro pa alla turer.
6 Granska stigningarna i stigningsutforskarwidgeten.
TIPS: Stigningar visas ocksa i baninformationen (Visa baninformation, sidan 29).
7 Taen cykeltur.
| borjan av en stigning visas ClimbPro skarmen automatiskt.

< CcClimb1/4 >

o
o

Q o
$3989! 3989
1§ [
012.77 «.757 $498!

B3 6%

Q27.57 «7.17 42296!

Nar du har sparat turen kan du visa stigningen i din cykelhistorik.

Anvanda stigningsutforskarwidgeten
1 Bladdra till stigningsutforskarwidgeten.
TIPS: Du kan lagga till stigningsutforskarwidgeten i widgetslingan (Anpassa widgetslingan, sidan 65).
2 Vidljeee.
3 Valj ett alternativ:
Vilj Sokradie for att ange avstandet for att soka efter stigningar.
Vlj Min svarighet for att stalla in den minsta stigningskategorin (Stigningskategorier, sidan 32).
Valj Maximal svarighet for att stélla in den maximala stigningskategorin (Stigningskategorier, sidan 32).
Vlj Terrangtyp for att ange vilken typ av terrang du kommer kora pa.
Valj Sortera efter for att sortera stigningarna efter distans, stigning, langd eller lutning.
Vilj Sorteringsordning for att sortera stigningarna i stigande eller fallande ordning.
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Stigningskategorier

Stigningskategorier avgors av stigningspoang, som berdknas med hjalp av lutningen multiplicerat med
stigningens langd. En stigning maste vara minst 500 meter lang och ha en genomsnittlig lutning pa minst 3
procent, eller en stigningspoang pa 1 500 for att anses vara en stigning.

T S S
Hors Catégorie (HC) Mer &n 80 000 m
Kategori 1 Mer @n 64 000 .
Kategori 2 Mer &n 32 000 ]
Kategori 3 Mer @n 16 000 C]
Kategori 4 Mer &n 8 000 ]
Okategoriserad Mer an 1 500 .

Kartinstallningar

Valj - Aktivitetsprofiler, vélj en profil och vélj Navigation > Karta.

Orientering: Anger hur kartan visas pa sidan.

Autozoom: Viljer automatiskt en zoomniva for kartan. Om du har valt Av maste du zooma in och ut manuellt.
Guidetext: Anger nar meddelanden for turn-by-turn-navigering visas (kraver ruttdragningsbara kartor).
Utseende: Anpassar installningarna for kartans utseende (Instéllningar for kartans utseende, sidan 32).
Konfigurera kartor: Aktiverar eller avaktiverar de kartor som for narvarande ar inldsta i enheten.

Installningar fér kartans utseende
Valj - Aktivitetsprofiler, valj en profil och valj Navigation > Karta > Utseende.
Karttema: Anpassar kartans utseende efter din turtyp. (Kartteman, sidan 33)

Karta efter popularitet: Markerar populéra vagar eller leder for din turtyp. Ju morkare vagen eller sparet ar desto
popularare ar den.

Kartinfo: Anger detaljnivd som visas pa kartan.

Historiklinjefarg: Har kan du andra linjefargen fér den bana du har kort.

Avancerat: Gor att du kan stélla in zoomnivaer och textstorlek och aktivera skuggad relief och konturer.
Aterstill karta: Aterstéller kartans utseende till standardinstallningarna.

Andra kartans orientering
1 Vil = Aktivitetsprofiler.
2 Valj en profil.
3 Valj Navigation > Karta > Orientering.
4 Valj ett alternativ:
+ Valj Norr upp for att visa norr 6verst pa sidan.
- Valj Spar uppat for att visa den nuvarande kursen 6verst pa sidan.
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Kartteman

Du kan andra karttemat om du vill anpassa kartans utseende efter din turtyp.

Valj —F Aktivitetsprofiler, valj en profil och vilj Navigation > Karta > Utseende > Karttema.

Klassisk: Anvander fargschemat for den klassiska Edge kartan, utan ytterligare tema.

Hog kontrast: Stéller in kartan sa att den visar data med hogre kontrast, for battre synlighet i kravande miljGer.
Mountainbike: Stéller in kartan sa att den optimerar spardata i mountainbike-ldget.

Ruttinstéallningar

Valj = Aktivitetsprofiler, valj en profil och vélj Navigation > Rutter.

Ruttdragning efter popularitet: Berdknar rutter baserat pa de mest populéra turerna fran Garmin Connect.
Ruttldage: Stéller in transportmetoden sa att rutten optimeras.

Berakningsmetod: Stéller in den metod som anvands for att berdkna din rutt.

Las pa vdg: Laser positionsikonen, som indikerar din position pa kartan, pa ndrmaste vag.

Undvikanden: Staller in vilka vagtyper du vill undvika nar du navigerar.

Banomrakning: Raknar automatiskt om rutten nér du avviker fran banan.

Ruttomrakning: Rdknar automatiskt om rutten nar du avviker fran den.

Vilja en aktivitet for ruttberakning
Du kan stélla in enheten sa att den beraknar rutten baserat pa aktivitetstyp.
1 Valj E > Aktivitetsprofiler.
2 Vidlj en profil.
3 Valj Navigation > Rutter > Ruttldage.
4 Vdlj ett alternativ for att berakna din rutt.
Du kan till exempel vélja Landsvagscykling for vagnavigering eller Mountainbike for terrangnavigering.

Anslutna funktioner

Du far inte anvédnda skdrmen och ange information eller Iasa och svara pa meddelanden medan du cyklar. Om
du gor det kan du bli distraherad vilket kan leda till olyckor som resulterar i allvarliga personskador och dédsfall.

Anslutningsfunktioner &r tillgdngliga for Edge cykeldatorn nar du ansluter cykeldatorn till ett Wi-Fi® natverk eller
till en kompatibel telefon med Bluetooth® teknologi.
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Para ihop telefonen

For att anvdanda Edge enhetens anslutningsfunktioner maste den paras ihop direkt via Garmin Connect appen
istéllet for via Bluetooth instéllningarna pa din telefon.

1 Hall "=\ nedtryckt for att satta pa enheten.

Forsta gangen du slar pa enheten maste du stélla in enhetssprak. Pa nasta skarm uppmanas du att para
ihop den med din telefon.

TIPS: Du kan vélja E > Anslutna funktioner > Telefon > Para ihop smartphone for att aktivera
ihopparningslaget manuellt.

2 Skanna QR-koden med telefonen och f6lj instruktionerna pa skarmen fér att slutféra ihopparningen och
konfigurationen.

Obs! Baserat pa Garmin Connect kontot och dina tillbehor foreslar enheten aktivitetsprofiler och datafalt
under konfigurationen. Om du har parat ihop sensorer med din tidigare enhet kan du 6verféra dem under
konfigurationen.

Obs! Genom att konfigurera Wi-Fi och anvanda viloldge pa enheten kan enheten synkroniseras med alla dina
data, till exempel traningsstatistik, banhamtningar och programvaruuppdateringar.

Nar ihopparningen ér klar visas ett meddelande och enheten synkroniseras automatiskt med din telefon.

Bluetooth anslutna funktioner

Edge enheten har flera Bluetooth anslutna funktioner for din kompatibla smartphone via apparna Garmin
Connect och Connect IQ". Mer information finns pd www.garmin.com/intosports/apps.

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

Ljuduppmaningar: Gor att Garmin Connect appen spelar upp statusmeddelanden pa din telefon under en tur.

Cykellarm: Gor att du kan aktivera ett larm som ljuder pa enheten och skickar en varning till din telefon nar
enheten upptéacker rorelse.

Hamtningsbara Connect IQ funktioner: Gor att du kan hdmta Connect IQ funktioner fran Connect 1Q appen.

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

Hitta min Edge: Hittar din borttappade Edge enhet som &r ihopparad med din telefon och nu finns inom réackhall.

Meddelanden: Du kan svara pa ett inkommande samtal eller sms med ett forinstallt textmeddelande. Den héar
funktionen ar tillganglig med kompatibla Android™ telefoner.

Aviseringar: Visar telefonaviseringar och meddelanden pa din enhet.
Sakerhets- och sparningsfunktioner: (Sdkerhets- och sparningsfunktioner, sidan 35)

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

Vaderuppdateringar: Skickar vaderforhallanden och meddelanden i realtid till enheten.
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Sakerhets- och sparningsfunktioner

/\ OBSERVERA
Sé&kerhets- och sparningsfunktioner &r extrafunktioner och bor inte anvandas som priméar metod for att fa hjalp i
en nodsituation. Appen Garmin Connect kontaktar inte raddningstjansten a dina véagnar.

Om du vill anvanda de har funktionerna maste enheten Edge 540 vara ansluten till Garmin Connect appen med
hjélp av Bluetooth teknologi. Du kan fylla i nédsituationskontakter pa ditt Garmin Connect konto.

Edge 540 enheten har sédkerhets- och sparningsfunktioner som maste stéllas in med Garmin Connect appen.

Mer information om sékerhets- och sparningsfunktioner finns pa www.garmin.com/safety.

Hjalp: Skicka ett meddelande med ditt namn, en LiveTrack-léank och din GPS-position (om tillgéngligt) till dina
nddsituationskontakter.

Handelsedetektor: Nar Edge 540 enheten upptécker en olycka under vissa utomhusaktiviteter skickar
enheten ett automatiskt meddelande, en LiveTrack-lank och GPS-position (om tillgangligt) till dina
nddsituationskontakter.

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

GroupRide: Gor att du kan skapa och fa atkomst till delade banor, gruppmeddelanden och platsdata i realtid
med andra akare.

GroupTrack: Du kan halla koll pa dina anslutningar med LiveTrack direkt pa skdrmen och i realtid.
Handelsedetektorn

/\ OBSERVERA
Handelsedetektorn ar en extrafunktion som endast ar tillganglig for vissa utomhusaktiviteter.
Héndelsedetektorn bor inte anvandas som primar metod for att fa hjélp i en nédsituation. Garmin Connect
appen kontaktar inte raddningstjansten a dina vagnar.

Innan du kan aktivera handelsedetektorn pa enheten maste du konfigurera uppgifter till nodsituationskontakter
i Garmin Connect appen. Du maste ha en dataplan for din ihopparade telefon och du maste befinna dig i ett
omrade med natverkstackning dar data &r tillgangliga. Dina nddsituationskontakter maste kunna ta emot sms
(standardavgift for sms kan tillkomma).

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

Ett meddelande visas pa din enhet och ihopparade telefon som anger att dina kontakter kommer att meddelas
om 30 sekunder. Om du inte behover hjalp kan du avbryta det automatiserade nédmeddelandet.
Satta pa och stanga av handelsedetektorn

Obs! Du maste ha en dataplan for din ihopparade telefon och du maste befinna dig i ett omrade med
natverkstackning dar data ar tillgangliga.

1 Vvalj E > Sdkerhet och sparning > Handelsedetektor.
2 Valj aktivitetsprofilen for att aktivera handelsedetektering.

Obs! Handelsedetektering ar aktiverat som standard pa vissa utomhusaktiviteter. Beroende pa terrdng och
korstil kan falska positiva resultat uppsta.
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Hjalp
/\ OBSERVERA

Hjalpen &r en extrafunktion och bor inte anvdandas som priméar metod for att fa hjalp i en nddsituation. Garmin
Connect appen kontaktar inte raddningstjansten a dina vagnar.

Innan du kan aktivera hjélpfunktionen pa enheten maste du konfigurera uppgifter till nddsituationskontakter i
Garmin Connect appen. Du maste ha en dataplan for din ihopparade telefon och du maste befinna dig i ett
omrade med natverkstackning dar data &r tillgangliga. Dina nddsituationskontakter maste kunna ta emot sms
(standardavgift for sms kan tillkomma).

Nar Edge enheten med GPS aktiverat ar ansluten till Garmin Connect appen kan du skicka ett automatiserat
sms med ditt namn och din GPS-position till dina nodsituationskontakter.

Ett meddelande visas péa din enhet som anger att dina kontakter kommer att meddelas efter att en nedrakning
har slutforts. Om du inte behover hjalp kan du avbryta meddelandet.

Begara hjalp

(0]:2]
Innan du kan begéra hjalp maste du aktivera GPS pa Edge enheten och ange kontaktuppgifter till
nodsituationskontakter i Garmin Connect appen. Du maste ha en dataplan for din ihopparade telefon och
du maste befinna dig i ett omrade med né&tverkstdckning dar data &r tillgdngliga. Dina nodsituationskontakter
maste kunna ta emot e-post eller sms (standardavgift for sms kan tillkomma).

1 Hall ned “— i fem sekunder for att aktivera hjalpfunktionen.
Enheten piper och skickar meddelandet efter att femsekundersnedrakningen har slutforts.
TIPS: Du kan vélja € innan nedrakningen ar slutférd om du vill avbryta meddelandet.

2 Om det behovs valjer du Sand for att skicka meddelandet direkt.

Lagga till nodsituationskontakter
Nodsituationskontakternas telefonnummer anvands for sdkerhets- och sparningsfunktioner.
1 |appen Garmin Connect valjer du E ellerees,

2 Vdlj Sakerhet och sparning > Sakerhetsfunktioner > Nodsituationskontakter > Lagg till
nodsituationskontakter.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Dina nodsituationskontakter far ett meddelande nar du lagger till dem som nodsituationskontakt och kan
acceptera eller avboja din begéran. Om en kontakt avb&jer maste du vélja en annan nédsituationskontakt.
Visa nddkontakter

Innan du kan visa nddsituationskontakterna pa enheten maste du ange cyklistinformation och
nodsituationskontakter i appen Garmin Connect.

Valj E > Sakerhet och sparning > Nodsituationskontakter.
Namn och telefonnummer for dina nodkontakter visas.

Avbryta ett automatiskt meddelande

Nér en olycka upptécks av din enhet kan du avbryta det automatiska nédmeddelandet pa din enhet eller din
ihopparade telefon innan det skickas till dina nodkontakter.

Valj Avbryt >  innan nedrakningen pa 30 sekunder &r klar.

Skicka en statusuppdatering efter en olycka

Innan du kan skicka en statusuppdatering till dina nédkontakter maste enheten upptacka en olycka och skicka
ett automatiskt nodmeddelande till dina nédkontakter.

Du kan skicka en statusuppdatering till dina nédkontakter for att informera dem om du inte behdver hjalp.
Fran statussidan valjer du Handelsen upptécktes > Jag mar bra.
Ett meddelande skickas till dina nodkontakter.
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LiveTrack

Det ar ditt ansvar att anvanda gott omddme vid delning av platsinformation med andra. Se till att du &r
medveten om och bekvam med att en viss akare far reda pa din platsinformation.

