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Introduktion

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

Oversigt over enheden

(@ Touchscreen: Tryk for at vaelge en indstilling i en menu.
Hold urskivedata nede for at &bne en oversigt eller funktion.
Stryg op eller ned for at rulle gennem oversigtens slgjfe og menuer.
® Action-knap: Tryk for at starte en runde golf.
Tryk for at starte en aktivitet eller app.
® — Menuknap: Hold nede for at taende for uret.
Tryk for at fa vist kontrolmenuen og urets indstillinger.
Hold nede for at slukke for uret.
@ D) Tilbage-knap: Tryk for at vende tilbage til det forrige skeermbillede.

Sadan kommer du i gang

Nar du bruger uret fgrste gang, skal du udfgre disse opgaver for at konfigurere det og laere de grundlaaggende
funktioner at kende.

1 Hold == nede for at teende uret (Oversigt over enheden, side 1).
2 Besvar urets meddelelser om dit foretrukne sprog, méaleenheder og driverafstand.
3 Pardin telefon (Sddan parrer du din telefon, side 2).

Nar du parrer din telefon far du adgang til den virtuelle caddie, aktuelle vinddata, synkronisering af scorekort
0g meget mere.

4 Oplad uret helt, s& du har nok opladning til en runde golf (Opladning af uret, side 2).

Brug urets funktioner
Pa urskiven skal du stryge op eller ned for at rulle gennem overbliksslgjfen.

Uret leveres med forudinstallerede overblik, der giver gjeblikkelige oplysninger. Der er flere overblik
tilgeengelige, nar du parrer dit ur med en telefon.

Tryk pa action-knappen, og veaelg o2 for at starte en aktivitet eller &bne en app.
Tryk pa — og vaelg Indstillinger for at justere indstillingerne, tilpasse urskiven og parre tradlgse sensorer.
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Sadan parrer du din telefon

Hvis du vil bruge de forbundne funktioner i Approach uret, skal det parres direkte via Garmin Golf” appen i stedet
for fra Bluetooth® indstillingerne péa din telefon.

1 Under den indledende opsaetning pa dit ur skal du vaelge Ja, nar du bliver bedt om at parre med din telefon.

BEMZRK: Hvis du tidligere har sprunget parringsprocessen over, kan du trykke pa —] og veelge Indstillinger
> Tilslutningsmuligheder > Telefon > Par telefon.

Scan QR-koden med din telefon og fglg instruktionerne pa skaermen for at gennemfgre parrings- og
opsaetningsprocessen.

N

Opladning af uret

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

BEMARK

For at forebygge korrosion skal du tgrre kontakterne og det omgivende omrade grundigt fgr opladning eller
tilslutning til en computer. Der henvises til renggringsvejledningen (Vedligeholdelse af enheden, side 59).

1 Seet kablet (A stikket) i opladningsporten pa uret.

2 Seet det andet stik i en USB-opladerport.
Uret viser det aktuelle batteriopladningsniveau.

Produktopdateringer

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

Dette giver nem adgang til disse tjenester for Garmin® enheder:
Softwareopdateringer
Baneopdateringer
Data uploades til Garmin Golf
Produktregistrering

Opsaetning af Garmin Express

1 Tilslut enheden til din computer med et USB-kabel.
2 Gatil garmin.com/express.

3 Fglg instruktionerne pa skeermen.

2 Introduktion
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Golfspil

For du spiller golf, bgr du oplade uret (Opladning af uret, side 2).

1 Tryk pa action-knappen.

2 Veelg Spil golf.

Enheden finder satellitter, beregner din position og vaelger en bane, hvis der kun er én bane i naerheden.
Hvis banelisten vises, skal du vaelge en bane fra listen.

Veelg  for at holde styr pa scoren.

Veelg et tee-sted.

Skzermbilledet med oplysninger om hullet vises.

g W

Aktuelt hulnummer

Par for hullet

Kort over hullet.

Driverdistance fra tee-sted

©@®© 0

Afstand til greenens forreste, midterste og bagerste del.

BEMARK: Da flagplaceringer kan andre sig, beregner uret afstanden til front, center og bagkant af greenen
og ikke den faktiske flagplacering.

6 Veelg en mulighed:

Tryk pa afstande til front, center og bagkant af greenen for at fa vist PlaysLike afstanden (PlaysLike
Afstandsikoner, side 11).

Stryg op eller ned pa afstande til front, center og bagkant af greenen for at fa vist yderligere data, herunder
din handicap-rating og PlaysLike faktorerne.

Tryk pa kortet for at fa vist flere detaljer eller male afstand med Touch Targeting (Maling af distance ved
hjeelp af Touch Targeting, side 6).

Tryk pa kortet, og vaelg /\ or V for at fa vist placeringen og afstanden til et layup eller til fronten eller
bagkanten af en fare. (Hazarder og layups, side 6).

Tryk pa action-knappen for at abne golfmenuen (Golfmenu, side 4).
Nar du gar videre til det naeste hul, skifter uret automatisk til at vise oplysninger om det nye hul.
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Golfmenu
Under en runde kan du trykke action-knappen for at fa adgang til yderligere funktioner i golfmenuen.

