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Consulta la guia Informacidn importante sobre el producto y tu seguridad que se incluye en la caja del producto y

Introduccion

en la que encontrards advertencias e informacién importante sobre el producto.

Consulta siempre a tu médico antes de empezar o modificar cualquier programa de ejercicios.

Pulsalo para poner el dispositivo en el modo suspension y para salir de él.
Mantenlo pulsado para encender o apagar el dispositivo y bloquear la pantalla tactil.

Pulsalo para desplazarte por las pantallas de datos, las opciones y la configuracion.
Pulsalo en la pantalla de inicio para ver la pagina de estado.

Pulsalo para desplazarte por las pantallas de datos, las opciones y la configuracion.
En la pantalla de inicio, pulsalo para ver los widgets en un vistazo.

Pulsa este botdon para marcar una nueva vuelta.

Pulsalo para iniciar y detener el tiempo de actividad.

Pulsalo para volver a la pantalla anterior.
Mantenlo pulsado para volver a la pantalla de inicio.

Mantenlo pulsado para abrir el menu principal.
Pulsalo para seleccionar.

Para cargar con un accesorio de alimentacion externa.

NOTA: visita buy.garmin.com para adquirir accesorios opcionales.

Introduccién
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Visualizar widgets

El dispositivo incluye varios widgets preinstalados y, al vincularlo con un smartphone u otro dispositivo
compatible, encontraras algunos mas.

1 Enla pantalla de inicio, pulsa /\ hasta que aparezca el widget de configuracion.
2 Selecciona /\ o V para ver mas widgets.

83°

o O
PROFILE SETTINGS

¥

99%

Sensors

Phone

iPhone

Aparece el widget de configuracién. Si el icono parpadea, significa que el dispositivo estd buscando sefial.
Si el icono permanece fijo, significa que se ha encontrado sefial o que el sensor estd conectado. Puedes
seleccionar cualquier icono para cambiar la configuracion.

La proxima vez que veas los widgets, aparecera el dltimo que viste.

Ver widgets en un vistazo

Los widgets en un vistazo permiten acceder rapidamente a los datos de salud, la informacién de las
actividades, los sensores integrados y mucho mds.

+ En la pantalla de inicio, pulsa V.
El dispositivo se desplaza por los widgets en un vistazo.
+ Selecciona una sugerencia rapida para ver informacion adicional.

- Selecciona 4 para personalizar los widgets en un vistazo (Personalizar los widgets en un vistazo,
pagina 64).
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Entrenamiento

Realizar un recorrido

Si tu dispositivo incluia un sensor inalambrico, los dispositivos ya estaran vinculados y podran activarse
durante la configuracion inicial.

1 Mantén pulsado "= para encender el dispositivo.
2 Sal al exterior y espera hasta que el dispositivo localice satélites.
Las barras del satélite cambian a verde cuando el dispositivo esta listo.
3 Enla pantalla de inicio, selecciona®®e.
4 Selecciona un perfil de actividad.
5 Selecciona |> para iniciar el temporizador de actividad.

SPEED @ CALORIES

18.2% | 750

4 POWER

193

1:24:14

DISTANCE A ELEVATION

22.47 | 2214

NOTA: solo se puede registrar un historial mientras el temporizador de actividad estd en marcha.
6 Selecciona /\ o \V para ver mas pantallas de datos.
7 Sies necesario, selecciona ®®® para ver opciones de menu como alertas y campos de datos.
8 Selecciona |> para detener el temporizador de actividad.

SUGERENCIA: antes de guardar este recorrido y compartirlo en tu cuenta de Garmin Connect”, puedes
cambiar el tipo de recorrido. Los datos precisos del tipo de recorrido son importantes para crear trayectos
adecuados para ir en bicicleta.

9 Selecciona Guardar.

Evaluar una actividad
Puedes personalizar la opcion de autoevaluacién para los perfiles de actividad (Configuracién de entrenamiento,
pagina 57).
1 Cuando acabes la actividad, selecciona Guardar.
2 Selecciona + o ™= para elegir un nimero que se corresponda con el esfuerzo percibido.
NOTA: puedes seleccionar Omitir para omitir la autoevaluacion.
3 Selecciona cémo te has sentido durante la actividad.
4 Selecciona Aceptar.
Puedes consultar las evaluaciones en la aplicacién Garmin Connect.

Entrenamiento 3



Estado de entreno unificado

Si utilizas mas de un dispositivo Garmin® con tu cuenta de Garmin Connect, puedes elegir qué dispositivo es la
principal fuente de datos para el uso diario y el entreno.

En el menu de la aplicacién Garmin Connect, selecciona Configuracion.

Dispositivo de entreno principal: permite establecer la fuente de datos prioritaria para las métricas de entreno,
como el estado de entreno y el foco de carga.

Wearable principal: permite establecer la fuente de datos prioritaria para las métricas de salud diaria, como los
pasos y el suefio. Debe ser el reloj que uses con mas frecuencia.

SUGERENCIA: para obtener los resultados mas precisos, Garmin recomienda sincronizarlo con frecuencia con
tu cuenta de Garmin Connect.

Planes de entrenamiento

Puedes configurar un plan de entreno en tu cuenta de Garmin Connect y enviar las sesiones de entrenamiento
del plan al dispositivo. Todas las sesiones de entrenamiento programadas que se envian al dispositivo
aparecen en el calendario de entrenamiento.

Usar los planes de entrenamiento de Garmin Connect

Para poder descargar y usar un plan de entreno, debes tener una cuenta de Garmin Connect (Garmin Connect,
pagina 53) y debes vincular el dispositivo Edge con un teléfono compatible.

1 En la aplicaciéon Garmin Connect, selecciona E o°ee
Selecciona Entreno y planificacién > Planes de entreno.
Selecciona y programa un plan de entrenamiento.

Sigue las instrucciones que se muestran en la pantalla.
Revisa el plan de entrenamiento en tu calendario.

ga b~ WDN

Ver el calendario de entreno

Para ver o realizar la sesién de entrenamiento de un determinado dia, selecciona ese dia en el calendario de
entreno. También puedes ver los recorridos guardados.

1 Selecciona Entreno > Plan de entreno.
2 Selecciona el calendario.
3 Selecciona un dia para ver una sesidn de entrenamiento programada o un recorrido guardado.

4 Entrenamiento



Guia de potencia

Puedes crear y utilizar una estrategia de potencia para planificar el esfuerzo en un trayecto. El dispositivo Edge
utiliza tu FTP, los datos de altitud del trayecto y el tiempo estimado que tardaras en completarlo para crear una

guia de potencia personalizada.
Uno de los pasos mas importantes a la hora de planificar una estrategia de guia de potencia satisfactoria es

elegir el nivel de esfuerzo. Si aumentas el nivel de esfuerzo del trayecto se incrementardn las recomendaciones

de potencia, mientras que un nivel de esfuerzo menor las reducira (Crear una guia de potencia, pagina 5). El

principal objetivo de una guia de potencia es ayudarte a completar el trayecto con base en lo que se conoce de
tu nivel, no hacerlo en un tiempo objetivo concreto. El nivel de esfuerzo se puede modificar durante el recorrido.

Las guias de potencia se asocian siempre a un trayecto y no se pueden usar con los segmentos o las
sesiones de entrenamiento. Puedes consultar y editar tu estrategia en Garmin Connect y sincronizarla con
dispositivos Garmin compatibles. Para poder usar esta funcién necesitas un potenciémetro vinculado con tu
dispositivo (Vincular los sensores inalambricos, pagina 48). Una vez que los dispositivos estan vinculados,
puedes personalizar los campos de datos opcionales (Campos de datos, pagina 80).

0.42 mi

4 3SPWR 4 GUIDE 4 SPLIT

175t 150 185¢

4 GUIDE AVG

165

4 AVERAGE

155

Crear una guia de potencia

Para poder crear una guia de potencia, primero tienes que vincular un potenciémetro con tu dispositivo
(Vincular los sensores inalambricos, pagina 48).

1 Selecciona Entreno > Guia de potencia > =
2 Selecciona una opcion:
+ Selecciona Usar tray guardado para usar un trayecto guardado y, luego, selecciona el trayecto.

. . .7 . o re
+ Selecciona Crear trayecto para crear un trayecto nuevo y, a continuacion, selecciona ¢ > Crear guia de
potencia.

Introduce un nombre para la guia de potencia y selecciona v,
Selecciona una posicion sobre la bicicleta.

Selecciona el peso del equipo.

Selecciona Guardar.

(=)W 4 I N V3]

Iniciar una guia de potencia

Para poder iniciar una guia de potencia, primero tienes que crearla (Crear una guia de potencia, pagina 5).
1 Selecciona Entreno > Guia de potencia.

2 Selecciona una guia de potencia.

3 Seleccionalr.

4 Pulsa |> para iniciar el tiempo de actividad.

Entrenamiento



Sesiones de entrenamiento

Puedes crear sesiones de entrenamiento personalizadas que incluyan objetivos para cada paso de una sesion
de entrenamiento y para diferentes distancias, tiempos y calorias. Puedes crear sesiones de entrenamiento
utilizando Garmin Connecty transferirlas a tu dispositivo. También puedes crear y guardar una sesion de
entrenamiento directamente en tu dispositivo.

Puedes programar sesiones de entrenamiento utilizando Garmin Connect. Puedes planificar sesiones de
entrenamiento con antelacion y almacenarlas en el dispositivo.

Crear una sesion de entrenamiento personalizada en Garmin Connect

Para crear una sesién de entrenamiento en la aplicacion Garmin Connect, debes tener una cuenta de Garmin
Connect (Garmin Connect, pagina 53).

1 En la aplicacion Garmin Connect, selecciona E o°ee

Selecciona Entreno y planificacion > Sesiones de entrenamiento > Crear una sesion de entrenamiento.
Selecciona una actividad.

Crea tu sesion de entrenamiento personalizada.

Selecciona Guardar.

o UGl A WDN

Introduce un nombre para la sesién de entrenamiento y selecciona Guardar.

La nueva sesion aparecera en tu lista de sesiones de entrenamiento.

NOTA: puedes enviar esta sesion de entrenamiento al dispositivo (Seguir una sesién de entrenamiento de
Garmin Connect, pagina 6).

Seguir una sesion de entrenamiento de Garmin Connect

Para poder descargar una sesion de entrenamiento de Garmin Connect, debes tener una cuenta de Garmin
Connect (Garmin Connect, pagina 53).

1 Selecciona una opcion:

+ Abre la aplicacién Garmin Connect.

+ Visita connect.garmin.com.

Selecciona Entreno y planificacion > Sesiones de entrenamiento.
Encuentra una sesion de entrenamiento o crea y guarda una nueva.
Selecciona ] o Enviar a dispositivo.

Sigue las instrucciones que se muestran en la pantalla.

a b~ WDN

Sesiones de entrenamiento diarias recomendadas

Los entrenos diarios recomendadas se recomiendan en funcién de las actividades anteriores guardadas en tu
cuenta de Garmin Connect. Cuando entrenas para un evento de carrera, las sesiones de entrenamiento diarias
sugeridas aparecen en el calendario de entrenamiento (Ver el calendario de entreno, pagina 4) y se adaptan a la
préxima carrera (Entrenar para una competicion, pagina 11).

NOTA: debes realizar un recorrido con los sensores de frecuencia cardiaca y potencia durante una semana para
obtener recomendaciones de entreno.
Seguir una sesion de entrenamiento diaria recomendada

Debes realizar un recorrido con los sensores de frecuencia cardiaca y potencia durante una semana para
obtener recomendaciones de entreno.

1 Selecciona Entreno > Sesiones de entrenamiento > Sesion de entrenamiento diaria recomendada.
2 Seleccionalr.

Activar y desactivar las notificaciones de sesion de entrenamiento diaria recomendada

. . . e . . . o
1 Selecciona Entreno > Sesiones de entrenamiento > Sesién de entrenamiento diaria recomendada > ¢ .
2 Selecciona Mostrar en la pantalla de inicio.
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Iniciar una sesidn de entrenamiento

1 Selecciona Entreno > Sesiones de entrenamiento.
2 Selecciona una sesién de entrenamiento.

3 Seleccionalr.

4 pulsalp para iniciar el tiempo de actividad.

Después de comenzar una sesion de entrenamiento, el dispositivo muestra cada paso de la misma, el objetivo
(si existe) y los datos de sesion de entrenamiento en curso. Se emite una alarma sonora cuando estés a punto
de terminar un paso de una sesién de entrenamiento. Aparece un mensaje, en el que se descuenta el tiempo o
la distancia que queda para comenzar un nuevo paso.

Detener una sesion de entrenamiento

- pPulsa@Jen cualquier momento para finalizar un paso de la sesion de entrenamiento y comenzar el
siguiente.

+ En la pantalla de la sesion de entrenamiento, manté pulsado ®®®y luego selecciona una opcién:
- Selecciona [l para poner en pausa el paso de la sesidn de entrenamiento actual.
- Selecciona |4 para finalizar un paso de la sesion de entrenamiento y repetir el paso anterior.
- Selecciona | para finalizar un paso de la sesion de entrenamiento y comenzar el siguiente.
+ En cualquier momento, pulsa > para detener el tiempo de actividad.

+ En cualquier momento, mantén pulsado ®®*®y selecciona Detener sesion de entrenamiento > v para
finalizar la sesion de entrenamiento.

Borrando sesiones de entrenamiento

1 Selecciona E > Entreno > Sesiones de entrenamiento > E > Borrar varios.
2 Selecciona una o mas sesiones de entrenamiento.

3 Selecciona /.

Segmentos

Seguimiento de un segmento: puedes enviar segmentos desde tu cuenta Garmin Connect al dispositivo.
Después de guardar el segmento en tu dispositivo, puedes seguirlo.

NOTA: al descargar un trayecto de tu cuenta Garmin Connect, todos los segmentos de ese trayecto se
descargan automaticamente.

Competicién en un segmento: puedes recorrer un segmento e intentar mantener o superar tu récord personal o
el de otro ciclista que haya recorrido el mismo segmento.

Segmentos de Strava™

Puedes descargar segmentos de Strava a tu dispositivo Edge 540 . Sigue los segmentos de Strava para
comparar tu rendimiento con actividades pasadas, amigos y profesionales que han recorrido el mismo
segmento.

Para registrarte y ser miembro de Strava, ve al menu de segmentos en tu cuenta de Garmin Connect. Para
obtener mas informacion, visita www.strava.com.

La informacién en este manual se aplica a los segmentos de Garmin Connect y a los segmentos de Strava.

Usar el widget Explorador de segmentos de Strava

El widget Explorador de segmentos de Strava te permite ver y recorrer segmentos de Strava cercanos.
En el widget Explorador de segmentos de Strava, selecciona un segmento.
El segmento se muestra en el mapa.
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Seguir un segmento desde Garmin Connect

Para poder descargar un trayecto desde Garmin Connect, debes tener una cuenta Garmin Connect (Garmin
Connect, pagina 53).

NOTA: si utilizas segmentos de Strava, tus segmentos favoritos se transferirdn automaticamente a tu
dispositivo cuando se sincronice con la aplicacién Garmin Connect.

1 Selecciona una opcion:

+ Abre la aplicaciéon Garmin Connect.

+ Visita connect.garmin.com.

Selecciona un segmento.

Selecciona "ﬂ o Enviar a dispositivo.

Sigue las instrucciones que se muestran en la pantalla.

En el ciclocomputador Edge, selecciona Entreno > Segmentos.
Selecciona el segmento.

Selecciona Ir.

No a b wN

Activar segmentos

Puedes elegir los segmentos cargados actualmente que deseas activar.

1 Selecciona Entreno > Segmentos > Opciones de segmentos > Activar/Desactivar > Editar varios.
2 Selecciona los segmentos que quieres habilitar.

Recorrer un segmento

Los segmentos son trayectos de carreras virtuales. Puedes recorrer un segmento y comparar tu rendimiento
con actividades pasadas, con el rendimiento de otros ciclistas, con conexiones en tu cuenta Garmin Connect
o con otros miembros de la comunidad de ciclistas. Puedes cargar los datos de tu actividad a tu cuenta de
Garmin Connect para ver la posicion en el segmento.

NOTA: si tu cuenta de Garmin Connect y tu cuenta de Strava estan vinculadas, tu actividad se envia
automaticamente a tu cuenta de Strava para que puedas revisar la posicion del segmento.

1 Pulsa|p> para iniciar el tiempo de actividad y realizar un recorrido.

Cuando tu ruta se cruza con un segmento activado, puedes recorrer el segmento.
2 Empieza a recorrer el segmento.

La pantalla de datos del segmento se muestra automaticamente.

Seleccionar auto.

35.83

= Lider segmento

7 -0:38

Contactos

Y +0:24
0

[ -

Dist. restante | Tiem. restan.

692. 101:38

3 Sies necesario, pulsa ®®® para cambiar tu objetivo durante la carrera.

Puedes competir contra el lider del segmento, tus resultados anteriores u otros ciclistas (si procede). El
objetivo se ajusta automaticamente en funcion de tu rendimiento actual.
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Aparecera un mensaje cuando se complete el segmento.

Visualizar los detalles del segmento
1 Selecciona Entreno > Segmentos.
2 Selecciona un segmento.
3 Selecciona una opcidn:
+ Selecciona Mapa para visualizar el segmento en el mapa.
+ Selecciona Altitud para ver una grafica de altura del segmento.

+ Selecciona Clasificacion para ver los tiempos de recorrido y las velocidades medias del lider del
segmento, lider del grupo o contrincante, tu mejor tiempo personal y velocidad media, y los de otros
ciclistas (si corresponde).

SUGERENCIA: puedes seleccionar una entrada de la clasificacién para cambiar el objetivo de la
competicion en el segmento.

+ Selecciona Activar para activar competiciones e indicaciones de segmentos que te avisan de los
proximos segmentos.

Opciones de segmentos
Selecciona Entreno > Segmentos > Opciones de segmentos.
Indicaciones de giros: activa o desactiva las indicaciones de giro.

Seleccion de esfuerzo automatica: activa o desactiva el ajuste automatico de objetivos en funcion de tu
rendimiento actual.

Buscar: te permite buscar segmentos guardados por nombre.
Activar/Desactivar: activa o desactiva los segmentos cargados actualmente en el dispositivo.

Prioridad de lider predeterminada: te permite seleccionar el orden de los objetivos mientras recorres un
segmento.

Borrar: te permite borrar varios o todos los segmentos guardados del dispositivo.

Borrar un segmento

1 Selecciona Entreno > Segmentos.
2 Selecciona un segmento.

3 Selecciona 'i' > \/

Entrenar en interiores

El dispositivo incluye un perfil de actividad en interiores en el que se desactiva el GPS. Cuando el GPS estd
desactivado, los datos de velocidad y distancia no estan disponibles a menos que dispongas de un sensor
compatible o rodillo ANT+ que envie los datos de velocidad y distancia al dispositivo.
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Uso de un rodillo ANT+

Para poder utilizar un rodillo ANT+ compatible, debes vincularlo con tu dispositivo mediante la tecnologia
ANT+" (Vincular los sensores inaldmbricos, pagina 48).

Puedes usar el dispositivo con un rodillo ANT+ para simular la resistencia al seguir un trayecto, una actividad o
una sesién de entrenamiento. Al utilizar el rodillo, el GPS se apaga automaticamente.

1
2

3
4
5

Selecciona Entreno > Rodillo ANT+.

Selecciona una opcién:

+ Selecciona Recorrido libre para ajustar manualmente el nivel de resistencia.

- Selecciona Seguir un recorrido para seguir un trayecto guardado (Trayectos, pagina 29).

+ Selecciona Seguir una actividad para seguir un recorrido guardado (Realizar un recorrido, pagina 3).

+ Selecciona Seguir una sesién de entrenamiento para seguir una sesion de entrenamiento guardada
(Sesiones de entrenamiento, pagina 6).

NOTA: la resistencia del rodillo ANT+ cambia en funcién de la informacién del trayecto o el recorrido.
Algunos rodillos ANT+ compatibles te permiten establecer la pendiente y la potencia objetivo.

Selecciona un trayecto, una actividad o una sesidn de entrenamiento.
Seleccionallr.
Pulsa [ para iniciar el tiempo de actividad.

Ajustar la resistencia

1
2
3
4

Selecciona Entreno > Rodillo ANT+ > Ajustar resistencia.

Selecciona /\ o \V para ajustar la fuerza de resistencia que aplica el rodillo.

Pulsa [ para iniciar el tiempo de actividad.

Si es necesario, selecciona ® ®® > Ajustar resistencia para ajustar la resistencia durante la actividad.

Ajustar la potencia objetivo

1

2
3
4

Selecciona Entreno > Rodillo ANT+ > Ajustar potencia objetivo.
Ajusta el valor de la potencia objetivo.

Selecciona un perfil de actividad.

Pulsa |> para iniciar el tiempo de actividad.

La fuerza de resistencia que aplica el rodillo se ajusta para mantener una potencia constante en base a tu
velocidad.

Si es necesario, selecciona ® ® ® > Ajustar potencia objetivo para ajustar la potencia objetivo durante la
actividad.

Sesiones de entrenamiento por intervalos

Puedes crear sesiones de entrenamiento por intervalos en funcion de la distancia o el tiempo. El dispositivo
guarda tu sesién de entrenamiento por intervalos personalizada hasta que creas otra. Puedes utilizar intervalos
abiertos cuando hagas un recorrido con una distancia determinada. Al seleccionar @, el dispositivo registra
un intervalo y cambia a un intervalo de descanso.
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Crear una sesion de entrenamiento por intervalos

1 Selecciona Entreno > Intervalos > 4#° > Intervalos > Tipo de objetivo.

2 Selecciona una opcidn.

SUGERENCIA: para crear un intervalo abierto, establece el tipo en Abierta.

Si es necesario, introduce un valor alto o bajo para el intervalo.

Selecciona Duracién, introduce un intervalo de tiempo y selecciona \/

Selecciona (-

Selecciona Descanso > Tipo de objetivo.

Selecciona una opcién.

Si es necesario, introduce un valor alto o bajo para el intervalo de descanso.

9 Selecciona Duracién, introduce un intervalo de descanso y selecciona \/

10 Selecciona (-

11 Selecciona una 0 mas opciones:
+ Para establecer el nimero de repeticiones, selecciona Repetir.
+ Para afiadir un calentamiento abierto a tu sesién de entrenamiento, selecciona Calentamiento > Activado.
« Para anadir un enfriamiento abierto a tu sesion de entrenamiento, selecciona Enfriamiento > Activado.

O NO UGl AW

Iniciar una sesion de entrenamiento por intervalos
1 Selecciona Entreno > Intervalos > Realizar sesion.
2 Pulsa|p> para iniciar el tiempo de actividad.

3 Cuando tu sesion de entrenamiento por intervalos incluya un calentamiento, pulsa (o) para empezar con el
primer intervalo.

4 Sigue las instrucciones que se muestran en la pantalla.
Cuando hayas completado todos los intervalos, aparecera un mensaje.

Competir en una actividad anterior
Puedes competir en una actividad previamente registrada o un trayecto guardado.
1 Selecciona Entreno > Competir en una actividad.
2 Selecciona una opcién:
+ Selecciona Competir en una actividad.
+ Selecciona Trayectos guardados.
3 Selecciona la actividad o el trayecto.
4 Seleccionalr.
5 Pulsalp> para iniciar el tiempo de actividad.

Entrenar para una competicion

El ciclocomputador Edge puede sugerir sesiones de entrenamiento diarias para ayudarte a entrenar para una
competicion de ciclismo, si dispones de una estimacién del VO2 maximo (Acerca de la estimacién del V02
maximo, pagina 14) y realizas recorridos con los sensores de frecuencia cardiaca y potencia durante una
semana.

1 En el smartphone u ordenador, accede al calendario de Garmin Connect.
2 Selecciona el dia del evento y afiade la competicion.

Puedes buscar un evento en tu zona o crear uno propio.
3 Anade informacidn sobre la competicion y el trayecto si esta disponible.
4 Sincroniza el dispositivo con tu cuenta de Garmin Connect.

5 En el dispositivo, dirigete al widget en un vistazo de competicién principal y veras una cuenta atras para la
competicion principal.
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Calendario de carreras y competicion principal

Cuando afades una competicion al calendario de Garmin Connect, puedes verla en el ciclocomputador Edge
anadiendo el widget en un vistazo de competicion principal (Personalizar los widgets en un vistazo, pagina 64).
La fecha de la competicién debe ser en los proximos 365 dias. El dispositivo muestra una cuenta atras

para la competicion, la hora y la ubicacidn, los detalles del trayecto (si estan disponibles) y la informacion

meteoroldgica.
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NOTA: el historial de informacién meteoroldgica de la ubicacion y la fecha esta disponible de inmediato. Los
datos del prondstico local aparecen aproximadamente 14 dias antes de la competicién.