Med LiveTrack-funktionen kan du dela dina cykelaktiviteter med kontakter fran telefonen och dina konton pa
sociala medier. Medan du delar kan tittarna spara din aktuella plats och visa dina data pa en webbsida i realtid.

Om du vill anvanda den har funktionen méaste enheten Edge 540 vara ansluten till appen Garmin Connect med
hjalp av Bluetooth teknologi.
Sla pa LiveTrack
Innan du kan starta din forsta LiveTrack session maste du konfigurera kontakter i appen Garmin Connect.
1 Valj == > Sikerhet och sparning > LiveTrack.
2 Valj ett alternativ:
+ Valj Autostart om du vill starta en LiveTrack session varje gang du startar den har typen av aktivitet.

« Valj LiveTrack-namn for att uppdatera namnet pa LiveTrack sessionen. Aktuellt datum &r
standardnamnet.

+ Valj Mottagare for att visa mottagare.
+ Valj Bandelning om du vill att mottagarna ska se banan.

+ Vilj Meddelande fran askadare om du vill att mottagarna ska kunna skicka SMS under cykelaktiviteten
(Meddelande fran dskddare, sidan 43).

+ Valj Forlang LiveTrack om du vill foérlanga visningen av LiveTrack sessionen med 24 timmar.
3 Valj Starta LiveTrack.
Mottagarna kan visa dina realtidsdata pa en Garmin Connect sparningssida.

Starta ett GroupTrack-pass

Innan du kan pabdrja en GroupTrack session maste du ha en smartphone med Garmin Connect appen som har
parats ihop med enheten (Para ihop telefonen, sidan 34).

Obs! Den har funktionen kravs for gruppturer med cykeldatorerna Edge 530 och tidigare modeller.

For Edge 1040, 840, 540 och senare cykeldatorer anvander du GroupRide-funktionen (Ansluta till ett GroupRide-
pass, sidan 40).

Under cykelturen kan du se cyklisterna i din GroupTrack session pa kartan.

1 Pa Edge cykeldatorn viljer du = > Sikerhet och sparning > GroupTrack for att aktivera visningen av
kontakter pa kartsidan.

Fran appen Garmin Connect viljer du==eller e .

Vilj Sakerhet och sparning > LiveTrack > $ > Instédllningar > GroupTrack > Alla kontakter.
Vil Starta LiveTrack.

Pa Edge cykeldatorn viljer du I» ochtaren cykeltur.

ga h WDN
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6 Bladdra till kartan for att se dina kontakter.

2 7 |

<
3 %”;
-,
S.‘mh%
7 Bladdra till GroupTrack listan.
Du kan vélja en cyklist fran listan sa visas cyklisten centrerat pa kartan.

|pe

Tips for GroupTrack sessioner

GroupTrackFunktionen gor att du kan halla koll pa andra cyklister i din grupp med LiveTrack direkt pa skarmen.
Alla cyklister i gruppen maste finnas bland dina kontakter pa ditt Garmin Connect konto.

Ak utomhus med GPS.
Para ihop din Edge 540 enhet med din smartphone med hjalp av Bluetooth teknologi.

| appen Garmin Connect valjer du = cller***och valjer Kontakter for att uppdatera listan dver cyklister for
GroupTrack passet.

Se till att alla dina kontakter parar ihop sina telefoner och pabérja ett LiveTrack pass i Garmin Connect appen.
Se till att alla kontakter &r inom réckhall (40 km eller 25 miles).

Under en GroupTrack session sa bladdrar du till kartan om du vill se dina kontakter.

Sluta cykla innan du férsoker se plats och kursinformation for andra cyklister i GroupTrack sessionen.

Tips for GroupTrack sessioner

GroupTrackFunktionen gor att du kan halla koll pa andra cyklister i din grupp med LiveTrack direkt pa skarmen.
Alla cyklister i gruppen maste finnas bland dina kontakter pa ditt Garmin Connect konto.

Ak utomhus med GPS.
Para ihop din Edge 540 enhet med din smartphone med hjalp av Bluetooth teknologi.

| appen Garmin Connect valjer du = cller***och valjer Kontakter for att uppdatera listan 6ver cyklister for
GroupTrack passet.

Se till att alla dina kontakter parar ihop sina telefoner och pabdrja ett LiveTrack pass i Garmin Connect appen.
Se till att alla kontakter &r inom réckhall (40 km eller 25 miles).

Under en GroupTrack session sa bladdrar du till kartan om du vill se dina kontakter.

Sluta cykla innan du férsoker se plats och kursinformation for andra cyklister i GroupTrack sessionen.
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GroupRide

Medan du cyklar ska du alltid vara uppmarksam pa omgivningen och anvédnda cykeln pa ett sakert satt.
Underlatelse att gora det kan leda till allvarlig skada eller dodsfall.

Det &r ditt ansvar att anvanda gott omdome vid delning av platsinformation med andra akare. Se till att du ar
medveten om och bekvam med att vissa akare far reda pa din platsinformation.

Med GroupRide-funktionen pa Edge cykeldatorn kan du skapa och fa atkomst till delade banor,
gruppmeddelanden och platsdata i realtid med andra akare med kompatibla enheter.
Starta en GroupRide session

Innan du kan pabdrja en GroupRide session maste du ha en smartphone med Garmin Connect appen som har
parats ihop med enheten (Para ihop telefonen, sidan 34).

1 Bladdra till den férenklade widgeten for GroupRide.

Valj / om du vill godkidnna att du delar din aktiva plats med andra akare.
vilj =

V&lj Namn, Datum eller Starttid for att redigera informationen (valfritt).
Vlj Léagg till bana om du vill dela en bana med andra dkare.

Du kan vélja bland dina sparade banor, eller sa kan du valja Skapa ny fér att skapa en ny bana (Banor,
sidan 28)).

Viélj Generera kod.
Edge cykeldatorn genererar en kod som du kan skicka till andra dkare.

¢« 1 SEPT GroupRide :
Code: 846FT5 *
1 SEPT

10:10¢
34.27

+ 12511 v 1106!

Start Location Sharing
Valjee®e > Dela kod >\/.

Oppna appen Garmin Connect appen och vélj Visa kod > Dela.

Valj hur du vill dela koden med andra akare.

Appen Garmin Connect delar GroupRide-koden med dina kontakter.
10 Pa Edge cykeldatorn véljer du Startplatsdelning.

a b WN

=)}
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11 Tryck pa I» och &k en svéang.
GroupRide-datasidan laggs till pa datasidorna for den aktiva profilen.

12 Vilj en akare pa GroupRide-datasidan for att visa hens position pa kartan, eller bladdra till kartan for att visa
alla akare (Status fér GroupRide-karta, sidan 41).

r

SPEED A ELEVATION

18.2% | 2214

Ansluta till ett GroupRide-pass

Du kan delta i ett GroupRide-pass pa Edge cykeldatorn nér GroupRide-koden delas med dig. Du kan ange koden
innan du pabarjar turen.

1 Bladdra till den férenklade widgeten for GroupRide.

TIPS: Du kan lagga till den forenklade widgeten fér GroupRide till den férenklade widgetslingan (Anpassa de
férenklade widgetarna, sidan 65).

2 Valj Ange kod.

3 Ange den sexsiffriga koden och valj V.
Cykeldatorn Edge hamtar automatiskt banan.

4 P4 dagen for turen véljer du Startplatsdelning.

5 Tryck pa I» och &k en svéang.
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Skicka ett GroupRide-meddelande
Du kan skicka ett meddelande till andra akare under ett GroupRide-pass.
1 Pa datasidan GroupRide pa cykeldatorn Edge trycker du pa och hallerineee,
2 Valj ett alternativ:
Valj ett meddelande i listan med forinstallda textsvar.
Vilj Skriv meddelande for att skicka ett eget meddelande.

Obs! Du kan anpassa de forinstéllda textsvaren i enhetsinstallningarna i appen Garmin Connect. Nar du har
anpassat instéllningarna maste du synkronisera dina data for att tillampa andringarna pa Edge cykeldatorn.

1 SEP GroupRide

3
@ (Wait at next stop. )

@ (Be there soon! )
CWaiting. )

@ CHeading home. )

@ (See you later! )

Obs! Du kan bladdra upp till toppen av meddelandeskarmen for att visa dldre meddelanden, inklusive
meddelanden som skickats innan du gick med i GroupRide-passet (Ansluta till ett GroupRide-pass, sidan 40).
Status for GroupRide-karta

Under cykelturen kan du se cyklisterna i din GroupRide session pa kartan.

TIPS: Bokstéverna i kartikonerna motsvarar initialerna fér akarens fornamn.

Ansluten i appen
Garmin Connect
Ja Nej

O) Cirkel Vit

(») Cirkel Bl& Ja Ja

[P] Kvadrat Vit Nej Nej

Kvadrat Rod Nej Ja
Cirkel Gra Okéand Okéand

Obs! Om du vill anpassa kartinstéllningarna véljer du ®®® pa GroupRide-sidan.
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Lamna ett GroupRide-pass

For att Edge cykeldatorn ska kunna ta bort dig fran andra akares kartor och listor maste du ha en aktiv
internetanslutning.

Du kan lamna ett GroupRide-pass nar som helst.
Valj ett alternativ:
Under turen trycker du pa ®®® och valjer Laimna GroupRide.
Pa GroupRide-sidan véljer du Lamna GroupRide.
Tryck pa | S Spara for att stoppa aktivitetstiden och slutféra aktiviteten.

TIPS: Edge cykeldatorn tar automatiskt bort GroupRide-passet nar det gar ut (Tips fér GroupRide-pass,
sidan 42).

T|ps for GroupRide-pass
Ak utomhus med GPS.
Para ihop kompatibel Edge cykeldator med telefonen med hjalp av Bluetooth teknologi.

Gruppakare kan ldagga till ett GroupRide-pass till sin enhet ndr som helst och sedan ga med i passen pa dagen
for turen. Passen gar ut 24 timmar efter starttiden.

Om du vill dela GroupRide-koden under turen véljer du ®** > Dela kod pa GroupRide-datasidan pa Edge
cykeldatorn.

Du kan vélja ®®* > Stang av meddelanden for att stanga av ljudet for alla meddelanden for det GroupRide-
passet.

Listan over akare uppdateras var 15 sekund och visar information fér de 25 ndrmaste dkarna inom 40 km (25
miles). Om du vill visa ytterligare akare utanfér radien pa 40 km (25 miles) véljer du Visa mer.

Under turen trycker du pa ®®® for att visa fler alternativ.

Sluta dka innan du férsoker se plats- och kursinformation fér andra akare i GroupRide-passet (Status for
GroupRide-karta, sidan 41).

Handelsedelning i realtid

Med handelsedelning i realtid kan du skicka meddelanden till vanner och familj under en tavling sa de far
uppdateringar i realtid, inklusive total tid och tid for senaste varv. Fore tavlingen kan du anpassa listan med
mottagare och meddelandeinnehallet i Garmin Connect appen.

Sitta pa handelsedelning i realtid

Innan du kan anvanda héndelsedelning i realtid maste du konfigurera LiveTrack funktionen i Garmin Connect
appen.

Obs! LiveTrack funktioner ar tillgéngliga nar enheten ar ansluten till Garmin Connect appen med Bluetooth
teknologi, med en kompatibel Android telefon.

1 Sla pa Edge cykeldatorn.

Pa installningsmenyn i Garmin Connect appen valjer du Sakerhet och sparning > Hindelsedelning i realtid.
Valj Enheter och valj Edge cykeldatorn.

Vilj omkopplaren for att aktivera Handelsedelning i realtid.

Vilj Klar.

Vilj Mottagare for att 1agga till personer fran dina kontakter.

Valj Meddelandealternativ for att anpassa aktivering och alternativ for meddelanden.

Ga utomhus och valj en GPS-cykelprofil pd Edge 540 cykeldatorn.

Handelsedelning i realtid &r aktiverad i 24 timmar.

O NG A WN
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Meddelande fran askadare

Obs! Du maste ha en dataplan for din ihopparade telefon och du maste befinna dig i ett omrade med
natverkstackning dar data ar tillgangliga.

Meddelanden fran askadare ar en funktion som gor att dina LiveTrack féljare kan skicka textmeddelanden
under cyklingsaktiviteten. Du kan konfigurera den har funktionen i LiveTrack installningarna foér Garmin Connect
appen.

Blockera meddelanden fran askadare

Om du vill blockera meddelanden fran askadare rekommenderar Garmin att du stanger av det innan du startar
aktiviteten.

Vilj == > Sikerhet och sparning > LiveTrack > Meddelande fran askadare.

Stalla in cykellarmet

Du kan aktivera cykellarmet nér du &r borta fran cykeln, till exempel vid ett stopp under en lang tur. Du kan styra
cykellarmet fran enheten eller enhetsinstéllningarna i appen Garmin Connect.

1 Vil = > Sikerhet och sparning > Cykellarm.
2 Skapa eller uppdatera din I6senordskod.
Nér du avaktiverar cykellarmet frdn Edge enheten maste du ange l6senordskoden.
3 Hall ned "= och val;j Still in cykellarmet.
Om enheten upptéacker rorelse ljuder ett larm och en varning skickas till din anslutna telefon.

Spela upp ljuduppmaningar pa din telefon

Innan du kan stélla in ljuduppmaningar maste du ha en telefon med Garmin Connect appen hopparad med Edge
enheten.

Du kan stélla in Garmin Connect appen till att spela upp motiverande statusmeddelanden pa din telefon under
en tur eller annan aktivitet. Ljuduppmaningar omfattar varvnummer och varvtid, navigering, kraft, tempo eller fart
och pulsdata. Under en ljuduppmaning stédnger Garmin Connect appen av det primara ljudet fran din telefon for
att spela upp meddelandet. Du kan anpassa volymnivaerna pa Garmin Connect appen.

1 Fran appen Garmin Connect valjer du = cllerees.
2 Valj Garmin-enheter.

3 Valj din enhet.

4 Valj Ljudvarningar.

Lyssna pa musik

Lyssna inte pad musik nar du cyklar pa allman vég, eftersom du kan bli distraherad vilket kan leda till en olycka
som leder till personskador eller dodsfall. Det dr anvandarens ansvar att kdnna till och férsta lokala lagar och
regler som ror horlursanvandning under cykling.

Ta en cykeltur.

Nar du star stilla trycker du pa 2\ eller V for att visa timerskarmen.

Tryck paeee.

Vilj Widgets.

Tryck pa 2\ eller V for att visa musikkontrollwidgeten.

Obs! Du kan lagga till alternativ i widgetslingan (Anpassa widgetslingan, sidan 65).
6 Borja lyssna pa musik fran pa den ihopparade telefonen.

Du kan styra musikuppspelningen pa telefonen fran Edge cykeldatorn.

g Hh W N =
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Wi-Fi anslutningsfunktioner

Aktiviteten overfors till ditt Garmin Connect konto: Skickar automatiskt aktiviteten till ditt Garmin Connect
konto sa snart du har slutat registrera aktiviteten.