Se Green: Giver dig mulighed for at flytte flagplaceringen for at fa en mere preecis afstandsmaling (Visning af
greenen, side 5). .

Virtuel caddie: Anmoder om en kglleanbefaling fra den virtuelle caddie (Virtual Caddie, side 5).

Skift hul: Giver dig mulighed for at skifte hul manuelt (£ndring af huller, side 6).

Skift green: Giver dig mulighed for at skifte green, nar der er mere end én green til et hul. (£ndring af huller,
side 6).

Scorekort: Abner scorecard for runden (Scoring, side 6).

PinPointer: Funktionen PinPointer er et kompas, der viser retningen mod flagets placering, nar du ikke kan se
greenen. (Visning af retningen til flaget, side 9). Denne funktion kan hjaelpe dig med at placere dit slag, selv
nar du befinder dig mellem traeer eller i en dyb sandgrav.

BEMARK: Brug ikke funktionen PinPointer, mens du er i en golfbil. Interferens fra golfbilen kan pavirke
kompassets ngjagtighed.

Vind: Abner en markgr, der viser vindretningen og -hastigheden i forhold til flaget (Visning af vindhastighed og
-retning, side 9).

Rundeinfo: Viser dine oplysninger om score, statistik og skridt (Visning af rundeoplysninger, side 9).

Mal slag: Viser afstanden for det forrige slag, der er registreret med Garmin AutoShot” funktionen (Visning af
malte slag, side 9). Du kan ogsa registrere et slag manuelt (Manuel afstandsmaling af slag, side 9).

Kollestatistik: Viser din statistik med hver kglle (Visning af kgllestatistik, side 10). Vises, nar du parrer
Approach CT10 sensorer eller aktiverer indstillingen Kgllemeddelelse.

Brugerdefinerede mal: Giver dig mulighed for at gemme en position, f.eks. en genstand eller en forhindring, for
det aktuelle hul (Lagring af brugerdefinerede mal, side 10).

Solopgang & solnedgang: Viser tidspunkter for solopgang, solnedgang og tusmgrke for den aktuelle dag.

Indstillinger: Giver dig mulighed for at tilpasse indstillingerne for golfaktivitet (Indstillinger for aktiviteter og apps,
side 46).

Afslut runde: Afslutter den aktuelle runde (Afslutning af en runde, side 11).
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Virtual Caddie

Fgr du kan bruge den virtuelle caddiefunktion, skal du spille fem runder med Approach CT10 sensorer eller
aktivere indstillingen Kgllemeddelelse (Indstillinger for aktiviteter og apps, side 46) og uploade dine scorecards.
For hver runde skal du oprette forbindelse til en parret telefon med Garmin Golf appen. Den virtuelle caddie viser
anbefalinger baseret pa hullet, vinddata og dine tidligere preestationer med hver kglle.

AVG.
STROKES

(‘D Viser kgllen eller den anbefalede kgllekombination for hullet. Du kan trykke pa < eller > for at fa vist
andre kglleindstillinger.

@ Viser det gennemsnitlige antal slag, der forventes at vaere ngdvendige for score med kglleanbefalingen.

Viser slagfordelingsomradet for dit naeste slag med kgllekombinationen, baseret pa din skudhistorik med

@ kgllen.

BEMZRK: Hvis slagfordelingsomrade overlapper med greenen, vises sandsynligheden for, at skuddet nar
greenen, som en procentdel.

Visning af greenen

Mens du spiller en runde, kan du se neermere pa greenen og flytte flaget for at fa en mere ngjagtig
afstandsmaling.

1 Tryk pa action-knappen.
2 Vealg Se Green.
3 Tryk paellertreek i ". for at eendre flagplaceringen.

Afstandene pa skeermbilledet med oplysninger om hul opdateres for at afspejle den nye flagplacering.
Flagplaceringen gemmes kun for den aktuelle runde.

4 Brug om ngdvendigt skyderen i hgjre side af skaermen til at zoome ind eller ud.
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Hazarder og layups
Du kan trykke pa kortet for at fa vist hazarder og layups for det aktuelle hul.

(‘D Placeringen af hazarden eller layup.
@ Afstanden til layuppet eller til forreste eller bagerste del af hazarden.

@ Pile, som du kan trykke pa for at se andre hazarder eller layups for hullet.

Maling af distance ved hjzelp af Touch Targeting

Mens du spiller et spil, kan du ved hjeelp af Touch Targeting male distancen til et hvilket som helst punkt pa
kortet.

1 Tryk pa kortet, mens du spiller golf.
2 Tryk pa kortet for at placere mal cirkel <.

Du kan fa vist distancen fra din aktuelle position til malcirklen og fra malcirklen til flagplaceringen.
3 Brug om ngdvendigt skyderen i hgjre side af skaermen til at zoome ind eller ud.

Zndring af huller

Du kan a&ndre huller manuelt fra skaermbilledet til visning af hullet.
1 Tryk pa action-knappen.

2 Veelg Skift hul.

3 Stryg op eller ned for at vaelge hullet.

Scoring

Fer du kan indtaste din score, skal du aktivere score for runden.