En el widget en un vistazo de competicién principal, pulsa "V para ver la informacién del trayecto y los detalles
del tiempo. En funcién de los datos del trayecto disponibles para la competicién, puedes ver los datos de
altitud, el mapa del trayecto, las exigencias del trayecto y los detalles de las subidas.

Configurar un objetivo de entrenamiento

La funcién del objetivo de entrenamiento actiia conjuntamente con la funcién Virtual Partner® para que puedas
entrenar y cumplir un objetivo establecido de distancia, distancia y tiempo, o distancia y velocidad. Durante el
entrenamiento, el dispositivo te proporciona comentarios en tiempo real sobre lo cerca que estds de alcanzar el
objetivo de entrenamiento.

1 Selecciona Entreno > Establecer un objetivo.
2 Selecciona una opcién:

+ Selecciona Solo distancia para seleccionar una distancia predefinida o introducir una distancia
personalizada.

+ Selecciona Distancia y tiempo para seleccionar un objetivo de distancia y tiempo.
+ Selecciona Distancia y velocidad para seleccionar un objetivo de distancia y velocidad.

Aparece la pantalla de objetivo de entrenamiento, que indica el tiempo de finalizacién estimado. El tiempo de
finalizacion estimado se basa en el rendimiento actual y en el tiempo restante.

3 Selecciona \/
4 pulsalp para iniciar el tiempo de actividad.
5 Cuando hayas completado la actividad, pulsa I} y selecciona Guardar.

Mis estadisticas

El ciclocomputador Edge 540 puede realizar el seguimiento de tus estadisticas personales y calcular medidas
de rendimiento. Las mediciones de rendimiento requieren un monitor de frecuencia cardiaca, un medidor de
potencia o un rodillo de entrenamiento inteligente compatibles.
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Medidas de rendimiento

Las medidas de rendimiento son estimaciones que pueden ayudarte a entender tus actividades de
entrenamiento y tu rendimiento en carrera, y a realizar un seguimiento de ello. Estas medidas requieren la
realizacién de unas cuantas actividades utilizando un sensor de frecuencia cardiaca en la mufieca o un monitor
de frecuencia cardiaca para el pecho. Las medidas de rendimiento en ciclismo requieren el uso de un monitor
de frecuencia cardiaca y un potenciémetro.

Firstbeat Analytics™ proporciona y respalda las estimaciones. Para obtener mas informacion, visita www.garmin
.com/performance-data.

NOTA: en un principio, las estimaciones pueden parecer poco precisas. Para conocer tu rendimiento, el
dispositivo necesita que completes varias actividades.

Estado de entrenamiento: el estado de entrenamiento te muestra como afecta tu entrenamiento a tu forma
fisica y tu rendimiento. Tu estado de entrenamiento se basa en los cambios en tu carga de entrenamiento y
en el VO2 maximo a lo largo de un periodo de tiempo prolongado.

V02 maximo: el VO2 maximo es el maximo volumen de oxigeno (en mililitros) que puedes consumir por minuto
y por kilogramo de peso corporal en tu punto de maximo rendimiento. El dispositivo muestra los valores
de VO2 méaximo con las correcciones de calor y de altitud cuando te estds aclimatando a entornos de
temperatura elevada o a gran altitud.

Carga de entrenamiento: la carga de entrenamiento es la suma del exceso de consumo de oxigeno post-
ejercicio (EPOC) durante los ultimos 7 dias. El EPOC es una estimacion de la cantidad de energia que
necesita el cuerpo para recuperarse tras el ejercicio.

Foco de la carga de entrenamiento: el dispositivo analiza y distribuye tu carga de entrenamiento en diferentes
categorias, en funcion de la intensidad y la estructura de cada actividad registrada. El foco de la carga de
entrenamiento incluye la carga total acumulada por categoria y el foco del entrenamiento. El dispositivo
muestra la distribucién de la carga durante las ultimas 4 semanas.

Tiempo de recuperacion: el tiempo de recuperaciéon muestra cuanto tiempo tardas en recuperarte por completo
y en estar listo para la siguiente sesion de entrenamiento.

Umbral de potencia funcional (FTP): el dispositivo utiliza tu informacién del perfil de usuario establecida en
la configuracion inicial para estimar tu FTP. Para obtener una valoracién mas precisa, puedes realizar una
prueba guiada.

Prueba de estrés de VFC: |a prueba de estrés de VFC (variabilidad de la frecuencia cardiaca) requiere un
monitor de frecuencia cardiaca para el pecho Garmin. El dispositivo registra la variabilidad de tu frecuencia
cardiaca mientras estas parado durante 3 minutos. Proporciona tu nivel de estrés total. La puntuacion es de
1 a 100, y una puntuacion inferior indica un nivel de estrés inferior.

Condicion de rendimiento: tu condicion de rendimiento es una evaluacion en tiempo real tras un periodo de 6
a 20 minutos de actividad. Puede afiadirse como un campo de datos para que puedas ver tu condicion de
rendimiento durante el resto de la actividad. Compara tu condicién en tiempo real con tu forma fisica media.

Curva de potencia: la curva de potencia muestra la salida de potencia que puedes sostener a lo largo del
tiempo. Puedes ver tu curva de potencia del mes anterior o de los ultimos tres o doce meses.
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Niveles de estado de entrenamiento

El estado de entrenamiento te muestra como afecta tu entrenamiento a tu condicion fisica y tu rendimiento.
Tu estado de entrenamiento se basa en los cambios en tu VO2 maximo, la carga aguda y estado de la VFC

a lo largo de un periodo de tiempo prolongado. Puedes utilizar tu estado de entrenamiento como ayuda para
planificar proximos entrenamientos y continuar mejorando tu condicion fisica.

Sin estado: el dispositivo requiere que registres varias actividades durante dos semanas para determinar tu
estado de entreno.

Pérdida de forma: has hecho un descanso en la rutina de entrenamiento o estas entrenando mucho menos de
lo habitual durante una semana o mas. Pérdida de forma significa que no puedes mantener tu nivel de forma
fisica. Puedes probar a aumentar la carga de entrenamiento para observar mejoras.

Recuperacion: una carga de entrenamiento mas ligera permite que tu cuerpo se recupere, lo cual
es fundamental en periodos prolongados de entrenamiento intenso. Puedes volver a una carga de
entrenamiento mayor cuando te sientas preparado para ello.

Mantenimiento: tu carga de entrenamiento actual es suficiente para mantener tu condicion fisica. Para
observar mejoras, prueba a incorporar una mayor variedad a tus sesiones de entrenamiento o a aumentar el
volumen de entrenamiento.

Productivo: tu carga de entrenamiento actual esta contribuyendo a la mejora de tu condicién fisica y tu
rendimiento. Debes establecer periodos de recuperacién en tu entrenamiento para mantener tu condicién
fisica.

Pico de forma: estds en las condiciones ideales para competir. La reciente reduccion de la carga de
entrenamiento esta permitiendo que tu cuerpo se recupere y compense por completo el entrenamiento
previo. Debes realizar una planificacion por adelantado, ya que el estado de pico de forma solo puede
mantenerse durante un breve periodo de tiempo.

Sobreesfuerzo: tu carga de entrenamiento es muy alta y esto es contraproducente. Tu cuerpo necesita un
descanso. Debes tomarte un tiempo de recuperacion. Para ello, incorpora un entrenamiento mas ligero en tu
planificacion.

No productivo: el nivel de la carga de entrenamiento es éptimo, pero tu condicién fisica esta disminuyendo.
Trata de centrarte en el descanso, la nutricidn y la gestion del estrés.

Sobrecarga: existe un desequilibrio entre la carga de recuperacion y entro. Es un resultado normal después de
un entrenamiento intenso o un evento importante. Es posible que tu cuerpo esté teniendo dificultades para
recuperarse, por lo que deberias prestar atencion a tu estado de salud general.

Consejos para obtener tu estado de entreno

La funcion de estado de entreno depende de la actualizacion de evaluaciones de tu forma fisica, incluida al
menos una mediciéon de VO2 maximo por semana. La estimacién de tu VO2 maximo se actualiza después de
realizar recorridos en interiores y exteriores con el sensor de potencia durante los que tu frecuencia cardiaca ha
alcanzado al menos el 70 % de tu frecuencia cardiaca maxima durante varios minutos.

Para aprovechar al maximo la funcién de estado de entreno, puedes probar estos consejos.

+ Al menos una vez por semana, realiza un recorrido con un potenciémetro; deberas alcanzar una frecuencia
cardiaca superior al 70 % de tu frecuencia cardiaca maxima durante al menos 10 minutos.
Tras utilizar el dispositivo durante una semana, el estado de entreno deberia estar disponible.

+ Registra todas tus actividades deportivas en tu dispositivo de entreno principal, lo que permite al dispositivo
conocer tu rendimiento (Sincronizar actividades y medidas de rendimiento, pagina 25).

Acerca de la estimacion del VO2 maximo

El VO2 maximo es el maximo volumen de oxigeno (en mililitros) que puedes consumir por minuto y por
kilogramo de peso corporal en tu punto de maximo rendimiento. Dicho de forma sencilla, el VO2 méaximo

es un indicador del rendimiento atlético y deberia aumentar a medida que tu forma fisica mejora. Firstbeat
proporciona y respalda las estimaciones del VO2 maximo. Puedes utilizar el dispositivo Garmin vinculado con
un monitor de frecuencia cardiaca y con un medidor de potencia para que muestre el VO2 maximo estimado
para ciclismo.
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Obtener la estimacion del VO2 maximo

Para poder ver la estimacion de tu VO2 maximo, debes colocarte el monitor de frecuencia cardiaca, instalar
el medidor de potencia y vincularlos con tu dispositivo (Vincular los sensores inaldmbricos, pagina 48). Si tu
dispositivo incluia un monitor de frecuencia cardiaca, el dispositivo y el sensor ya estaran vinculados. Para
obtener una estimacién mas precisa, configura el perfil del usuario (Configurar el perfil del usuario, pagina 56)
y define tu frecuencia cardiaca méaxima (Configurar zonas de frecuencia cardiaca, pagina 45).

NOTA: en un principio, la estimacién puede parecer poco precisa. Para conocer tu técnica de ciclismo, el
dispositivo necesita que realices varios recorridos.

1 Pedalea a unaintensidad alta y constante durante 20 minutos como minimo.
2 Tras realizar el recorrido, selecciona Guardar.
3 Selecciona Mis estadisticas > Estado de entreno.
4 Pulsa WV para ver el VO2 maximo.
Tu VO2 maximo estimado representa un nimero y una posicion en el indicador de color.

V02 Max (i )

Last 7 days

7

o4

Excellent

o L
TFSSMTW

. Morado Superior
- Azul Excelente
. Verde Bueno

. Naranja Aceptable

. Rojo Deficiente

Los datos y el andlisis del VO2 maximo se proporcionan con la autorizacion de The Cooper Institute’. Para
obtener mas informacion, consulta el apéndice (Clasificaciones estandar del consumo maximo de oxigeno,
pdagina 90) y visita www.Cooperlinstitute.org.
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Consejos para la estimacion del VO2 maximo para ciclismo

El éxito y la precision del calculo del VO2 maximo mejoran cuando, al practicar ciclismo, se realiza un esfuerzo

constante y moderado, asi como cuando la frecuencia cardiaca y la potencia no presentan grandes variaciones.

+ Antes de iniciar el recorrido, comprueba que el dispositivo, el monitor de frecuencia cardiaca y el medidor de
potencia funcionen correctamente, estén vinculados y tengan suficiente bateria.

« Durante el recorrido de 20 minutos, mantén tu frecuencia cardiaca por encima del 70 % de tu frecuencia
cardiaca maxima.

+ Durante el recorrido de 20 minutos, intenta mantener una potencia constante.

+ Evita los terrenos irregulares.

+ Evita hacer recorridos en grupos en los que se suele ir a rebufo.

Aclimatar el rendimiento al calor y la altitud

Los factores medioambientales, como temperaturas y altitudes elevadas, afectan a tu entrenamiento y
rendimiento. Por ejemplo, el entrenamiento a altitudes elevadas puede tener un impacto positivo en tu
condicion fisica, pero es posible que observes un descenso temporal del valor de VO2 maximo al exponerte a
dichas altitudes. El dispositivo Edge 540 proporciona notificaciones de aclimatacién y correcciones relativas a
tu estimacién de VO2 méaximo y tu estado de entreno cuando la temperatura es superior a 22 °C (72 °F) y la
altitud sobrepasa los 800 m (2625 ft).

NOTA: la funcién de aclimatacion al calor solo esta disponible para las actividades con GPS 'y requiere los
datos del tiempo del teléfono conectado.

Carga aguda

La carga aguda es una suma del exceso de consumo de oxigeno posejercicio (EPOC) durante los ultimos dias.
El indicador muestra si la carga actual es baja, 6ptima, alta o muy alta. El intervalo éptimo se basa en tu
condicion fisica especifica y tu historial de entrenamiento. Este intervalo se ajusta a medida que el tiempo y la
intensidad de tu entrenamiento aumentan o disminuyen.
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Ver la carga aguda

Para poder ver la estimacion de tu carga aguda, debes colocarte el monitor de frecuencia cardiaca, instalar el
potencidometro y vincularlos con tu dispositivo (Vincular los sensores inaldmbricos, pagina 48).

Si tu dispositivo incluia un monitor de frecuencia cardiaca, el dispositivo y el sensor ya estaran vinculados. Para

obtener una estimacidn mas precisa, configura el perfil del usuario (Configurar el perfil del usuario, pagina 56)
y define tu frecuencia cardiaca maxima (Configurar zonas de frecuencia cardiaca, pagina 45).

NOTA: en un principio, la estimacion puede parecer poco precisa. Para conocer tu técnica de ciclismo, el

dispositivo necesita que realices varios recorridos.

1 Realiza al menos un recorrido al dia durante un periodo de siete dias.

2 Selecciona E > Mis estadisticas > Estado de entreno.

3 Pulsa WV para ver la carga aguda.

AcuteLload ©

1000

Optimal
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./.
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FSSMTWT

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

400
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Foco de carga de entrenamiento

Para maximizar el rendimiento y las mejoras fisicas, el entrenamiento debe distribuirse en tres categorias:
aerébico de baja intensidad, aerébico de alta intensidad y anaerébico. La funcién de foco de carga

de entrenamiento te muestra qué parte de tu entrenamiento se incluye en cada categoria, ademas de
proporcionarte tus objetivos de entrenamiento. La funcién de foco de la carga de entrenamiento requiere al
menos 7 dias de entrenamiento para determinar si tu carga es baja, 6ptima o alta. Tras 4 semanas de historial
de entrenamiento, tu estimacién de carga de entrenamiento contara con informaciéon mas detallada sobre el
objetivo para ayudarte a equilibrar tus actividades de entrenamiento.

Por debajo de los objetivos: tu carga de entrenamiento esta por debajo del nivel 6ptimo en todas las categorias
de intensidad. Prueba a aumentar la duracion o la frecuencia de tus sesiones de entrenamiento.

Carga aerdbica de intensidad baja: insuficiente: prueba a afiadir mas actividades aerdbicas de intensidad baja
para disponer de tiempo de recuperacion tras las actividades de intensidad mas alta y equilibrarlas.

Carga aerdbica de intensidad alta: insuficiente: prueba a afiadir mas actividades aerébicas de intensidad alta
para mejorar tu umbral de lactato y tu valor de VO2 maximo a lo largo del tiempo.

Carga anaerodbica: insuficiente: prueba a afiadir algunas actividades anaerébicas mds intensas para mejorar tu
velocidad y tu capacidad anaerdébica a lo largo del tiempo.

Equilibrada: tu carga de entrenamiento esta equilibrada y proporciona beneficios generales en tu condicién
fisica mientras sigues entrenando.

Objetivo de carga aerdbica de intensidad baja: tu carga de entrenamiento se basa principalmente en
actividades aerdbicas de intensidad baja. Esto te proporciona una base soélida y te prepara para la
incorporacion de entrenamientos mas intensos.

Objetivo de carga aerdbica de intensidad alta: tu carga de entrenamiento se basa principalmente en
actividades aerdbicas de intensidad alta. Estas actividades te ayudan a mejorar el umbral de lactato, el
valor de VO2 maximoy la resistencia.

Objetivo de carga anaerdbica: tu carga de entrenamiento se basa principalmente en actividades intensas. Esto
deriva en mejoras fisicas rapidas, pero debe equilibrarse con actividades aerébicas de intensidad baja.

Por encima de los objetivos: tu carga de entrenamiento estd por encima del nivel éptimo, y deberias plantearte
reducir la duracién y la frecuencia de tus entrenamientos.
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Consultar el nivel de ciclismo

Para poder consultar tu nivel de ciclismo necesitas un historial de entreno de 7 dias, datos de VO2 maximo
grabados en tu perfil de usuario (Acerca de la estimacion del VO2 maximo, pagina 14) y datos de curva de
potencia obtenidos mediante un potenciémetro vinculado (Visualizar la curva de potencia, pagina 25).

El nivel de ciclismo mide tu rendimiento en tres categorias: resistencia aerdbica, capacidad aerébica y
capacidad anaerébica. El nivel de ciclismo incluye el tipo de ciclista que mas encaja con tu perfil actual (por
ejemplo, escalador). La informacion que introduzcas en tu perfil de usuario, como tu peso, también contribuye a
determinar tu tipo de ciclista (Configurar el perfil del usuario, pagina 56).

1 Enla pantalla de inicio, pulsa "V para ver el widget en un vistazo de nivel de ciclismo.

NOTA: es posible que tengas que afiadir el widget en un vistazo a la pantalla de inicio (Ver widgets en un
vistazo, pagina 2).

2 Selecciona el widget en un vistazo del nivel de ciclismo para ver tu tipo de ciclista actual.

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 Selecciona Ver analisis para ver un analisis detallado de tu nivel de ciclismo.
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Acerca de Training Effect

Training Effect mide el impacto de una actividad en tu condicién aerdbica y anaerébica. La medida de Training
Effect se acumula durante la actividad. A medida que se desarrolla la actividad, el valor de Training Effect
aumenta. El valor de Training Effect esta determinado por la informacion del perfil del usuario y su historial

de entrenamiento, y por la frecuencia cardiaca, la duracién y la intensidad de la actividad. Hay siete etiquetas
de Training Effect diferentes para describir el beneficio principal de la actividad. Cada etiqueta tiene un cédigo
de colory se corresponde con tu foco de carga de entreno (Foco de carga de entrenamiento, pagina 18). Cada
comentario, por ejemplo, "Alto impacto en VO maximo", tiene la descripcion correspondiente en los detalles de
la actividad de Garmin Connect.

El Training Effect aerdbico utiliza tu frecuencia cardiaca para medir como la intensidad acumulada de un
ejercicio afecta a tu estado aerdbico e indica si la sesidén de entrenamiento te ha ayudado a mantener o a
mejorar tu condicidn fisica. El exceso de consumo de oxigeno postejercicio (EPOC) que acumules durante el
ejercicio se asigna a una serie de valores que representan tu condicion fisica y tus habitos de entrenamiento.
Las sesiones de entrenamiento constantes con un nivel de esfuerzo moderado y las sesiones de entrenamiento
con intervalos largos (>180 s) influyen positivamente en el metabolismo aerdbico y generan una mejora en el
Training Effect aerdbico.

El Training Effect anaerobico utiliza la frecuencia cardiaca y la velocidad (o potencia) para determinar como
afecta una sesion de entrenamiento sobre tu capacidad para entrenar a intensidades muy altas. El valor

gue obtienes va en funcién de la contribucion anaerébica al EPOC y del tipo de actividad. La repeticién de
intervalos a alta intensidad (de entre 10 y 120 segundos de duracion) tiene un efecto altamente beneficioso en
la capacidad anaerébica y genera una mejora en el Training Effect aerébico.

Puedes afiadir los valores Training Effect aerébico y Training Effect anaerébico como campos de datos en una
de las pantallas de entrenamiento para poder controlar tus valores durante la actividad.

De0,0a0,9 Sin mejora. Sin mejora.
De1,0a1,9 Mejora leve. Mejora leve.
De20a29 Mantiene tu condicion aerdbica. Mantiene tu condicion anaerdbica.
De 3,0a3,9 Ejercita tu condicion aerobica. Ejercita tu condicion anaerébica.
Ejercita en gran medida tu condicién Ejercita en gran medida tu condicién anaero-
De4,0a49 P .
aerdbica. bica.

Sobreesfuerzo y posibles efectos perjudi-
5.0 ciales sin el tiempo de recuperacién sufi-
ciente.

Sobreesfuerzo y posibles efectos perjudiciales
sin el tiempo de recuperacion suficiente.

La tecnologia Training Effect esta proporcionada y respaldada por Firstbeat Analytics. Para obtener mas
informacion, visita www.firstbeat.com.

Tiempo de recuperacion

Puedes utilizar el dispositivo Garmin con un sensor de frecuencia cardiaca en la mufieca o un monitor de
frecuencia cardiaca para el pecho compatible para que muestre cuanto tiempo tardas en recuperarte por
completo y estar listo para la siguiente sesion de entrenamiento.

NOTA: el tiempo de recuperacion recomendado se basa en la estimacion de tu VO2 maximo y es posible que,
al principio, parezca poco preciso. Para conocer tu rendimiento, el dispositivo necesita que completes varias
actividades.

El tiempo de recuperacion se muestra inmediatamente después de finalizar una actividad. Se realiza una cuenta
atras hasta el momento en el que te encuentres en un estado 6ptimo para iniciar otra sesion de entrenamiento.
El dispositivo actualiza el tiempo de recuperacion a lo largo del dia en funcién de los cambios en el suefio, el
estrés, la relajacion y la actividad fisica.
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Visualizar el tiempo de recuperacion

Para poder utilizar la funcién de tiempo de recuperacién, debes tener un dispositivo Garmin con sensor de
frecuencia cardiaca en la mufieca o un monitor de frecuencia cardiaca para el pecho compatible vinculado

con el dispositivo (Vincular los sensores inalambricos, pagina 48). Si tu dispositivo incluia un monitor de
frecuencia cardiaca, el dispositivo y el sensor ya estaran vinculados. Para obtener una estimacién mas precisa,
configura el perfil del usuario (Configurar el perfil del usuario, pagina 56) y define tu frecuencia cardiaca
maxima (Configurar zonas de frecuencia cardiaca, pagina 45).

1 Selecciona == > Mis estadisticas > Recuperacion > $ > Activar.
2 Realiza un recorrido.
3 Tras realizar el recorrido, selecciona Guardar.
Aparece el tiempo de recuperacion. El tiempo maximo es de 4 dias y el minimo de 6 horas.

Obtener la carga de ejercicio estimada

Para poder ver la estimacion de tu carga de ejercicio, debes colocarte el monitor de frecuencia cardiaca,
instalar el potencidometro y vincularlos con tu dispositivo (Vincular los sensores inaldmbricos, pagina 48).

Si tu dispositivo incluia un monitor de frecuencia cardiaca, el dispositivo y el sensor ya estaran vinculados. Para
obtener una estimacién mas precisa, configura el perfil del usuario (Configurar el perfil del usuario, pagina 56)
y define tu frecuencia cardiaca maxima (Configurar zonas de frecuencia cardiaca, pagina 45).

NOTA: en un principio, la estimacién puede parecer poco precisa. Para conocer tu técnica de ciclismo, el
dispositivo necesita que realices varios recorridos.

1 Realiza al menos un recorrido al dia durante un periodo de siete dias.
2 Selecciona E > Mis estadisticas > Estado de entreno.
3 Pulsa WV para ver la carga de ejercicio.

Exercise Load o

Last 7 days

FSSMT
Anaerobic

@ High Aerobic
@ Low Aerobic

0

I
I

W
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Estimar tu FTP
El dispositivo utiliza la informacion del perfil del usuario desde la instalacion inicial para estimar tu potencia
de umbral funcional (FTP). Para obtener un valor mas preciso de la FTP, puedes realizar una prueba de la
FTP utilizando un medidor de potencia y un monitor de frecuencia cardiaca (Realizar una prueba de la FTP,
pagina 22).
Selecciona E > Mis estadisticas > Potencia > FTP.
Tu FTP aparece como un valor medido en vatios por kilogramo, la salida de potencia en vatios y una
posicion en el indicador de color.

New Threshold

FTP
413 W/ kg +270w
—————
Excellent

Lactate Threshold HR

~ 175 BPM

- Morado Superior
- Azul Excelente
- Verde Bueno
- Naranja Aceptable

- Rojo Principiante

Para mas informacion, consulta el apéndice (Clasificacién de FTP, pagina 90).

Realizar una prueba de la FTP

Para poder realizar una prueba que determine tu umbral de potencia funcional (FTP), debes tener un medidor de
potencia y un monitor de frecuencia cardiaca vinculados (Vincular los sensores inaldmbricos, pagina 48).