Programvaruuppdateringar: Hamta och installera den senaste programvaran.

Traningspass och traningsprogram: Du kan bladdra efter och valja traningspass och traningsprogram pa
Garmin Connect webbplatsen. Nasta gang enheten har en Wi-Fi anslutning skickas filerna till enheten.

Konfigurera Wi-Fi anslutning

Du maste ansluta enheten till Garmin Connect appen pa din telefon eller till Garmin Express programmet pa din
dator innan du kan ansluta till ett Wi-Fi natverk.

1 Vilj ett alternativ:
« Héamta Garmin Connect appen och para ihop din smartphone (Para ihop telefonen, sidan 34).
- Gatill www.garmin.com/express och hdmta Garmin Express programmet.

2 Folj instruktionerna pa skdarmen om hur du konfigurerar anslutningen till Wi-Fi.

Wi-Fi installningar
Valj E > Anslutna funktioner > Wi-Fi.
Wi-Fi: Aktiverar tradlos Wi-Fi teknik.
Obs! Andra Wi-Fi instéllningar visas endast nar Wi-Fi ar aktiverad.
Automatisk dverforing: Har kan du 6verfora aktiviteter automatiskt via ett kant tradlost natverk.
Lagg till natverk: Ansluter enheten till ett tradlost natverk.

Tradl6sa sensorer

Cykeldatorn Edge kan paras ihop och anvdndas med tradlésa ANT+ eller Bluetooth sensorer (Para ihop dina
tradlésa sensorer, sidan 50). Nar enheterna har parats ihop kan du anpassa de valfria datafalten (Ladgga till en
datasida, sidan 59). Om din enhet levererades med en sensor &r de redan ihopparade.

For mer information om kompatibiliteten med specifika Garmin sensor, inkop eller for att visa
anvandarhandboken gar du till buy.garmin.com fér den sensorn.
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Du kan anvanda enheten med din eBike och visa cykeldata som batteri- och vaxlingsinforma-

sl tion under dina cykelturer (Visa sensorinformation fér eBike, sidan 53).
Edge-fjarrkont- Du kan styra Edge cykeldatorn med Edge fjarrkontrollen, inklusive starta aktivitetstimern,
roll markera varv och bladdra genom dataskarmar.
Utskad displa Du kan anvéanda ldaget Utokad display for att visa datasidor fran den kompatibla Garmin
PaY iockan pa en kompatibel Edge cykeldator under en cykeltur eller ett triathlonlopp.
Puls Du kan anvanda en extern sensor, till exempel HRM-Pro™ eller HRM-Dual” pulsméataren och
visa pulsdata under aktiviteter.
inReach, Med inReach” fjarrstyrning kan du styra inReach satellitkommunikationsenheten fran din Edge
distans cykeldator (Anvénda inReach fjéarrkontrollen, sidan 54).
Lampor Du kan anvanda smarta Varia™ cykellampor for att forbattra situationsberedskapen.
Du kan anvanda Rally” eller Vector” pedalerna med kraftmatare for att visa kraftdata pa
Kraft enheten. Du kan justera kraftzonerna sa att de motsvarar dina mal och din formaga (Ange
dina kraftzoner, sidan 50) eller anvanda intervallvarningar for att f& meddelanden nér du nar
en angiven kraftzon (Stélla in intervallvarningar, sidan 60).
Du kan anvanda en Varia bakradar for cykel for att forbattra situationsberedskapen och skicka
Radar varningar nar fordon narmar sig. Med en Varia radar med kamera och baklykta kan du aven ta
foton och spela in video under en cykeltur (Anvénda Varia kamerakontrollerna, sidan 53).
s Du kan anvanda elektroniska cykelvaxlar for att visa vaxlingsinformation under en cykeltur.
Vaxling . . . . N s . .
Edge 540 enheten visar aktuella justeringsvarden nar sensorn ar i justeringsléaget.
. . Du kan anvanda elektroniska Shimano® Di2" cykelvéxlar for att visa vaxlingsinformation under
Shimano Di2 . : . . . R . .
en cykeltur. Edge 540 enheten visar aktuella justeringsvarden nar sensorn ar i justeringslaget.
Shimano Du kan anvanda enheten med din Shimano STEPS"™ eBike och visa cykeldata som batteri- och
STEPS vaxlingsinformation under dina cykelturer (Visa sensorinformation for eBike, sidan 53).

Smart Trainer

Du kan anvanda enheten med en smart cykeltrainer for inomhusbruk for att simulera
motstand nar du foljer en bana, en tur eller ett trédningspass (Anvédnda en indoor trainer,
sidan 10).

Du kan koppla fart- eller kadenssensorer till din cykel och visa data under en cykeltur. Vid

FELEEEE behov kan du manuellt ange hjulets omkrets (Hjulstorlek och omkrets, sidan 90).

Du kan ansluta tempe” temperatursensorn till en sédkerhetsrem eller slinga dar den utsatts for
Tempe o .. . ..

omgivningsluft och kan anvéndas som kalla for exakta temperaturdata.
VIRB Med VIRB® fjarrfunktionen kan du styra din VIRB actionkamera med hjélp av enheten.
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Ta pa dig pulsmataren
Obs! Om du inte har nagon pulsmatare kan du hoppa 6ver den har uppgiften.

Bér pulsmataren direkt mot huden, precis under bréstbenet. Den ska sitta tatt nog for att stanna pa plats under
hela aktiviteten.

1 Satt fast pulsmatarmodulen @i remmen.

Logotyperna Garmin pa modulen och remmen ska vara
rattvanda.

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

3 (@ 2) (3

3 Linda remmen runt brostet och fast remmens krok @ i 0glan @
Obs! Se till att inte vika etiketten med skotselrad.

Garmin logotyperna ska vara rattvanda.
4 Flytta enheten inom 3 m (10 fot) for pulsmétaren.
Nar du har satt pa pulsméataren ar den aktiv och skickar data.

TIPS: Om pulsdata &r oregelbundna eller inte visas, se felsokningstips (Tips f6r oregelbundna pulsdata,
sidan 47).
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Stalla in dina pulszoner

Enheten anvander informationen i din anvandarprofil fran den forsta konfigurationen for att faststalla dina
pulszoner. Du kan manuellt justera pulszonerna utifran dina traningsmal (Trdningsmal, sidan 47). Du bor ange
maximal puls, vilopuls och pulszoner for att fa korrekt information om kaloriférbranningen under aktiviteten.

1 Vilj E > Min statistik > Traningszoner > Pulszoner.
2 Ange vardena for din maxpuls, mjolksyratroskel och vilopuls.

Du kan anvanda funktionen Automatisk identifiering som automatiskt kanner av pulsen under en aktivitet.
Pulszonernas varde uppdateras automatiskt, men du kan aven redigera varje varde manuellt.

3 Vilj Baserat pa:.
4 Valj ett alternativ:
+ Valj BPM for att se och redigera pulszonerna i hjartslag per minut.
+ Valj % max. for att se och redigera pulszonerna som procent av din maxpuls.
+ Valj % HRR om du vill visa och redigera zonerna som procent av din pulsreserv (maxpuls minus vilopuls).
+ Valj Pulsvarde for mjolksyratroskel i procent for att visa och redigera zonerna som procent av ditt
pulsvarde for mjolksyratroskel.
Om pulszoner
Manga idrottsméan anvénder pulszoner for att mata och forbattra sin kardiovaskulara styrka och tréaningsniva.
En pulszon &r ett angivet intervall av hjartslag per minut. De fem mest anvanda pulszonerna dr numrerade fran 1
till 5 efter stigande intensitet. | allmanhet berdknas pulszoner pa procentandelar av den maximala pulsen.
Traningsmal

Om du kéanner till dina pulszoner kan du enklare méta och forbattra din trdning genom att férsta och tillampa
dessa principer.

+ Din puls &r ett bra matt pa traningens intensitet.
+ Traning i vissa pulszoner kan hjalpa dig att forbéttra din kardiovaskulara kapacitet och styrka.

Om du kéanner till din maxpuls kan du anvanda tabellen (Berdkning av pulszon, sidan 90) for att faststélla den
basta pulszonen for dina traningsmal.

Om du inte kanner till din maxpuls kan du anvdnda nagon av de berdkningsfunktioner som finns tillgangliga pa
internet. Vissa gym och vardcentraler erbjuder ett test som méter maximal puls. Standardvardet fér maxpulsen
&dr 220 minus din alder.

Tips for oregelbundna pulsdata
Om pulsdata ar oregelbundna eller inte visas kan du testa foljande tips.
- Aterfukta elektroderna och kontaktplattorna (om s&dana finns).
+ Dra at remmen runt brostet.
+ Varmupp i 5 till 10 minuter.
- Folj skotselraden i (Sk6ta om pulsmétaren, sidan 73).
+ Anvéand en bomullstréja eller fukta noggrant bada sidorna av remmen.
Syntettyger som gnids eller slar mot pulsmétaren kan skapa statisk elektricitet som stor pulssignalerna.
+ Flytta dig bort fran kallor som kan stora pulsmataren.

Exempel pa storningskallor kan vara starka elektromagnetiska félt, vissa tradlésa 2,4 GHz-sensorer,
hoégspanningsledningar, elmotorer, mikrovagsugnar, tradlésa 2,4 GHz-telefoner och tradlésa LAN-
atkomstpunkter.
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Montera fartsensorn

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

TIPS: Garmin rekommenderar att du sakrar cykeln i ett stéll medan du monterar sensorn.
1 Placera och hall fast fartsensorn ovanpa hjulnavet.

2 Draremmen @ runt hjulnavet och fast den i kroken @ pa sensorn.

Det kan handa att sensorn lutar ndr den monteras pa ett asymmetriskt nav. Detta paverkar inte funktionen.
3 Rotera hjulet for att kontrollera om det finns nagot spel.

Givaren ska inte vidréra andra delar av cykeln.

Obs! Lysdioden blinkar gront i fem sekunder for att visa pa aktivitet efter tva varv.
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Montera kadensgivaren
Obs! Om du inte har den har sensorn kan du hoppa éver den har uppgiften.
TIPS: Garmin rekommenderar att du sakrar cykeln i ett stall medan du monterar givaren.
1 Vilj den bandstorlek som passar bast till vevarmen (D.
Bandet du véljer bor vara det minsta som nar éver vevarmen.
2 Pa motsatt sida placerar du och haller fast den sl&ta sidan av kadensgivaren pa insidan av vevarmen.
3 Drabanden @ runt vevarmen och fast dem i krokarna @ pa givaren.

N SAVARSR Vi)

4 Rotera vevarmen for att kontrollera om det finns nagot spel.
Givaren och banden far inte komma i kontakt med nagon del av cykeln eller skon.
Obs! Lysdioden blinkar gront i fem sekunder for att visa pa aktivitet efter tva varv.

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

Om hastighets- och kadensgivare

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

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

Datamedel for kadens eller kraft

Installningen for att berdkna medeltalet utan att ta med nollvarden ar tillganglig om du tranar med en
kadensgivare eller kraftmétare (tillval). Standardinstéllningen utelamnar nollvdarden som uppstar nér du inte
trampar.

Du kan &ndra vardet for den har installningen (Instéllningar for dataregistrering, sidan 65).
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Para ihop dina tradldsa sensorer
Du maste sétta pa dig pulsmataren eller installera givaren innan du kan para ihop dem.

Forsta gadngen du ansluter en trddlds sensor till enheten med hjélp ANT+ eller Bluetooth teknik méste du para
ihop enheten och sensorn. Om sensorn har badde ANT+ och Bluetooth teknologi rekommenderar Garmin att du
parar ihop med hjalp av ANT+ teknik. Nar de har parats ihop ansluter cykeldatorn Edge till sensorn automatiskt
nar du startar en aktivitet och sensorn ar aktiv och inom rackhall.

Obs! Om din enhet levererades med en sensor ar de redan ihopparade.
1 Flytta enheten inom 3 m (10 fot) frdn sensorn.
Obs! Hall dig pa minst 10 m (33 fot) avstand fran andra cyklisters sensorer under hopparningen.
2 Vilj = > Sensorer > Lagg till sensor.
3 Valj ett alternativ:
+ Valj en givartyp.
Vilj Sok efter alla for att soka efter sensorer i narheten.
En lista med tillgdngliga givare visas.
4 Valj en eller flera givare som ska paras ihop med enheten.
5 Valj Lagag till.
N&r givaren har parats ihop med din enhet blir sensorstatusen Ansluten. Du kan anpassa ett datafalt sa att
givardata visas.

Den tradlésa sensorns batteritid

N&r du har tagit en tur visas batteriets livslangd for de tradlosa sensorer som var anslutna under aktiviteten.
Listan sorteras efter batteriniva.

Trana med kraftmatare

+ Gain pd www.garmin.com/intosports for att se en lista 6ver kraftméatare som ar kompatibla med Edge
cykeldatorn (t.ex. Rally och Vector system).

+ Mer information finns i anvandarhandboken for kraftméataren.
+ Justera kraftzonerna sa att de motsvarar dina mal och din formaga (Ange dina kraftzoner, sidan 50).

+ Anvéand intervallvarningar for att f& meddelanden om nar du nar en angiven kraftzon (Stélla in
intervallvarningar, sidan 60).

+ Anpassa kraftdatafalten (Ldgga till en datasida, sidan 59).

Ange dina kraftzoner

Vardena for zonerna ar standardvarden och motsvarar kanske inte dina egna férmagor. Du kan justera dina
zoner manuellt pa enheten eller med hjélp av Garmin Connect. Om du kanner till ditt FTP-varde (Functional
Threshold Power), kan du ange det och lata programvaran berédkna dina kraftzoner automatiskt.

1 Vilj = > Min statistik > Traningszoner > Kraftzoner.

2 Ange ditt FTP-varde.

3 Vilj Baserat pa:.

4 Valj ett alternativ:
+ Valj watt for att se och redigera zonerna i watt.
+ Valj % FTP for att se och redigera pulszonerna som procent av ditt FTP-varde.
+ Valj Konfiguration for att redigera antalet kraftzoner.
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Kalibrera din kraftmatare

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

Kalibreringsanvisningar for just din kraftmatare finns i tillverkarens instruktioner.
1 Valj E > Sensorer.

Valj din kraftmatare.

Valj Kalibrera.

Hall kraftméataren aktiv genom att trampa tills meddelandet visas.

Folj instruktionerna pa skarmen.

ga h~ WDN

Pedalbaserad kraft
Rally méater pedalbaserad kraft.

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

Obs! Rally systemet med enkelavkanning tillhandahaller inte vanster-hoger effektbalans.