Nar du nar greenen under en runde golf, beder uret dig automatisk om at indtaste din score for hullet.
1 Nar du har naet greenen, skal du vaelge y e

2 Velg—eller + for at indstille scoren.
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Aktiver registrering af statistik

Nar du aktiverer Stat tracking pa enheden, kan du se din statistik for den aktuelle runde (Visning af
rundeoplysninger, side 9). Du kan sammenligne baner og registrere forbedringer ved hjaelp af Garmin Golf
appen.

1 Tryk pa —}
2 Velg Indstillinger > Golfindstillinger > Scoreindstillinger > Stat Tracking.

Registrering af statistik
Fer du kan optage statistik, skal du aktivere statistiksporing (Aktiver registrering af statistik, side 7).
1 Veelg et hul pa dit scorecard.
2 Indtast det samlede antal slag, inklusive put, og vaelg Naeste.
3 Indtast antallet af put, og veelg Neaeste.
BEMARK: Antal put bruges kun til statistisk registrering og @ger ikke din score.
4 Velg om ngdvendigt en indstilling:

BEMARK: Hvis du befinder dig pa et par 3-hul eller bruger Approach CT10 sensorer, vises oplysninger om
fairway ikke.

Hvis bolden ramte fairwayen, skal du veelge 2
Hvis din bold ikke ramte fairwayen, skal du veelge ﬁ eller 0
5 Indtast om ngdvendigt antallet af strafslag.

Sadan &ndrer du scoremetoden

Du kan aendre den metode, som uret bruger til at gemme score.

1 Tryk pa =.

2 Velg Indstillinger > Golfindstillinger > Scoreindstillinger > Scoremetode.
3 Veelg en scoremetode.

Om Stableford-score

Nar du veelger Stableford scoremetoden (Sddan sendrer du scoremetoden, side 7), tildeles antal point baseret pa
antallet af slag, der er brugt i forhold til par. Ved slutningen af hver runde vinder den hgjeste score. Enheden
tildeler point som angivet af United States Golf Association.

Scorekortet for et spil med Stableford-score viser point i stedet for slag.

m Antal slag brugt i forhold til par

0 2 eller flere over
1 1 over

2 Par

3 1 under

4 2 under

5 3 under
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Scorehistorik

Mens du spiller en runde, viser uret en farve @ ved siden af hver af hulindikatorerne @ langs urkransen for at
angive din score pa det hul.

_ Antal slag brugt i forhold til par

Lilla 5 eller flere over
Pink 4 over

Red 3 over

Orange 2 over

Gul 1 over

Gron Par

Lysebla 1 under
Mgrkebla 2 eller flere under

Sadan aktiverer du handicapscore
1 Trykpa E
2 Veelg Indstillinger > Golfindstillinger > Scoreindstillinger > Handicapscore.
3 Veelg en mulighed:
+ Veelg Brug Garmin Golf for at bruge det handicap, der er konfigureret i Garmin Golf appen.
Veelg Lokalt handicap for at angive det antal slag, som skal treekkes fra spillerens samlede score.

Veelg Indeks/haeldning for at indtaste spillerens Handicap Index’ for at beregne et banehandicap for
spilleren.

BEMZRK: Slope Rating® beregnes automatisk ud fra dit valg af tee-sted.

Du kan stryge nedad pa skaarmen med oplysninger om huller for at se antallet af handicapslag og din
handicap-bedgmmelse. Scorecard viser din score justeret efter handicap for runden.
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Visning af retningen til flaget

Funktionen PinPointer er et kompas, der giver retningshjeelp, nar du ikke kan se greenen. Denne funktion kan
hjaelpe dig med at placere dit slag, selv nar du befinder dig mellem traeer eller i en dyb sandgrav.

BEMARK: Brug ikke funktionen PinPointer, mens du er i en golfbil. Interferens fra golfbilen kan pavirke
kompassets ngjagtighed.

1 Tryk pa action-knappen.
2 Veelg PinPointer.
Pilen peger pa flagplaceringen.

Visning af vindhastighed og -retning

Vindfunktionen er en markgr, der viser vindhastigheden og -retningen i forhold til flaget. Vindfunktionen kraever
en forbindelse til Garmin Golf appen.

1 Tryk pa action-knappen.
2 Veelg Vind.
Pilen peger i vindretningen i forhold til pinden.

Visning af rundeoplysninger

Under en runde kan du se din score, statistik og skridt.
1 Tryk pa action-knappen.

2 Velg Rundeinfo.

3 Swipe op.

Visning af malte slag

Enheden har automatisk registrering og lagring af slag. Hver gang du udferer et slag langs fairwayen, registrerer
enheden din slagleengde, sa du kan fa den vist senere.

TIP: Automatisk registrering af slag fungerer bedst, nar du baerer enheden pa dit primaere handled og far god
kontakt med bolden. Put registreres ikke.

1 Tryk pa action-knappen, mens du spiller golf.
2 Velg Tidligere slag for at fa vist alle registrerede slagleengder.
BEMZRK: Afstanden fra det seneste slag vises ogsa gverst pa skaermbilledet med information om hullet.