1 Selecciona E > Mis estadisticas > Potencia > FTP > 5 > Prueba de FTP > Ir.
2 Pulsa |> para iniciar el tiempo de actividad.

Después de empezar el recorrido, el dispositivo te mostrara cada etapa de la prueba, el objetivo, y los datos
de potencia actuales. Aparecera un mensaje cuando se complete la prueba.

3 Selecciona |> para detener el tiempo de actividad.
4 Selecciona Guardar.

Tu FTP aparece como un valor medido en vatios por kilogramo, la salida de potencia en vatios y la posicion
en el indicador de color.
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Calcular automaticamente la FTP

Para que el dispositivo pueda calcular tu umbral de potencia funcional (FTP), debes tener un medidor de
potencia y un monitor de frecuencia cardiaca vinculados (Vincular los sensores inalambricos, pagina 48).

NOTA: en un principio, la estimacién puede parecer poco precisa. Para conocer tu técnica de ciclismo, el
dispositivo necesita que realices varios recorridos.

1

2
3
4

Selecciona E > Mis estadisticas > Potencia > FTP > E > Detectar FTP automaticamente.
Pedalea a una intensidad alta y constante durante 20 minutos como minimo en exteriores.
Tras realizar el recorrido, selecciona Guardar.

Selecciona == > Mis estadisticas > Potencia > FTP.

Tu FTP aparece como un valor medido en vatios por kilogramo, la salida de potencia en vatios y la posicion
en el indicador de color.
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Ver tu resistencia en tiempo real

El dispositivo puede proporcionar estimaciones de stamina en tiempo real segun los datos de frecuencia
cardiaca y la estimacién del VO2 maximo (Acerca de la estimacion del VO2 méximo, pagina 14). La intensidad
del esfuerzo durante una actividad afecta a la velocidad con la que se consume tu stamina. Para realizar el
seguimiento de la stamina en tiempo real se combinan tus métricas fisiolédgicas con tu historial de actividades
recientes y a largo plazo, como la duracién del entreno, la distancia recorrida y la carga de entreno acumulada

(Medidas de rendimiento, pagina 13).

NOTA: para obtener los mejores resultados, registra regularmente actividades de ciclismo de distintos niveles

de intensidad y duracién durante entre 2 y 3 semanas utilizando un potenciémetro.

1 Selecciona E > Perfiles de la actividad.

Seleccione un perfil de ciclismo.

00 NOoO O b~ WD

9 Selecciona \/

Selecciona Pantallas de datos > Stamina.
Selecciona Mostrar pantalla para ver la pantalla de datos durante el recorrido.
Selecciona Mostrar esfuerzo actual.
Selecciona Mostrar distancia o Mostrar tiempo como campo de datos principal.
Selecciona Disposiciéon y campos de datos.
Pulsa /\ o V para cambiar la disposicién.

10 Realiza un recorrido (Realizar un recorrido, pagina 3).
11 Pulsa /\ o \V para ver la pantalla de datos.

OX
Oy

-~ ESTIMAZIEDS DISTANCE
/M—l
STAMINA POTENTIAL
37% 68%

AVG 163
783 MAX 336

¥170 182

Campo de datos de stamina principal. Puedes ver una estimacion del tiempo o la distancia que

puedes aguantar con el nivel de esfuerzo actual antes de agotarte.

Estimacion de la stamina potencial. Piensa en la resistencia potencial como la capacidad maxima de
tu deposito de combustible. Disminuird rapidamente si pedaleas con un nivel de esfuerzo alto. Para
que la stamina potencial se agote mas lentamente, reduce el nivel de esfuerzo o haz un descanso.

Estimacion de la stamina actual. La stamina actual refleja la cantidad de energia que te queda con
el nivel de esfuerzo actual. Esta estimacion combina el nivel de fatiga general con las actividades
anaerdbicas de ciclismo, como sprints, ascensos y ataques.

@ . Rojo: la stamina se esta agotando.

. Naranja: la stamina es estable.

- Verde: la stamina se esta recargando.
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Visualizar la puntuacion de estrés

Para poder ver la puntuacion de estrés, debes colocarte un monitor de frecuencia cardiaca para el pecho y
vincularlo con tu dispositivo (Vincular los sensores inalambricos, pagina 48).

La puntuacion de estrés es el resultado de una prueba de 3 minutos realizada mientras estds parado en la

que el dispositivo Edge analiza la variabilidad de la frecuencia cardiaca para determinar tu estrés general. El
entrenamiento, el suefio, la nutricién y el estrés diario pueden afectar al rendimiento del atleta. El rango de la
puntuacion de estrés es de 1 a 100, en la que 1 indica un estado de estrés bajo y 100 indica un estado de
estrés muy alto. Conocer tu puntuacion de estrés puede ayudarte a decidir si tu cuerpo esta preparado para una
sesion de entrenamiento dura o para hacer yoga.

SUGERENCIA: Garmin recomienda realizar la medicion de tu puntuacion de estrés aproximadamente a la
misma hora y en las mismas condiciones cada dia.

1 Selecciona E > Mis estadisticas > Puntuacion de estrés > E]
2 Quédate parado y descansa durante 3 minutos.

Visualizar la curva de potencia

Para poder ver tu curva de potencia, debes vincular el medidor de potencia con tu dispositivo (Vincular los
sensores inalambricos, pagina 48).

La curva de potencia muestra la salida de potencia que puedes sostener a lo largo del tiempo. Puedes ver tu
curva de potencia del mes anterior o de los ultimos tres o doce meses.

1 Selecciona E > Mis estadisticas > Potencia.

2 Pulsa \V para ver tu curva de potencia.

3 Selecciona || para seleccionar un periodo de tiempo.
4 Selecciona un periodo de tiempo.

Sincronizar actividades y medidas de rendimiento

Puedes sincronizar actividades y medidas de rendimiento de otros dispositivos Garmin en tu ciclocomputador

Edge 540 a través de tu cuenta de Garmin Connect. Esto permite que tu dispositivo refleje con mayor precision
tu estado de entrenamiento y forma fisica. Por ejemplo, puedes registrar una carrera con un reloj Forerunner’, y
ver los detalles de tu actividad y la carga de entreno general en tu ciclocomputador Edge 540 .

Sincroniza tu ciclocomputador Edge 540 y otros dispositivos Garmin con tu cuenta de Garmin Connect.

SUGERENCIA: puedes establecer un dispositivo de entreno principal y un wearable principal en la aplicacion
Garmin Connect (Estado de entreno unificado, pagina 4).

Las actividades recientes y las mediciones de rendimiento de otros dispositivos Garmin aparecen en el
ciclocomputador Edge 540 .

Desactivar las notificaciones de rendimiento

Las notificaciones de rendimiento se activan de forma predeterminada. Algunas notificaciones de rendimiento
son alertas que aparecen tras completar tu actividad. Algunas notificaciones de rendimiento se muestran
durante una actividad o cuando se obtiene una nueva medida de rendimiento, como una nueva estimacion del
V02 maximo.

1 Selecciona === > Mis estadisticas > Notificaciones de rendimiento.

2 Selecciona una opcion.
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Pausar tu estado de entreno

Si te lesionas o enfermas, puedes pausar tu estado de entreno. Puedes continuar registrando las actividades
fisicas, pero tu estado de entreno, el foco de la carga de entreno, la informacién de recuperacion y las
recomendaciones de sesiones de entrenamiento se desactivan temporalmente.

Selecciona una opcién:

+ En el ciclocomputador Edge, selecciona E > Mis estadisticas > Estado de entreno 5 Pausar estado de
entreno.

. e . . e . . . o
+ En la configuracién de Garmin Connect, selecciona Estadisticas de rendimiento > Estado de entreno > ¢
> Pausar estado de entreno.

SUGERENCIA: debes sincronizar el dispositivo con tu cuenta de Garmin Connect.

Resuming Your Paused Training Status
You can resume your training status when you are ready to start training again. For best results, you need at
least two VO2 max. measurements each week (Acerca de la estimacion del VO2 maximo, pagina 14).
Select an option:
+ From your Edge bike computer, select == > Mis estadisticas > Estado de entreno > *** > Reanudar
estado de entreno.

+ From your Garmin Connect settings, select Estadisticas de rendimiento > Estado de entreno > : >
Reanudar estado de entreno.

SUGERENCIA: you should sync your device with your Garmin Connect account.

Consultar tu edad segun tu forma fisica

Para que el dispositivo pueda calcular de forma precisa la edad segun la forma fisica, debes completar la
configuracién del perfil de usuario en la aplicacién Garmin Connect.

Tu edad segun tu forma fisica te ofrece una comparacién de tu forma fisica con respecto a la de una persona
del mismo sexo. El dispositivo utiliza informacion, como la edad, el indice de masa corporal (IMC), los datos
de frecuencia cardiaca en reposo y el historial de actividades de intensidad alta para ofrecerte tu edad segun
tu forma fisica. Si tienes una bascula Garmin Index”, el dispositivo utiliza la métrica del porcentaje de grasa
corporal en lugar del IMC para determinar tu edad segun tu forma fisica. Los cambios en los ejercicios y el
estilo de vida pueden afectar a tu edad segun tu forma fisica.

Selecciona E > Mis estadisticas > Edad segun la forma fisica.

Visualizar los minutos de intensidad

Para que el dispositivo calcule tus minutos de intensidad, debes vincular el dispositivo y realizar un recorrido
con un monitor de frecuencia cardiaca compatible (Vincular los sensores inaldmbricos, pagina 48).

Para mejorar la salud, organizaciones como la Organizacion Mundial de la Salud recomiendan al menos

150 minutos a la semana de actividad de intensidad moderada o 75 minutos a la semana de actividad de
intensidad alta. El dispositivo Edge, al vincularlo con un monitor de frecuencia cardiaca, realiza un seguimiento
del tiempo dedicado a participar en actividades de intensidad moderada a alta, el objetivo de minutos de
intensidad semanal y el progreso respecto al objetivo.

Selecciona E > Mis estadisticas > Minutos de intensidad.

Récords personales

Cuando finalizas un recorrido, el dispositivo muestra cualquier nuevo récord personal que hayas conseguido en
ese recorrido. Los récords personales incluyen tu tiempo mas rapido sobre una distancia estandar, el recorrido
mas largo y el mayor ascenso realizado durante un recorrido. Al vincularlo con un medidor de potencia, el
dispositivo muestra la lectura de potencia maxima registrada en un periodo de 20 minutos.

Visualizar tus récords personales
Selecciona == > Mis estadisticas > Récords personales.
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Restablecer un récord personal
Puedes restablecer el valor inicial de cada récord personal.
1 Selecciona E > Mis estadisticas > Récords personales.
2 Selecciona el récord que deseas restablecer.
3 Selecciona Registro anterior > \/
NOTA: con esta accion no se borra ninguna actividad guardada.

Borrar un récord personal

1 Selecciona E > Mis estadisticas > Récords personales.
2 Selecciona un récord personal.

3 Selecciona 'i' > \/

Zonas de entrenamiento
+ Zonas de frecuencia cardiaca (Configurar zonas de frecuencia cardiaca, pagina 45)
+ Zonas de potencia (Configurar las zonas de potencia, pagina 48)

Navegacion
Las funciones y configuracién de navegacién también se aplican a los trayectos (Trayectos, pagina 29) y
segmentos (Segmentos, pdgina 7).
+ Ubicaciones y busqueda de lugares (Ubicaciones, pagina 27)
+ Planificacién de un trayecto (Trayectos, pagina 29)
+ Configuracion de ruta (Configurar la ruta, pagina 34)
+ Configuracion del mapa (Configurar el mapa, pagina 33)

Ubicaciones
Puedes grabar y guardar ubicaciones en el dispositivo.

Marcar la ubicacion

Para poder marcar una ubicacién, debes localizar los satélites.

Si deseas recordar puntos de referencia o volver a un lugar determinado, puedes marcar una ubicacion.
1 Realiza un recorrido.

2 Selecciona Navegacion > E > Marcar ubicacion > \/

Almacenar ubicaciones desde el mapa
1 Selecciona Navegacion > Buscar en mapa.
2 Pulsa /\y WV para buscar la ubicacién en el mapa.
SUGERENCIA: pulsa : para alternar entre las opciones de navegacién del mapa.
3 Mantén pulsado : para seleccionar la ubicacion.
La informacion de ubicacién aparece en la parte superior del mapa.
4 Selecciona la informacién de la ubicacion.
5 Selecciona S > Guardar ubicacion > \/

Navegacién
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Navegar a una ubicacion

SUGERENCIA: puedes usar el widget en un vistazo BUSQ UBICACIONES para realizar una busqueda répida
desde la pantalla de inicio. Si es necesario, puedes afadir el widget en un vistazo al bucle (Personalizar los
widgets en un vistazo, pagina 64).

1 Selecciona Navegacion.
2 Selecciona una opcion:

Selecciona Buscar en mapa para navegar hacia una ubicacién en el mapa.
Selecciona Trayectos para navegar utilizando un trayecto guardado (Trayectos, pagina 29).

Selecciona Navegacion por rutas para bicicleta de montaiia para ir a una red de rutas para bicicleta de
montafa.

Selecciona Buscar para navegar hacia una ciudad, un punto de interés o una ubicacién guardada.
SUGERENCIA: selecciona O para introducir informacién de busqueda especifica.

Selecciona Ubicaciones guardadas para navegar hacia una ubicacion guardada.

Selecciona Recientes para navegar hacia una de las ultimas 50 ubicaciones encontradas.
Selecciona E > Buscar cerca de: para delimitar el area de busqueda.

3 Selecciona una ubicacion.
4 Seleccionalr.
5 Sigue las instrucciones que se muestran en la pantalla para llegar a tu destino.

Timber Ridge Rd.
2.57 L

Navegar de vuelta al inicio
En cualquier momento del recorrido, puedes volver al punto de inicio.
1 Realiza un recorrido.

a b~ WDN

Pulsa I} > ¢ para ver el menu contextual.
Selecciona Volver al inicio.

Selecciona Por la misma ruta o Ruta mas directa.
Selecciona Ir.

El dispositivo te lleva de vuelta al punto de inicio del recorrido.

Detener la navegacion
1 Pulsa E .
2 Selecciona Detener navegacion > V.
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Editar ubicaciones

1 Selecciona Navegacion > Ubicaciones guardadas.

Selecciona una ubicacion.

Selecciona Detalles.

Selecciona Editar.

Selecciona una opcién.

Por ejemplo, selecciona Cambiar altura para introducir la altitud conocida de una ubicacion.
6 Introduce la nueva informacién y selecciona \/

ga h WDN

Eliminar una ubicacion

1 Selecciona Navegacion > Ubicaciones guardadas.
2 Selecciona una ubicacion.

3 Selecciona Borrar ubicacion > \/

Trayectos

Puedes enviar un trayecto desde tu cuenta de Garmin Connect al dispositivo. Una vez que se guarda en el
dispositivo, puedes navegar por el trayecto.

Puede que te interese seguir un trayecto guardado simplemente porque es una buena ruta. Por ejemplo, puedes
guardar un trayecto para ir a trabajar en bicicleta. Asimismo, puedes realizar un trayecto guardado para intentar
igualar o superar los objetivos de rendimiento alcanzados anteriormente.

Creacion de un trayecto en tu dispositivo
Para poder crear un trayecto, debes tener una actividad con datos GPS guardada en tu dispositivo.
1 Selecciona E > Navegacion > Trayectos > Crear nuevo.
2 Selecciona una actividad en la que basar el trayecto.
3 Introduce un nombre para el trayecto y selecciona v,
El trayecto aparece en la lista.
4 Selecciona el trayecto y revisa sus detalles.
5 Sies necesario, selecciona Configuracion para editar los detalles del trayecto.
Por ejemplo, puedes cambiar el nombre o el color del trayecto.
6 Seleccionalr.

Crear un trayecto a partir de un recorrido reciente

Puedes crear un nuevo trayecto a partir de un recorrido que hayas guardado en este dispositivo Edge .
1 Selecciona Historial > Recorridos.

2 Selecciona un recorrido.

3 Selecciona 5 > Guardar recorrido como trayecto.

4 Introduce un nombre para el trayecto y selecciona V.
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Seguir un trayecto desde Garmin Connect

Para poder descargar un trayecto desde Garmin Connect, debes tener una cuenta Garmin Connect (Garmin
Connect, pagina 53).

1 Selecciona una opcion:
+ Abre la aplicacion Garmin Connect.
+ Visita connect.garmin.com.
2 Crea un trayecto nuevo o selecciona uno que ya exista.
3 Selecciona una opcién:
+ En la aplicacion Garmin Connect, selecciona E > Enviar a dispositivo.
+ En el sitio web de Garmin Connect, selecciona Enviar a dispositivo.
4 Selecciona tu dispositivo Edge.
5 Selecciona una opcién:
+ Sincroniza tu dispositivo con la aplicacion Garmin Connect.
+ Sincroniza tu dispositivo con la aplicacién Garmin Express”.
En el dispositivo Edge, el trayecto aparece en la pantalla de inicio.
6 Selecciona el trayecto.
NOTA: si es necesario, puedes seleccionar Navegacion > Trayectos para seleccionar un trayecto diferente.
7 Seleccionalr.

Consejos para recorrer un trayecto

+ Utiliza las indicaciones de giros (Opciones de trayecto, pagina 31).

+ Siincluyes un calentamiento, selecciona | 2 para iniciar el trayecto y calienta de la manera habitual.
+ No te acerques al trayecto mientras calientas.

Cuando estés listo para comenzar, dirigete al trayecto. Cuando estés en cualquier parte del trayecto,
aparecera un mensaje.

+ Desplazate hasta el mapa para ver el trayecto.
Si te alejas del trayecto, aparece un mensaje.

Visualizar los detalles del trayecto
1 Selecciona Navegacion > Trayectos.
2 Selecciona un trayecto.
3 Selecciona una opcion:
+ Selecciona el trayecto para verlo en el mapa.
Selecciona la gréfica de ascensos para ver los detalles y graficas de altura de cada ascenso.
+ Selecciona Resumen para ver los detalles del trayecto.
Selecciona Exigencias del trayecto para ver un analisis de tu nivel de ciclismo para el trayecto.
+ Selecciona Guia de potencia para ver un analisis de tu esfuerzo para el trayecto.
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Visualizar un trayecto en el mapa

Puedes personalizar como aparecen en el mapa los trayectos guardados en el dispositivo. Puedes por ejemplo
configurar tu trayecto al trabajo para que siempre aparezca en amarillo en el mapa. Y puedes hacer que el
trayecto alternativo aparezca en verde. Esto te permitira ver los trayectos durante el desplazamiento, pero no
seguir o navegar un trayecto en concreto.

1 Selecciona = > Navegacion > Trayectos.

Selecciona el trayecto.

Selecciona § .

Selecciona Mostrar siempre para que el trayecto aparezca en el mapa.

Selecciona Color, y, a continuacion, selecciona un color.

Selecciona Puntos del trayecto para incluir puntos de trayecto en el mapa.

En la siguiente ocasién que te desplaces cerca de ese trayecto, aparecera en el mapa.

QUG WD

Opciones de trayecto

Selecciona Navegacion > Trayectos > :.

Indicaciones de giros: activa o desactiva las indicaciones de giro.

Avisos de desvio de trayecto: te alerta si te alejas del trayecto.

Buscar: te permite buscar trayectos guardados por nombre.

Ordenar: permite ordenar los trayectos guardados por nombre, distancia o fecha.
Borrar: te permite borrar varios o todos los trayectos guardados del dispositivo.

Cambiar la ruta de un trayecto

Puedes elegir cémo volvera a calcular la ruta el dispositivo cuando te desvias del trayecto.
Si te desvias del trayecto, selecciona una opcién:
+ Para pausar la navegacion hasta que vuelvas al trayecto, selecciona Pausar navegacion.
+ Para elegir una recomendacién de cambio de ruta, selecciona Modificar ruta.

NOTA: la primera opcion de cambio de ruta sera la ruta mas corta de vuelta al trayecto y comenzara
automaticamente en 10 segundos.

Detener un trayecto

1 Desplazate hasta el mapa.

2 Pulsa $.

3 Selecciona Detener trayecto > \/ .

Borrar un trayecto

1 Selecciona Navegacion > Trayectos.
2 Selecciona un trayecto.

3 Selecciona S > Borrar >\/.

Rutas de Trailforks

Con la aplicacion Trailforks, puedes guardar tus senderos de rutas favoritos o buscar rutas cercanas. Puedes
descargar rutas de ciclismo de montafa de Trailforks en tu ciclocomputador Edge . Las rutas descargadas
aparecen en la lista de trayectos guardados.

Para registrarte y obtener una suscripcién a Trailforks, visita www.trailforks.com.
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Usar ClimbPro

La funcion ClimbPro te ayuda a gestionar tu esfuerzo para los préximos ascensos. Puedes ver los detalles
de los ascensos, incluyendo donde estan, la pendiente media y el ascenso total. Las categorias de ascenso,

basadas en la longitud y el gradiente, se indican por color (Categorias de ascenso, pagina 33).
1 Activa la funcién ClimbPro para el perfil de actividad (Configuracién de entrenamiento, pagina 57).
2 Selecciona Deteccion de subidas.
3 Selecciona una opcion:
Selecciona All Climbs para mostrar los ascensos con una categoria de 1500 o superior.

+ Selecciona Subidas medias y largas para mostrar ascensos con una categoria de 3500 o superior.

Selecciona Solo subidas largas para mostrar ascensos con una categoria de 8000 o superior.

4 Seleccionar Modo.

5 Selecciona una opcion:

+ Selecciona Durante la navegacion para utilizar ClimbPro solo cuando recorras un trayecto (Trayectos,

pdagina 29) o navegues hacia un destino (Navegar a una ubicacion, pagina 28).

Selecciona Siempre para utilizar ClimbPro en todos los trayectos.
6 Revisa las subidas en el widget Explorador de subidas.
SUGERENCIA: las subidas también aparecen en los detalles del trayecto (Visualizar los detalles del trayecto,

pagina 30).
7 Realiza un recorrido.

Al comienzo de un ascenso, la pantalla ClimbPro aparece automaticamente.

< CcClimb1/4 >

o
o

Q 0
43989 +3989!

1§ [

012.77 «.757 4498

B3 6% I]]I

Q27.57 «7.17 42296!

Después de guardar el recorrido, puedes consultar los tiempos parciales de los ascensos en el historial de

recorridos.

32

Navegacion



Usar el widget Explorador de subidas
1 Desplazate hasta el widget Explorador de subidas.
SUGERENCIA: puedes afiadir el widget Explorador de subidas al bucle de widgets (Personalizar el bucle de
widgets, pagina 64).
2 Selecciona 5 .
3 Selecciona una opcién:
+ Selecciona Radio de biisqueda para introducir la distancia en la que buscar subidas.
- Selecciona Dificultad minima para establecer la categoria al minimo (Categorias de ascenso, pagina 33).
+ Selecciona Dificultad maxima para establecer la categoria al maximo (Categorias de ascenso,
pagina 33).
+ Selecciona Terrain Type para indicar en el tipo de terreno que haras el recorrido.
+ Selecciona Ordenar por para ordenar las subidas por distancia, ascenso, longitud o pendiente.
+ Selecciona Ordenacion para ordenar las subidas en orden ascendente o descendente.

Categorias de ascenso

Las categorias de ascenso se determinan mediante la puntuacion de ascenso, que se calcula multiplicando
la pendiente por la longitud del ascenso. Un ascenso debe tener una longitud de al menos 500 metros y una
pendiente media de al menos un 3 %, o una puntuacion de ascenso de 1500, para que se considere ascenso.

Categoria especial (HC) Superior a 80 000 .
Categoria 1 Superior a 64 000 -
Categoria 2 Superior a 32 000 .
Categoria 3 Superior a 16 000 D
Categoria 4 Superior a 8000 .
Sin clasificar Superior a 1500 -

Configurar el mapa
Selecciona == > Perfiles de la actividad, selecciona un perfil y, a continuacion, selecciona Navegacién > Mapa.
Orientacion: ajusta el modo en que se muestra el mapa en la pagina.

Zoom automatico: selecciona automaticamente el nivel de zoom del mapa. Cuando la opcidn Desactivado esta
seleccionada, debes acercar y alejar la imagen manualmente.

Texto guia: configura cuando se muestran las indicaciones de navegacion giro a giro (requiere mapas con
rutas).

Presentacion: personaliza la configuracion de presentacion del mapa (Configurar la presentacién del mapa,
pagina 34).
Informacion de mapa: activa o desactiva los mapas cargados actualmente en el dispositivo.
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Configurar la presentacion del mapa
Selecciona == > Perfiles de la actividad, selecciona un perfil y selecciona Navegacion > Mapa > Presentacion.
Tema de mapas: ajusta la presentacion del mapa en funcién del tipo de recorrido. (Temas de mapa, pagina 34)

Mapa de popularidad: resalta las carreteras o los senderos mas populares para tu tipo de recorrido. Cuanto
mas oscura aparezca la carretera o el sendero, mas popular sera.