Cyklingsdynamik

Cyklingsdynamikvarden maéter hur du tillampar kraft genom hela pedalrérelsen och var du tillampar kraft pa
pedalen sa att du forstar ditt specifika séatt att cykla. Nar du forstar hur och var du genererar kraft kan du trédna
mer effektivt och utvardera justeringen av din cykel.

Obs! Du maste ha en kompatibel kraftmatare med dubbelavkanning som &r ansluten med ANT+ teknologi for att
kunna anvanda cyklingsdynamikvarden.

Mer information finns pa www.garmin.com/performance-data.
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Anvanda cyklingsdynamik

Innan du kan anvénda cyklingsdynamik maste du para ihop kraftmataren med din enhet med ANT+ teknologi
(Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 50).

Obs! Vid registrering av cyklingsdynamik anvands ytterligare enhetsminne.
1 Taen cykeltur.

2 Bladdra till cyklingsdynamikskarmen for att visa toppkraftfas @, total kraft @ och férhallande till
pedalcentrum ®.

Power Phase (m

\
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3 Om det behovs viljer du Datafalt for att andra ett datafalt (Ldgga till en datasida, sidan 59).
Obs! De tva datafalten langst ned pa skarmen @ kan anpassas.
Du kan skicka turen till Garmin Connect appen for att visa ytterligare cyklingsdynamikdata (Skicka din tur till
Garmin Connect, sidan 56).
Kraftfasdata
Kraftfas ar den pedalrorelse (mellan starttrampvinkeln och sluttrampvinkeln) dér positiv kraft genereras.

Férhallande till pedalcentrum
Forhallande till pedalcentrum &r den del av pedalen dar du utovar kraft.

Anpassa cyklingsdynamikfunktioner

Innan du kan anpassa Rally funktionerna maste du para ihop en Rally kraftmé&tare med din enhet.
1 Valj = > Sensorer.

Valj Rally kraftmaétaren.

Valj Sensordetaljer > Cyklingsdynamik.

Vilj ett alternativ.

Om det behovs valjer du vippstrombrytarna for att sla pa eller av vridmoment, pedaljamnhet och
cyklingsdynamik.

a b~ WDN

Uppdatera Rally systemprogramvaran med Edge cykeldatorn
Innan du kan uppdatera programvaran maste du para ihop din Edge cykeldator med ditt Rally system.
1 Skicka din historik till ditt Garmin Connect konto (Skicka din tur till Garmin Connect, sidan 56).
Garmin Connect sOker automatiskt efter programvaruuppdateringar och skickar dem till din Edge cykeldator.
2 Placera Edge cykeldatorn inom rackhall (3 m) for kraftmétarna.

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

4 Folj instruktionerna pa skarmen.

52 Tradl6sa sensorer



Situationsberedskap

Sortimentet med Varia produkter for uppmarksam cykling kan forbattra situationsberedskapen. De ersétter inte
cyklistens uppmarksamhet och goda omdome. Var alltid uppmarksam pa omgivningen och anvand cykeln pa
ett sdkert satt. Underlatelse att gora det kan leda till allvarlig skada eller dodsfall.

Cykeldatorn Edge kan anvandas med sortimentet med Varia produkter fér uppmarksam cykling (Tradlésa
sensorer, sidan 44). Mer information finns i anvdandarhandboken till tillbehdret.

Anvanda Varia kamerakontrollerna

| vissa jurisdiktioner kan det vara forbjudet eller reglerat att spela in video, ljud eller bilder, eller kan krava att
alla passagerare vet att du spelar in och samtycker till detta. Det ar ditt ansvar att kdnna till och félja alla lagar,
forordningar och andra begransningar i jurisdiktioner dar du planerar att anvanda enheten.

Innan du kan anvénda Varia kamerakontrollerna maste du para ihop tillbehdret med cykeldatorn (Para ihop dina
trddiésa sensorer, sidan 50).

1 P& hemskérmen trycker du pa /\ tills instéllningswidgeten visas.

2 Bladdra till widgeten for Varia kamerakontroller och vélj ett alternativ:
Vélj Radarkamera for att visa kamerainstallningarna.
Valj m for att ta en bild.
Valj P for att spara ett klipp.

Aktivera ton for gron hotniva

Innan du kan aktivera tonen for grén hotniva maste du para ihop enheten med en kompatibel Varia bakatseende
radar och aktivera toner.

Du kan aktivera en ton som spelas upp nar radarn 6vergar till den grona hotnivan.
1 Valj E > Sensorer.

Vilj radarenheten.

Valj Sensordetaljer > Varningsinstallningar.

Valj omkopplaren Ton for gron hotniva.

B W DN

Anvanda elektroniska cykelvaxlar

Innan du kan anvédnda kompatibla elektroniska cykelvaxlar, som Shimano Di2 vaxlar, maste du para ihop dem
med Edge cykeldatorn (Para ihop dina tradl6sa sensorer, sidan 50). Du kan anpassa de valfria datafélten (Ldgga
till en datasida, sidan 59). Edge cykeldatorn visar aktuella justeringsvarden nér vaxlarna &r i justeringslaget.

Edge 540 cykeldatorn och din elcykel

Innan du kan anvédnda en kompatibel elcykel, som en Shimano STEPS elcykel, maste du para ihop den med Edge
cykeldatorn (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 50). Du kan anpassa den valfria datasidan och datafélten
for elcykel (Lagga till en datasida, sidan 59).

Visa sensorinformation for eBike
1 Vilj==> Sensorer.

2 Valj din eBike.

3 Vadlj ett alternativ:

Om du vill se information for eBike, till exempel trippmé&tare eller avstand, véljer du Sensordetaljer >
eBike-information.

Om du vill se eBike felmeddelanden véljer du A.
Mer information finns i anvdndarhandboken for din eBike.
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inReach fjarrkontroll

Med inReach fjarrstyrningsfunktionen kan du styra en kompatibel inReach satellitkommunikationsenhet med
hjélp av Edge cykeldatorn. Ga in pa buy.garmin.com for mer information om kompatibla enheter.

Anvanda inReach fjarrkontrollen

1 Sla pd inReach satellitkommunikationsenheten.

P& Edge cykeldatorn viljer du = > Sensorer > Lagg till sensor > inReach.
Valj inReach satellitkommunikationsenheten och valj Lagg till.

Vilj /\ > inReach, distans p& hemskarmen.

Valj ett alternativ:

« Om du vill skicka ett forinstallt meddelande véljer du Meddelanden > Skicka forinstallt och valjer ett
meddelande i listan.

ga h WDN

+ Om du vill skicka ett sms viljer du Meddelanden > Starta konversation, valjer kontakter for meddelandet
och skriver meddelandetexten eller véljer ett snabbtextalternativ.

« Om du vill visa timern och den stracka du har fardats under en sparningssession véljer du inReach-
sparning > Starta sparning.

+  Om du vill skicka ett SOS-meddelande valjer du SOS.
Obs! Du bor bara anvanda SOS-funktionen i en verklig nodsituation.

Historik
Historiken innefattar tid, distans, kalorier, hastighet, varvdata, hojd och valfri information om sensorer med
ANT+ teknologi.
Obs! Historiken registreras inte nar du har stoppat eller pausat aktivitetstimern.

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

Visa din tur

1 Valj Historik > Turer.
2 Valjentur.

3 Valj ett alternativ.

Visa din tid i varje trdningszon

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

Genom att visa tiden i varje puls- och kraftzon kan du anpassa tréningsintensiteten. Du kan justera dina
kraftzoner (Ange dina kraftzoner, sidan 50) och dina pulszoner (Stélla in dina pulszoner, sidan 47) sa att de
motsvarar dina mal och din formaga. Du kan anpassa ett datafalt sa att det visar din tid i traningszoner under
cykelturen (Ldgga till en datasida, sidan 59).

1 Valj Historik > Turer.
2 Viljen tur.
3 Vailj Sammanfattning.
4 Valj ett alternativ:

+ Valj Pulszoner.

+ Valj Kraftzoner.
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Ta bort en tur

1 Valj Historik > Turer.

2 Valjentur.

3 Viljeee>Tabort> /.

Visa datatotaler

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

Valj Historik > Totaler.

Ta bort datatotaler

1 Valj Historik > Totaler.

2 Valj ett alternativ:
« Valj i' for att radera alla datatotaler fran historiken.
+ Valj en aktivitetsprofil som ska ta bort ackumulerade datatotaler for en enskild profil.
Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

3 vilj /.

Garmin Connect

Du kan kontakta dina vanner pa Garmin Connect. Garmin Connect har verktygen som behdvs for att ni ska
kunna folja, analysera, dela information med och peppa varandra. Spela in hdndelserna i ditt aktiva liv inklusive
[6prundor, promenader, cykelturer, simturer, vandringar, triathlon och mycket mer.

Du kan skapa ett kostnadsfritt Garmin Connect konto genom att para ihop enheten och telefonen med appen
Garmin Connect eller genom att bes6ka connect.garmin.com.

Lagra dina aktiviteter: Nar du har avslutat och sparat en aktivitet med enheten kan du 6verfora aktiviteten till
Garmin Connect och spara den sa lange du vill.

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

Obs! Vissa data kraver ett valfritt tillbehor, till exempel en pulsmétare.

22179 2o

MILES 288
659

@ nctivity (@ Weight (P Calories

Yesterday

& Lincoln Cycling
TIME SPEED

1109 M 3707 179

L 7 Days

Planera din traning: Du kan vilja ett trdningsmal och ldsa in nagot av trédningsprogrammen med anvisningar dag
for dag.

Dela med dig av dina aktiviteter: Du kan skapa kontakter med dina vanner sa att ni kan folja varandras
aktiviteter. Du kan ocksa lanka till dina aktiviteter pa de sociala medier du gillar bast.
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Skicka din tur till Garmin Connect
Synkronisera Edge cykeldatorn med Garmin Connect appen pa telefonen.

Anvand USB-kabeln som medféljde Edge cykeldatorn till att skicka turdata till ditt Garmin Connect konto pa
datorn.

Dataregistrering

Enheten registrerar punkter varje sekund. Den registrerar nyckelpunkter dar du andrar riktning, hastighet eller
puls. Registrering av punkter varje sekund ger en oerhort detaljerad bana och anvander mer av det tillgangliga
minnet.

Mer information om datamedel fér kadens och kraft finns pa Datamedel for kadens eller kraft, sidan 49.

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

Ansluta enheten till en dator

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

1 Lyft upp vaderskyddet fran USB-porten.
2 Anslut en av andarna pa kabeln till USB-porten pa enheten.
3 Anslut den andra d@nden av kabeln till en USB-port.

Din enhet visas som en flyttbar enhet under Den héar datorn pa Windows datorer och som en tillganglig disk
pa Mac datorer.

Overfora filer till enheten
1 Anslut enheten till datorn.

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

Obs! P4 vissa datorer med flera natverksenheter kan det hdnda att enheterna inte visas korrekt. Om du vill ha
mer information om hur du ansluter diskenheten kan du ldsa i dokumentationen till operativsystemet.

Oppna fillasaren pé datorn.

Vilj en fil.

Vilj Andra > Kopiera.

Oppna den béarbara enheten, diskenheten eller volymen till enheten.
Bladdra till en mapp.

Vilj Andra > Klistra in.

Filen visas i listan Over filer i enhetsminnet.

No a b wN

Ta bort filer

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

Oppna Garmin enheten eller volym.

Om det behdvs 6ppnar du en mapp eller volym.

Valj en fil.

Tryck pa Delete pa tangentbordet.

Obs! Om du anvénder en Apple® dator maste du témma Papperskorgen for att ta bort filerna helt.

A WDN =
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Koppla bort USB-kabeln

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

1 Slutfor en atgard:

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

« FOr Apple datorer véljer du enheten och sedan Arkiv > Mata ut.
2 Koppla bort kabeln fran datorn.

Anpassa enheten

Connect IQ Hamtningsbara funktioner

Du kan lagga till Connect IQ funktioner till enheten frdn Garmin och andra leverantérer med hjélp av Connect I1Q
appen.

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

Widgets: Ger snabb information, bland annat sensordata och aviseringar.
Appar: Lagger till interaktiva funktioner i enheter, till exempel nya utomhus- och traningsaktivitetstyper.

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

2 Gatill apps.garmin.com och logga in.

3 Vilj en Connect IQ funktion och hdmta den.

4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Profiler

Med cykeldatorn Edge far du olika sétt att anpassa enheten, bland annat med hjélp av profiler. Profiler ar

en samling installningar som optimerar din enhet for olika anvéandningsomraden. Du kan t.ex. skapa olika

instéallningar och vyer for traning och mountainbike-cykling.

Nér du anvander en profil och dndrar instéllningar for dataféalt eller mattenheter sparas de automatiskt som en

del av den aktuella profilen.

Aktivitetsprofiler: Du kan skapa aktivitetsprofiler for alla typer av cykling. Du kan t.ex. skapa
separata aktivitetsprofiler for traning, tavling och mountainbikecykling. Aktivitetsprofilen inkluderar
anpassade datasidor, aktivitetssammanfattningar, meddelanden, tréningszoner (t.ex. puls och hastighet),
traningsinstallningar (t.ex. Auto Pause® och Auto Lap® funktioner) samt navigeringsinstallningar.
TIPS: Nar du synkroniserar sparas aktivitetsprofiler pa ditt Garmin Connect konto och kan skickas till enheten
nar som helst.

Anvandarprofil: Du kan uppdatera instéllningarna for kon, alder, vikt och langd. Enheten utnyttjar informationen
till att berakna korrekta cykeldata.

Stalla in din anvandarprofil

Du kan uppdatera instéllningarna for kon, alder, vikt och langd. Enheten utnyttjar informationen till att berakna
korrekta cykeldata.

1 Vilj E > Min statistik > Anvandarprofil.
2 Valj ett alternativ.
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Installningar fér kon

Nér du forst konfigurerar enheten maste du viélja ett kén. De flesta konditions- och traningsalgoritmer &r binéra.
For att fa sa exakta resultat som méjligt rekommenderar Garmin att du valjer det kén du foddes med. Efter den
forsta konfigurationen kan du anpassa profilinstéllningarna i Garmin Connect-kontot.

Profil och sekretess: Gor att du kan anpassa data i din offentliga profil.

Anvandarinstallningar: Staller in ditt kdn. Om du valjer Inte angivet kommer de algoritmer som behdver binar
inmatning att anvdnda det kon du angav forsta gangen du konfigurerade enheten.

Instéllningar for traningspass

Du kan anpassa enheten efter dina traningsbehov med hjélp av féljande alternativ och instéllningar. De har
installningarna sparas i en aktivitetsprofil. Du kan till exempel stélla in tidsvarningar for din vagprofil och en
Auto Lap positionsutlosare for din profil for mountainbike-cykling.