Manuel afstandsmaling af slag

Du kan tilfgje et slag manuelt, hvis uret ikke registrerer det. Du skal tilfgje slaget fra det sted, hvor slaget blev
misset.

Gennemfgr et slag, og se, hvor din bold lander.

Fra skaermbilledet med oplysninger om hullet skal du trykke pa action-knappen.
Veelg Mal slag.

Tryk pa action-knappen.

Veelg Tilfgj slag > V.

Indtast om ngdvendigt den kglle, du brugte til slaget.

7 Ga eller kgr hen til bolden.

Naeste gang du udfgrer et slag, registrerer uret automatisk din seneste slagdistance. Hvis det er ngdvendigt, kan
du manuelt tilfgje endnu et slag.

Ul A WON =
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Visning af kollestatistik

Under en runde kan du fa vist din kgllestatistik, f.eks. oplysninger om distance og ngjagtighed.
Tryk pa action-knappen.

2 Velg Kollestatistik.

3 Velg en kglle.

4 Swipe op.

—

Lagring af brugerdefinerede mal

Mens du spiller en runde, kan du gemme op til fem brugerdefinerede mal for hvert hul. Det er praktisk at gemme
mal for at registrere genstande eller forhindringer, der ikke vises pa kortet. Du kan fa vist afstanden mellem
disse positioner fra skaermbilledet for hazarder og layups (Hazarder og layups, side 6).

1 Stdinaerheden af det mal, du vil gemme.
BEMZRK: Du kan ikke gemme et mal, som er langt fra det hul, der er valgt i gjeblikket.
2 Fra skeermbilledet med oplysninger om hullet skal du trykke pa action-knappen.
3 Veelg Brugerdefinerede mal.
4 Velg en maltype.

Brug af tilstand med store tal
Du kan zendre stgrrelsen pa de tal, der vises pa skaermbilledet til visning af hullet.
1 Tryk pa action-knappen.
2 Velg Indstillinger > Store tal.
3 Trykpa .
Afstandene til forsiden, midten og bagsiden af greenen vises med stor skrift.

4 Stryg op eller ned for at se yderligere data, herunder PlaysLike afstanden til midten af greenen, vindhastighed
og -retning og din handicap-rating.

Visning af kortet i tilstanden med store tal
1 Tryk pa action-knappen.
2 Veelg Vis kort.
3 Brug om ngdvendigt skyderen i hgjre side af skaermen til at zoome ind eller ud.
4 Velg en mulighed:
Tryk pa kortet for at placere malcirklen < (Maéling af distance ved hjeelp af Touch Targeting, side 6).
Vaelg /\ or V for at f4 vist placeringen og afstanden til et layup eller til fronten eller bagkanten af en fare.
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PlaysLike Afstandsikoner

PlaysLike afstandsfunktionen indregner hgjdesendringer pa banen, vindhastighed, vindretning og lufttaethed ved
at vise den justerede afstand til greenen. Under en runde kan du trykke pa en afstand til greenen for at fa

vist PlaysLike afstanden. Du kan stryge op for at se, hvor meget afstanden har sendret sig pa grund af hver af
faktorerne.

TIP: Du kan konfigurere, hvilke data der skal indga i PlaysLike justeringerne i aktivitetsindstillingerne (PlaysLike
indstillinger, side 45).

A Afstanden er laengere end forventet.

.: Afstanden er som forventet.

W Afstanden er kortere end forventet.

Zd: Forskellen mellem afstanden som fglge af hgjdeaendringer.

A Forskellen mellem afstanden pa grund af vindhastighed og -retning.
9: Forskellen mellem afstanden pa grund af lufttaethed.

Afslutning af en runde
1 Tryk pa action-knappen.
2 Velg Afslut runde.
3 Veelg en mulighed:
« Tryk pa din score for at fa vist din statistik og oplysninger om runden.
Hvis du vil gemme runden og vende tilbage til urtilstand, skal du vaelge Gem.
Hvis du vil redigere dit scorecard, skal du veelge Rediger score.
Hvis du vil slette runden og vende tilbage til urtilstand, skal du veelge Slet.
Hvis du vil saette runden pa pause og genoptage den pa et senere tidspunkt, skal du veelge Pause i runde.

Afslut traening af svingtempo

Aktiviteten Tempotraening hjeelper dig med at udfgre et mere ensartet sving. Enheden maler og viser din tid
for backswing og downswing. Enheden viser ogsa tempoet i dit sving. Svingtempoet er tiden for backswing
divideret med tiden for downswing, udtrykt som et forhold. Forholdet 3 til 1, eller 3.0, er det ideelle svingtempo
baseret pa studier af professionelle golfspillere.

Afslut treening af svingtempo 11



Det ideelle svingtempo

Du kan opna det ideelle 3.0 tempo ved at bruge forskellig timing for dit sving, eksempelvis 0,7 sekunder/0,23
sekunder eller 1,2 sekunder/0,4 sekunder. Hver golfspiller har et unikt svingtempo baseret pa deres evner og
erfaring. Garmin giver seks forskellige muligheder for timing.