Nivel de detalle: permite seleccionar el nivel de detalle del mapa.
Color campo hist.: permite cambiar el color de la linea correspondiente a tu recorrido.

Avanzadas: permite establecer los niveles de zoom y el tamafio del texto, asi como activar las curvas de nivel y
el relieve sombreado.

Restablecer valores predet mapa: restablece la presentacion del mapa a la configuracién predeterminada.

Cambiar la orientacion del mapa
1 Selecciona E > Perfiles de la actividad.
2 Selecciona un perfil.
3 Selecciona Navegacion > Mapa > Orientacion.
4 Selecciona una opcion:
+ Selecciona Norte arriba para mostrar el norte en la parte superior de la pagina.

+ Selecciona Track arriba para mostrar la direccion de desplazamiento actual en la parte superior de la
pagina.

Temas de mapa
Puedes cambiar el tema del mapa para ajustar la presentacion del mapa segun el tipo de recorrido.

Selecciona == > Perfiles de la actividad, selecciona un perfil y, luego, selecciona Navegacion > Mapa >
Presentacién > Tema de mapas.

Clasico: utiliza la paleta de colores clasica del mapa Edge, sin aplicar ningun tema adicional.

Contraste alto: configura el mapa para mostrar los datos con mayor contraste para mejorar la visibilidad en
entornos dificiles.

Ciclismo de montaiia: configura el mapa para optimizar los datos de los senderos en el modo de ciclismo de
montana.

Configurar la ruta

Selecciona E > Perfiles de la actividad, selecciona un perfil y, a continuacion, selecciona Navegacion > Rutas.
Rutas con carreteras populares: calcula rutas en funcién de los recorridos mas populares de Garmin Connect.
Modo de ruta: configura el método de transporte para optimizar tu ruta.

Método de calculo: permite seleccionar el método empleado para calcular la ruta.

Mostrar en carretera: bloquea el icono de posicidn, que representa tu posicion en el mapa, en la carretera mas
cercana.

Configuracion de elementos a evitar: establece los tipos de carretera que se deben evitar mientras navegas.
Recalculo de trayecto: recalcula automaticamente la ruta si te desvias del trayecto.
Recalculo de ruta: recalcula automaticamente la ruta si te desvias de ella.
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Seleccionar una actividad para el calculo de ruta
Puedes configurar el dispositivo para que calcule la ruta en funcion de un tipo de actividad.

1

2
3
4

Selecciona E > Perfiles de la actividad.
Selecciona un perfil.

Selecciona Navegacion > Rutas > Modo de ruta.
Selecciona una opcion para el calculo de la ruta.

Por ejemplo, puedes seleccionar Ciclismo en ruta para una navegacién segura en carretera o Ciclismo de
montafia para una navegacion fuera de carretera.

Funciones de conectividad

Mientras pedaleas, no interactues con la pantalla para introducir informacion o leer o contestar a mensajes, ya
que podrias distraerte y provocar un accidente que cause lesiones personales graves o la muerte.

El ciclocomputador Edge dispone de funciones de conectividad cuando se conecta a una red Wi-Fi* 0 a un
smartphone compatible mediante la tecnologia Bluetooth”.

Vincular tu smartphone

Para usar las funciones de conectividad del dispositivo Edge, debes vincularlo directamente a través de la
aplicacion Garmin Connect y no desde la configuracion de Bluetooth de tu smartphone.

1

Mantén pulsado ‘= para encender el dispositivo.

La primera vez que enciendas el dispositivo, deberas seleccionar el idioma del dispositivo. En la siguiente
pantalla, se te pedira que realices la vinculacion con tu smartphone.

SUGERENCIA: puedes seleccionar == > Funciones de conectividad > Teléfono > Vincular smartphone para
acceder manualmente al modo vinculacion.

Escanea el codigo QR con el smartphone y sigue las instrucciones que aparecen en la pantalla para
completar el proceso de vinculacion y configuracion.

NOTA: en funcién de tu cuenta y accesorios de Garmin Connect, el dispositivo te sugiere perfiles de
actividad y campos de datos durante la configuracion. Si has vinculado sensores con tu dispositivo anterior,
puedes transferirlos durante la configuracion.

NOTA: configura la red Wi-Fi y el uso del modo suspension del dispositivo para que este se sincronice
con todos tus datos, como las estadisticas de entreno, las descargas de trayectos y las actualizaciones de
software.

Tras vincularlo correctamente, aparece un mensaje y tu dispositivo se sincroniza automaticamente con tu
smartphone.
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Funciones de conectividad Bluetooth

El dispositivo Edge ofrece diversas funciones de conectividad Bluetooth con tu smartphone compatible a través
de las aplicaciones Garmin Connect y Connect IQ". Visita www.garmin.com/intosports/apps para obtener mas
informacion.

Carga de actividades en Garmin Connect: envia tu actividad de forma automatica a Garmin Connect en cuanto
terminas de grabarla.

Indicaciones de audio: permite que la aplicacién Garmin Connect reproduzca anuncios de estado en tu
smartphone durante un recorrido.

Alarma de bicicleta: te permite activar una alarma que suena en el dispositivo y envia una alerta a tu
smartphone cuando el dispositivo detecta movimiento.

Funciones de Connect IQ para descargar: te permite descargar funciones de Connect IQ desde la aplicacién
Connect 1Q.

Descargas de trayectos, segmentos y sesiones de entrenamiento desde Garmin Connect: te permite buscar
actividades en Garmin Connect con tu smartphone y enviarlas a tu dispositivo.

Transferencias entre dispositivos: te permite transferir archivos de forma inalambrica a otro dispositivo Edge
compatible.

Buscar mi Edge: localiza un dispositivo Edge perdido que se haya vinculado con tu smartphone y que se
encuentre en ese momento dentro del alcance.

Mensajes: te permite responder a llamadas entrantes o mensajes de texto por medio de un mensaje
predeterminado. Esta funcion esta disponible con smartphones Android” compatibles.

Notificaciones: muestra notificaciones y mensajes del smartphone en tu dispositivo.

Las funciones de seguimiento y seguridad: (Funciones de seguimiento y seguridad, pagina 36)

Interacciones a través de redes sociales: te permite publicar una actualizacién en tu red social favorita cuando
cargas una actividad en Garmin Connect.

Actualizaciones meteoroldgicas: envia a tu dispositivo alertas e informacién sobre las condiciones
meteoroldgicas en tiempo real.

Funciones de seguimiento y seguridad

/\ ATENCION
Las funciones de seguimiento y seguridad son funciones complementarias y no se debe confiar en ellas como
métodos principales para obtener ayuda de emergencia. La aplicacion Garmin Connect no se pone en contacto
con los sistemas de emergencia por ti.

AVISO

Para utilizar estas funciones, el dispositivo Edge 540 debe tener el GPS activado y debe estar conectado a la
aplicacion Garmin Connect mediante la tecnologia Bluetooth. Puedes introducir contactos de emergencia en tu
cuenta Garmin Connect.

El dispositivo Edge 540 cuenta con funciones de seguridad y seguimiento que deben configurarse con la
aplicacion Garmin Connect.

Para obtener mas informacion acerca de las funciones de seguridad y seguimiento, visita www.garmin.com
/safety.

Asistencia: te permite enviar un mensaje con tu nombre, un enlace de LiveTrack y tu ubicacién GPS (si esta
disponible) a tus contactos de emergencia.

Deteccidn de incidencias: si el dispositivo Edge 540 detecta una incidencia durante determinadas actividades
en exteriores, envia un mensaje automatizado, un enlace de LiveTrack y la ubicacién GPS (si esta disponible)
a tus contactos de emergencia.

LiveTrack: permite que tus familiares y amigos puedan seguir tus competiciones y actividades de
entrenamiento en tiempo real. Puedes invitar a tus seguidores a través del correo electrénico o las redes
sociales, lo que les permitira ver tus datos en tiempo real en una pagina web.

GroupTrack: te permite realizar el seguimiento de tus contactos utilizando LiveTrack directamente en la
pantalla'y en tiempo real.
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Deteccion de incidentes

/\ ATENCION
La deteccidn de incidencias es una funcién complementaria que solo esta disponible para algunas actividades
al aire libre. No se debe confiar en la deteccion de incidentes como método principal para obtener asistencia de
emergencia. La aplicacién Garmin Connect no se pone en contacto con los sistemas de emergencia por ti.

AVISO

Para poder activar la deteccion de incidentes en tu dispositivo, primero debes configurar la informacién de
contactos de emergencia en la aplicacion Garmin Connect. El teléfono vinculado debe contar con un plan de
datos y debe encontrarse en un area de cobertura de red en la que haya datos disponibles. Los contactos de
emergencia deben poder recibir mensajes de texto (se aplican las tarifas de mensajeria de texto estandar).

Cuando el dispositivo Edge detecta una incidencia y el GPS estd activado, la aplicacién Garmin Connect puede
enviar un mensaje de texto y un correo electrénico automatizados con tu nombre y ubicacién GPS (si esta
disponible) a tus contactos de emergencia.

Aparecera un mensaje en tu dispositivo y en el teléfono vinculado indicando que se informara a tus contactos
una vez transcurridos 30 segundos. Si no necesitas ayuda, puedes cancelar el mensaje de emergencia
automatizado.

Asistencia

/\ ATENCION
La asistencia es una funcién complementaria y no se debe confiar en ella como método principal para obtener
ayuda de emergencia. La aplicacién Garmin Connect no se pone en contacto con los sistemas de emergencia
por ti.

AVISO

Para poder activar la funcion de asistencia del dispositivo, primero debes configurar la informacién de los
contactos de emergencia en la aplicacién Garmin Connect. El teléfono vinculado debe contar con un plan de
datos y debe encontrarse en un area de cobertura de red en la que haya datos disponibles. Los contactos de
emergencia deben poder recibir mensajes de texto (se aplican las tarifas de mensajeria de texto estandar).

Cuando tu dispositivo Edge con GPS esté conectado a la aplicaciéon Garmin Connect, podras enviar mensajes
de texto automaticos con tu nombre y ubicacién GPS (si esta disponible) a tus contactos de emergencia.

Aparecera un mensaje en tu dispositivo indicando que se informara a tus contactos una vez finalizada una
cuenta regresiva. Si no necesitas asistencia, puedes cancelar el mensaje.

Anadir contactos de emergencia

Los numeros de los contactos de emergencia se utilizan para la funciones de seguimiento y seguridad.

1 En la aplicacion Garmin Connect, selecciona===oe®ee,

2 Selecciona Seguridad y seguimiento > Funciones de seguridad > Contactos de emergencia > Anadir
contactos de emergencia.

3 Sigue las instrucciones que se muestran en la pantalla.

Los contactos de emergencia reciben una notificacién cuando los afiades como contacto de emergencia y
pueden aceptar o rechazar la solicitud. Si un contacto la rechaza, debes elegir otro contacto de emergencia.
Visualizar los contactos de emergencia

Para poder ver tus contactos de emergencia en tu dispositivo, debes configurar la informacién de ciclista y los
contactos de emergencia en la aplicacién Garmin Connect.

Selecciona === > Seguridad y seguimiento > Contactos de emergencia.
Aparecerdn el nombre y el numero de teléfono de tus contactos de emergencia.
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Solicitar asistencia

AVISO

Para poder solicitar asistencia, debes activar el GPS en el dispositivo Edge y configurar la informacién de los
contactos de emergencia en la aplicacién Garmin Connect. El teléfono vinculado debe contar con un plan de
datos y debe encontrarse en un area de cobertura de red en la que haya datos disponibles. Los contactos de
emergencia deben poder recibir mensajes de correo electrénico o de texto (pueden aplicarse las tarifas de
mensajeria de texto estandar).

1 Mantén pulsado “— durante cinco segundos para activar la funcion de asistencia.
El dispositivo emitira un pitido y enviara el mensaje al terminar la cuenta regresiva de cinco segundos.
SUGERENCIA: puedes seleccionar € antes de que termine la cuenta atras para cancelar el mensaje.
2 Sies necesario, selecciona Enviar para que el mensaje se envie de inmediato.

Activar y desactivar la deteccion de incidencias

NOTA: el teléfono vinculado debe contar con un plan de datos y debe encontrarse en un drea de cobertura de
red en la que haya datos disponibles.

1 Selecciona E > Seguridad y seguimiento > Deteccion de incidencias.

2 Selecciona el perfil de actividad para activar la deteccion de incidencias.
NOTA: la deteccion de incidencias estd activada de forma predeterminada para algunas actividades al aire
libre. En funcion del terreno y del estilo de conduccidn, pueden producirse falsos positivos.

Cancelar un mensaje automatizado

Cuando el dispositivo detecta un incidente, puedes cancelar el mensaje de emergencia automatizado en el
dispositivo o en el smartphone vinculado antes de que se envie a los contactos de emergencia.

Selecciona Cancelar > \/ antes de que termine la cuenta atras de 30 segundos.

Enviar una actualizacion de estado después de una incidencia

Para poder enviar una actualizacién de estado a tus contactos de emergencia, el dispositivo debe detectar una
incidencia y enviar un mensaje de emergencia automatizado a tus contactos de emergencia.

Puedes enviar una actualizacién de estado a tus contactos de emergencia para informarles de que no necesitas
ayuda.

Desde la pagina de estado, selecciona Incidencia detectada > Estoy bien.
Se envia un mensaje a todos los contactos de emergencia.

Activar LiveTrack

Antes de poder iniciar la primera sesién de LiveTrack, tienes que configurar los contactos en la aplicacién
Garmin Connect.

1 Selecciona = > Seguridad y seguimiento > LiveTrack.
2 Selecciona una opcién:

+ Selecciona Inicio automatico para que se inicie una sesién de LiveTrack cada vez que empieces este tipo
de actividad.

+ Selecciona Nombre de LiveTrack para actualizar el nombre de la sesién de LiveTrack. El nombre
predeterminado es la fecha actual.

+ Selecciona Destinatarios para ver los destinatarios.
+ Selecciona Uso compartido del trayecto si deseas que los destinatarios vean el trayecto.

+ Selecciona Mensajeria de espectadores si deseas permitir que los destinatarios te envien mensajes de
texto durante la actividad de ciclismo (Mensajeria de espectadores, pagina 40).

+ Selecciona Ampliar LiveTrack para ampliar 24 horas la visualizacién de la sesién de LiveTrack.
3 Selecciona Iniciar LiveTrack.
Los destinatarios pueden ver tus datos en directo en una pagina de seguimiento de Garmin Connect.
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Iniciar una sesion de GroupTrack

Para poder iniciar una sesion de GroupTrack, debes tener un smartphone con la aplicacion Garmin Connect
vinculado a tu dispositivo (Vincular tu smartphone, pagina 35).

Durante un recorrido, veras a los ciclistas de tu sesién de GroupTrack en el mapa.

1

2
3

a

7

En el ciclocomputador Edge, selecciona === > Seguridad y seguimiento > GroupTrack para activar la
visualizacién de las conexiones en la pantalla del mapa.

En la aplicacién Garmin Connect, selecciona === o ®®e.

Selecciona Seguridad y seguimiento > LiveTrack > $ > Configuracion > GroupTrack > Todas las
conexiones.

Selecciona Iniciar LiveTrack.
En el ciclocomputador Edge, pulsa |> y realiza un recorrido.
Desplazate hasta el mapa para ver tus contactos.

o

_80;

|pe

Desplazate hasta la lista de GroupTrack.
Puedes seleccionar un ciclista de la lista para que aparezca centrado en el mapa.

Consejos para las sesiones de GroupTrack

La funcion GroupTrack te permite realizar el seguimiento de otros ciclistas de tu grupo utilizando LiveTrack
directamente en la pantalla. Todos los ciclistas del grupo deben formar parte de tus contactos en tu cuenta de
Garmin Connect.

Realiza un recorrido fuera utilizando el GPS.
Vincula el dispositivo Edge 540 con tu smartphone mediante la tecnologia Bluetooth.

En la aplicacién Garmin Connect, selecciona === o ® ® ®* y selecciona Conexiones para actualizar la lista de
ciclistas de tu sesion de GroupTrack.

Asegurate de que todos tus conexiones vinculan sus smartphones e inicia una sesion de LiveTrack en la
aplicacién Garmin Connect.

Asegurate de que todos tus contactos se encuentran en el drea de alcance (40 km o 25 mi).
Durante una sesion de GroupTrack, desplazate hasta el mapa para ver tus contactos.

Detente antes de intentar ver la informacién de ubicacion y rumbo de otros ciclistas en la sesién de
GroupTrack.

Compartir evento en directo

La funcion de compartir eventos en directo te permite enviar mensajes a tus amigos y familiares durante un
evento, a la vez que ofrece actualizaciones en tiempo real, como el tiempo acumulado y el tiempo de la Gltima
vuelta. Puedes personalizar la lista de destinatarios y el contenido de los mensajes antes del evento desde la
aplicacion Garmin Connect.
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Activar Compartir eventos en directo

Para poder compartir eventos en directo, debes configurar la funcion LiveTrack en la aplicacién Garmin
Connect.

NOTA: las funciones LiveTrack estaran disponibles cuando el dispositivo se conecte a la aplicaciéon Garmin
Connect mediante tecnologia Bluetooth con un smartphone Android compatible.

1 Enciende tu ciclocomputador Edge.

2 En el menu de configuracién de la aplicacion Garmin Connect, selecciona Seguridad y seguimiento >
Compartir evento en directo.

Selecciona Dispositivos y, a continuacion, tu ciclocomputador Edge.

Selecciona el control para activar Compartir evento en directo.

Selecciona Hecho.

Selecciona Destinatarios para afadir tus contactos.

Selecciona Opciones de mensajes para personalizar los activadores y las opciones de los mensajes.
Sal al exterior y selecciona un perfil de ciclismo con GPS en el ciclocomputador Edge 540 .

La opcidn de compartir eventos en directo se activara durante 24 horas.
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Mensajeria de espectadores

NOTA: el teléfono vinculado debe contar con un plan de datos y debe encontrarse en un area de cobertura de
red en la que haya datos disponibles.

La mensajeria de espectadores es una funcién que permite a tus seguidores de LiveTrack enviarte mensajes de
texto durante las actividades de ciclismo. Puedes configurar esta funcion en la configuracion de LiveTrack en la
aplicacion Garmin Connect.

Bloquear mensajes de los espectadores

Si deseas bloquear los mensajes de los espectadores, Garmin recomienda desactivarlos antes de iniciar la
actividad.

Selecciona = > Seguridad y seguimiento > LiveTrack > Mensajeria de espectadores.

Configuracion de la alarma de bicicleta

Puedes activar esta alarma cuando estés lejos de tu bicicleta, por ejemplo, en una parada durante un recorrido
largo. Puedes controlar la alarma de bicicleta desde el dispositivo o desde la configuracién del dispositivo en la
aplicacién Garmin Connect.

1 Selecciona = > Seguridad y seguimiento > Alarma de bicicleta.
2 Crea o actualiza la contrasefia.
Al desactivar la alarma de bicicleta desde el dispositivo Edge, se te pedira que introduzcas la contrasefa.
3 Mantén pulsado “—\y selecciona Establ. alarma bici.
Si el dispositivo detecta movimiento, emite una alarma y envia una alerta al smartphone conectado.

Reproducir indicaciones de audio en tu smartphone

Para poder configurar las indicaciones de audio, debes tener un smartphone con la aplicaciéon Garmin Connect
vinculada a tu dispositivo Edge .

Puedes configurar la aplicacién Garmin Connect para que reproduzca mensajes de estado motivadores en tu
smartphone durante un recorrido u otra actividad. Las indicaciones de audio incluyen datos como el nimero y
tiempo de vuelta, la navegacidn, la potencia, el ritmo, la velocidad y la frecuencia cardiaca. Durante la indicacion
de audio, la aplicacion Garmin Connect silencia el audio principal del smartphone para reproducir el mensaje.
Puedes personalizar los niveles de volumen en la aplicacién Garmin Connect.

En la aplicacién Garmin Connect, selecciona E o°ee
2 Selecciona Dispositivos Garmin.

3 Selecciona tu dispositivo.

4 Selecciona Indicaciones de audio.

-—
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Reproducir musica

No escuches musica mientras pedaleas por carreteras publicas, ya que podrias distraerte y provocar un
accidente que cause lesiones personales o la muerte. Es responsabilidad del usuario conocer y comprender las
leyes y normativas locales relacionadas con el uso de auriculares durante la practica de ciclismo.

Realiza un recorrido.

Mientras no pedaleas, pulsa /\ o "V para ver la pantalla de temporizador.

Pulsa 5 )

Selecciona Widgets.

Pulsa /\ o V para ver el widget de controles de musica.

NOTA: puedes afadir opciones al bucle de widgets (Personalizar el bucle de widgets, pagina 64).
6 Empieza a escuchar musica en el smartphone vinculado.

Podras controlar la reproduccién de musica del teléfono desde el ciclocomputador Edge .
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Funciones de conectividad Wi-Fi

Carga de actividades en tu cuenta de Garmin Connect: envia tu actividad de forma automatica a tu cuenta de
Garmin Connect en cuanto terminas de grabarla.

Actualizaciones de software: puedes descargar e instalar el software mas reciente.

Sesiones y planes de entrenamiento: puedes buscar y seleccionar sesiones y planes de entrenamiento en el
sitio web de Garmin Connect. La préxima vez que el dispositivo disponga de conexion Wi-Fi, los archivos se
enviaran a tu dispositivo.

Configurar la conectividad Wi-Fi

Debes vincular el dispositivo a la aplicacién Garmin Connect en tu smartphone o a la aplicacién Garmin Express
en tu ordenador para poder conectarte a una red Wi-Fi.

1 Selecciona una opcion:
+ Descarga la aplicacion Garmin Connect y vincula tu smartphone (Vincular tu smartphone, pagina 35).
+ Visita www.garmin.com/express y descarga la aplicacion Garmin Express.

2 Sigue las instrucciones que aparecen en pantalla para configurar la conectividad Wi-Fi.

Configurar Wi-Fi
Selecciona == > Funciones de conectividad > Wi-Fi.
Wi-Fi: activa la tecnologia inalambrica Wi-Fi.
NOTA: otros ajustes de Wi-Fi aparecen solo cuando Wi-Fi esta activado.
Carga automatica: te permite cargar actividades automaticamente a través de una red inaldmbrica conocida.
Aiiadir red: conecta el dispositivo a una red inaldmbrica.
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Sensores inalambricos

El ciclocomputador Edge puede vincularse y utilizarse con sensores inaldmbricos ANT+ o Bluetooth (Vincular
los sensores inalambricos, pagina 48). Cuando los dispositivos estén vinculados, puedes personalizar los
campos de datos opcionales (Afiadir una pantalla de datos, pagina 58). Si tu dispositivo incluia un sensor, ya
estan vinculados.

Para obtener informacion sobre la compatibilidad de un sensor Garmin especifico, su compra o para ver el
manual del usuario, busca ese sensor en buy.garmin.com.
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Tipo de sensor | Descripcion

eBike

Mando a

distancia Edge

Pantalla
ampliada

Frecuencia
cardiaca

Mando inReach

Luces

Potencia

Radar

Cambio

Shimano Di2

Shimano
STEPS

Rodillo inteli-
gente

Velocidad/
Cadencia

Tempe

VIRB

Puedes utilizar el dispositivo con tu eBike y ver los datos de la bicicleta, como la informacion
sobre la bateria y el cambio de marchas, durante tus recorridos (Ver detalles del sensor eBike,
pagina 52).

Puedes controlar el ciclocomputador Edge con el mando a distancia Edge, como iniciar el
tiempo de actividad, marcar vueltas y desplazarte por las pantallas de datos.

Puedes utilizar el modo Pantalla ampliada para que se muestren pantallas de datos de tu
reloj Garmin compatible en un ciclocomputador Edge compatible durante un recorrido o
triatlén.

Puedes utilizar un sensor externo, como el monitor de frecuencia cardiaca HRM-Pro" o
HRM-Dual", para ver los datos de la frecuencia cardiaca durante las actividades.

La funcién de mando a distancia inReach’ te permite controlar el dispositivo de comunica-
cién por satélite inReach mediante el ciclocomputador Edge (Usar el mando a distancia
inReach, pagina 52).

Puedes utilizar las luces inteligentes para bicicleta Varia” para conocer mejor la situacion a
tu alrededor.

Puedes usar los potenciometros para pedales de bicicleta Rally” o Vector” para ver los
datos de potencia en el dispositivo. Puedes adaptar las zonas de potencia a tus objetivos y
necesidades (Configurar las zonas de potencia, pagina 48) o utilizar alertas de rango para
recibir una notificacion cuando alcances una zona de potencia determinada (Configurar el
rango de alertas, pagina 59).