TIPS: Du kan aven anpassa aktivitetsprofilerna via enhetsinstallningarna i Garmin Connect appen.
Valj E > Aktivitetsprofiler och vilj en profil.

Varningar och uppmaningar: Staller in hur varv aktiveras och anpassar tranings- eller navigeringsvarningarna for
aktiviteten (Instéllningar f6r varningar och uppmaningar, sidan 60).

Automatiskt viloldge: Gor att enheten automatiskt gar in i viloldge efter fem minuters inaktivitet (Anvédnda Auto
Sleep, sidan 62).

Stigningar: Aktiverar ClimbPro funktionen och stéller in vilka typer av stigningar som enheten upptacker
(Anvénda ClimbPro, sidan 31).

Datasidor: Har kan du anpassa datasidor och ldgga till nya datasidor for aktiviteten (Ldgga till en datasida,
sidan 59).

Mountainbike / cykelcross: Aktiverar registrering av grit, flow och hopp.

Navigation: Stéller in navigeringsmeddelanden och anpassar kart- och ruttinstallningar (Kartinstéllningar,
sidan 32) (Ruttinstéllningar, sidan 33).

Kost/vatskebalans: Aktiverar forbrukning av mat och dryck.

Satellitsystem: Gor att du kan sténga av GPS (Trdna inomhus, sidan 9) eller stélla in att satellitsystemet ska
anvandas for aktiviteten (Andra satellitinstéliningarna, sidan 63).

Segment: Aktiverar dina aktiverade segment (Aktivera segment, sidan 8).

Sjalvutvardering: Anger hur ofta du utvarderar din upplevda anstrangning for aktiviteten (Utvdrdera en aktivitet,
sidan 3).

Timer: Stéller in timerinstéllningar. Med alternativet Auto Pause kan du stélla in nar aktivitetstimern ska pausas
automatiskt (Anvédnda Auto Pause, sidan 63). Med alternativet Starta timer, ldge kan du stélla in hur enheten
upptéacker att en tur startat och automatiskt startar aktivitetstimern (Starta timern automatiskt, sidan 63).

Uppdatera din aktivitetsprofil

Du kan anpassa aktivitetsprofilerna. Du kan anpassa dina instéllningar och datafalt for en viss aktivitet eller resa
(Instéllningar for trdningspass, sidan 58).

TIPS: Du kan aven anpassa aktivitetsprofilerna via enhetsinstallningarna i Garmin Connect appen.
1 Vil = Aktivitetsprofiler.
2 Valj ett alternativ:
+Valj en profil.
+ Valj Skapa ny om du vill lagga till eller kopiera en profil.
3 Om det behdvs valjer du ®® ¢ for att redigera profilens namn, farg och standardturtyp.

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

1

2
3
4

Vilj = Aktivitetsprofiler.

Valj en profil.

Valj Datasidor > Lagg till data > Datasida.

Valj en kategori och valj ett eller flera datafalt.

TIPS: En lista Over alla tillgangliga datafalt finns pa (Datafélt, sidan 80).

5 Tryck pa .

()]

(o]

10 Vilj /.

Valj ett alternativ:
Valj en till kategori om du vill valja fler datafalt.
vilj .

Vilj /\ eller V for att dndra layouten.

vilj o

Valj ett alternativ:

Vilj ett datafélt och valj sedan ett annat datafélt om du vill &ndra ordning pa dem.

Vilj ett datafélt tva ganger for att andra i det.

Redigera en datasida

O N O Ul b WN =

9

Valj E > Aktivitetsprofiler.

Valj en profil.

Vilj Datasidor.

Vilj en datasida.

Vilj Layout och datafalt.

Vilj /\ eller V for att dndra layouten.
vilj o

Valj ett alternativ:

Vilj ett datafélt och valj sedan ett annat datafélt om du vill &ndra ordning pa dem.

Vilj ett datafélt tva ganger for att andra i det.

vilj o

Andra ordning pa datasidor

UG WN =

Valj —5 Aktivitetsprofiler.
Vilj en profil.

Vilj Datasidor > ®®* > Sortera.
Valj en datasida.

Tryck pa A\ eller V.

Tryck pa €
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Installningar for varningar och uppmaningar

Du kan anvéanda varningsfunktioner om du vill trdna mot vissa tids-, distans-, kalori-, puls-, takt- och kraftmal. Du
kan ocksa stélla in navigeringsvarningar. Varningsinstallningar sparas med din aktivitetsprofil (Instéllningar for
tréningspass, sidan 58).

Valj —F Aktivitetsprofiler, valj en profil och valj Varningar och uppmaningar.

Varningar for skarp svang: Aktiverar sdkerhetsvarningsmeddelanden vid svara svangar.

Varningar for hogtrafikerade vagar: Aktiverar sdkerhetsvarningsmeddelanden for omraden med hog trafik.
Malvarning for traningspass: Aktiverar en varning nar du nar ett mal under traningspasset.

Varv: Staller in hur varv aktiveras (Markera varv efter position, sidan 61).

Tidsvarning: Stéller in en varning fér en angiven tid (Stélla in aterkommande varningar, sidan 61).
Distansvarning: Stéller in en varning for en angiven distans (Stélla in aterkommande varningar, sidan 61).
Kalorivarning: Stéller in en varning nar du har brant ett visst antal kalorier.

Pulsvarning: Stéller in att enheten ska varna dig nér pulsen ligger éver eller under en malzon (Stélla in
intervallvarningar, sidan 60).

Kadensvarning: Stéller in enheten pa att varna dig ndr kadensen &r 6ver eller under ett anpassat antal
repetitioner per minut (Stélla in intervallvarningar, sidan 60).

Kraftvarning: Stéller in att enheten ska varna dig nar krafttroskeln &r 6ver eller under en malzon (Stélla in
intervallvarningar, sidan 60).

Vand-om-medd: Stéller in en varning som anger nar du bor vanda under cykelturen.

Atmeddelande: Stiller in en varning som meddelar dig att &ta vid en viss tid, distans eller strategiskt intervall
under turen (Stélla in smarta varningar fér mat och dryck, sidan 61).

Drickmeddelande: Stéller in en varning som meddelar dig att dricka vid en viss tid, distans eller strategiskt
intervall under turen (Stélla in smarta varningar fér mat och dryck, sidan 61).

Connect IQ-varningar: Aktiverar varningar som har konfigurerats i Connect 1Q appar.

Stélla in intervallvarningar

Om du har en pulsmaétare, kadensgivare eller kraftmaétare, kan du konfigurera intervallvarningar. En
intervallvarning talar om nar enhetsmatningen &r over eller under ett angivet intervall med varden. Ett exempel:
Du kan stélla in att enheten ska varna dig nar din kadens ar under 40 varv/min eller 6ver 90 varv/min. Du kan
dven anvanda en traningszon for intervallvarningen (Tréningszoner, sidan 26).

Valj E > Aktivitetsprofiler.

Valj en profil.

Vilj Varningar och uppmaningar.

Vélj Pulsvarning, Kadensvarning eller Kraftvarning.
Valj minimi- och maximivardena eller valj zoner.

Ett meddelande visas varje gang du 6verstiger eller faller under det angivna intervallet. Enheten piper dven om
ljudtoner ar paslagna (Sla pa och stdnga av enhetens ljud, sidan 65).
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Stalla in aterkommande varningar

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

Valj —5 Aktivitetsprofiler.

Vilj en profil.

Valj Varningar och uppmaningar.

Valj varningstyp.

Aktivera ett larm.

Ange ett varde.

Vilj o

Varje gang du ndr varningsvardet visas ett meddelande. Enheten piper dven om ljudtoner &r paslagna (S/& pa
och stdnga av enhetens ljud, sidan 65).

No a b WON =

Stilla in smarta varningar for mat och dryck

Med smart varning far du ett meddelande nar det ar dags att ata eller dricka med strategiska intervall utifran
aktuella cyklingsforhallanden. Uppskattningar om smart varning for en tur baseras pa temperatur, héjdstigning,
fart, varaktighet samt puls- och kraftdata (om tillampligt).

1 Vil = Aktivitetsprofiler.

Valj en profil.

Valj Varningar och uppmaningar.

Vilj Atmeddelande eller Drickmeddelande.
Aktivera ett larm.

Valj Typ > Smart.

Varje gang du nar det uppskattade vardet for smart varning visas ett meddelande. Enheten piper dven om
ljudtoner ar paslagna (Sla pa och stédnga av enhetens ljud, sidan 65).
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Auto Lap

Markera varv efter position

Med funktionen Auto Lap kan du automatiskt markera varvet vid en sarskild position. Den har funktionen

ar anvandbar nér du vill jamfdra prestationer dver olika delar av en tur (till exempel en lang backe eller
sprintstrackor). Under rutten kan du vélja alternativet Efter position om du vill aktivera varv pa alla varvpositioner
som markerats pa banan.

Valj —5 Aktivitetsprofiler.

Vilj en profil.

Vilj Varningar och uppmaningar > Varv.
Aktivera Auto Lap-varningen.

Vilj Auto Lap-utlosare > Efter position.
Vilj Varv pa.

Vilj ett alternativ:

+ Vilj Tryck endast pa Lap for att aktivera varvmataren varje gang du valjer G och varje gang du passerar
nagon av dessa positioner igen.

Vilj Start och Lap for att aktivera varvraknaren pa den GPS-position dar du véljer I» och pa alla platser
under turen dar du valjer G

+ Valj Mark och Lap om du vill aktivera varvrdaknaren pa en viss GPS-position som markerats innan
cykelturen och vid valda positioner under turen dér du tryckt pa d

8 Om det behdvs anpassar du datafélten for varv (L&dgga till en datasida, sidan 59).
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Markera varv enligt distans

Med funktionen Auto Lap kan du automatiskt markera ett varv vid en viss distans. Den har funktionen ar
anvandbar nar du vill jamfora prestationer for olika delar av en cykeltur (med till exempel 40 kilometers (10
miles) mellanrum).

Valj —5 Aktivitetsprofiler.

Vilj en profil.

Vilj Varningar och uppmaningar > Varv.
Aktivera Auto Lap-varningen.

Vilj Auto Lap-utlosare > Efter distans.
Vilj Varv pa.

Ange ett varde.

vilj o

Om det behovs anpassar du datafélten for varv (Lagga till en datasida, sidan 59).
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Markera varv efter tid

Med funktionen Auto Lap kan du automatiskt markera ett varv vid en viss tid. Den har funktionen &r praktisk nar

du vill jamfora dina prestationer pa olika delar av en cykeltur (till exempel var 20:e minut).
1 Vilj = Aktivitetsprofiler.

Vilj en profil.

Valj Varningar och uppmaningar > Varv.

Aktivera Auto Lap-varningen.

Valj Auto Lap-utlosare > Efter tid.

Vilj Varv pa.

Valj varde for timmar, minuter eller sekunder.

Vilj /\ eller V for att ange ett varde.

9 vilj/.

10 Om det behdvs anpassar du datafélten for varv (Ldgga till en datasida, sidan 59).
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Anpassa varvinforutan

Du kan anpassa datafalten som visas pa varvinforutan.
Valj = Aktivitetsprofiler.

Vilj en profil.

Vilj Varningar och uppmaningar > Varv.

Aktivera Auto Lap-varningen.

Vélj Anpassad varvinforuta.

Vilj ett datafalt for att andra i det.

Ul A WN =

Anvanda Auto Sleep

Anvand funktionen Automatiskt viloldge om du vill att enheten ska ga in i viloldge automatiskt efter
fem minuters inaktivitet. Under vilolaget stangs skarmen av och sensorerna, Bluetooth teknologi och GPS
avaktiveras.

Wi-Fi fortsatter att koras nar enheten ér i vilolage.
1 Valj —5 Aktivitetsprofiler.

2 Vailj en profil.

3 Valj Automatiskt vilolage.
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Anvanda Auto Pause

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

Obs! Historiken registreras inte nar du har stoppat eller pausat aktivitetstimern.
1 Vil = Aktivitetsprofiler.
2 Valj en profil.
3 Valj Timer > Auto Pause.
4 Valj ett alternativ:
+ Valj Vid stopp om du vill att tiduret pausas automatiskt nar du slutar réra pa dig.
+ Valj Egna om du vill att timern pausas automatiskt nar din hastighet faller under ett angivet varde.
5 Om det behovs anpassar du de valfria datafalten for tiden (Ldgga till en datasida, sidan 59).

Anvanda Bladdra automatiskt

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

1 Vil = Aktivitetsprofiler.

2 Vailj en profil.

3 Valj Datasidor > ®** > Auto Scroll.

4 Vailj en visningshastighet.

Starta timern automatiskt

Funktionen kdnner automatiskt av nar enheten har upptéckt satelliter och bérjar réra pa sig. Tiduret startas, eller
sa far du en paminnelse om att starta aktivitetstiduret sa att du kan registrera dina cyklingsdata.

1 Vil E > Aktivitetsprofiler.
Valj en profil.
Valj Timer > Starta timer, lage.
Vilj ett alternativ:
+ Valj Manuell och vilj |> for att starta aktivitetstimern.
Valj Uppmanad for att visa en visuell paminnelse nér du nar startmeddelandefart.
+ Valj Auto om du vill starta tiduret automatiskt nar du kommer upp i startfart.

WD

Andra satellitinstallningarna

Om du anvander GPS och ytterligare en satellit tillsammans minskar batteriets livslangd snabbare an néar du
anvander bara GPS.

1 Vil = Aktivitetsprofiler.
2 Valj en profil.

3 Valj Satellitsystem.

4 Valj ett alternativ.
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Telefoninstallningar
Valj = > Anslutna funktioner > Telefon.
Aktivera: Aktiverar Bluetooth.
Obs! Andra Bluetooth instéllningar visas bara nar du aktiverar Bluetooth teknologi.
Vanskapligt namn: Mata in ett vanskapligt namn som identifierar enheter med Bluetooth.

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

Synkronisera nu: Gor s att du kan synkronisera enheten med din kompatibla telefon.
Smartaviseringar: Gor att du kan aktivera telefonaviseringar fran din kompatibla telefon.
Missade aviseringar: Visar missade telefonmeddelanden fran din kompatibla telefon.

Svarssignatur: Aktiverar signaturer i dina sms-svar. Den har funktionen ar tillganglig med kompatibla Android
telefoner.

Systeminstallningar

Valj E > System.

+ Skérminstéllningar (Skdrminstéllningar, sidan 64)

+ Widgetinstallningar (Anpassa widgetslingan, sidan 65)

+ Instéllningar for dataregistrering (Instéllningar fér dataregistrering, sidan 65)
+ Enhetsinstéllningar (Andra méattenheterna, sidan 65)

+ Ljudinstallningar (S/& pa och stédnga av enhetens ljud, sidan 65)

« Sprakinstallningar (Andra enhetens sprak, sidan 65)

Skarminstallningar

Valj = System > Skarm.