Enheden viser en graf, der angiver, om dine tider for bagudrettet sving eller nedsving er for hurtige, for
langsomme eller lige tilpas til den valgte timing.

o Amateur Fast
1.0s/0.33s

Back Down

0.97s 0.35s

Tempo

Timingvalg (forhold mellem bagudrettet sving og nedsving)
Tid for bagudrettet sving

Tid for nedsving

Dit tempo

God timing

For langsomt

BB E©O60

For hurtigt

For at finde din ideelle svingtiming skal du starte med den mest langsomme timing og prgve den pa et par
sving. Nar tempografen er konstant gregn for bade dit bagudrettede sving og nedsving, kan du rykke op til den
naeste timing. Nar du finder en timing, som passer dig godt, kan du bruge den til at opna mere ensartede sving
0g praestationer.

Analyse af dit svingtempo

Du skal ramme en bold for at kunne se dit svingtempo.
1 Tryk pa action-knappen.

Veelg :' > Tempotraening.

Tryk pa action-knappen for at se menuen.

Veelg Svinghastighed, og vaelg en indstilling.
Gennemfgr et fuldt sving, og ram bolden.

ga h~ WDN

Enheden viser din svinganalyse.
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Visning af tipsekvens

Den fgrste gang du bruger svingtempo-appen, viser enheden en raekke tips for at forklare, hvordan dit sving
analyseres.

1 Fra Tempotraening appen skal du trykke pa action-knappen.
2 Velg Tip.
3 Tryk pa skeermen for at fa vist det naeste tip.

Tilslutningsmuligheder

Tilslutningsfunktioner er tilgeengelige for dit ur, nar du parrer med din kompatible telefon (Sddan parrer du din
telefon, side 2). Yderligere funktioner er tilgaengelige, nar du slutter uret til et Wi-Fi® netveerk (Tilslutning til et
Wi-Fi netveerk, side 14).

Telefontilslutningsfunktioner

Der er telefontilslutningsfunktioner tilgaengelige for dit Approach ur, nar du parrer det via Garmin Golf appen
(Sadan parrer du din telefon, side 2).

Appfunktioner fra Garmin Connect” appen, Connect IQ" appen og meget mere (Telefonapps og
computerprogrammer, side 15)

Oversigter (Overblik, side 19)

Funktioner i kontrolmenuen (Kontrolfunktioner, side 28)

Sikkerheds- og sporingsfunktioner (Sikkerheds- og sporingsfunktioner, side 49)
Telefoninteraktioner, f.eks. meddelelser (Aktivering af Bluetooth meddelelser, side 13)

Aktivering af Bluetooth meddelelser

For du kan aktivere meddelelser, skal du parre dit Approach ur med en kompatibel telefon (Sadan parrer du din
telefon, side 2).

Tryk pa E

Veelg Indstillinger > Meddelelser og alarmer > Smart Notifications > Status > Til.
Veelg Generel anvendelse eller Under aktivitet.

Veelg en meddelelsestype.

Veelg preeferencer for status og vibration.

Tryk pa .

Veelg praeferencer for beskyttelse af personlige oplysninger og timeout.

Tryk pa .

Veelg Signatur for at fgje en signatur til dine svar pa sms'er.

O 0O NGO G & WN =

Administration af meddelelser
Du kan bruge din kompatible telefon til at administrere meddelelser, der vises pa dit Approach S70 ur.
Veelg en mulighed:
« Hvis du bruger en iPhone” enhed, skal du gé til i0S” indstillingerne for meddelelser for at vaelge de
elementer, der skal vises pa uret.

Hvis du bruger en Android” telefon, skal du i Garmin Connect appen veelge ® ** > Indstillinger >
Meddelelser.

Tilslutningsmuligheder
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Brug af Ma ikke forstyrres-tilstand

Du kan bruge Ma ikke forstyrres-tilstand til at sla baggrundslys og vibrationsalarmer fra. Du kan f.eks. bruge
denne tilstand, mens du sover eller ser en film.

BEM/RK: Du kan indstille din normale sovetid i brugerindstillingerne pa din Garmin Connect konto.
1 Trykpa E
2 Velg Ma ikke forstyrres.

Deaktivering af telefonens Bluetooth forbindelse

1 Trykpa —}

2 Velg Indstillinger > Tilslutningsmuligheder > Telefon > Status > Fra for at sla Bluetooth telefonforbindelsen
pa dit Approach ur fra.
Se i brugervejledningen til din telefon for at deaktivere Bluetooth teknologi pa din telefon.

Aktivering og deaktivering af telefonforbindelsesalarmer

Du kan indstille Approach S70 uret til at advare dig, nar din parrede telefon forbindes og afbrydes ved hjeelp af
Bluetooth teknologi.

BEMZARK: Telefonforbindelsesalarmer er deaktiveret som standard.
1 Trykpa E
2 Velg Indstillinger > Tilslutningsmuligheder > Telefon > Alarmer.

Segning efter din telefon

Du kan bruge denne funktion til at hjeelpe med at finde en bortkommet telefon, der er parret ved hjeelp af
Bluetooth teknologi, og som er inden for reekkevidden af denne.