Puedes utilizar un radar de vision trasera para bicicletas Varia para mejorar la percepcién de
la situacién y enviar alertas sobre los vehiculos que se aproximan. Con un radar con camara
y luz trasera Varia también puedes hacer fotos y grabar videos durante un trayecto (Usar los
controles de la cdmara Varia, pagina 51).

Puedes utilizar los sistemas de cambio electrénico para mostrar la informacion de cambio
durante un recorrido. El dispositivo Edge 540 muestra los valores de ajuste actuales cuando
el sensor se encuentra en el modo de ajuste.

Puedes utilizar los sistemas de cambio electrénico Shimano® Di2" para mostrar la informa-
cién de cambio durante un recorrido. El dispositivo Edge 540 muestra los valores de ajuste
actuales cuando el sensor se encuentra en el modo de ajuste.

Puedes utilizar el dispositivo con tu eBike Shimano STEPS" y ver los datos de la bicicleta,
como la informacion sobre la bateria y el cambio de marchas, durante tus recorridos (Ver
detalles del sensor eBike, pagina 52).

Puedes utilizar el dispositivo con un rodillo ANT+ inteligente para simular la resistencia al
realizar un trayecto, un recorrido o una sesion de entrenamiento (Uso de un rodillo ANT+,
pagina 10).

Puedes acoplar sensores de velocidad o cadencia a tu bicicleta y ver los datos durante
el recorrido. Si es necesario, puedes introducir manualmente la circunferencia de la rueda
(Tamano y circunferencia de la rueda, pagina 91).

Puedes acoplar el sensor de temperatura tempe™ a una correa o presilla de seguridad para
que esté al aire libre y asi pueda ofrecer datos de temperatura constantes y precisos.

La funcién de mando a distancia para VIRB® te permite controlar la camara de accion VIRB
con tu dispositivo.
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Colocar el monitor de frecuencia cardiaca
NOTA: si no dispones de un monitor de frecuencia cardiaca, puedes saltarte este paso.

Debes llevar el monitor de frecuencia cardiaca directamente sobre la piel, justo debajo del esternén. Debe estar
lo suficientemente ajustado como para no moverse mientras realizas la actividad.

1 Conecta el médulo del monitor de frecuencia cardiaca @ ala
correa.

Los logotipos de Garmin del mddulo y la correa deben estar
colocados hacia arriba en el lado derecho.

2 Humedece los electrodos @ y los parches de contacto @
de la parte posterior de la correa para conseguir la maxima
interaccion entre el pecho y el transmisor.

3 (@ 2) (3

D

3 Colécate la correa alrededor del pecho y acopla el enganche de la correa @ al cierre (®.
NOTA: la etiqueta de indicaciones de lavado no debe doblarse.

Los logotipos de Garmin deben estar del lado correcto orientados hacia fuera.
4 Coloca el dispositivo a 3 m (10 ft) del monitor de frecuencia cardiaca.
Cuando te hayas puesto el monitor de frecuencia cardiaca, estara activo y enviando datos.

SUGERENCIA: si los datos de frecuencia cardiaca no aparecen o son incorrectos, consulta las sugerencias para
resolver problemas (Sugerencias para los datos erréneos del monitor de frecuencia cardiaca, pagina 46).
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Configurar zonas de frecuencia cardiaca

El dispositivo utiliza la informacion de tu perfil de usuario de la configuracion inicial para determinar tus zonas
de frecuencia cardiaca. Puedes ajustar manualmente las zonas de frecuencia cardiaca en funcién de tus
objetivos de entrenamiento (Objetivos de entrenamiento, pagina 45). Para obtener la maxima exactitud en los
datos de calorias durante la actividad, debes configurar tu frecuencia cardiaca maxima, frecuencia cardiaca en
reposo y zonas de frecuencia cardiaca.

1 Selecciona === > Mis estadisticas > Zonas de entreno > Zonas de frecuencia cardiaca.
2 Introduce tus valores de frecuencia cardiaca maxima, en reposo, y tu umbral de lactato.

Puedes utilizar la funcién de deteccién automatica para detectar tu frecuencia cardiaca durante una
actividad de manera automatica. Los valores de las zonas se actualizan automaticamente, aunque también
puedes modificarlos de forma manual.

3 Selecciona Segun:.
4 Selecciona una opcién:
+ Selecciona PPM para consultar y editar las zonas en pulsaciones por minuto.
+ Selecciona % maximo para consultar y editar las zonas como porcentaje de tu frecuencia cardiaca
maxima.
+ Selecciona % FCR para ver y editar las zonas como porcentaje de tu frecuencia cardiaca de reserva
(frecuencia cardiaca maxima menos frecuencia cardiaca en reposo).

+ Selecciona % de umbral de lactato para frecuencia cardiaca para consultar y editar las zonas como
porcentaje de tu umbral de lactato para frecuencia cardiaca.

Acerca de las zonas de frecuencia cardiaca

Muchos atletas utilizan las zonas de frecuencia cardiaca para medir y aumentar su potencia cardiovasculary
mejorar su forma fisica. Una zona de frecuencia cardiaca es un rango fijo de pulsaciones por minuto. Las cinco
zonas de frecuencia cardiaca que se suelen utilizar estdn numeradas del 1 al 5 segun su creciente intensidad.
Por lo general, estas zonas se calculan segun los porcentajes de tu frecuencia cardiaca maxima.

Objetivos de entrenamiento

Conocer las zonas de frecuencia cardiaca puede ayudarte a medir y a mejorar tu forma de realizar ejercicio ya
que te permite comprender y aplicar estos principios.

+ La frecuencia cardiaca es una medida ideal de la intensidad del ejercicio.

+ El entrenamiento en determinadas zonas de frecuencia cardiaca puede ayudarte a mejorar la capacidad y
potencia cardiovasculares.

Si conoces tu frecuencia cardiaca maxima, puedes utilizar la tabla (Célculo de las zonas de frecuencia
cardiaca, pagina 91) para determinar la zona de frecuencia cardiaca que mejor se ajuste a tus objetivos
de entrenamiento.

Si no dispones de esta informacion, utiliza una de las calculadoras disponibles en Internet. Algunos gimnasios
y centros de salud pueden realizar una prueba que mide la frecuencia cardiaca maxima. La frecuencia cardiaca
maxima predeterminada es 220 menos tu edad.
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Sugerencias para los datos erroneos del monitor de frecuencia cardiaca

Si los datos del monitor de frecuencia cardiaca son incorrectos o no aparecen, puedes probar con estas
sugerencias.

Vuelve a humedecer los electrodos y los parches de contacto (si corresponde).

Aprieta la correa sobre el pecho.

Calienta de 5 a 10 minutos.

Sigue las instrucciones para el cuidado del dispositivo (Cuidados del monitor de frecuencia cardiaca,
pagina 72).

Ponte una camiseta de algodén o humedece bien la correa por ambos lados.

Los tejidos sintéticos que se froten o rocen con el monitor de frecuencia cardiaca pueden producir
electricidad estatica que interfiere con las sefiales de frecuencia cardiaca.

Aléjate de las fuentes que puedan interferir con el monitor de frecuencia cardiaca.

Entre las fuentes de interferencias se pueden encontrar: campos electromagnéticos intensos, algunos
sensores inalambricos de 2,4 GHz, lineas de alta tensién muy potentes, motores eléctricos, hornos, hornos
microondas, teléfonos inaldmbricos de 2,4 GHz y puntos de acceso a redes LAN inalambricas.

Instalacion del sensor de velocidad
NOTA: si no tienes este sensor, puedes omitir la tarea.

SUGERENCIA: Garmin te recomienda colocar la bici en un soporte durante la instalacién del sensor.

1
2

Colocay sujeta el sensor de velocidad en la parte superior del buje de la rueda.
Pasa la correa D) alrededor del buje y fijala en el enganche ® del sensor.

El sensor puede quedar inclinado si se instala en un buje asimétrico. Esto no afecta al funcionamiento.
Gira la rueda para comprobar si tiene espacio.
El sensor no debe entrar en contacto con ninguna otra parte de la bici.

NOTA: el LED parpadea en verde durante cinco segundos para indicar la actividad al pasar de dos
revoluciones.
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Instalacion del sensor de cadencia
NOTA: si no tienes este sensor, puedes omitir la tarea.
SUGERENCIA: Garmin te recomienda colocar la bici en un soporte durante la instalacion del sensor.
1 Selecciona la correa del tamafio que mejor se ajuste a la biela @.
La correa que elijas debe ser la que mas ajustada quede alrededor de la biela.

2 Por el lado contrario al pifion, coloca y sujeta la parte plana del sensor de cadencia en la parte interior de la
biela.
3 Pasalas correas @ alrededor de la biela y fijalas a los enganches @ del sensor.

N SAVARSR Vi)

4 Gira la biela para comprobar el espacio libre.
Ni el sensor ni las correas deben entrar en contacto con ninguna parte de la bicicleta ni con el zapato.
NOTA: el LED parpadea en verde durante cinco segundos para indicar la actividad al pasar de dos
revoluciones.

5 Realiza un recorrido de prueba de 15 minutos y comprueba que el sensor y las correas no resultan dafiados.

Acerca de los sensores de velocidad y cadencia

Los datos del sensor de cadencia se graban siempre. Si no hay ningun sensor de velocidad y cadencia
vinculado al dispositivo, se utilizan los datos del GPS para calcular la velocidad y la distancia.

La cadencia es tu ritmo de pedaleo o “giro” medido por el nimero de revoluciones de la biela por minuto (rpm).

Media de datos de cadencia o potencia

La configuracion de media de datos distintos de cero esta disponible si estds entrenando con un sensor de
cadencia o medidor de potencia opcional. La configuracién predeterminada excluye los valores de cero que
aparecen cuando no estds pedaleando.

Puedes cambiar el valor de este ajuste (Configurar la grabacion de datos, pagina 64).
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Vincular los sensores inalambricos
Para poder realizar la vinculacién, debes ponerte el monitor de frecuencia cardiaca o instalar el sensor.

La primera vez que conectes un sensor inaldambrico al dispositivo mediante la tecnologia inaldambrica ANT+
o Bluetooth, debes vincular el dispositivo y el sensor. Si el sensor dispone de tecnologia ANT+ y Bluetooth,

en Garmin recomendamos que realices la vinculacion mediante tecnologia ANT+. Una vez vinculados, el
ciclocomputador Edge se conectara al sensor automaticamente cuando inicies una actividad y el sensor esté
activo y dentro del alcance.

NOTA: si tu dispositivo incluia un sensor, ya estan vinculados.
1 Coloca el dispositivo a menos de 3 m (10 ft) del sensor.

NOTA: aléjate 10 m (33 ft) de los sensores de otros ciclistas mientras se realiza la vinculacién.
2 Selecciona E > Sensores > Anadir sensor.
3 Selecciona una opcion:

+ Seleccionar un tipo de sensor.

Selecciona Buscar todo para buscar sensores cercanos.

Aparecera una lista de los sensores disponibles.
4 Selecciona un sensor o mas para vincularlo con tu dispositivo.
5 Selecciona Anadir.

Cuando el sensor esta vinculado a tu dispositivo, el estado del sensor es Conectado. Puedes personalizar un
campo de datos para mostrar los datos del sensor.

Autonomia de la bateria de los sensores inalambricos

Después de hacer un recorrido, aparecen los niveles de autonomia de la bateria de los sensores inalambricos
conectados durante la actividad. La lista se ordena por nivel de la bateria.

Entrenamiento con medidores de potencia

+ Visita www.garmin.com/intosports para obtener una lista de potenciometros compatibles con tu
ciclocomputador Edge (como los sistemas Rally y Vector).

« Para obtener mas informacién, consulta el manual del usuario del medidor de potencia.
+ Ajusta tus zonas de potencia a tus objetivos y necesidades (Configurar las zonas de potencia, pagina 48).

+ Utiliza las alertas de escala para recibir una notificacién cuando alcances una zona de potencia especifica
(Configurar el rango de alertas, pagina 59).

+ Personaliza los campos de datos de potencia (Afiadir una pantalla de datos, pagina 58).

Configurar las zonas de potencia

Los valores de las zonas son valores predeterminados y puede que no se ajusten a tus necesidades personales.
Puedes ajustar las zonas manualmente en el dispositivo o utilizando Garmin Connect. Si conoces tu valor de
FTP (umbral de potencia funcional), puedes introducirlo y dejar que el software calcule tus zonas de potencia
automaticamente.

1 Selecciona E > Mis estadisticas > Zonas de entreno > Zonas de potencia.

2 Introduce tu valor de FTP.

3 Selecciona Segun:.

4 Selecciona una opcion:
+ Selecciona vatios para consultar y editar las zonas en vatios.
+ Selecciona % FTP para consultar y editar las zonas como porcentaje de tu umbral de potencia funcional.
+ Selecciona Configuracion para editar el nimero de zonas de potencia.
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Calibrar el medidor de potencia

Para poder calibrar tu medidor de potencia, debes instalarlo, vincularlo con tu dispositivo y comenzar a grabar
datos activamente con él.

Para obtener instrucciones de calibracion especificas para tu medidor de potencia, consulta las instrucciones
del fabricante.

1 Selecciona === > Sensores.
Selecciona tu medidor de potencia.
Selecciona Calibrar.

A WDN

Mantén activo el medidor de potencia pedaleando hasta que aparezca un mensaje.
Sigue las instrucciones que se muestran en la pantalla.

a

Potencia de los pedales
Rally mide la potencia de los pedales.

Rally mide la fuerza que aplicas varios cientos de veces por segundo. Rally también mide tu cadencia o
velocidad de pedaleo. Al comparar la fuerza, la direccion de la fuerza, la rotacion de la biela y el tiempo, Rally
puede determinar la potencia (vatios). Dado que Rally mide de forma independiente la potencia de la pierna
izquierda y de la derecha, registra el equilibrio de potencia izquierda/derecha.

NOTA: el sistema de deteccion individual Rally no registra el equilibrio de potencia izquierda/derecha.

Dinamica de ciclismo

La métrica de la dindmica del ciclismo mide cémo aplicas potencia en la pedalada y dénde la aplicas sobre el
pedal, lo que te permite entender tu forma especifica de montar. Entender cémo y dénde produces energia te
permite entrenar de forma mas eficaz y evaluar tu postura en la bicicleta.

NOTA: para utilizar la métrica de la dinamica de ciclismo, se necesita un potenciémetro con deteccién doble
compatible conectado mediante tecnologia ANT+.

Para obtener mas informacion, visita www.garmin.com/performance-data.
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Usar la dinamica de ciclismo

Antes de utilizar la dinamica de ciclismo, debes vincular el potencidmetro con tu dispositivo utilizando la
tecnologia ANT+ (Vincular los sensores inalémbricos, pagina 48).

NOTA: el registro de la dinamica de ciclismo utiliza memoria adicional del dispositivo.
1 Realiza un recorrido.

2 Desplazate a la pantalla de la dinamica de ciclismo para ver los datos sobre las fases de potencia @, la
potencia total @8 y la plataforma de compensacion de pedaleo ®.

Power Phase (m
\
801 52) (D
L'’ AR
4 186 @

Platform Center Offset (PCO)

+8 +7 |3
LEFT PP RIGHT PP

3-197 | 8-203 [®

3 Sies necesario, selecciona Campos de datos para cambiar un campo de datos (AAadir una pantalla de datos,
pdagina 58).
NOTA: se pueden personalizar los dos campos de datos en la parte inferior de la pantalla @.

Puedes enviar el recorrido a la aplicacién Garmin Connect para ver datos adicionales de la dindmica de ciclismo
(Enviar el recorrido a Garmin Connect, pagina 54).

Datos de la fase de potencia

La fase de potencia es la zona del recorrido del pedal (entre el comienzo y el final del angulo de la biela) en la
que se genera una potencia positiva.

Desviacion del centro de la superficie

La desviacién del centro de la superficie es el lugar de la plataforma del pedal donde aplicas fuerza.

Personalizacion de las funciones de dinamica de ciclismo

Para poder personalizar las funciones de Rally, debes vincular el potenciémetro Rally con tu dispositivo.
1 Selecciona E > Sensores.

Selecciona el potenciometro Rally.

Selecciona Detalles del sensor > Dindmica de ciclismo.

Selecciona una opcidn.

Si es necesario, selecciona el interruptor para activar o desactivar la efectividad del par, la sensibilidad de
los pedales y las dinamicas de ciclismo.

a b~ WDN
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Actualizacion del software del sistema Rally mediante el ciclocomputador Edge
Para poder actualizar el software, debes vincular tu ciclocomputador Edge con tu sistema Rally.

1 Envia tus datos de recorrido a tu cuenta de Garmin Connect (Enviar el recorrido a Garmin Connect,
pdagina 54).

Garmin Connect busca actualizaciones de software de forma automatica y las envia a tu ciclocomputador
Edge.

Coloca el ciclocomputador Edge a menos de 3 m de los potencidometros.

Gira la biela varias veces. El ciclocomputador Edge te solicitara que instales todas las actualizaciones de
software pendientes.

4 Sigue las instrucciones que se muestran en la pantalla.

W N

Conocer la situacion alrededor

La gama Varia de productos de sefializacion de ciclistas puede mejorar el conocimiento del entorno. No son
un sustituto de la atencion ni del criterio del ciclista. Estate siempre atento al entorno y conduce la bicicleta de
forma segura. De lo contrario, podrian producirse lesiones graves o incluso la muerte.

El ciclocomputador Edge se puede utilizar con la gama Varia de productos de sefalizacién de ciclistas
(Sensores inalambricos, pagina 42). Consulta el manual del usuario del accesorio para saber mas.

Usar los controles de la cAmara Varia

AVISO
Algunas jurisdicciones pueden prohibir o regular la grabacién de video, audio o fotografias, o pueden requerir
que todas las partes tengan conocimiento de la grabacién y den su consentimiento. Es responsabilidad del
usuario conocer y cumplir con las leyes, normativas y otras restricciones que sean de aplicacion en las
jurisdicciones cuando se disponga a utilizar este dispositivo.

Para poder utilizar los controles de la camara Varia, primero debes vincular el accesorio con tu
ciclocomputador (Vincular los sensores inalambricos, pagina 48).

1 Enla pantalla de inicio, pulsa /\ hasta que aparezca el widget de configuracion.

2 Desplazate hasta el widget de controles de la camara Varia y selecciona una opcion:
+ Selecciona Radar con camara para ver la configuracién de la camara.
+ Selecciona m para capturar una foto.
- Selecciona P> para guardar un clip.

Activar el tono de nivel de amenaza verde

Para activar el tono de nivel de amenaza verde, debes vincular el dispositivo con un radar de visién trasera Varia
compatible y activar los tonos.

Puedes activar un tono que se reproduzca cuando el radar pase al nivel de amenaza verde.
Selecciona E > Sensores.

2 Selecciona tu dispositivo de radar.

3 Selecciona Detalles del sensor > Configuracién de alertas.

4 Selecciona la tecla de activacién y desactivacion Tono de nivel de amenaza verde.

-

Usar sistemas de cambio electronico

Para poder utilizar sistemas de cambio electrénico compatibles, como los sistemas de cambio Shimano
Di2, debes vincularlos con tu ciclocomputador Edge (Vincular los sensores inaldmbricos, pagina 48). Puedes
personalizar los campos de datos opcionales (Afiadir una pantalla de datos, pagina 58). El ciclocomputador
Edge muestra los valores de ajuste actuales cuando los sistemas de cambio se encuentran en el modo de
ajuste.
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El ciclocomputador Edge 540 y tu eBike

Para poder utilizar una eBike compatible, como una eBike Shimano STEPS, debes vincularlo con tu
ciclocomputador Edge (Vincular los sensores inalémbricos, pagina 48). Puedes personalizar la pantalla de datos
opcional de eBike y los campos de datos (Afiadir una pantalla de datos, pagina 58).

Ver detalles del sensor eBike
1 Selecciona E > Sensores.

2 Selecciona tu eBike.

3 Selecciona una opcidn:

« Para ver los detalles de la eBike, como el cuentakildmetros o la distancia de viaje, selecciona Detalles del
sensor > Detalles de eBike.

+ Para ver los mensajes de error de la eBike, selecciona A
Consulta el manual del usuario de la eBike para obtener mds informacion.

mando a distancia para inReach

La funcion del mando a distancia de inReach te permite controlar un dispositivo de comunicacién por satélite
inReach compatible utilizando el ciclocomputador Edge . Visita buy.garmin.com para saber mas sobre los
dispositivos compatibles.

Usar el mando a distancia inReach

1 Enciende el dispositivo de comunicacién por satélite inReach.

En el ciclocomputador Edge, selecciona == > Sensores > Afiadir sensor > inReach.
Selecciona tu dispositivo de comunicacién por satélite inReach y, a continuacion, Ahadir.
En la pantalla de inicio, selecciona /\ > Mando inReach.

Selecciona una opcion:

+ Para enviar un mensaje predeterminado, selecciona Mensajes de inReach > Enviar predeterminado y
elige un mensaje de la lista.

+ Para enviar un mensaje de texto, selecciona Mensajes de inReach > Iniciar conversacion, elige los
contactos del mensaje e introduce el mensaje de texto o selecciona una opcion de texto rapido.

+ Para ver el temporizador y la distancia recorrida durante una sesion de seguimiento, selecciona Rastreo
de inReach > Iniciar seguimiento.

+ Para enviar un mensaje SOS, selecciona SOS.
NOTA: la funcién SOS Unicamente debe utilizarse en situaciones de verdadera emergencia.

a b~ WDN

Historial
El historial incluye informacidn sobre el tiempo, la distancia, las calorias, la velocidad, las vueltas, la altitud e
informacion opcional sobre sensores con tecnologia ANT+.
NOTA: el historial no se graba mientras el tiempo de actividad se encuentra detenido o en pausa.

Cuando la memoria del dispositivo esté llena, se mostrara un mensaje. El dispositivo no borra ni sobrescribe
automaticamente el historial. Sube el historial a tu cuenta de Garmin Connect periédicamente para realizar un
seguimiento de todos los datos de tus recorridos.

Visualizar tu recorrido

1 Selecciona Historial > Recorridos.
2 Selecciona un recorrido.

3 Selecciona una opcidn.
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Visualizar el tiempo en cada zona de entrenamiento

Para poder ver tu tiempo en cada zona de entrenamiento, debes vincular tu dispositivo con un monitor de
frecuencia cardiaca o un medidor de potencia compatibles, completar una actividad y guardarla.

La visualizacion del tiempo en cada zona de frecuencia cardiaca y zona de potencia puede ayudarte a ajustar
la intensidad del entrenamiento. Puedes ajustar tus zonas de potencia (Configurar las zonas de potencia,
pagina 48) y tus zonas de frecuencia cardiaca (Configurar zonas de frecuencia cardiaca, pagina 45) a tus
objetivos y necesidades. Puedes personalizar un campo de datos para mostrar tu tiempo en la zona de
entrenamiento durante el recorrido (Afiadir una pantalla de datos, pagina 58).

1 Selecciona Historial > Recorridos.

2 Selecciona un recorrido.

3 Selecciona Resumen.

4 Selecciona una opcién:
+ Selecciona Zonas frecuencia cardiaca.
+ Selecciona Zonas de potencia.

Borrar un recorrido

1 Selecciona Historial > Recorridos.
2 Selecciona un recorrido.

3 Selecciona 5 > Borrar > /.

Visualizar los datos totales

Puedes ver los datos acumulados que has guardado en el dispositivo incluyendo el nimero de recorridos,
tiempo, distancia y calorias.

Selecciona Historial > Totales.

Borrado de los totales de los datos

1 Selecciona Historial > Totales.

2 Selecciona una opcion:
+ Selecciona 'i' para borrar todos los datos totales del historial.
+ Selecciona un perfil de actividad para borrar los datos totales acumulados para un solo perfil.
NOTA: con esta accion no se borra ninguna actividad guardada.

3 Selecciona /.

Garmin Connect

Puedes mantener contacto con tus amigos en Garmin Connect. Garmin Connect te ofrece las herramientas
para analizar, compartir y realizar el seguimiento de datos, y también para animaros entre compafieros.
Registra los eventos que tengan lugar en tu activo estilo de vida, como carreras, paseos, recorridos, natacion,
excursiones, triatlones y mucho mas.

Puedes crear tu cuenta de Garmin Connect gratuita vinculando el dispositivo con tu teléfono mediante la
aplicacion Garmin Connect o visitando connect.garmin.com.

Guarda tus actividades: una vez que hayas finalizado una actividad y la hayas guardado en tu dispositivo,
podras cargarla en Garmin Connect y almacenarla durante todo el tiempo que desees.

Analiza tus datos: puedes ver mas informacion detallada sobre tu actividad, por ejemplo, informacién relativa
al tiempo, la distancia, la altura, la frecuencia cardiaca, las calorias quemadas, la cadencia, un mapa de vista
aérea, tablas de ritmo y velocidad e informes personalizables.