Automatisk ljusstyrka: Justerar bakgrundsbelysningen automatiskt utifran det omgivande ljuset.
Ljusstyrka: Stéller in bakgrundsbelysningens ljusstyrka.

Skarmslackare: Staller in tiden innan bakgrundsbelysningen slacks.

Fargldge: Staller in enheten s att den visar dagsljus- eller nattljusfarger. Du kan vélja alternativet Auto om du
vill att enheten stéller in dagsljus- och nattljusfarger automatiskt beroende pa vad klockan &r.

Skarmbild: Spara bilden pa enhetens skarm genom att trycka pa "=

Anvanda bakgrundsbelysningen

Du kan vélja valfri knapp for att sl pa bakgrundsbelysningen.

Obs! Du kan justera tidsgransen for nar bakgrundsbelysningen ska sldackas (Skdrminstéllningar, sidan 64).
1 Vil = System > Skarm.

2 Valj ett alternativ:

« Om du vill att enheten ska justera ljusstyrkan automatiskt utifran det omgivande ljuset aktiverar du
Automatisk ljusstyrka.

+ Om du vill justera ljusstyrkan manuellt avaktiverar du Automatisk ljusstyrka, véljer Ljusstyrka och valjer

A eller V.
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Anpassa de forenklade widgetarna

1 Bladdra langst ned pa hemskarmen.

2 Vilj .

3 Vadlj ett alternativ:
Valj Lagg till forenklade widgetar for att Iagga till en férenklad widget i den forenklade widgetslingan.
Vilj en forenklad widget och vélj Sortera for att dndra plats pa den forenklade widgeten i slingan.
Vilj en forenklad widget och valj Ta bort for att ta bort den forenklade widgeten fran slingan.

Anpassa widgetslingan
Du kan &ndra ordningen pa widgets i widgetslingan, ta bort widgets och lagga till nya widgets.
1 Vil —F System > Widgets.
2 Valj ett alternativ:
Vilj Lagg till widgets for att lagga till en widget till widgetslingan.
Vilj en widget och valj Sortera for att andra plats pa widgeten i widgetslingan.
Svep &t vanster pa en widget och vélj Ta bort for att ta bort widgeten fran widgetslingan.

Installningar for dataregistrering
Valj —_- System > Dataregistrering.

Genomsnittskadens: Anger om enheten ska inkludera nollvarden for kadensdata som intraffar nar du inte
trampar (Datamedel f6r kadens eller kraft, sidan 49).

Genomshnittskraft: Anger om enheten ska inkludera nollvarden for kraftdata som intraffar nar du inte trampar
(Datamedel for kadens eller kraft, sidan 49).

Logga HRV: Anger att enheten ska registrera din pulsvariabilitet under en aktivitet.

Andra mattenheterna

Du kan anpassa mattenheterna for distans och fart, hojd, temperatur, vikt, positionsformat och tidsformat.
1 Valj = System > Enheter.

2 Vilj typ av méttenhet.

3 Vilj en mattenhet for instéllningen.

Sla pa och stanga av enhetens ljud
Vilj == > System > Ljud.

Andra enhetens sprak
Vilj == > System > Sprak.

Tidszoner

Varje gang du slar pa enheten och soker efter satelliter eller synkar med din telefon hittar den automatiskt din
tidszon och det aktuella klockslaget.
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Stélla in lage for utokad display

Du kan anvanda Edge 540 cykeldatorn som en uttkad display for att visa datasidor fran en kompatibel Garmin
multisportklocka. Du kan till exempel para ihop en kompatibel Forerunner klocka sa att den visar datasidorna pa
Edge cykeldatorn under ett triathlon.

1 Pa Edge cykeldatorn viljer du = > Utokad display > Anslut klocka.

2 Padin kompatibla Garmin klocka viljer du Instéllningar > Sensorer och tillbehor > Lagg till > Utokad display
> Anslut klocka.

3 Slutfor ihopparningen genom att félja instruktionerna pa skarmen pa din Edge cykeldator och Garmin klocka.
Datasidorna fran din ihopparade klocka visas i Edge cykeldatorn nar enheterna har parats ihop.
Obs! Normala funktioner i Edge &r avaktiverade da laget for utokad display anvands.

Efter att du har parat ihop din kompatibla Garmin klocka med Edge cykeldatorn ansluts de automatiskt nasta
gang du anvander laget for utokad display.

Ga ur lage for utokad display
Nar enheten &r i laget for utokad display véljer du ® ® ® > Stanga lage for utokad display > V.

Enhetsinformation

Ladda enheten

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

Obs! Det gar inte att ladda enheten om den ar utanfér temperaturintervallet (Edge — specifikationer, sidan 71).
1 Lyft upp véaderskyddet (D fran USB-porten 2.

2 Sattikabeln i laddningsporten pa enheten.

3 Anslut den andra @nden av kabeln till en USB-laddningsport.
Nar du ansluter enheten till en stromkalla slas den pa.

4 Ladda enheten helt.

Nar du har laddat enheten stanger du vaderskyddet.
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Om batteriet

Den har enheten innehaller ett litiumjonbatteri. Guiden Viktig sdkerhets- och produktinformation som medféljer i
produktférpackningen, innehaller viktig information och produktvarningar.

Installera standardfastet

For basta mojliga GPS-mottagning och synlighet pa skdarmen placerar du cykelfastet sd att enheten ar
horisontell mot marken och enhetens framsida &r riktad mot himlen. Du kan montera cykelfastet pa styrstangen
eller styret.

Obs! Om du inte har det har fastet kan du hoppa 6ver den har uppgiften.
1 Valj en sdker monteringsplats for enheten, dar den inte sitter i vdgen nar du cyklar.
2 Placera gummiskivan @ pa cykelfastets baksida.

Tva gummiskivor ingar och du kan vélja den skiva som passar bést till din cykel. Gummiflikarna passar in pa
cykelfastets baksida sa att den halls pa plats.

Placera cykelfastet pa styrstangen.

Sétt fast cykelfastet ordentligt med de tva remmarna ®.

Passa in flikarna pa baksidan av enheten i sparen pa cykelfastet 3.
Tryck ned latt och vrid enheten medsols s att den Iases pa plats.

N g b~ W
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Installera frontfastet

Obs! Om du inte har det héar fastet kan du hoppa dver den har uppgiften.

1 Valj en sdker monteringsplats for Edge cykeldatorn, dar den inte sitter i védgen nér du cyklar.
2 Skruva med hjalp av en sexkantsnyckel bort skruven @ fran anslutningsfastet for styret @.

®

3 Placera gummikudden runt styret:
Om styrets diameter ar 25,4 mm eller 26 mm anvéander du den tjockare kudden.
Om styrets diameter &@r 31,8 mm anvéander du den tunnare kudden.
Om styrets diameter & 35 mm behover du inte anvanda ndgon gummikudde.

4 Placera anslutningsfastet for styret runt gummikudden.

5 Byt ut och dra at skruven.

Obs! Garmin rekommenderar att du drar at skruven s att fastet sitter sdkert. Anvand ett vridmoment pa
hogst 0,8 Nm (7 Ibf-tum). Med jamna mellanrum bor du kontrollera att skruven ar atdragen.

6 Passa in flikarna pa baksidan av Edge cykeldatorn i sparen () pa cykelféstet.

7 Tryck ned Iatt och vrid Edge cykeldatorn medsols sa att den lases pa plats.

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

Obs! Om du inte har det héar fastet kan du hoppa 6ver den har uppgiften.

1 Valj en sdker monteringsplats for Edge enheten, dar den inte sitter i vdgen nér du cyklar.

2 Skruva med hjalp av en 3 mm sexkantnyckel bort skruven @ fran anslutningsfastet for styret @.

3 Vailj ett alternativ:
Om styrets diameter ar 25,4 mm eller 26 mm placerar du den tjockare kudden runt styret.
+ Om styrets diameter &@r 31,8 mm placerar du den tunnare kudden runt styret.
Om styrets diameter & 35 mm behover du inte anvanda nagon gummikudde.
4 Placera anslutningsfastet for styret runt styret sa att fastarmen ar 6ver styrstangen.
5 Anvind en 3 mm sexkantnyckel for att lossa skruven () pa fastarmen, rikta in fastarmen och dra &t skruven.

Obs! Garmin rekommenderar att du drar at skruven s att fastarmen sitter sdkert. Anvand ett vridmoment pa
hogst 2,26 Nm (20 Ibf-tum). Med jamna mellanrum boér du kontrollera att skruven ar atdragen.

6 Om det behovs anvander du en 2 mm sexkantnyckel och tar bort de bada skruvarna pa fastets baksida @,
tar bort och vrider anslutningsfastet och satter tillbaka skruvarna for att andra fastets riktning.

7 Satt tillbaka och dra at skruven pa anslutningsfastet for styret.

Obs! Garmin rekommenderar att du drar &t skruven sa att fastet sitter sdkert. Anvand ett vridmoment pa
hogst 0,8 Nm (7 Ibf-tum). Med jamna mellanrum bor du kontrollera att skruven ar atdragen.
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8 Passa in flikarna pa baksidan av Edge enheten i sparen pa cykelfistet (.

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

Fasta en fastrem

Du kan anvénda fastremmen (tillval) for att fasta Edge enheten pa cykelstyret.

1 Lyft upp vaderskyddet fran USB-porten.

2 Forin fastremmens D ogla fran enhetens baksida och genom dppningen pa enheten.

3 Dra fastremmens @) andra dnde genom o6glan och dra at.
4 Stang vaderskyddet och se till att fastremmen &r i linje med skaran.

Produktuppdateringar

Enheten soker automatiskt efter uppdateringar nar den ar ansluten till Bluetooth eller Wi-Fi. Du kan soka efter
uppdateringar manuellt fran systeminstallningarna (Systeminstallningar, sidan 64). Installera Garmin Express
(www.garmin.com/express) pa datorn. Installera appen Garmin Connect pa telefonen.

Detta ger enkel atkomest till de héar tjansterna for Garmin enheter:
Programvaruuppdateringar
Kartuppdateringar
Datadverforingar till Garmin Connect
Produktregistrering
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Uppdatera programvaran med Garmin Connect appen

Innan du kan uppdatera enhetens programvara med Garmin Connect appen maste du ha ett Garmin Connect
konto, och du maste para ihop enheten med en kompatibel smartphone (Para ihop telefonen, sidan 34).

Synkronisera enheten med Garmin Connect appen.
Nar ny programvara finns tillgdnglig skickar Garmin Connect appen automatiskt uppdateringen till din enhet.

Uppdatera programvaran med Garmin Express
Innan du kan uppdatera enhetens programvara maste du ha ett Garmin Connect konto och du maste hamta

Garmin Express appen.

1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.

Nar den nya programvaran finns tillganglig skickar Garmin Express den till din enhet.
2 Foljinstruktionerna pa skarmen.
3 Koppla inte bort enheten fran datorn under uppdateringsprocessen.

Obs! Om du redan har anvant Wi-Fi for att stélla in din enhet kan Garmin Connect automatiskt hamta
tillgangliga programuppdateringar till enheten nar den ansluts via Wi-Fi .

Specifikationer

Edge - specifikationer

Batterityp
Batteriets livslangd

Drifttemperaturomrade
Laddningstemperaturomrade
Tradl6sa frekvenser

Vattenklassning

HRM-Dual specifikationer
Batterityp

Batteriets livslangd
Drifttemperaturomrade

Tradlos frekvens

Vattenklassning

Uppladdningsbart, inbyggt litiumjonbatteri

Edge 540 : upp till 26 timmar
Edge 540 Solar: upp till 32 timmar med solenergi’

Fran -20 till 60 °C (fran -4 till 140 °F)
Fran 0° till 45° C (fran 32° till 113° F)
2,4 GHz vid 19,5 dBm maximalt

IEC 60529 IPX72

CR2032, 3V, kan bytas av anvandaren
Upp till 3,5 ar vid anvandning 1 timme/dag
Fran 0 till 40 °C (fran 32 till 104 °F)

2,4 GHz vid 2 dBm maximalt

1 ATM3
Obs! Den har produkten sander inte pulsdata nar du simmar.

1Vid anvéndning i férhallanden med 75 000 lux
2 Enheten tél tillfallig exponering fér vatten pa upp till T m djup i upp till 30 min. Mer information hittar du pa www.garmin.com/waterrating.
3 Enheten klarar tryck som motsvarar ett djup pa 10 m. Mer information finns p& www.garmin.com/waterrating.
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Specifikationer for fartsensor 2 och kadenssensor 2

Batterityp CR2032, 3V, kan bytas av anvandaren
Batteriets livslangd Cirka 12 manader vid 1 timme/dag
Forvara fartsensorn Upp till 300 timmar aktivitetsdata
Drifttemperaturomrade Fran -20 till 60 °C (fran -4 till 140 °F)
Tradlos frekvens 2,4 GHz vid 4 dBm maximalt
Vattenklassning IEC 60529 IPX74

Visa enhetsinformation
Du kan visa enhetsinformation, till exempel enhets-ID, programversion och licensavtal.
Valj E > System > Om > Upphovsrattsinformation.

Visa information om regler och efterlevnad

Enhetens etikett ges elektroniskt. E-label kan ge information om regler, exempelvis identifieringsnummer fran
FCC eller lokala efterlevnadsmarkningar samt tillamplig produkt- och licensinformation.

1 Vilj=.
2 Vailj System > Information om regler.

Skotsel av enheten

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

Anvand inte kemiska rengoringsmedel, I6sningsmedel, solskydd eller insektsmedel som kan skada
plastkomponenter och ytor.

Fast vaderskyddet ordentligt for att forhindra skada pa USB-porten.
Undvik kraftiga stétar och ovarsam hantering eftersom det kan férkorta produktens livslangd.

Rengodra enheten

(0]: 1]
Aven sméa mangder svett eller fukt kan géra att de elektriska kontakterna korroderar nar de ansluts till en
laddare. Korrosion kan forhindra laddning och datadverforing.

1 Torka av enheten med en fuktad trasa med milt rengéringsmedel.
2 Torka enheten torr.
Lat enheten torka helt efter rengoring.

4Enheten tal tillfallig exponering fér vatten pa upp till T m djup i upp till 30 min. Mer information hittar du p& www.garmin.com/waterrating.
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Skoéta om pulsmataren

Du maste lossa och ta bort modulen innan du tvattar remmen.
Svett och salt som fastnar i remmen kan minska pulsmatarens féormaga att rapportera korrekta data.

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

Skolj remmen efter varje anvandning.

Maskintvatta remmen efter var sjunde anvandning.

Lagg inte remmen i torktumlaren.

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

Om du vill férlanga pulsmatarens livslangd bor du ta loss modulen nér den inte anvands.