1 Tryk pa —}
2 Velg \:

Signalstyrkebjaelkerne vises pa Approach S70 skeermen, og der afspilles en hgrbar alarm pa din telefon.
Bjeelkerne bliver stgrre, nar du kommer teettere pa din telefon.

3 Trykpa Dforat stoppe med at sgge.

Wi-Fi tilslutningsfunktioner

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

Lydindhold: Giver dig mulighed for at synkronisere lydindhold fra tredjepartsudbydere.
Baneopdateringer: Giver dig mulighed for at downloade og installere opdateringer til golfbaner.
Softwareopdateringer: Du kan downloade og installere den nyeste software.

Traeningsture og traningsplaner: Du kan sgge efter og veelge traeninger og traeningsplaner pa Garmin Connect
webstedet. Naeste gang dit ur har en Wi-Fi forbindelse, sendes filerne til enheden.

Tilslutning til et Wi-Fi netvaerk

Du skal slutte uret til Garmin Connect appen pa din telefon eller til Garmin Express programmet pa din
computer, fgr du kan oprette forbindelse til et Wi-Fi netveerk.

1 Trykpa —}

2 Velg Indstillinger > Tilslutningsmuligheder > Wi-Fi > Tilfgj netvaerk.
Uret viser en liste over Wi-Fi netvaerk i naerheden.

3 Veelg et netveerk.

4 Indtast om ngdvendigt adgangskoden for netvaerket.

Uret opretter forbindelse til netvaerket, og netvaerket fgjes til listen over gemte netvaerk. Uret genetablerer
forbindelse til dette netveerk automatisk, nar det er inden for reekkevidde.
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Telefonapps og computerprogrammer
Du kan slutte uret til flere Garmin telefonapps og computerprogrammer via den samme Garmin konto.

Garmin Golf app

Garmin Golf appen lader dig uploade scorecards fra din Approach S70 enhed for at se detaljerede statistikker
og slaganalyser. Golfspillere kan konkurrere med hinanden pa forskellige baner ved at benytte Garmin Golf
appen. Mere end 43.000 baner har ranglister, som alle kan tilmelde sig. Du kan oprette en turneringsbegivenhed
og invitere spillere til at konkurrere.

Garmin Golf appen synkroniserer dine data med din Garmin Connect konto. Du kan downloade Garmin Golf
appen fra app store pa din telefon (garmin.com/golfapp).
Manuel opdatering af golfbaner

Fgr du kan opdatere golfbaner manuelt, skal du oprette forbindelse til et tradlgst netveerk (Tilslutning til et Wi-Fi
netveerk, side 14).

Tryk pa E

Veelg Indstillinger > System > Kortstyrer.

Veelg Sdg efter opdateringer, hvis det er ngdvendigt.

Veelg en region.

Tryk pa action-knappen.

Veelg Opdater.

Alle de forudindlzeste baner for den valgte region opdateres.

BEMZRK: For at forhindre batteriafladning saetter uret baneopdatering i kg til senere, og download starter,
nar du slutter uret til en ekstern strgmkilde.

U hAh WDN =

Automatiske baneopdateringer
Din Approach enhed har automatiske baneopdateringer med Garmin Golf appen. Nar du opretter forbindelse
mellem enheden og din smartphone, opdateres de golfbaner, du bruger oftest, automatisk.

TIP: Du kan manuelt opdatere alle forudindlaeste golfbaner ved hjaelp af en tradlgs forbindelse (Manuel
opdatering af golfbaner, side 15).

Garmin Connect

Nar du parrer din enhed med dit ur ved hjaelp af Garmin Golf appen, oprettes der automatisk en Garmin Connect
konto. Garmin Golf appen synkroniserer dine data med din Garmin Connect konto. Du kan downloade Garmin
Connect appen fra app store pa din telefon.

Din Garmin Connect konto ggr det muligt for dig at registrere dine resultater inden for form og velvaere og
fa kontakt med dine venner. Den giver jer veerktgj til at spore, analysere, dele og opmuntre hinanden. Du kan
registrere begivenheder fra din aktive livsstil, bl.a. Igb, kgreture, svgmning med mere.

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

Analyser dine data: Du kan fa vist mere detaljerede oplysninger om dine fitness- og udendgrsaktiviteter,
herunder tid, distance, puls, forbraendte kalorier, et oversigtskort og tempo og hastighedsdiagrammer. Du
kan ogsa fa vist brugerdefinerede rapporter.

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

Hold styr pa dine fremskridt: Du kan registrere dine daglige antal skridt, deltage i en venskabelig konkurrence
med dine venner og opfylde dine mal.

Del dine aktiviteter: Du kan oprette forbindelse med venner, sa | kan fglge hinandens aktiviteter, og du kan
sende links til dine aktiviteter pa dine foretrukne sociale netvaerkswebsteder.
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Brug af smartphone-apps

Nar du har parret din enhed med din smartphone (Sddan parrer du din telefon, side 2), kan du bruge appsene
Garmin Golf og Garmin Connect til at uploade alle dine data til din Garmin konto.