NOTA: determinados datos requieren un accesorio opcional, como un monitor de frecuencia cardiaca.
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Planifica tu entrenamiento: puedes establecer objetivos de ejercicio y cargar uno de los planes de
entrenamiento diarios.

Comparte tus actividades: puedes estar en contacto con tus amigos y seguir las actividades de cada uno de
ellos o publicar enlaces a tus actividades en tus redes sociales favoritas.

Enviar el recorrido a Garmin Connect
+ Sincroniza tu ciclocomputador Edge con la aplicacién Garmin Connect del teléfono.

+ Usa el cable USB suministrado con el ciclocomputador Edge para enviar los datos del recorrido a tu cuenta
de Garmin Connect en un ordenador.

Grabacion de datos

El dispositivo graba un punto cada segundo. Graba los puntos clave en los que cambias de direccion, velocidad
o frecuencia cardiaca. La grabacién de un punto cada segundo proporciona un recorrido extremadamente
detallado y utiliza mas memoria disponible.

Para obtener mas informacion sobre el promedio de datos de cadencia y potencia, consulta Media de datos de
cadencia o potencia, pagina 47.

Gestion de datos

NOTA: el dispositivo no es compatible con Windows" 95, 98, Me, Windows NT” ni Mac® 0S 10.3, ni con ninguna
version anterior.

Conectar el dispositivo a un ordenador

AVISO

Para evitar la corrosion, seca totalmente el puerto USB, la tapa protectora y la zona que la rodea antes de cargar
el dispositivo o conectarlo a un ordenador.

1 Levanta la tapa protectora del puerto USB.
2 Conecta un extremo del cable al puerto USB del dispositivo.
3 Conecta el otro extremo del cable a un puerto USB de un ordenador.

El dispositivo aparecera como una unidad extraible en Mi PC en equipos Windows y como un disco
disponible en equipos Mac.
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Transferencia de archivos al dispositivo
1 Conecta el dispositivo al ordenador.

En ordenadores Windows, el dispositivo aparece como una unidad extraible o un dispositivo portatil. En
ordenadores Mac el dispositivo aparece como un volumen montado.

NOTA: es posible que algunos ordenadores con varias unidades en red no muestren las unidades
del dispositivo adecuadamente. Consulta la documentacion del sistema operativo para obtener mas
informacion sobre cémo asignar la unidad.

En el ordenador, abre el explorador de archivos.

Selecciona un archivo.

Selecciona Editar > Copiar.

Abre el dispositivo portatil, unidad o volumen correspondiente al dispositivo.
Ve a una carpeta.

Selecciona Editar > Pegar.

El archivo aparece en la lista de archivos de la memoria del dispositivo.

No a b wN

Borrar archivos

AVISO

Si no conoces la funcién de un archivo, no lo borres. La memoria del dispositivo contiene archivos de sistema
importantes que no se deben borrar.

Abre la unidad o el volumen Garmin.

Si es necesario, abre una carpeta o volumen.
Selecciona un archivo.

Pulsa la tecla Suprimir en el teclado.

NOTA: si estds utilizando un ordenador Apple’, debes vaciar la carpeta Papelera para borrar completamente
los archivos.

A WDN =

Desconectar el cable USB

Si el dispositivo esta conectado al ordenador como unidad o volumen extraible, debes desconectarlo del
ordenador de forma segura para evitar la pérdida de datos. Si el dispositivo esta conectado al ordenador
Windows como dispositivo portéatil, no es necesario desconectarlo de forma segura.

1 Realiza una de las siguientes acciones:

+ Para ordenadores con Windows, selecciona el icono Quitar hardware de forma segura situado en la
bandeja del sistema y, a continuacién, selecciona el dispositivo.

+ Para ordenadores Apple, selecciona el dispositivo y, a continuacién, selecciona Archivo > Expulsar.
2 Desconecta el cable del ordenador.

Personalizacion del dispositivo

Funciones de Connect IQ para descargar

Puedes afiadir funciones Connect IQ al dispositivo de Garmin u otros proveedores a través de la aplicacién

Connect 1Q.

Campos de datos: te permiten descargar nuevos campos para mostrar los datos del sensor, la actividad y el
historial de nuevas y distintas maneras. Puedes afiadir campos de datos de Connect IQ a las paginas y
funciones integradas.

Widgets: ofrecen informacion de un vistazo, incluidos los datos y las notificaciones del sensor.

Aplicaciones: afaden funciones interactivas al dispositivo, como nuevos tipos de actividades de fitness y al aire
libre.
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Descargar funciones Connect I1Q desde tu ordenador
1 Conecta el dispositivo al ordenador mediante un cable USB.
2 Visita apps.garmin.com y registrate.

3 Selecciona una funcién Connect IQ y descargala.

4 Sigue las instrucciones que se muestran en la pantalla.

Perfiles

Con el ciclocomputador Edge puedes personalizar tu dispositivo de varias formas, por ejemplo, mediante
perfiles. Los perfiles son un conjunto de parametros de configuracién que te permiten optimizar tu dispositivo
en funcidn de la actividad realizada. Por ejemplo, puedes crear diferentes ajustes y vistas para entrenar o
practicar ciclismo de montafa.

Cuando estas utilizando un perfil y cambias la configuracién, como los campos de datos o las unidades de
medida, los cambios se guardan automaticamente como parte del perfil.

Perfiles de la actividad: puedes crear perfiles de la actividad para cada tipo de ciclismo que practiques.
Por ejemplo, puedes crear un perfil de actividad independiente para los entrenamientos, las carreras o el
ciclismo de montafa. El perfil de la actividad incluye las paginas de datos personalizadas, los totales de las
actividades, las alertas, las zonas de entreno (como la frecuencia cardiaca y la velocidad), la configuracion
de entreno (como las funciones Auto Pause® y Auto Lap®) y la configuracion de navegacion.

SUGERENCIA: al sincronizar, los perfiles de actividad se guardan en tu cuenta de Garmin Connect y se
pueden enviar a tu dispositivo en cualquier momento.

Perfil del usuario: puedes actualizar la configuracién de sexo, edad, peso y altura. El dispositivo utiliza esta
informacion para calcular los datos exactos del recorrido.

Configurar el perfil del usuario

Puedes actualizar la configuracion de sexo, edad, peso y altura. El dispositivo utiliza esta informacién para
calcular los datos exactos del recorrido.

1 Selecciona === > Mis estadisticas > Perfil del usuario.
2 Selecciona una opcion.

Configuracion del género

Al configurar el dispositivo por primera vez, puedes elegir un género. La mayoria de los algoritmos de forma
fisica y entreno son binarios. Para obtener los resultados mds precisos, Garmin recomienda seleccionar el sexo
asignado al nacer. Después de la configuracion inicial, puedes personalizar la configuracion del perfil en tu
cuenta de Garmin Connect.

Perfil y privacidad: te permite personalizar los datos de tu perfil publico.

Configuracion de usuario: te permite establecer tu sexo. Si seleccionas No especificado, los algoritmos que
requieren una entrada binaria utilizaran el género que especificaste al configurar el reloj por primera vez.
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Configuracion de entrenamiento

Las siguientes configuraciones y opciones te permiten personalizar tu dispositivo en funcién de las
necesidades de entrenamiento. Estas configuraciones se guardan en un perfil de actividad. Por ejemplo, puedes
configurar alertas de tiempo para tu perfil de carreras y puedes configurar un activador de posicién Auto Lap
para tu perfil de ciclismo de montafia.

SUGERENCIA: ademas, puedes personalizar los perfiles de actividad a través de la configuracion del dispositivo
en la aplicacion Garmin Connect.

Selecciona == > Perfiles de la actividad y elige un perfil.

Alertas y notificaciones: establece cémo se activan las vueltas y personaliza las alertas de entreno o
navegacion para la actividad (Configurar alertas y notificaciones, pagina 59).

Suspensidén automatica: permite que el dispositivo entre automaticamente en el modo suspension tras cinco
minutos de inactividad (Usar la Suspensién automatica, pagina 61).

Ascensos: activa la funcion ClimbPro y establece los tipos de ascensos que detecta el dispositivo (Usar
ClimbPro, pagina 32).

Pantallas de datos: te permite personalizar las pantallas de datos y afiadir nuevas pantallas de datos para la
actividad (AAadir una pantalla de datos, pagina 58).

MTB/CX: activa el registro de dificultad, fluidez y saltos.

Navegacion: establece mensajes de navegacion y personaliza la configuracion del mapay las rutas (Configurar
el mapa, pagina 33) (Configurar la ruta, pagina 34).

Nutricion/hidratacion: activa el seguimiento del consumo de alimentos y bebidas.

Sistemas de satélites: permite desactivar el GPS (Entrenar en interiores, pagina 9) o establecer el sistema de
satélite que se usara para la actividad (Cambiar la configuracion del satélite, pagina 62).

Segmentos: activa los segmentos habilitados (Activar segmentos, pagina 8).

Autoevaluacion: permite establecer la frecuencia con la que se evalua el esfuerzo percibido de la actividad
(Evaluar una actividad, pagina 3).

Cronémetro: permite establecer las preferencias del temporizador. La opcién Auto Pause te permite establecer
cuando se pausard el temporizador de forma automatica (Usar Auto Pause, pagina 62). La opcion Modo de
inicio del temporizador te permite establecer la forma en que el dispositivo detecta el inicio de un recorrido e
inicia automaticamente el tiempo de actividad (/niciar el cronémetro automaticamente, pagina 62).

Actualizar el perfil de la actividad

Puedes personalizar los perfiles de actividad. Puedes personalizar la configuracién y los campos de datos de
una actividad o ruta concretas (Configuracion de entrenamiento, pagina 57).

SUGERENCIA: ademas, puedes personalizar los perfiles de actividad a través de la configuracion del dispositivo
en la aplicacién Garmin Connect.

1 Selecciona E > Perfiles de la actividad.
2 Selecciona una opcion:
+ Selecciona un perfil.
+ Selecciona Crear nuevo para afiadir o copiar un perfil.

. . . L4 . . . .
3 Sies necesario, selecciona § para modificar el nombre, el color y el tipo de recorrido predeterminado del
perfil.

SUGERENCIA: tras un recorrido que no es habitual, puedes actualizar manualmente el tipo de recorrido. Los
datos precisos del tipo de recorrido son importantes para crear trayectos adecuados para ir en bicicleta.
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Anadir una pantalla de datos

1 Selecciona E > Perfiles de la actividad.

Selecciona un perfil.

Selecciona Pantallas de datos > Aiadir pantalla de datos > Pantalla de datos.
Selecciona una categoria y uno o varios campos de datos.

SUGERENCIA: para ver una lista de todos los campos de datos disponibles, dirigete a (Campos de datos,
pagina 80).

Pulsa ﬁ

6 Selecciona una opciodn:

A WDN

a

+ Selecciona otra categoria para seleccionar mas campos de datos.
+ Selecciona \/

7 Selecciona /\ o V para cambiar la disposicion.

Selecciona \/

9 Selecciona una opcidn:

(o]

+ Selecciona un campo de datos y luego otro para reorganizarlos.
+ Selecciona un campo de datos dos veces para cambiarlo.
10 Selecciona \/

Editar una pantalla de datos

Selecciona E > Perfiles de la actividad.

Selecciona un perfil.

Selecciona Pantallas de datos.

Selecciona una pantalla de datos.

Selecciona Disposiciéon y campos de datos.

Selecciona /\ o \V para cambiar la disposicién.
Selecciona \/

Selecciona una opcion:

+ Selecciona un campo de datos y luego otro para reorganizarlos.
+ Selecciona un campo de datos dos veces para cambiarlo.
9 Selecciona \/
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Reorganizar las pantallas de datos
Selecciona == > Perfiles de la actividad.
Selecciona un perfil.

Selecciona Pantallas de datos > ¢ > Reordenar.

Selecciona una pantalla de datos.
Pulsa /\ o V.
Pulsa ﬁ

UG WN =
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Configurar alertas y notificaciones

Puedes utilizar las alertas para entrenar con el fin de conseguir un objetivo determinado de tiempo, distancia,
calorias, frecuencia cardiaca, cadencia y potencia. También puedes configurar alertas de navegacion. La
configuracion de alertas se guarda con el perfil de actividad (Configuracién de entrenamiento, pagina 57).

Selecciona == > Perfiles de la actividad, elige un perfil y selecciona Alertas y notificaciones.
Avisos de curva pronunciada: activa los mensajes de advertencia de seguridad para los giros dificiles.

Advert carretera mucho trafico: activa los mensajes de advertencia de seguridad para zonas con mucho
tréfico.

Alertas de objetivo de entrenamiento: activa una alerta cuando alcanzas un objetivo durante la sesién de
entrenamiento.

Vuelta: establece como se activan las vueltas (Marcar vueltas por posicién, pagina 60).
Alerta de tiempo: establece una alerta para un tiempo especificado (Configurar alertas periédicas, pagina 60).
Alerta distanc.: establece una alerta para una distancia especificada (Configurar alertas periédicas, pagina 60).

Alerta de calorias: establece una alerta que te avisa cuando se ha quemado un nimero determinado de
calorias.

Alerta de frecuencia cardiaca: configura el dispositivo para que te avise cuando tu frecuencia cardiaca esté por
encima o por debajo de una zona objetivo (Configurar el rango de alertas, pagina 59).

Alerta de cadencia: configura el dispositivo para que te avise cuando la cadencia esté por encima o por debajo
de un intervalo personalizado de repeticiones por minuto (Configurar el rango de alertas, pagina 59).

Alerta de potencia: configura el dispositivo para que te avise cuando tu umbral de potencia esté por encima o
por debajo de una zona objetivo (Configurar el rango de alertas, pagina 59).

Alerta de dar la vuelta: establece una alerta que te indica cuando debes dar la vuelta durante el recorrido.

Alerta de comida: establece una alerta para avisarte de que comas a una hora, una distancia o un intervalo
estratégico especificos durante el recorrido (Configurar alertas inteligentes de comida y bebida, pagina 60).

Alerta de bebida: establece una alerta para avisarte de que bebas a una hora, una distancia o un intervalo
estratégico especificos durante el recorrido (Configurar alertas inteligentes de comida y bebida, pagina 60).

Alertas de Connect IQ: activa las alertas que se han configurado en las aplicaciones de Connect IQ.

Configurar el rango de alertas

Si tienes un monitor de frecuencia cardiaca opcional, sensor de cadencia o medidor de potencia, puedes
configurar alertas de escala. Una alerta de escala te avisa si la medicion del dispositivo esta por encima o por
debajo de una escala de valores especifica. Por ejemplo, puedes configurar el dispositivo para alertarte cuando
tu cadencia sea inferior a 40 rpm y superior a 90 rpm. También puedes utilizar una zona de entrenamiento para
la alerta de escala (Zonas de entrenamiento, pagina 27).

1 Selecciona E > Perfiles de la actividad.

Selecciona un perfil.

Selecciona Alertas y notificaciones.

Selecciona Alerta de frecuencia cardiaca, Alerta de cadencia, o Alerta de potencia.
Selecciona los valores minimo y maximo o selecciona las zonas.

Cada vez que superas el limite superior o inferior del rango especificado, aparece un mensaje. El dispositivo
también emite un sonido si se activan los tonos audibles (Activar y desactivar los tonos del dispositivo,
pagina 64).

a b~ WDN
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Configurar alertas periddicas

Una alerta periddica te avisa cada vez que el dispositivo registra un valor o intervalo especificos. Por ejemplo,
puedes configurar el dispositivo para que te avise cada 30 minutos.

Selecciona == > Perfiles de la actividad.
Selecciona un perfil.

Selecciona Alertas y notificaciones.
Selecciona un tipo de alerta.

Activa la alerta.

Introduce un valor.

Selecciona «/.

Cada vez que alcances un valor de alerta, aparecera un mensaje. El dispositivo también emite un sonido si se
activan los tonos audibles (Activar y desactivar los tonos del dispositivo, pagina 64).

No a b WON =

Configurar alertas inteligentes de comida y bebida

Una alerta inteligente te notifica que debes comer o beber a intervalos estratégicos segun las condiciones del
recorrido en un momento determinado. Las estimaciones de alertas inteligentes para un recorrido se basan
en los datos de temperatura, aumento de elevacion, velocidad, duracién, frecuencia cardiaca y potencia (si
corresponde).

1 Selecciona E > Perfiles de la actividad.
Selecciona un perfil.

Selecciona Alertas y notificaciones.

Selecciona Alerta de comida o Alerta de bebida.
Activa la alerta.

o UGl A WDN

Selecciona Tipo > Inteligente.

Cada vez que alcances un valor estimado de alerta, aparecera un mensaje. El dispositivo también emite un
sonido si se activan los tonos audibles (Activar y desactivar los tonos del dispositivo, pagina 64).

Auto Lap

Marcar vueltas por posicion

Puedes usar la funcion Auto Lap para marcar automaticamente la vuelta en una posicion especifica. Este ajuste
resulta Gtil para comparar tu rendimiento con respecto a distintas partes de un recorrido (por ejemplo, un

largo ascenso o un sprint de entrenamiento). Durante los trayectos, puedes utilizar la opcién Por posicién para
activar vueltas en todas las posiciones de vueltas guardadas en el recorrido.

Selecciona == > Perfiles de la actividad.
Selecciona un perfil.

Selecciona Alertas y notificaciones > Vuelta.
Activa la alerta Auto Lap.

Selecciona Activar Auto Lap > Por posicion.
Selecciona Vuelta en.

Selecciona una opcion:

+ Selecciona Sélo Lap para activar el contador de vueltas cada vez que pulses o y cada vez que vuelvas
a pasar por cualquiera de esas ubicaciones.

+ Selecciona Inicio y Lap para activar el contador de vueltas en la ubicacion GPS al puIsarl} y en cualquier
otra ubicacién durante el recorrido al pulsar G

+ Selecciona Marcar y Lap para activar el contador de vueltas en una ubicacion especifica del GPS marcada
antes del recorrido, y en cualquier ubicacion durante el recorrido al pulsaro.

8 Sies necesario, personaliza los campos de datos de la vuelta (Afadir una pantalla de datos, pagina 58).

Noa b WON =
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Marcar vueltas por distancia

Puedes usar la funcion Auto Lap para marcar automaticamente la vuelta en una distancia especifica. Este
ajuste resulta util para comparar tu rendimiento con respecto a distintas partes de un recorrido (por ejemplo,
cada 10 millas o 40 kilémetros).

Selecciona == > Perfiles de la actividad.

Selecciona un perfil.

Selecciona Alertas y notificaciones > Vuelta.

Activa la alerta Auto Lap.

Selecciona Activar Auto Lap > Por distancia.

Selecciona Vuelta en.

Introduce un valor.

Selecciona \/

Si es necesario, personaliza los campos de datos de la vuelta (Afiadir una pantalla de datos, pagina 58).

O 0 NGOG & WN =

Marcar vueltas por tiempo

Puedes usar la funcion Auto Lap para marcar automaticamente la vuelta en un tiempo especifico. Este ajuste
resulta Gtil para comparar tu rendimiento con respecto a distintas partes de un recorrido (por ejemplo, cada 20
minutos).

Selecciona E > Perfiles de la actividad.

Selecciona un perfil.

Selecciona Alertas y notificaciones > Vuelta.

Activa la alerta Auto Lap.

Selecciona Activar Auto Lap > Por tiempo.

Selecciona Vuelta en.

Selecciona el valor de horas, minutos o segundos.

Selecciona /\ o V para introducir un valor.

9 Selecciona \/

10 Si es necesario, personaliza los campos de datos de la vuelta (Afiadir una pantalla de datos, pagina 58).

O NGOG A WN =

Personalizar informacion de vuelta

Puedes personalizar los campos de datos que aparecen en la informacion de vuelta.
Selecciona == > Perfiles de la actividad.

Selecciona un perfil.

Selecciona Alertas y notificaciones > Vuelta.

Activa la alerta Auto Lap.

Selecciona Personalizar informacion de vuelta.

Selecciona un campo de datos para cambiarlo.

UGl h WN =

Usar la Suspension automatica

Puedes utilizar la funcién Suspensién automatica para entrar automaticamente en modo suspension tras
cinco minutos de inactividad. Durante el modo suspension, la pantalla se apaga y los sensores, la tecnologia
Bluetooth y GPS se desactivan.

Wi-Fi sigue funcionando mientras el dispositivo esta en suspension.
1 Selecciona == > Perfiles de la actividad.

2 Selecciona un perfil.

3 Selecciona Suspension automatica.
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Usar Auto Pause

Puedes utilizar Auto Pause para pausar el crondmetro automaticamente cuando te detengas o cuando la
velocidad caiga por debajo de un valor especificado. Esta funcién resulta util si el recorrido incluye semaforos u
otros lugares en los que debas reducir la velocidad o detenerte.

NOTA: el historial no se graba mientras el tiempo de actividad se encuentra detenido o en pausa.
1 Selecciona E > Perfiles de la actividad.
2 Selecciona un perfil.
3 Selecciona Cronémetro > Auto Pause.
4 Selecciona una opcién:
+ Selecciona Cuando me detenga para pausar el crondmetro automaticamente cuando te detengas.

+ Selecciona Personalizado para pausar el temporizador automaticamente cuando tu velocidad baje de un
valor especificado.

5 Sies necesario, personaliza los campos de datos de tiempo opcionales (Afiadir una pantalla de datos,
pagina 58).

Usar el cambio de pantalla automatico

Puedes usar la funcion Cambio de pantalla automatico para recorrer automaticamente todas las pdginas de
datos de entrenamiento mientras el temporizador sigue en funcionamiento.

1 Selecciona E > Perfiles de la actividad.

2 Selecciona un perfil.

3 Selecciona Pantallas de datos > ¢ > Cambio de pantalla automatico.
4 Selecciona una velocidad de visualizacion.

Iniciar el crondmetro automaticamente

Esta funcion detecta automaticamente el momento en el que el dispositivo ha adquirido satélites y esta en
movimiento. Inicia el temporizador de actividad o te recuerda que lo inicies para que puedas registrar los datos
del recorrido.

1 Selecciona E > Perfiles de la actividad.
2 Selecciona un perfil.
3 Selecciona Cronémetro > Modo de inicio del temporizador.
4 Selecciona una opcion:
+ Selecciona Manual y, luego, |> para iniciar el tiempo de actividad.

Selecciona Notificado para que se muestre un recordatorio visual cuando alcances la velocidad de
notificacion de comienzo.

+ Selecciona Auto para que se inicie el temporizador de actividad automaticamente cuando alcances la
velocidad de comienzo.

Cambiar la configuracion del satélite

Utilizar GPS en combinacidén con otro satélite hace que la autonomia de la bateria sea menor que si se utiliza
solo GPS.

1 Selecciona E > Perfiles de la actividad.
2 Selecciona un perfil.

3 Selecciona Sistemas de satélites.

4 Selecciona una opcidn.
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Configurar el teléfono
Selecciona == > Funciones de conectividad > Teléfono.
Activar: activa Bluetooth.
NOTA: el resto de la configuracién de Bluetooth solo se muestra cuando se activa la tecnologia Bluetooth.
Nombre descriptivo: permite introducir un nombre descriptivo que identifique tus dispositivos con Bluetooth.

Vincular smartphone: conecta tu dispositivo con un teléfono con Bluetooth compatible. Esta configuracién te
permite utilizar funciones de conexién Bluetooth, en las que se incluyen LiveTrack y la carga de actividades
en Garmin Connect.

Sincronizar ahora: permite sincronizar el dispositivo con un teléfono compatible.
Notificaciones inteligentes: permite activar las notificaciones procedentes de tu teléfono compatible.
Notificaciones pendientes: muestra las notificaciones de teléfono pendientes de tu teléfono compatible.

Firma en respuestas por mensaje de texto: habilita las firmas en tus respuestas por mensaje de texto. Esta
funcién esta disponible con smartphones Android compatibles.

Configurar el sistema

Selecciona == > Sistema.

+ Configuracion de la pantalla (Configurar la pantalla, pagina 63)

+ Configuracion de widgets (Personalizar el bucle de widgets, pagina 64)

+ Configuracion de grabacién de datos (Configurar la grabacién de datos, pagina 64)
+ Configuracion del dispositivo (Cambiar las unidades de medida, pagina 64)

+ Configuracion del tono (Activar y desactivar los tonos del dispositivo, pagina 64)

+ Configuracion del idioma (Cambiar el idioma del dispositivo, pagina 64)

Configurar la pantalla

Selecciona E > Sistema > Pantalla.

Brillo automatico: ajusta automaticamente el brillo de la retroiluminacién en funcién de la luz ambiental.
Brillo: permite configurar el brillo de la retroiluminacion.

Duracién de la retroiluminacion: permite definir el tiempo que pasa hasta que la retroiluminacion se desactiva.

Modo de color: permite configurar el dispositivo para mostrar colores de dia o de noche. Puedes seleccionar
la opcidn Auto para permitir que el dispositivo configure los colores de dia o de noche de forma automatica
segun la hora del dia.