Utbytbara batterier

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

Byta batteriet pa HRM-Dual

1 Anvénd en liten skruvmejsel (Torx T5) for att ta bort de fyra skruvarna pa baksidan av modulen.
Obs! P4 HRM-Dual-tillbehdér tillverkade fére september 2020 anvands stjarnskruvar PH 00.

2 Tabort locket och batteriet.

3 Vanta i 30 sekunder.
4 Satti det nya batteriet med pluspolen vand uppat.
Obs! Se till att du inte skadar eller tappar bort O-ringspackningen.
5 Satt tillbaka locket pa baksidan och de fyra skruvarna.
Obs! Dra inte at for hart.
Nar du har bytt ut pulsméatarens batteri kan du behova para ihop den med enheten igen.
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Byta fartsensorns batteri
Enheten anvander ett CR2032-batteri. Lysdioden blinkar rétt, vilket innebar Iag batteriniva efter tva varv.

1

aa b WN

Leta ratt pa det runda batterilocket @ pa baksidan av sensorn.

Vrid locket moturs tills locket lossnar tillrdackligt mycket for att du ska kunna ta bort det.
Ta bort locket och batteriet @

Vanta i 30 sekunder.

Satt i det nya batteriet i locket i ratt polriktning.

Obs! Se till att du inte skadar eller tappar bort O-ringspackningen.

Vrid locket medurs sa att markeringen pa locket &r i linje med markeringen pa holjet.

Obs! Lysdioden blinkar rétt och gront i nagra sekunder efter batteribyte. Nar lysdioden blinkar gront och
sedan slutar blinka &ar enheten aktiv och ar redo att skicka data.
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Byta kadenssensorns batteri
Enheten anvander ett CR2025-batteri. Lysdioden blinkar rétt, vilket innebar Iag batteriniva efter tva varv.
1 Leta ratt pa det runda batterilocket @ pa baksidan av sensorn.

2 Vrid locket moturs tills markdren pekar mot olast lage och locket &r tillrackligt 16st for att du ska kunna ta
bort det.

3 Tabort locket och batteriet @
4 Vantai 30 sekunder.
5 Sattidet nya batteriet i locket i ratt polriktning.
Obs! Se till att du inte skadar eller tappar bort O-ringspackningen.
6 Vrid locket medurs tills markdren pekar mot last lage.

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

Enhetsinformation

75



Byta kadenssensorns batteri

Obs! Anvand de hér instruktionerna for produktmodeller som har ett myntspar pa batteriluckan.
Enheten anvander ett CR2032-batteri. Lysdioden blinkar rétt, vilket innebar lag batteriniva efter tva varv.
1 Leta réatt pa det runda batterilocket @ pa baksidan av sensorn.

2 Vrid locket moturs tills markoren pekar mot olast lage och locket &r tillrackligt 16st for att du ska kunna ta
bort det.

3 Ta bort locket och batteriet @
4 Vantai 30 sekunder.
5 Sattidet nya batteriet i locket i ratt polriktning.
Obs! Se till att du inte skadar eller tappar bort O-ringspackningen.
6 Vrid locket medurs tills markdren pekar mot Iast ldge.

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

Felsokning

Aterstalla enheten

Om enheten slutar att svara kan du behova aterstélla den. Detta raderar inte dina data eller instéllningar.
Hall in *=>i 10 sekunder.
Enheten aterstalls och slas pa.

Aterstalla standardinstéllningarna

Du kan aterstélla konfigurationens standardinstéallningar och aktivitetsprofilerna. Det hér tar inte bort historik
eller aktivitetsdata, t.ex. turer, traningspass och banor.

Valj = System > Aterstill enheten > Aterstill standardinstillningar > V.

Rensa anvandardata och -installningar

Du kan rensa alla anvandardata och aterstélla enheten till dess ursprungliga instéllningar. Detta tar bort historik
och data, till exempel turer, traningspass och banor, och enhetens instéllningar och aktivitetsprofiler aterstlls.
Inga filer som du har lagt till i enheten fran datorn tas bort.

Valj = System > Aterstill enheten > Ta bort data och aterstill installningar > V.
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Maximera batteritiden
Sé&tt pa Batterisparlédge (Sétta pa batterisparlaget, sidan 77).

Minska bakgrundsbelysningen eller forkorta tidsgransen for nar bakgrundsbelysningen ska slackas
(Skdrminstallningar, sidan 64).

Sla pa funktionen Automatiskt viloldge (Anvdnda Auto Sleep, sidan 62).
Stang av den tradlosa funktionen Telefon (Telefoninstéllningar, sidan 64).
Vilj instéllningen GPS (Andra satellitinstéllningarna, sidan 63).

Ta bort tradlésa sensorer som du inte langre anvander.

Satta pa batterisparlaget
Med batterisparlaget kan du justera instéllningarna for att forlanga batteritiden for langre turer.
1 Valj = Batterisparlage > Aktivera.
2 Valj ett alternativ:
Valj Minska bakgrundsbelysn. om du vill minska bakgrundsbelysningens ljusstyrka.
Valj Dolj karta om du vill délja kartskarmen.
Obs! Nar det har alternativet ar aktiverat visas svangaviseringar.
Valj Satellitsystem for att andra satellitinstallningarna.
Den berdknade aterstdende batteritiden visas hdgst upp pa skdarmen.
Efter turen laddar du enheten och avaktiverar batterisparlaget for att anvanda alla enhetsfunktioner.

Telefonen ansluter inte till enheten

Om telefonen inte ansluter till enheten kan du prova féljande tips.
Stang av telefonen och enheten och sétt sedan pa dem igen.
Aktivera Bluetooth teknik pa din telefon.
Uppdatera Garmin Connect appen till den senaste versionen.

Ta bort enheten fran Garmin Connect appen och Bluetooth instéllningarna pa telefonen for att testa
ihopparningsprocessen pa nytt.

Om du har képt en ny telefon ska du ta bort enheten fran Garmin Connect appen pa den telefon som du inte
langre tanker anvanda.

Placera telefonen inom 10 m (33 fot) fran enheten.

Pa telefonen 6ppnar du Garmin Connect appen, véljer = cller***och valjer Garmin-enheter > Lagg till
enhet for att starta ihopparningslaget.

Du kan trycka ned ®®® och vilja Telefon for att manuellt aktivera ihopparningslaget.

Felsokning



Tips for att anvanda cykeldatorn Edge 540 Solar

Solenergiladdningen ar framtagen for att optimera och forlanga enhetens batteritid. Solenergiladdning sker
aven nar enheten ar i vilolage eller avstangd.

Nar du inte anvander enheten ska du véanda skdrmen mot solljus for att forlanga batteritiden.
Under en aktivitet bladdrar du till soldatasidan.

Pa soldatasidan visas intensiteten for de aktuella ljusférhallandena och den ackumulerade extra kortiden fran
solenergin, med hansyn till enhetens aktuella anvandning och batteriforbrukning.

SOLAR POWER

—
VALY
R+ 9
S/

7 Last 100 Seconds
Avg Intensity » 65%
Battery Gain <+ 6:02

SPEED DISTANCE

18.2% | 22.47

Forbattra GPS-satellitmottagningen
Synkronisera enheten ofta med ditt Garmin konto:
> Anslut enheten till datorn med hjalp av USB-kabeln och Garmin Express programmet.
= Synkronisera enheten med Garmin Connect appen med hjalp av din Bluetooth aktiverade telefon.
> Anslut enheten till ditt Garmin konto med hjalp av ett tradlost Wi-Fi natverk.

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

Ta med enheten utomhus till en 6ppen plats, en bit fran hoga byggnader och trad.
Sta stilla i nagra minuter.

Enheten ar pa fel sprak

1 Vilj=.

2 Bladdra ned till den nast sista posten i listan och valj den.
3 Bladdra ned till den sjunde posten i listan och valj den.

4 Vilj sprak.

Ange hojdlage

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

1 Valj Navigation > ®** > Ange hojd over havet.

2 Ange hojd och vilj «/.

Temperaturavlasningar

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

Din enhet kalibrerades pa fabriken och enheten anvander automatisk kalibrering vid GPS-startpunkten som
standard. Du kan kalibrera héjdmataren manuellt om du kanner till korrekt hojd.

1 Valj = System > Kalibrera.
2 Valj ett alternativ:
Kalibrera automatiskt frdn GPS-startpunkten genom att valja Autokalibrering.
Vilj Kalibrera > Ange manuellt om du vill ange aktuell h6jd manuellt.
Om du vill ange aktuell hojd fran den digitala hojdmodellen (DEM) viljer du Kalibrera > Anvand DEM.
Om du vill ange aktuell hojd fran GPS-startpunkten véljer du Kalibrera > Anvand GPS.

Kalibrera kompassen

Kalibrera den elektroniska kompassen utomhus. Sta inte néra objekt som paverkar magnetfalt, t.ex. bilar, hus
eller kraftledningar, eftersom det kan minska noggrannheten.

Din enhet kalibrerades pa fabriken och enheten anvander automatisk kalibrering som standard. Om du upplever
ett onormalt kompassbeteende, t.ex. efter att ha rort dig ldnga avstand eller efter extrema temperaturdndringar,
kan du kalibrera kompassen manuellt.

1 Valj - System > Kalibrera kompass.
2 Folj instruktionerna pa skarmen.

Utbytes-O-ringar

Utbytesband (O-ringar) finns tillgangliga for fastena.

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

Mer information
Ytterligare handbocker, artiklar och programvaruuppdateringar hittar du pa support.garmin.com.
Ga till buy.garmin.com eller kontakta din Garmin aterforsaljare for information om tillbehér och utbytesdelar.
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Datafalt

Bilagor

Obs! Alla datafalt ar inte tillgangliga for alla aktivitetstyper. Vissa datafalt kraver kompatibla tillbehor for att
kunna visa data. Vissa datafélt visas i fler an en kategori pa enheten.

TIPS: Du kan aven anpassa datafélten via enhetsinstéllningarna i Garmin Connect appen.

Kadensfalt

Medelkadens Cykling. Den genomsnittliga kadensen for den aktuella aktiviteten.

Cykelkadens

Cykling. Antal varv pa vevarmen. Enheten maste vara ansluten till kadensgivaren for att de har
data skall visas.

Varvkadens Cykling. Den genomshnittliga kadensen for det aktuella varvet.

Cyklingsdynamik

Medeltoppkraftfas
vanster

Genomsnittlig toppkraftfasvinkel for vanster ben for den aktuella aktiviteten.

Medelkraftfas vanster

Genomsnittlig kraftfasvinkel for vanster ben for den aktuella aktiviteten.

Medel-PCO

Genomsnittligt forhallande till pedalcentrum for den aktuella aktiviteten.

Medelkraftfas hoger

Genomsnittlig kraftfasvinkel for hoger ben for den aktuella aktiviteten.

Medel hoger toppkraftfas

Genomsnittlig toppkraftfasvinkel for hdger ben for den aktuella aktiviteten.

Toppkraftfas vanster —
varv

Genomsnittlig toppkraftfasvinkel for vanster ben for det aktuella varvet.

Kraftfas vanster — varv

Genomsnittlig kraftfasvinkel for vanster ben for det aktuella varvet.

PCO varv Genomesnittligt forhallande till pedalcentrum for det aktuella varvet.
;/I':I!::lpkraftfas TIOEET = Genomsnittlig toppkraftfasvinkel for hoger ben for det aktuella varvet.

Kraftfas hoger — varv

Genomsnittlig kraftfasvinkel for hoger ben for det aktuella varvet.

Varvtid sittande

Den tid du sitter ner nar du trampar for det aktuella varvet.

Varvtid staende

Den tid du star upp nar du trampar for det aktuella varvet.

Toppkraftfas vanster

Den aktuella toppkraftfasvinkeln for vanster ben. Toppkraftfas ar det vinkelintervall
dar toppdelen av korkraften genereras.

Kraftfas vanster

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

Forhallande till pedal-
centrum (PCO)

Forhallande till pedalcentrum. Foérhallande till pedalcentrum ar den del av pedalen
dar du utovar kraft.

Toppkraftfas hoger

Den aktuella toppkraftfasvinkeln for hoger ben. Toppkraftfas ar det vinkelintervall
dar toppdelen av korkraften genereras.

Kraftfas, hdger

Den aktuella kraftfasvinkeln for hoger ben. Kraftfas ar den del av pedalrorelsen dar
positiv kraft genereras.
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Tid sittande Den tid du sitter ner nar du trampar for den aktuella aktiviteten.
Tid staende Den tid du star upp nar du trampar for den aktuella aktiviteten.
Avstandsfalt

Distans Tillryggalagd stracka for aktuellt spar eller aktivitet.

Varvdistans Tillryggalagd stracka for aktuellt varv.

Senaste varvdistans Tillryggalagd stracka for senast slutférda varv.

Distans framat Avstandet framfor eller bakom Virtual Partner.
Vigmétare En fortg!r‘iuendgj upprf:ikning av dgn tillryggalagda strackan for alla resor. Denna summa
rensas inte nar du aterstaller trippdata.
eBike
Assistanslage Aktuellt eBike-assistanslage.
eBike-batteri Aterstaende batteriladdning for en eBike.
Vixelrad Rekommendation om att véxla upp eller ned utifran din aktuella anstréngning. Din

eBike maste vara i manuellt vaxlingslage.

Den uppskattade strackan baserat pa aktuell eBike-instéllning och aterstaende batte-

Reserackvidd riladdning.

Den beraknade, aterstaende strackan eBike kan ge hjalp, med hansyn till den lokala

SMART RESERACKVIDD ..
terrangen.
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Avstandsfalt

Namn Beskrivning

Visar aterstaende stigning nar du anvander ett hojdmal pa ett traningspass eller en

Aterstaende stigning Ut

Stigning till ndsta

kontrollpunkt Aterstaende stigning till ndsta punkt pa rutten.

Hojd Hojden over eller under havsniva for din aktuella plats.
Lutning Berékninggn av §tigning (hojd) undgr IopP (str‘c'icka). E)iempelz Om du fardas 60 m
(200 fot) for varje 3 m (10 fot) du stiger &r lutningen 5 %.

Totalt uppfor Den totala stigningsstrdackan sedan den senaste aterstallningen.
Totalt nedfor Den totala hojdminskningen sedan den senaste aterstallningen.
VAM Stigningsmedelfarten for den aktuella aktiviteten.

30s VAM Stigningsmedelfartens rérliga medeltal per 30 sekunder.

Medel VAM Stigningsmedelfarten for den aktuella aktiviteten.

VAM, varv Stigningsmedelfarten for det aktuella varvet.
Véxlar

Di2-batteriniva Aterstaende batteriladdning for en Di2-sensor.

Justeringslage for Di2 Aktuellt justeringslage en Di2-sensor.