1 Abn Garmin Golf eller Garmin Connect appen pa din smartphone.
TIP: Appen kan veere aben, eller den kan kgre i baggrunden.

2 Anbring enheden inden for 10 m (30 ft.) fra din smartphone.
Din enhed synkroniserer automatisk dine data med din konto.

Opdatering af softwaren ved hjeelp af smartphone-apps

Nar du har parret enheden med din smartphone (Sadan parrer du din telefon, side 2), kan du bruge Garmin Golf
og Garmin Connect appsene til at opdatere softwaren til din enhed.

Synkroniser din enhed med en af appsene (Brug af smartphone-apps, side 16).
Nar der er ny tilgaengelig software, sender appen automatisk opdateringen til din enhed.

Sadan bruger du Garmin Connect pa computeren

Garmin Express applikationen forbinder dit kompatible Garmin golfur med din Garmin Connect konto via en
computer.

Slut dit Garmin golfur til din computer vha. det medfglgende USB-kabel.
Ga til garmin.com/express.

Download og installer Garmin Express programmet.

Abn Garmin Express programmet, og veelg Tilfgj enhed.

Fglg instruktionerne pa skeermen.

ga ~ WN =

Opdatering af softwaren ved hjelp af Garmin Express

Fer du kan opdatere urets software, skal du downloade og installere Garmin Express appen og tilfgje uret
(Sadan bruger du Garmin Connect pa computeren, side 16).

1 Tilslut uret til din computer med USB-kablet.
Nar der er ny software tilgeengelig, sender Garmin Express programmet den til uret.

2 Nar Garmin Express appen er faerdig med at sende opdateringen, skal du koble uret fra din computer.
Dit ur installerer opdateringen.

Connect IQ funktioner

Du kan tilfgje Connect 1Q apps, datafelter, overblik og urskiver til dit ur ved hjeelp af Connect 1Q butikken pa dit ur
eller din telefon (garmin.com/connectigapp).

Urskiver: Tilpas urets udseende.

Apps til enhed: Fgj interaktive funktioner til dit ur, som f.eks. oversigter og nye typer fitness- og
udendgrsaktiviteter.

Datafelter: Download nye datafelter, der viser sensordata, aktivitetsdata og historiske data pa nye mader. Du
kan fgje Connect 1Q datafelter til indbyggede funktioner og sider.

Musik: Fgj musikudbydere til dit ur.

Sadan downloades Connect 1Q funktioner

Fgr du kan downloade funktioner fra Connect IQ appen, skal du parre dit Approach S70 ur med din telefon
(Sadan parrer du din telefon, side 2).

1 Fra app store pa din telefon kan du installere og abne Connect I1Q appen.
2 Veelg dit ur, hvis det er ngdvendigt.

3 Velg en Connect IQ funktion.

4 Folg instruktionerne pa skaermen.
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Sadan downloades Connect 1Q funktioner ved hjzelp af computeren
Tilslut uret til din computer med et USB-kabel.

Ga til apps.garmin.com, og log pa.

Veaelg en Connect IQ funktion, og download den.

Felg instruktionerne pa skeermen.

—

WD

Garmin Pay™

Funktionen Garmin Pay giver dig mulighed for at bruge dit ur til at betale for kgb i udvalgte placeringer med
kredit- eller haevekort fra et deltagende pengeinstitut.

Opsatning af din Garmin Pay Wallet

Du kan tilfgje et eller flere deltagende kredit- eller haevekort til din Garmin Pay Wallet. G til garmin.com
/garminpay/banks for at finde deltagende pengeinstitutter.

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®®e.
2 Veelg Garmin Pay > Kom i gang.
3 Folg instruktionerne pa skaermen.

Betaling for et kab med dit ur

Fer du kan bruge dit ur til at betale for kgb, skal du konfigurere mindst ét betalingskort.
Du kan bruge dit ur til at betale for indkgb hos en deltagende forhandler.

1 Tryk pa =

2 Velg E

3 Indtast din firecifrede adgangskode.

BEMARK: Hvis du indtaster din adgangskode forkert tre gange, spzaerres din tegnebog, og du skal nulstille
din adgangskode i Garmin Connect appen.

Det senest anvendte betalingskort vises.

4 Hvis du har fgjet flere kort til din Garmin Pay tegnebog, skal du stryge for at skifte til et andet kort (valgfrit).
5 Hold uret i neerheden af betalingslaeseren inden for 60 sekunder med uret vendt mod laeseren.

Uret vibrerer og viser et flueben, nar det er faerdigt med at kommunikere med laeseren.
6 Folg om ngdvendigt instruktionerne pa kortleeseren for at fuldfgre transaktionen.

TIP: Nar du har indtastet din adgangskode, kan du foretage betalinger uden en adgangskode i 24 timer,
sa leenge du baerer dit ur. Hvis du fjerner uret fra dit handled eller deaktiverer pulsmaling, skal du indtaste
adgangskoden igen, inden du kan foretage en betaling.

Garmin Pay”
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Tilfgjelse af et kort til din Garmin Pay tegnebog

Du kan fgje op til 10 kredit- eller haevekort til din Garmin Pay tegnebog.

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®®e.