Captura de pantalla: te permite guardar la imagen de la pantalla del dispositivo al pulsar =,

Usar la retroiluminacion

Puedes seleccionar cualquier botdn para activar la retroiluminacion.

NOTA: puedes ajustar la duracién de la retroiluminacion (Configurar la pantalla, pagina 63).
1 Selecciona == > Sistema > Pantalla.

2 Selecciona una opcién:

+ Para permitir que el dispositivo ajuste el brillo automaticamente en funcién de la luz ambiental, activa
Brillo automatico.

+ Para ajustar manualmente el brillo, desactiva Brillo automatico, selecciona Brillo y, a continuacién,

selecciona 2\ o V.
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Personalizar los widgets en un vistazo
1 Desplazate a la parte inferior de la pantalla de inicio.
2 Selecciona ,*".
3 Selecciona una opcidn:
+ Selecciona Aiadir vistazos para afiadir un widget en un vistazo al bucle.

+ Selecciona un widget en un vistazo y pulsa Reordenar para cambiar la ubicacion en el bucle de widgets en
un vistazo.

+ Elige un widget en un vistazo y selecciona Borrarpara eliminarlo de la lista.

Personalizar el bucle de widgets

Puedes cambiar el orden de los widgets en el bucle de widgets, asi como borrar y afiadir nuevos.

1 Selecciona E > Sistema > Widgets.

2 Selecciona una opcion:
+ Selecciona Aiadir widgets para afiadir un widget al bucle.
+ Selecciona un widget y, a continuacion, Reordenar para cambiar la ubicacién del widget en el bucle.
+ Selecciona un widgets y, a continuacion, Borrar para eliminarlo el widget del bucle de widgets.

Configurar la grabacion de datos
Selecciona E > Sistema > Grabacion de datos.

Media de cadencia: controla si el dispositivo incluye valores de cero para los datos de cadencia que aparecen
cuando no estds pedaleando (Media de datos de cadencia o potencia, pagina 47).

Media de potencia: controla si el dispositivo incluye valores de cero para los datos de potencia que aparecen
cuando no estas pedaleando (Media de datos de cadencia o potencia, pagina 47).

Registro de VFC: configura el dispositivo para registrar la variabilidad de tu frecuencia cardiaca durante una
actividad.

Cambiar las unidades de medida

Puedes personalizar las unidades de medida que se utilizan para la distancia, velocidad, altura, temperatura,
peso, formato de posicion y formato de hora.

1 Selecciona E > Sistema > Unidades.
2 Selecciona un tipo de medida.
3 Selecciona una unidad de medida para la configuracion.

Activar y desactivar los tonos del dispositivo
Selecciona E > Sistema > Tonos.

Cambiar el idioma del dispositivo
Selecciona E > Sistema > Idioma.

Husos horarios

Cada vez que enciendas el dispositivo y adquiera satélites o se sincronice con tu smartphone, detectara
automaticamente tu huso horario y la hora actual del dia.
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Configurar el modo pantalla ampliada

Puedes usar el ciclocomputador Edge 540 como pantalla ampliada para consultar pantallas de datos de un
reloj multideporte Garmin compatible. Por ejemplo, puedes vincular un reloj Forerunner compatible para que se
muestren sus pantallas de datos en el ciclocomputador Edge durante un triatlon.

1 En el ciclocomputador Edge, selecciona E > Pantalla ampliada > Conectar reloj.

2 Entureloj Garmin compatible, selecciona Configuracién > Sensores y accesorios > Aiadir > Pantalla
ampliada > Conectar reloj.

3 Sigue las instrucciones que aparecen en la pantalla del ciclocomputador Edge y el reloj Garmin para
completar el proceso de vinculacién.

Las pantallas de datos del reloj vinculado apareceran en el ciclocomputador Edge cuando los dispositivos
estén vinculados.

NOTA: las funciones habituales de Edge se desactivan al utilizar el modo pantalla ampliada.

Tras vincular el reloj Garmin compatible con el ciclocomputador Edge, se conectaran automaticamente la
préxima vez que utilices el modo pantalla ampliada.

Salir del modo pantalla ampliada

Mientras el dispositivo esta en modo pantalla ampliada, selecciona ®®® > Salir del modo de pantalla
ampliada > \/

Informacion del dispositivo

Cargar el dispositivo

AVISO

Para evitar la corrosion, seca totalmente el puerto USB, la tapa protectora y la zona que la rodea antes de cargar
el dispositivo o conectarlo a un ordenador.

NOTA: el dispositivo no se cargard si se encuentra fuera del rango de temperatura aprobado (Especificaciones
de Edge, pagina 70).
1 Levanta la tapa protectora @ del puerto USB ®.

2 Conecta el cable al puerto de carga del dispositivo.
3 Conecta el otro extremo del cable a un puerto de carga USB.
Cuando conectas el dispositivo a una fuente de alimentacién, este se enciende.
4 Carga por completo el dispositivo.
Tras cargar el dispositivo, cierra la tapa protectora.
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Acerca de la bateria

Este dispositivo contiene una bateria de ion-litio. Consulta la guia Informacion importante sobre el producto y tu
seguridad que se incluye en la caja del producto y en la que encontrards advertencias e informacion importante
sobre el producto.

Instalar el soporte estandar

Para obtener la mejor recepcion GPS y visibilidad de la pantalla, coloca el soporte para bicicleta de forma que
el dispositivo quede en horizontal con respecto al suelo y la parte frontal del dispositivo hacia el cielo. Puedes
instalar el soporte para bicicleta en la potencia o en el manillar.

NOTA: si no tienes este soporte, puedes omitir la tarea.

1 Selecciona una ubicacion segura para instalar la unidad donde no interfiera con el funcionamiento seguro de
la bicicleta.

2 Coloca el disco de goma Menla parte posterior del soporte para bicicleta.

Se incluyen dos discos de goma para que puedas elegir el que mejor se adapte a tu bicicleta. Las pestanas
de goma se acoplan a la parte posterior del soporte para bicicleta de modo que quede en su sitio.

3 Coloca el soporte para bicicleta en la potencia de la bicicleta.
4 |Instala el soporte para bicicleta de forma segura con las dos correas @
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5 Alinea las pestanas de la parte posterior del dispositivo con las muescas del soporte para bicicletas ®.

6 Presiona ligeramente hacia abajo y gira la unidad en el sentido de las agujas del reloj hasta que encaje en su
sitio.

[reee

Instalar el soporte frontal
NOTA: si no tienes este soporte, puedes omitir |a tarea.

1 Selecciona una ubicacion segura para instalar el ciclocomputador Edge donde no interfiera con el manejo
seguro de la bicicleta.

2 Utiliza la llave allen para extraer el tornillo @ del conector del manillar @

®

3 Coloca la almohadilla de goma alrededor del manillar:
+ Si el diametro del manillar es de 25,4 mm o 26 mm, utiliza la almohadilla mas gruesa.
+ Si el didametro del manillar es de 31,8 mm, utiliza la almohadilla mas fina.
+ Si el diametro del manillar es de 35 mm, no utilices ninguna almohadilla de goma.

4 Coloca el conector del manillar alrededor de la almohadilla de goma.

5 Sustituye y aprieta el tornillo.

NOTA: Garmin recomienda apretar el tornillo con el par de apriete maximo especificado de 0,8 N'm (7 Ibf-in)
para que el soporte quede bien fijado. Debes comprobar periddicamente que el tornillo esté bien apretado.
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bicicleta

6 Alinea Ias@gestaﬁas de la parte posterior del ciclocomputador Edge con las muescas del soporte para

7 Presiona ligeramente hacia abajo y gira el ciclocomputador Edge en el sentido de las agujas del reloj hasta
que encaje en su sitio.

Desinstalacion de la unidad Edge
1 Girala unidad Edge en el sentido de las agujas del reloj para desbloquear el dispositivo.
2 Levanta la unidad Edge para separarla del soporte.

Instalar el soporte para bicicleta de montana
NOTA: si no tienes este soporte, puedes omitir |a tarea.

1 Selecciona una ubicacion segura para instalar la unidad Edge donde no interfiera con el manejo seguro de la
bicicleta.

2 Utiliza la llave allen de 3 mm para extraer el tornillo @ del conector del manillar @

3 Selecciona una opciodn:
+ Si el diametro del manillar es de 25,4 mm o 26 mm, coloca la almohadilla mas gruesa a su alrededor.
+ Si el diametro del manillar es de 31,8 mm, coloca la almohadilla mas fina alrededor del manillar.
+ Si el diametro del manillar es de 35 mm, no utilices ninguna almohadilla de goma.

4 Coloca el conector del manillar alrededor de este, de manera que el brazo de montaje quede por encima de
la potencia de la bicicleta.
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5 Utiliza una llave allen de 3 mm para aflojar el tornillo (®) del brazo de montaje, coloca el brazo de montajey
aprieta el tornillo.

NOTA: Garmin recomienda apretar el tornillo con el par de apriete maximo especificado de 2,26 N-m
(20 Ibf-in) para que el brazo de montaje quede bien fijado. Debes comprobar periédicamente que el tornillo
esté bien apretado.

6 Sies necesario, utiliza la llave allen de 2 mm para extraer los dos tornillos de la parte posterior del soporte
@, retira y gira el conector, y sustituye los tornillos para cambiar la orientacion del soporte.

7 Vuelve a colocar el tornillo en el conector del manillar y apriétalo.

NOTA: Garmin recomienda apretar el tornillo con el par de apriete maximo especificado de 0,8 N'm (7 Ibf-in)
para que el soporte quede bien fijado. Debes comprobar periddicamente que el tornillo esté bien apretado.

8 Alinea las pestanas de la parte posterior del dispositivo Edge con las muescas del soporte para bicicleta ®.

9 Presiona ligeramente hacia abajo y gira la unidad Edge en el sentido de las agujas del reloj hasta que encaje
en su sitio.
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Actualizaciones del producto

El dispositivo comprueba automaticamente si hay actualizaciones disponibles cuando esta conectado a
Bluetooth o Wi-Fi. Puedes buscar actualizaciones manualmente desde la configuracion del sistema (Configurar
el sistema, pagina 63). En el ordenador, instala Garmin Express (www.garmin.com/express). En el smartphone,
instala la aplicacion Garmin Connect.

Esto te permitird acceder facilmente a los siguientes servicios para dispositivos Garmin:
+ Actualizaciones de software

+ Actualizaciones de mapas

+ Carga de datos a Garmin Connect

+ Registro del producto

Actualizar el software mediante la aplicacion Garmin Connect

Para poder actualizar el software del dispositivo mediante la aplicacion Garmin Connect, debes tener una
cuenta de Garmin Connect y vincular el dispositivo con un smartphone compatible (Vincular tu smartphone,
pagina 35).

Sincroniza tu dispositivo con la aplicacion Garmin Connect

Cuando esté disponible el nuevo software, la aplicacién Garmin Connect enviarad automaticamente la
actualizacion a tu dispositivo.

Actualizar el software medianteGarmin Express

Para poder actualizar el software del dispositivo, debes contar con una cuenta Garmin Connect y haber
descargado la aplicacion Garmin Express.

1 Conecta el dispositivo al ordenador con el cable USB.

Cuando esté disponible el nuevo software, Garmin Express lo envia a tu dispositivo.
2 Sigue las instrucciones que se muestran en la pantalla.
3 No desconectes el dispositivo del ordenador durante el proceso de actualizacion.

NOTA: si ya has configurado el dispositivo con redes Wi-Fi, Garmin Connect puede descargar
automaticamente en el mismo las actualizaciones de software disponibles cuando se conecte mediante
Wi-Fi.

Especificaciones

Especificaciones de Edge
Tipo de pila/bateria Bateria de ion-litio integrada recargable

Edge 540 : hasta 26 h.

Autonomia de la pila/bateria Edge 540 Solar: hasta 32 h con energia solar’

Rango de temperatura de funcionamiento De-20°C a 60 °C (de -4 °F a 140 °F)
Rango de temperatura de carga De0°Ca45°C(de32°Fal113°F)
Frecuencias inaldmbricas 2,4 GHz a 19,5 dBm maximo
Clasificacion de resistencia al agua IEC 60529 IPX72

1 Uso en entornos con 75 000 lux
2 El dispositivo resiste la inmersion accidental en el agua a una profundidad de hasta 1 m durante un maximo de 30 minutos. Para obtener mas informacion,
visita www.garmin.com/waterrating.
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Especificaciones de HRM-Dual
Tipo de pila/bateria CR2032, sustituible por el usuario (3 V)
Autonomia de la pila/bateria Hasta 3,5 afios con un uso de 1 hora/dia

Rango de temperatura de funcionamiento De 0 °C a 40 °C (de 32 °F a 104 °F)

Frecuencia inaldmbrica 2,4 GHz a 2 dBm méaximo
1 ATMS
Clasificacion de resistencia al agua NOTA: este producto no transmite datos de frecuencia cardiaca

mientras nadas.

Especificaciones del sensor de velocidad 2 y el sensor de cadencia 2

Tipo de pila/bateria CR2032, sustituible por el usuario (3 V)

Autonomia de la pila/bateria Aproximadamente 12 meses con un uso de 1 hora/dia
Capacidad del sensor de velocidad Hasta 300 h de datos de actividad

Rango de temperatura de funcionamiento De-20 °C a 60 °C (de -4 °F a 140 °F)

Frecuencia inaldmbrica 2,4 GHz a 4 dBm maximo

Clasificacion de resistencia al agua IEC 60529 IPX74

Visualizar la informacion del dispositivo

Puedes ver la informacién del dispositivo, como el ID de la unidad, la versién de software, y el acuerdo de
licencia.

Selecciona E > Sistema > Acerca de > Informacién de copyright.

Visualizar la informacidon sobre las normas vigentes y la informacion de cumplimiento

La etiqueta de este dispositivo se suministra por via electrénica. La etiqueta electrénica puede proporcionar
informacion normativa, como los nimeros de identificacién proporcionados por la FCC o las marcas de
conformidad regionales, ademas de informacién sobre el producto y su licencia.

1 Selecciona ==
2 Selecciona Sistema > Informacion sobre las normativas vigentes.

Realizar el cuidado del dispositivo

AVISO

No guardes el dispositivo en lugares en los que pueda quedar expuesto durante periodos prolongados a
temperaturas extremas, ya que podria sufrir dafios irreversibles.

Evita utilizar productos quimicos, disolventes, proteccion solar e insecticidas que puedan dafar los
componentes y los acabados de plastico.

Para evitar dafios en el puerto USB no olvides protegerlo firmemente con la tapa protectora.
Evita el uso inadecuado y los golpes, ya que esto podria reducir la vida util del producto.

3 El dispositivo soporta niveles de presién equivalentes a una profundidad de 10 m. Para obtener mas informacién, visita www.garmin.com/waterrating.
4El dispositivo resiste la inmersion accidental en el agua a una profundidad de hasta 1 m durante un méximo de 30 minutos. Para obtener mas informacion,
visita www.garmin.com/waterrating.
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Limpieza del dispositivo

AVISO
El sudor o la humedad, incluso en pequefias cantidades, pueden provocar corrosién en los contactos eléctricos
cuando el dispositivo esta conectado a un cargador. La corrosion puede impedir que se transfieran datos o se
cargue correctamente.

1 Limpia el dispositivo con un pafio humedecido en una solucién suave de detergente.
2 Seca el dispositivo.
Después de limpiarlo, deja que se seque por completo.

Cuidados del monitor de frecuencia cardiaca

AVISO
Debes desabrochar y quitar el médulo de la correa antes de limpiarla.

La acumulacién de sudor y sal en la correa puede reducir la capacidad para obtener datos precisos del monitor
de frecuencia cardiaca.

+ Visita www.garmin.com/HRMcare para obtener instrucciones detalladas sobre la limpieza.

+ Enjuaga la correa después de cada uso.

Lava la correa en la lavadora cada 7 usos.

No metas la correa en la secadora.

Cuelga o coloca la correa de forma horizontal para secarla.

Para prolongar la vida util del monitor de frecuencia cardiaca, quita el médulo cuando no vayas a utilizarlo.

Pilas sustituibles por el usuario

Consulta la guia Informacidon importante sobre el producto y tu seguridad que se incluye en la caja del producto y
en la que encontrards advertencias e informacion importante sobre el producto.
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Sustitucion de la bateria HRM-Dual

1 Utiliza el destornillador (Torx T5) incluido para quitar los cuatro tornillos de la parte posterior del médulo.
NOTA: los accesorios HRM-Dual fabricados antes de septiembre de 2020 utilizan tornillos Phillips n.° 00.

2 Retiralatapay la pila.

3 Espera 30 segundos.

4 Inserta la nueva pila con el polo positivo hacia arriba.
NOTA: no deteriores ni pierdas la junta circular.

5 Vuelve a colocar la tapa y los cuatro tornillos.
NOTA: no la aprietes en exceso.

Tras haber sustituido la pila del monitor de frecuencia cardiaca, es posible que tengas que volver a vincularlo
con el dispositivo.
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Sustituir la pila del sensor de velocidad

El dispositivo utiliza una pila CR2032. El LED parpadea en rojo para indicar que el nivel de la bateria es bajo al
pasar de dos revoluciones.

1 Localiza la tapa de pilas circular Menla parte frontal del sensor.

Gira la tapa en el sentido contrario a las agujas del reloj hasta que se afloje lo suficiente para poder retirarla.
Retira la tapay la pila @.

Espera 30 segundos.

Introduce la nueva pila en la tapa, teniendo en cuenta la polaridad.

NOTA: no deteriores ni pierdas la junta circular.

6 Gira la tapa en el sentido de las agujas del reloj, de modo que el marcador de la tapa quede alineado con la
marca en la carcasa.

NOTA: el LED parpadea en rojo y verde durante unos segundos tras sustituir la pila. Cuando el LED parpadee
en verde y, a continuacion, deje de parpadear, el dispositivo estara activo y listo para enviar datos.

aa b WN
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Sustituir la pila del sensor de cadencia

El dispositivo utiliza una pila CR2032. El LED parpadea en rojo para indicar que el nivel de la bateria es bajo al
pasar de dos revoluciones.

1 Localiza la tapa de pilas circular Menla parte posterior del sensor.

2 Giralatapa en el sentido contrario a las agujas del reloj hasta que el marcador indique que se ha
desbloqueado y la tapa esté lo bastante suelta para extraerla.

3 Retiralatapay la pila @.
4 Espera 30 segundos.
5 Introduce la nueva pila en la tapa, teniendo en cuenta la polaridad.
NOTA: no deteriores ni pierdas la junta circular.
6 Gira la tapa en el sentido de las agujas del reloj hasta que el marcador indique que esta cerrada.

NOTA: el LED parpadea en rojo y verde durante unos segundos tras sustituir la pila. Cuando el LED parpadee

en verde y, a continuacion, deje de parpadear, el dispositivo estara activo y listo para enviar datos.
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Sustituir la pila del sensor de cadencia
NOTA: sigue estas instrucciones para los modelos de producto con una ranura para moneda en la tapa de la
pila.

El dispositivo utiliza una pila CR2032. El LED parpadea en rojo para indicar que el nivel de la bateria es bajo al
pasar de dos revoluciones.

1 Localiza la tapa de pilas circular Menla parte posterior del sensor.

2 Giralatapa en el sentido contrario a las agujas del reloj hasta que el marcador indique que se ha
desbloqueado y la tapa esté lo bastante suelta para extraerla.

3 Retiralatapay la pila @
4 Espera 30 segundos.
5 Introduce la nueva pila en la tapa, teniendo en cuenta la polaridad.
NOTA: no deteriores ni pierdas la junta circular.
6 Gira la tapa en el sentido de las agujas del reloj hasta que el marcador indique que esta cerrada.

NOTA: el LED parpadea en rojo y verde durante unos segundos tras sustituir la pila. Cuando el LED parpadee
en verde y, a continuacion, deje de parpadear, el dispositivo estard activo y listo para enviar datos.

Solucion de problemas

Restablecer el dispositivo

Si el dispositivo deja de responder, deberas restablecerlo. Con esta accidn no se borra ningin dato ni
configuracion.

Mantén pulsado ‘> durante 10 segundos.
El dispositivo se restablece y se enciende.

Restablecer la configuracion predeterminada

Puedes restablecer los ajustes de configuracion predeterminados y los perfiles de actividad. No se borrara el
historial ni los datos de actividad, como los recorridos, las sesiones de entrenamiento y los trayectos.

Selecciona == > Sistema > Restablecimiento del dispositivo > Rest. configuracion predeterminada > V.
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Suprimir la configuracion y los datos de usuario

Puedes suprimir todos los datos de usuario y restablecer el dispositivo a su configuracién inicial. Se borrara
el historial y los datos, como los recorridos, las sesiones de entrenamiento y los trayectos, y se restablecera
la configuracion del dispositivo y los perfiles de actividad. No se borraran los archivos que hayas afiadido al
dispositivo desde tu ordenador.

Selecciona E > Sistema > Restablecimiento del dispositivo > Borrar datos y restab. configuracién > \/ .

Optimizar la autonomia de la bateria

- Activa Ahorro de energia (Activar el modo ahorro de energia, pagina 77).

+ Disminuye el brillo de la retroiluminacién o reduce su duracion (Configurar la pantalla, pagina 63).
+ Activa la funcion Suspension automatica (Usar la Suspensién automatica, pagina 61).

+ Desactiva la funcién inaldmbrica Teléfono (Configurar el teléfono, pagina 63).

- Selecciona la configuracién de GPS (Cambiar la configuracion del satélite, pagina 62).

+ Quita los sensores inalambricos que ya no utilices.

Activar el modo ahorro de energia

El modo ahorro de energia te permite ajustar la configuracién para prolongar la autonomia de la bateria en
recorridos mas largos.

1 Selecciona == > Ahorro de energia > Activar.

2 Selecciona una opcién:
+ Selecciona Reducir la retroiluminacién para reducir el brillo de la retroiluminacién.
+ Selecciona Ocultar mapa para ocultar la pantalla del mapa.

NOTA: aunque esta opcidn esté activada, las indicaciones de giro de la navegacion siguen apareciendo.

+ Selecciona Sistemas de satélites para cambiar la configuracion de los satélites.
La autonomia restante de la bateria estimada aparece en la parte superior de la pantalla.

Al terminar el recorrido, debes cargar el dispositivo y desactivar el modo ahorro de energia para utilizar todas
las funciones del dispositivo.

No puedo conectar el teléfono al dispositivo

Si tu teléfono no se conecta al dispositivo, puedes probar lo siguiente.
+ Apagay vuelve a encender tu smartphone y el dispositivo.

+ Activa la tecnologia Bluetooth del teléfono.

+ Actualiza la aplicacién Garmin Connect a la versidn mas reciente.

+ Borra tu dispositivo de la aplicacion Garmin Connect y de la configuracién de Bluetooth de tu smartphone
para volver a intentar el proceso de vinculacién.

+ Si has comprado un nuevo smartphone, borra tu dispositivo de la aplicacién Garmin Connect en el
smartphone que ya no deseas utilizar.

+ Sitda el teléfono a menos de 10 m (33 ft) del dispositivo.

+ En tu teléfono, abre la aplicaciéon Garmin Connect, selecciona === o ®®*y, a continuacién, selecciona
Dispositivos Garmin > Afadir dispositivo para acceder al modo vinculacion.

o . ye . . s
+ Puedes mantener pulsado ¢ y seleccionar Teléfono para acceder manualmente al modo vinculacién.

Solucién de problemas

77



Consejos para el uso del ciclocomputador Edge 540 Solar

La carga solar se ha disefiado para optimizar y aumentar la autonomia de la bateria del dispositivo. La carga

solar continda incluso cuando el dispositivo estd en modo suspensién o apagado.

+ Cuando no estés utilizando el dispositivo, dirige la pantalla hacia la luz solar para prolongar la autonomia de

la bateria.

+ Durante una actividad, desplazate a la pagina de datos solares.

La pagina de datos solares resalta la intensidad de las condiciones de iluminacién actuales y el tiempo
acumulado obtenido de la energia solar, teniendo en cuenta el uso actual y el consumo de bateria del

dispositivo.

SOLAR POWER

—
VALY
R+ 9
S/

Battery Gain

7 Last 100 Seconds
Avg Intensity » 65%

+ 6:02

SPEED

18.2%

DISTANCE

22.47

Mejora de la recepcion de satélites GPS

+ Sincroniza con frecuencia el dispositivo con tu cuenta Garmin:
- Conecta el dispositivo al ordenador con el cable USB suministrado y la aplicacién Garmin Express.
> Sincroniza el dispositivo con la aplicacion Garmin Connect a través de tu teléfono con Bluetooth.

- Conecta tu dispositivo a tu cuenta Garmin mediante red inaldmbrica Wi-Fi.

Mientras estas conectado en tu cuenta Garmin, el dispositivo descarga datos del satélite de varios dias, lo
que le permite localizar rapidamente sefiales de satélite.