Framvaxel Cykelns framvaxel fran en vaxelldgesgivare.
Vaxelbatteri Batteristatus for véaxelldgesgivare.

Vaxelkombination Aktuell vaxelkombination fran en vaxellagesgivare.
Vaxlar Cykelns fram- och bakvaxlar fran en véxellagesgivare.

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

Bakvaxel Cykelns bakvéaxel fran en vaxelldgesgivare.
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Oversikt

Namn Beskrivning

Cykelkadens Cykling. En fargmatare som visar ditt aktuella kadensintervall.

Ett stapeldiagram som visar dina cykelkadensvéarden (aktuella, genomsnittliga och

Kadensstaplar maximala) for den aktuella aktiviteten.

Kadensdiagram  Ett linjediagram visar dina cykelkadensvarden for den aktuella aktiviteten.

Ett linjediagram som visar aktuell héjd, total stigning och total nedférsbacke for den

Hojdgraf aktuella aktiviteten.
Puls Dina hjartslag per minut (bpm). Enheten maste ha pulsmétning vid handleden eller vara
ansluten till en kompatibel pulsmatare.
Ett stapeldiagram som visar aktuella, genomsnittliga och maximala pulsvarden for den
Pulsstaplar =
aktuella aktiviteten.
: Ett linjediagram som visar dina aktuella, genomsnittliga och maximala pulsvarden fér den
Pulsdiagram o
aktuella aktiviteten.
Kraft En fargmétare som visar din aktuella kraftzon.

Ett stapeldiagram som visar aktuella, genomsnittliga och maximala kraftvarden for den

Kraftstaplar aktuella aktiviteten.

Ett linjediagram som visar dina aktuella, genomsnittliga och maximala effektvarden for den

Kraftdiagram aktuella aktiviteten.

Fart En fargmatare som visar din aktuella hastighet.

Ett stapeldiagram som visar aktuell, genomsnittlig och maximal fart for den aktuella aktivi-

Hastighetsstaplar teten.

Fartdiagram Ett linjediagram som visar din fart for den aktuella aktiviteten.
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Pulsfalt

% av pulsreserv

Procentandelen av pulsreserv (maxpuls minus vilopuls).

% av maxpuls

Procentandelen av maxpuls.

Aerobisk traningseffekt

Den aktuella aktivitetens effekt pa din aeroba konditionsniva.

Anaerobisk traningseffekt

Den aktuella aktivitetens effekt pa din anaeroba konditionsniva.

Medel% HRR

Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for den aktuella
aktiviteten.

Medelpuls

Den genomsnittliga pulsen for den aktuella aktiviteten.

Medel% av maxpuls

Medelprocentandelen av maxpulsen for den aktuella aktiviteten.

Puls

Dina hjartslag per minut (bpm). Enheten maste vara ansluten till en kompatibel
pulsmatare eller annan enhet med pulsmatning vid handleden.

Pulszon

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

Pulszonsdiagram

Ett linjediagram som visar din aktuella pulszon (1 till 5).

Varv %HRR

Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) fér det aktuella
varvet.

Puls under varvet

Den genomsnittliga pulsen for det aktuella varvet.

% av maxpuls for varv

Medelprocentandelen av maxpulsen for det aktuella varvet.

Puls under senaste varvet

Den genomsnittliga pulsen for det senast slutférda varvet.

Belastning

Traningsbelastningen for den aktuella aktiviteten. Traningsbelastningen &r ett matt
pa hur stor efterforbranningen (EPOC) ér, vilket ar en indikation pa traningspassets
pafrestning.

Andningshastighet

Din andningshastighet i andetag per minut (andetag/minut).

Tid i zon

Forfluten tid i varje puls- eller kraftzon.

Lampor

Batteristatus

Aterstdende batteriladdning for ett cykellampstillbehér.

Stralvinkelstatus

Stralkastarens strallage.

Ljuslage

Lampnatverkets konfigurationslage.

Anslutna lampor

Antal anslutna lampor.
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Mountainbikeprestanda

Namn Beskrivning

Farti 60 s. Flodespoangens rorliga medeltal per 60 sekunder.

Intensitet per 60 s Intensitetspodngens rorliga medeltal per 60 sekunder.

Matt pa hur konsekvent du bibehaller fart och jamnhet genom svangar i den aktuella

Pk aktiviteten.
. Matt pa svarighetsgraden for den aktuella aktiviteten baserat pa hojd, lutning och snabba
Intensitet L
riktningsandringar.
Varvflode Den totala flodespoangen for det aktuella varvet.
Varvintensitet Den totala intensitetspoangen for det aktuella varvet.

Navigeringsfalt

Visar aterstaende stigning nar du anvander ett héjdmal pa ett traningspass

Aterstaende stigning oller en rutt

Stigning till nasta kontroll-

punkt Aterstaende stigning till ndsta punkt pa rutten.

Avstand till kontrollpunkt
Aterstdende stracka till nasta Aterstdende strécka till nasta punkt pa rutten.
punkt pa rutten.

Destinationsplats Positionen for slutdestinationen.

Distans till punkt Aterstdende distans till nasta punkt.

Aterstaende distans till slutdestinationen. Dessa data visas bara under navi-

Avstand till destination .
gering.

Aterstaende avstand till nista waypoint pa rutten. Dessa data visas bara under

Distans till ndsta o
navigering.

Det berdknade klockslaget da du nar slutdestinationen (justerat till destinatio-

ETA vid destination nens lokala tid). Dessa data visas bara under navigering.

Det berdknade klockslaget da du nar nasta waypoint pa rutten (justerat till

ETA nasta waypointens lokala tid). Dessa data visas bara under navigering.
Kurs Den riktning som du ror dig i.
Nasta waypoint Nésta punkt pa rutten. Dessa data visas bara under navigering.

_— N Den beraknade tiden innan du nar destinationen. Dessa data visas bara under
Tid till destination

navigering.
e Den berdknade tiden som aterstar tills du nar ndsta waypoint pa rutten. Dessa
Tid till nasta : o
data visas bara under navigering.
Tid till punkt Aterstaende tid till nasta punkt.
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Ovriga falt

Batteriniva

Aterstaende batteriladdning.

Kalorier

Mangden totala kalorier som forbrants.

GPS - Signalstyrka

Styrkan pa GPS-satellitsignalen.

Varv

Antalet varv som slutforts for den aktuella aktiviteten.

Prestationsforhallande

Prestationsforhallandepoangen ar en realtidsbedomning av din férmaga att
prestera.

Soluppgang Tiden for soluppgang baserat pa din GPS-position.

Solnedgang Tiden for solnedgang baserat pa din GPS-position.

Temperatur Lufttemperaturen. Din kroppstemperatur paverkar temperatursensorn.

Aktuell tid Tid pa dagen baserat pa din aktuella plats och tidsinstéllningar (format, tidszon

och sommartid).

Lagsta temperatur senaste Den ldgsta temperaturen som en kompatibel temperatursensor har uppmatt

dygnet

under de senaste 24 timmarna.

Maxtemp senaste dygnet

Den hogsta temperaturen som en kompatibel temperatursensor har uppmatt
under de senaste 24 timmarna.

Kraftfalt

%FTP Den aktuella uteffekten som procentandel av FTP (functional threshold power).
Balans 3s Rorligt medeltal per 3 sekunder for vanster/hoger kraftbalans.

3 sek-kraft Uteffektens rorliga medeltal per 3 sekunder.

Watt/kg 3 sek Uteffektens rorliga medeltal per 3 sekunder i watt per kilogram.

Balans 10 s Rorligt medeltal per 10 sekunder for vanster/hdger kraftbalans.

10 sek-kraft

Uteffektens rorliga medeltal per 10 sekunder.

Watt/kg 10 sek

Uteffektens rorliga medeltal per 10 sekunder i watt per kilogram.

Balans 30s Rorligt medeltal per 30 sekunder for vanster/hdger kraftbalans.

30 sek-kraft Uteffektens rorliga medeltal per 30 sekunder.

Watt/kg 30 sek Uteffektens rorliga medeltal per 30 sekunder i watt per kilogram.
Medelbalans Den genomshnittliga kraftbalansen vanster/hoger for den aktuella aktiviteten.
Med. kraft Den genomsnittliga uteffekten for den aktuella aktiviteten.

Medelwatt/kg Den genomshnittliga uteffekten i watt per kilogram.

Balans Den aktuella kraftbalansen vanster/hoger.

Intensity Factor

Intensity Factor™ for den aktuella aktiviteten.

Kilojoule

Det ackumulerade utforda arbetet (uteffekt) i kilojoule.
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Namn ‘ Beskrivning

Varvbalans Den genomshnittliga kraftbalansen vanster/hoger for det aktuella varvet.
NP - Varv Medel Normalized Power™ for det aktuella varvet.

Varvkraft Den genomsnittliga uteffekten for det aktuella varvet.

NP for senaste varv

Medel Normalized Power for det senast slutforda varvet.

Kraft for senaste varv

Den genomsnittliga uteffekten for det senast slutforda varvet.

Watt/kg varv

Den genomsnittliga uteffekten i watt per kilogram for det aktuella varvet.

Maximal kraft for varv

Den hogsta uteffekten for det aktuella varvet.

Maximal kraft

Den hogsta uteffekten for den aktuella aktiviteten.

Normalized Power

Normalized Power for den aktuella aktiviteten.

Pedaljamnhet En métning av hur jamnt cyklisten utovar kraft pa pedalerna under varje pedalrérelse.
Kraft Cykling. Den aktuella uteffekten i watt.

Kraftzon Det aktuella intervallet for uteffekt (1 till 7) baserat pa FTP eller egna instéllningar.
Tid i zon Forfluten tid i varje kraftzon.

Rundtrampseffektivitet Matt pa hur effektivt cyklisten trampar.

TSS Training Stress Score” for den aktuella aktiviteten.

Watt/kg Kraftens genomshnittliga uteffekt i watt per kilogram.

Smart Trainer

Namn Beskrivning

Trainerreglage

Den motstandskraft som genereras av en Indoor Trainer under ett pass.

Fartfélt

Namn ‘ Beskrivning

Med. fart

Medelfarten for den aktuella aktiviteten.

Varvfart

Medelfarten for det aktuella varvet.

Senaste varv fart

Medelfarten for det senast slutforda varvet.

Max. fart

Toppfarten for den aktuella aktiviteten.

Fart

Aktuell fart for resan.
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Staminafalt

Stamina

Aktuell aterstaende uthallighet.

Uppskattad distans

Den aktuella aterstdende uthallighetens distans pd aktuell anstrangningsniva.

Potentiell Potentiell aterstaende uthallighet.
Uppskattad tid Den aktuella &terstdende uthallighetens tid pa aktuell anstrangningsniva.
Tidursfalt

Genomsnittlig varvtid Medelvarvtiden for den aktuella aktiviteten.

Den totala inspelade tiden. Om du, t.ex. startar aktivitetstimern och cyklar i 10 minuter,

Total tid stoppar timern i 5 minuter och sedan startar timern igen och cyklar i 20 minuter, ar den
forflutna tiden 35 minuter.
Varvtid Stopptiden for det aktuella varvet.

Senaste varvtid

Stopptiden for det senast slutférda varvet.

Timer Den aktuella tiden for nedrakningstimern.
Tid framat Tiden fore eller efter Virtual Partner.
SEGMENTTID Den tid det tar att kora segmentet under den aktuella aktiviteten.

Traningspass

Namn Beskrivning

Kalorier kvar

Visar under traningspasset de aterstaende kalorierna av angiven kalorimangd.

Stracka kvar

Visar aterstaende stracka till angiven slutdestination for ett traningspass eller en

bana.
Varaktighet Den tid som aterstar for det aktuella steget i traningspasset.
Puls kvar Visar under traningspasset hur mycket under eller 6ver angiven puls du ligger.
Primart mal Malet for det primara steget i traningspasset under ett traningspass.
Rep. kvar De aterstaende repetitionerna under ett traningspass.

Sekundart mal

Malet for det sekundara steget i traningspasset under ett traningspass.

Aktuell stracka for
traningssteg

Distans for aktuellt steg under ett traningspass.

Varaktighet

Den tid som gatt under det aktuella steget i traningspasset.

Tid kvar

Visar den aterstaende tiden for ett traningspass eller en bana, om sluttid har
angivits.

Jamfor traningspass

Ett diagram som jamfor din nuvarande anstrangning med malet for traningspasset.

Traningssteg

Det aktuella steget bland det totala antalet steg under ett traningspass.
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Standardklassificeringar for VO2-maxvarde
De har tabellerna innehaller standardiserade klassificeringar fér VO2 Max-varden efter alder och kon.

m Percentil 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79

Overlagset 95 55,4 54 525 48,9 45,7 421
Utmarkt 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Bra 60 454 44 42,4 39,2 3585 32,3
Ganska bra 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Daligt 0-40 <417 < 40,5 <385 <356 <323 <294
Kvinnor

Overlagset 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Utmarkt 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bra 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Ganska bra 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Daligt 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Data atergivna med tillstand fran The Cooper Institute. Mer information finns pa www.Cooperlinstitute.org.

FTP-klassning

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

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

Utmarkt Fran 3,93 till 5,04

Bra Fran 2,79 till 3,92

Ganska bra Fran 2,23 till 2,78
Otranad Mindre an 2,23

T

Overlagset 4,30 eller hogre

Utmarkt Fran 3,33 till 4,29

Bra Fran 2,36 till 3,32

Ganska bra Fran 1,90 till 2,35
Otranad Mindre &n 1,90

FTP-klassningar baseras pa forskning av Hunter Allen och Andrew Coggan, fil. dr, Training and Racing with a
Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).
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Berakning av pulszon

% av maxpuls | Erhallen anstrangning Fordelar

Aerobisk tréning pa nyborjarniva, minskar

1 50-60 % Avslappnat, latt tempo, rytmisk andning stress
2 60-70 % Bekvamt tempo, nagot djupare andning, Grundlaggande konditionstraning, bra ater-
° konversation mojlig hamtningstempo
o Mattlig takt, svarare att uppréatthalla konver- Forbattrad aerobisk kapacitet, optimal
3 70-80% . . s
sation kardiovaskular traning
o Snabbt tempo och nagot obekvam, tung Forbattrad anaerobisk kapacitet och grans,
4 8090 % . ~ .
andning hogre hastighet
5 90-100 % Spurttempo, ohallbart under langre perioder, Anaerobisk och muskulér uthallighet, 6kad

anstrangd andning styrka

Hjulstorlek och omkrets

Fartsensorn identifierar automatiskt hjulstorleken. Vid behov kan du manuellt ange hjulets omkrets i
fartsensorns instéllningar.

Dackstorleken &r utmarkt pa bada sidorna av dacket. Du kan méta hjulens omkrets eller anvdnda nagon av de
berédkningsfunktioner som finns pa internet.
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