+ Sitla el dispositivo en un lugar al aire libre, lejos de arboles y edificios altos.

+ Permanece parado durante algunos minutos.

Mi dispositivo esta en otro idioma
1 Selecciona E

2 Desplazate hacia abajo hasta el penultimo elemento de la lista y selecciénalo.
3 Desplazate hacia abajo hasta el séptimo elemento de la lista y seleccionalo.

4 Selecciona el idioma.

Configurar la altura

Si dispones de los datos exactos de la altura de tu ubicacién actual, puedes calibrar manualmente el altimetro

de tu dispositivo.
1 Selecciona Navegacion > : > Configurar altitud.
2 Introduce la altura y selecciona V.
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Lecturas de temperatura

El dispositivo puede mostrar lecturas de temperatura superiores a la temperatura real del aire si se expone a la
luz solar directa, se sujeta en la mano o se carga con un paquete de bateria externo. Ademas, si los cambios de
temperatura son considerables, el dispositivo tardara algun tiempo en reflejarlos.

Calibrar el altimetro barométrico

El dispositivo ya se ha calibrado en fabrica y utiliza de forma predeterminada la calibraciéon automatica de tu
punto de partida GPS. Puedes calibrar el altimetro barométrico de forma manual si conoces la altitud correcta.

1 Selecciona E > Sistema > Calibrar.
2 Selecciona una opcién:
+ Para calibrar automaticamente desde tu punto de partida GPS, selecciona Calibracion automatica.
Para introducir manualmente la altitud actual, selecciona Calibrar > Introducir manualmente.

+ Paraintroducir la altitud actual desde el modelo digital de elevaciéon (DEM), selecciona Calibrar > Utilizar
DEM.

Para introducir la altitud actual desde el punto de partida GPS, selecciona Calibrar > Usar GPS.

Calibrar la brujula

AVISO

Calibra la brujula electrénica en exteriores. Para mejorar la precision, no te coloques cerca de objetos que
influyan en campos magnéticos, tales como vehiculos, edificios y tendidos eléctricos.

El dispositivo ya se ha calibrado en fabrica y utiliza la calibracién automatica por defecto. Si el funcionamiento
de la brijula es irregular, por ejemplo, tras haber recorrido largas distancias o tras cambios de temperatura
extremos, podras calibrarla manualmente.

1 Selecciona === > Sistema > Calibrar brujula.
2 Sigue las instrucciones que se muestran en la pantalla.

Juntas circulares de recambio
Hay disponibles correas (juntas circulares) de recambio para los soportes.

NOTA: usa solo correas de repuesto de caucho de etileno dieno propileno (EPDM). Visita http://buy.garmin.com
o ponte en contacto con tu distribuidor de Garmin.

Mas informacion
+ Visita support.garmin.com para obtener manuales, articulos y actualizaciones de software adicionales.

+ Visita buy.garmin.com o ponte en contacto con tu distribuidor de Garmin para obtener informacién acerca de
accesorios opcionales y piezas de repuesto.
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Apéndice

Campos de datos

NOTA: algunos campos de datos no estan disponibles en todos los tipos de actividad. Algunos campos de
datos necesitan accesorios compatibles para mostrar los datos. Algunos campos de datos aparecen en mas de
una categoria en el dispositivo.

SUGERENCIA: ademas, puedes personalizar los campos de datos a través de la configuracion del dispositivo en
la aplicacidon Garmin Connect.

Campos de cadencia

Cadencia media Ciclismo. Cadencia media de la actividad actual.

Ciclismo. El nimero de revoluciones de la biela. El dispositivo debe estar conectado a un

Cadencia . .
accesorio de cadencia para que aparezcan estos datos.

Cadencia (vuelta) Ciclismo. Cadencia media de la vuelta actual.

Campos de dinamica de ciclismo

El promedio del angulo de fase potencia maxima para la pierna izquierda durante

2156 [P (2L IS el la actividad actual.

Fase de potencia izquierda El promedio del angulo de fase potencia para la pierna izquierda durante la
media actividad actual.

El promedio del desplazamiento del centro de la plataforma durante la actividad

Media de PCP
actual.

Fase de potencia derecha El promedio del dngulo de fase potencia para la pierna derecha durante la
media actividad actual.

Media fase pot. der. El promedio del angulo de la fase de potencia maxima para la pierna derecha
maxima durante la actividad actual.

Fase pot. izq. max en El promedio del angulo de la fase de potencia maxima para la pierna izquierda
vuelta durante la vuelta actual.

Fase de potencia izquierda El promedio del angulo de fase potencia para la pierna izquierda durante la vuelta
de vuelta actual.

PCP en vuelta El promedio del desplazamiento del centro de la plataforma durante la vuelta

actual.
Fase pot. der. max en El promedio del angulo de la fase de potencia maxima para la pierna derecha
vuelta durante la vuelta actual.

Fase de potencia derecha El promedio del dngulo de fase potencia para la pierna derecha durante la vuelta
en vuelta actual.

Tiempo de vuelta sentado  El tiempo que has estado pedaleando sentado durante la vuelta actual.

Tiempo de vuelta de pie El tiempo que has estado pedaleando levantado durante la vuelta actual.

El angulo actual de fase de potencia maxima para la pierna izquierda. La fase de
potencia maxima es el rango de angulo sobre el que el ciclista produce la maxima
cantidad de fuerza motriz.

Fase de potencia izquierda
maxima
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El angulo de fase de potencia actual para la pierna izquierda. La fase de potencia

Fase de potencia izquierda es la zona del recorrido del pedal donde se produce potencia positiva.

Desplazamiento del centro de la plataforma. El desplazamiento del centro de la

Desviacién centro plat. plataforma es el lugar del pedal donde se aplica la fuerza.

El angulo actual de la fase de potencia maxima para la pierna derecha. La fase de
potencia maxima es el rango de angulo sobre el que el ciclista produce la maxima
cantidad de fuerza motriz.

Fase de potencia derecha
maxima

El angulo de fase de potencia actual para la pierna derecha. La fase de potencia

e ElE RN s es la zona del recorrido del pedal donde se produce potencia positiva.

Tiempo sentado El tiempo que has estado pedaleando sentado durante la actividad actual.

Tiempo de pie El tiempo que has estado pedaleando levantado durante la actividad actual.

Campos de distancia

Nombre Descripcion

Distancia Distancia recorrida en el track o actividad actual.

Distancia de vuelta Distancia recorrida en la vuelta actual.

Distancia de la ultima vuelta Distancia recorrida en la tGltima vuelta finalizada.

Distancia por recorrer La distancia por delante o por detras de Virtual Partner.

Cuenta total de la distancia recorrida en todas las rutas. El total no se suprime al

Cuentakilémetros restablecer los datos de la ruta.

eBike
omrs ————in
Bateria de eBike Bateria restante de la eBike.

Recomendacion de aumento o descenso en funcion de tu esfuerzo actual. La

Asesoramiento de cambio . .
eBike debe estar en modo cambio manual.

Distancia calculada que puedes viajar en funcién de la configuracién actual de

Rango de desplazamiento eBike y la bateria restante.

La distancia restante estimada que la eBike proporcionara pedaleo asistido en

AUTON DESPLAZ INTELIG .
funcioén del terreno local.
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Campos de distancia

Nombre Descripcion

Durante una sesién de entrenamiento o un trayecto, el ascenso restante cuando

AEERED e has establecido un objetivo de altitud.

Asc(s) hasta sig. pt. El ascenso restante hasta el siguiente punto del trayecto.

tray.

Altitud Altitud de la ubicacién actual por encima o por debajo del nivel del mar.
Pendiente Célculo de la subida (altura) durante la carrera (c!istancia). Por ejemplo, sicada 3 m

(10 ft) que subes, recorres 60 m (200 ft), la pendiente es del 5 %.

Ascenso total Distancia de altura total ascendida desde la Ultima puesta a cero.
Descenso total Distancia de altura total descendida desde la ultima puesta a cero.

VAM Velocidad media de ascenso de la actividad actual.

VAM de 30 s Promedio de movimiento en 30 segundos de velocidad media de ascenso.
Media de VAM Velocidad media de ascenso de la actividad actual.

VAM de vuelta Velocidad media de ascenso de la vuelta actual.
Marchas

Nombre Descripcion

Nivel de bateria de Di2 Capacidad restante de la bateria de un sensor Di2.

Modo de cambio de Di2  El modo de cambio actual de un sensor Di2.

Marcha delantera Cambio de marchas delantero para bicicleta de un sensor de posicién de marchas.

Bateria de marchas Estado de la bateria de un sensor de posicion de marchas.

Combinacién de marchas Combinacién de marchas actual de un sensor de posicién de marchas.

Marchas Platos y pifiones de un sensor de posicién de marchas.

Numero de dientes de los platos y pifiones de la bicicleta, detectado mediante un

Relacion de marchas L
sensor de posicion de marchas.

Marcha trasera Pifién trasero de un sensor de posicidon de marchas.
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Grafico

Nombre Descripcion

Cadencia

Ciclismo. Indicador de color que muestra tu intervalo de cadencia actual.

Barras de cadencia

Grafico de barras que muestra tus valores actuales, maximos y el promedio de
cadencia de ciclismo de la actividad actual.

Grafico de cadencia

Grafico de lineas que muestra tus valores de cadencia de ciclismo de la actividad

actual.

Gréfico de altura

Grafico de lineas que muestra la altura actual, el ascenso total y el descenso total

de la actividad actual.

Frecuencia cardiaca

Indicador de color que muestra tu zona de frecuencia cardiaca actual.

Barras de frecuencia
cardiaca

Grafico de barras que muestra tus valores actuales, maximos y el promedio de
frecuencia cardiaca de la actividad actual.

Gréfico de frecuencia

cardiaca

Grafico de lineas que muestra tus valores actuales, maximos y el promedio de
frecuencia cardiaca de la actividad actual.

Potencia

Indicador de color que muestra tu zona de potencia actual.

Barras de potencia

Grafico de barras que muestra tus valores actuales, maximos y el promedio de
potencia de la actividad actual.

Grafico de potencia

Grafico de lineas que muestra tus valores actuales, maximos y el promedio de
potencia de la actividad actual.

Velocidad

Indicador de color que muestra tu velocidad actual.

Barras de velocidad

Grafico de barras que muestra tus valores actuales, maximos y el promedio de
velocidad de la actividad actual.

Gréafico de velocidad

Grafico de lineas que muestra tu velocidad en la actividad actual.
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Campos de frecuencia cardiaca

% de frecuencia cardiaca de
reserva

Porcentaje de la frecuencia cardiaca de reserva (frecuencia cardiaca maxima
menos frecuencia cardiaca en reposo).

% de frecuencia cardiaca
maxima

Porcentaje de la frecuencia cardiaca maxima.

Training Effect aerébico

El impacto de la actividad actual en tu condicién aerobica.

Training Effect anaerébico

El impacto de la actividad actual en tu condicion anaerdbica.

% medio de FCR

Porcentaje medio de la frecuencia cardiaca de reserva (frecuencia cardiaca
maxima menos frecuencia cardiaca en reposo) durante la actividad actual.

Frecuencia cardiaca media

Frecuencia cardiaca media durante la actividad actual.

% medio frec. cardiaca max.

Porcentaje medio de la frecuencia cardiaca maxima durante la actividad
actual.

Frecuencia cardiaca

Frecuencia cardiaca en pulsaciones por minuto (ppm). El dispositivo debe
incluir un sensor de frecuencia cardiaca en la mufieca o estar conectado a un
monitor de frecuencia cardiaca compatible.

Zona de frecuencia cardiaca

Escala actual de tu frecuencia cardiaca (1 a 5). Las zonas predeterminadas se
basan en tu perfil de usuario y en tu frecuencia cardiaca maxima (220 menos
tu edad).

Gréfico de zona de frecuencia
cardiaca

Gréfico de lineas que muestra tu zona de frecuencia cardiaca actual (1 a 5).

% FCR por vuelta

Porcentaje medio de la frecuencia cardiaca de reserva (frecuencia cardiaca
maxima menos frecuencia cardiaca en reposo) durante la vuelta actual.

Frecuencia cardiaca de vuelta

Frecuencia cardiaca media durante la vuelta actual.

% maximo frec. card. por
vuelta

Porcentaje medio de la frecuencia cardiaca maxima durante la vuelta actual.

Frecuencia cardiaca de ultima
vuelta

Frecuencia cardiaca media durante la ultima vuelta finalizada.

Carga

La carga de entreno de la actividad actual. La carga de entreno es la cantidad
de exceso de consumo de oxigeno posejercicio (EPOC), que indica la inten-
sidad de la sesion de entrenamiento.

Frecuencia respiratoria

Tu frecuencia respiratoria en respiraciones por minuto.

Tiempo en zonas

Tiempo transcurrido en cada zona de potencia o de frecuencia cardiaca.

Luces

Estado de la bateria

Autonomia restante de la bateria de una luz para bicicleta opcional.

Estado del angulo del haz

Modo del haz de la luz delantera.

Modo de luz

Modo de configuracién de la red de luz.

Luces conectadas

Numero de luces conectadas.
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Rendimiento de bici de montana

Flujo en 60 s

Promedio en movimiento de 60 segundos de puntuacion de fluidez.

Dificultad en 60 s

Promedio en movimiento de 60 segundos de puntuacion de dificultad.

Fluidez

La medida de la consistencia con la que se mantiene la velocidad y la suavidad en los

giros en la actividad actual.

Dificultad

La medicién de la dificultad para la actividad actual basada en la elevacion, la pendiente y

los cambios rapidos de direccion.

Fluidez de vuelta

La puntuacion global del flujo de la vuelta actual.

Dificultad de vuelta La puntuacion global de dificultad de la vuelta actual.

Campos de navegacion

Ascenso restante

Durante una sesion de entrenamiento o un trayecto, el ascenso restante cuando
has establecido un objetivo de altitud.

Asc.(s) hasta sig. pt. tray.

El ascenso restante hasta el siguiente punto del trayecto.

Distancia a punto de
trayecto
Distancia restante hasta el

siguiente punto del trayecto.

Distancia restante hasta el siguiente punto del trayecto.

Ubicacion de destino

Posicién del destino final.

Distancia al punto

Distancia restante hasta el siguiente punto.

Distancia hasta destino

Distancia restante hasta el destino final. Debes estar desplazandote para que
aparezcan estos datos.

Distancia hasta siguiente

Distancia restante hasta el siguiente waypoint de la ruta. Debes estar desplazan-
dote para que aparezcan estos datos.

ETA a destino

Hora del dia estimada a la que llegards al destino final (ajustada a la hora local
del destino). Debes estar desplazandote para que aparezcan estos datos.

Hora del dia estimada a la que llegaras al siguiente waypoint de la ruta (ajustada

ETA a siguiente a la hora local del waypoint). Debes estar desplazandote para que aparezcan
estos datos.
Rumbo Direccion en la que te desplazas.

Siguiente waypoint

Siguiente punto de la ruta. Debes estar desplazandote para que aparezcan estos
datos.

Tiempo hasta destino

Tiempo restante estimado para llegar al destino. Debes estar desplazandote
para que aparezcan estos datos.

Tiempo hasta siguiente

Tiempo restante estimado para llegar al siguiente waypoint de la ruta. Debes
estar desplazandote para que aparezcan estos datos.

Tiempo hasta punto

Tiempo restante hasta el siguiente punto.
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Otros campos

Nombre Descripcion

Nivel de la bateria Carga restante de la bateria.

Calorias Cantidad total de calorias quemadas.

Intensidad de la sefial GPS Intensidad de la sefial del satélite GPS.

Vueltas Numero de vueltas completadas durante la actividad actual.

La puntuacion de la condicion de rendimiento es una evaluacién en tiempo real

Coneletion el il de tu capacidad de rendimiento.

Amanecer Hora a la que amanece segun la posicién GPS.

Anochecer Hora a la que anochece segun la posicion GPS.

Temperatura del aire. Tu temperatura corporal afecta a la temperatura del

Temperatura
sensor.

Hora del dia segun tu ubicacion actual y la configuracion de la hora (formato,

Hora del dia huso horario y horario de verano).

Temperatura minima en 24 La temperatura minima registrada en las Ultimas 24 horas con un sensor de
horas temperatura compatible.

Temperatura maxima en 24  La temperatura maxima registrada en las ultimas 24 horas con un sensor de
horas temperatura compatible.

Campos de potencia

Nombre Descripcion

%FTP Salida de potencia actual como porcentaje del umbral de potencia funcional.

Promedio en movimiento de 3 segundos del equilibrio de potencia izquierda/

Equilibrioen 3 s derecha.

Potencia 3 s Promedio en movimiento de 3 segundos de la salida de potencia.

Promedio en movimiento de 3 segundos de la salida de potencia en vatios por

Vatios/kgen 3s kilogramo.

Promedio en movimiento de 10 segundos del equilibrio de potencia izquierda/

Equilibrioen 10 s derecha.

Potenciaen 10 s Promedio en movimiento de 10 segundos de la salida de potencia.

Promedio en movimiento de 10 segundos de la salida de potencia en vatios por

Vatios/kgen 10's kilogramo.

Promedio en movimiento de 30 segundos del equilibrio de potencia izquierda/

Equilibrioen 30 s derecha.

Potencia en 30 s Promedio en movimiento de 30 segundos de la salida de potencia.

Vatios/kg en 30 s Promedio en movimiento de 30 segundos de la salida de potencia en vatios por

kilogramo.
Equilibrio medio Equilibrio de potencia izquierda/derecha de la actividad actual.
Potencia media Salida de potencia media durante la actividad actual.
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Nombre Descripcion

Media de vatios/kg Salida de potencia media en vatios por kilogramo.

Equilibrio Equilibrio actual de potencia izquierda/derecha.

Intensity Factor Intensity Factor™ durante la actividad actual.

Kilojulios Trabajo acumulado realizado (salida de potencia) en kilojulios.
Equilibrio vuelta Equilibrio de potencia izquierda/derecha de la vuelta actual.

NP de vuelta Promedio de Normalized Power™ durante la vuelta actual.
Potencia de vuelta Salida de potencia media durante la vuelta actual.

NP de ultima vuelta Promedio de Normalized Power durante la ultima vuelta completa.

Potencia de ultima vuelta  Salida de potencia media durante la dltima vuelta completa.

Vatios/kg de vuelta Salida de potencia media en vatios por kilogramo en la vuelta actual.

Potencia maxima de vuelta Salida de potencia maxima durante la vuelta actual.

Potencia maxima Salida de potencia maxima durante la actividad actual.

Normalized Power Normalized Power durante la actividad actual.

Calculo de la frecuencia con la que el ciclista aplica fuerza a los pedales en cada

Fluidez del pedaleo pedalada.

Potencia Ciclismo. Salida de potencia actual en vatios.

Escala actual de la salida de potencia (1 a 7) basada en tu FTP o en la configura-

Zona de potencia = .
cion personalizada.

Tiempo en zonas Tiempo transcurrido en cada zona de potencia.

Efectividad del par El calculo de la eficiencia de un ciclista al pedalear.

TSS Training Stress Score™ durante la actividad actual.

Vatios/kg Cantidad correspondiente a la salida de potencia en vatios por kilogramo.

Rodillo inteligente

Nombre Descripcion

Controles del rodillo Fuerza de resistencia aplicada por un rodillo ANT+ durante una sesién de entrenamiento.

Campos de velocidad

Velocidad media Velocidad media durante la actividad actual.
Velocidad de vuelta Velocidad media durante la vuelta actual.
Velocidad de ultima vuelta Velocidad media durante la ultima vuelta finalizada.
Velocidad maxima Velocidad maxima durante la actividad actual.
Velocidad Velocidad de desplazamiento actual.
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Campos de Stamina

Stamina La stamina restante actual.

Distancia estimada La distancia de stamina restante en el ejercicio actual.
Potencial La stamina potencial restante.

Tiempo estimado El tiempo de stamina restante en el ejercicio actual.

Campos de tiempo

Nombre Descripcion

Tiempo medio de vuelta Tiempo medio por vuelta durante la actividad actual.

Tiempo total registrado. Por ejemplo, si inicias el tiempo de actividad y pedaleas
Tiempo total 10 minutos, lo paras durante 5 minutos, lo reanudas de nuevo y pedaleas durante
20 minutos, el tiempo transcurrido es de 35 minutos.

Tiempo de vuelta Tiempo de cronémetro de la vuelta actual.

Tiempo de Ultima vuelta Tiempo de crondmetro de la dltima vuelta finalizada.

Tiempo Tiempo actual del temporizador de cuenta atras.

Tiempo restante El tiempo por encima o por debajo de Virtual Partner.

TIEMPO DE SEGMENTO El tiempo dedicado al segmento durante la actividad actual.
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Sesiones de entrenamiento

Nombre Descripcion

Durante una sesion de entrenamiento, las calorias restantes cuando has establecido

Calorias restantes o ,
un objetivo de calorias.

Durante una sesién de entrenamiento o trayecto, la distancia restante cuando has

Distancia restante establecido un objetivo de distancia.

Duracién El tiempo restante de la sesion de entrenamiento actual.
Frecuencia cardiaca Durante una sesién de entrenamiento, el nUmero por encima o por debajo respecto
restante al objetivo de la frecuencia cardiaca.

Durante una sesion de entrenamiento, el objetivo de la sesién de entrenamiento

Objetivo principal orincipal.

Repeticiones restantes  Durante una sesion de entrenamiento, las repeticiones restantes.

- . Durante una sesién de entrenamiento, el objetivo de la sesién de entrenamiento
Objetivo secundario

secundaria.
Distancia de paso Durante una sesion de entrenamiento, la distancia del paso actual.
Duracién El tiempo transcurrido de la sesidn de entrenamiento actual.

Durante una sesién de entrenamiento o un trayecto, el tiempo restante cuando has

Tiempo restante establecido un objetivo de tiempo.

. Un gréafico que compara tu esfuerzo actual con el objetivo de la sesion de entrena-
Comp. sesiones entr.

miento.
Paso de sesion de El paso actual en el que te encuentras respecto al nimero total de pasos que
entrenamiento constituyen una sesién de entrenamiento.
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Clasificaciones estandar del consumo maximo de oxigeno
Estas tablas incluyen las clasificaciones estandarizadas de las estimaciones del VO2 méaximo por edad y sexo.

m Percentil 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79

Superior 95 55,4 54 525 48,9 45,7 421
Excelente 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Bueno 60 454 44 42,4 39,2 3585 32,3
Aceptable 40 11,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Deficiente  0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <356 <323 <29,4
Mujeres Percentil

Superior 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Excelente 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bueno 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Aceptable 40 36,1 344 33 30,1 27,5 259
Deficiente ~ 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Datos impresos con la autorizacién de The Cooper Institute. Para obtener mds informacion, visita www
.Cooperlnstitute.org.

Clasificacion de FTP

Estas tablas incluyen clasificaciones de las estimaciones del umbral de potencia funcional (FTP) por sexo.

Hombres ‘ Vatios por kilogramo (W/kg)

Superior 5,05 0 mas

Excelente De 3,93 a 5,04
Bueno De 2,79 a 3,92
Aceptable De2,23a2,78
Principiante Menos de 2,23
Superior 4,30 o mas

Excelente De 3,33 a 4,29
Bueno De 2,36 a 3,32
Aceptable De 1,90 a 2,35
Principiante Menos de 1,90

Las clasificaciones de FTP se basan en las investigaciones de Hunter Allen y el Dr. Andrew Coggan, Entrenar y
correr con potenciémetro (Paidotribo, 2014.
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Calculo de las zonas de frecuencia cardiaca

% de la frecuencia
cardiaca maxima

Esfuerzo percibido Ventajas

Entrenamiento aerdbico de nivel

1 50-60% Ritmo facil y relajado; respiracion ritmica . . .~ .
inicial; reduce el estrés
2 60—-70% Ritmo comodo; respiracion ligeramente  Entrenamiento cardiovascular basico;
° mas profunda; se puede hablar buen ritmo de recuperacion
3 70-80% Ritmo moderado; es mas dificil mantener Capacidad aerébica mejorada; entre-
’ una conversacion namiento cardiovascular 6ptimo
4 80-90% Ritmo rdpido y un poco incomodo; respi-  Mejor capacidad y umbral anaeré-
’ racion forzada bicos; mejor velocidad
5 90-100% Ritmo de sprint; no se soporta durante Resistencia anaerdébica y muscular;
- (o]

mucho tiempo; respiracion muy forzada  mayor potencia

Tamano y circunferencia de la rueda

El sensor de velocidad detecta automaticamente el tamano de la rueda. Si es necesario, puedes introducir
manualmente la circunferencia de la rueda en la configuracién del sensor de velocidad.

El tamafo del neumatico aparece en ambos laterales del mismo. También puedes medir la circunferencia de la
rueda o utilizar una de las calculadoras disponibles en Internet.
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