2 Velg Garmin Pay > s> Tilfgj et kort.

3 Folg instruktionerne pa skeaermen.

Nar kortet er tilfgjet, kan du veelge kortet pa dit ur, nar du foretager en betaling.

Administration af dine Garmin Pay kort

Du kan suspendere eller slette et kort midlertidigt.

BEMARK: | nogle lande kan de deltagende pengeinstitutter begreense Garmin Pay funktionerne.

1 Fra Garmin Connect appen skal du vaelge ®®e°.

2 Velg Garmin Pay.

3 Veelg et kort.

4 Velg en mulighed:
Hvis du midlertidigt vil suspendere eller ophaeve suspenderingen af kortet, skal du vaelge Suspendér kort.
Kortet skal vaere aktivt, for at du kan foretage kgb med dit Approach S70 ur.
For at slette kortet skal du veelge i

Andring af din Garmin Pay adgangskode

Du skal kende din aktuelle adgangskode for at endre den. Hvis du glemmer din adgangskode, skal du nulstille
Garmin Pay funktionen for dit Approach S70 ur, oprette en ny adgangskode og genindtaste dine kortoplysninger.

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®®e.

2 Velg Garmin Pay > Skift adgangskode.

3 Folg instruktionerne pa skeermen.

Naeste gang du betaler med dit Approach S70 ur, skal du indtaste den nye adgangskode.
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Overblik

Uret leveres med forudindlaeste overblik, der giver hurtige oplysninger (Visning af oversigtsslgjfen, side 21).
Nogle overblik kraever en Bluetooth forbindelse til en kompatibel telefon.

Nogle overblik er ikke synlige som standard. Du kan tilfgje dem til overbliksslgjfen manuelt (Tilpasning af
overblikssigjfen, side 21).

Overblik
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ABC

Viser kombinerede oplysninger for hgjdemaler, trykhgjdemaler og kompas.

Hojdemaler

Viser den omtrentlige hgjde baseret pa trykaendringer.

Trykhgjdemaler Viser data for omgivende tryk baseret pa hgjde.

Body Battery” N-ér uret baeres hele dagen, viges dit aktuelle Body Battery niveau og en graf over dit
niveau for de seneste mange timer (Body Battery, side 23).

Kalender Viser kommende mgder fra din telefonkalender.

Kalorier Viser dine kalorieoplysninger for den aktuelle dag.

Kompas Viser et elektronisk kompas.

Etager op Sporer det antal etager, du er gaet op og fremskridtet mod dit mal.

Golf Viser golfscorer og statistik for din seneste runde.

Golfstatistik

Viser golfstatistik, der hjeelper dig med at holde styr pa og forsta forbedringer af dit
golfspil.

Health Snapshot™

Viser oversigter over dine gemte Health Snapshot sessioner.

Puls

Viser din aktuelle puls i hjerteslag pr. minut (bpm) og en graf over din gennemsnitlige
hvilepuls (RHR).

HRV status

Viser dit 7-dages gennemsnit for din pulsvariation natten over (Status for pulsvariation,
side 22).

Intensitetsminutter

Registrerer den tid, du har tilbragt med at deltage i aktiviteter med moderat til hgj inten-
sitet, dit ugentlige mal for minutter med hgj intensitet og dit fremskridt i forhold til malet.

Jetlagvejledning

Viser dit indre ur under rejse og giver vejledning, der hjaelper dig med at akklimatisere dig
til din destinations tidszoner (Brug af Jetlagvejledning, side 27).

Sidste aktivitet

Viser en kort oversigt over din seneste registrerede aktivitet.

Musikstyring Giver dig musikafspillerknapper til musik pa din telefon eller dit ur.
Giver dig besked om indgaende opringninger, sms'er, opdateringer fra sociale netvaerk og
Meddelelser andet ud fra din telefons meddelelsesindstillinger (Aktivering af Bluetooth meddelelser,

side 13).

Maling af iltmaet-
ning

Muligger manuel iltmaetningsmaling (F& malinger af iltmaetning, side 34). Hvis du er for
aktiv til, at uret kan bestemme malingen af iltmaetning, optages malingerne ikke.

Vejrtraekning

Din aktuelle vejrtraekningsfrekvens i andedrag pr. minut og gennemsnittet over 7 dage.
Du kan lave en andedreetsaktivitet for at slappe af.

Viser den samlede sovetid, en sgvnscore og oplysninger om sgvnniveau for den forega-

Spvn ende nat.
Skridt Spor dit daglige skridttal, skridtmal samt data for de seneste dage.
Aktier Viser en liste over aktier (Tilfgjelse af en aktie, side 27), der kan tilpasses.
Viser dit nuveerende stressniveau og en graf over dit stressniveau. Du kan lave en
Stress andedraetsaktivitet for at slappe af. Hvis du er for aktiv til, at uret kan bestemme dit

stressniveau, optages stressmalinger ikke.
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Solopgang og

solnedgang Viser solopgang, solnedgang og tusmgrke.

Viser en score og en kort meddelelse, der hjeelper dig med at bestemme, hvor klar du er

Parathed til traening til traening hver dag.

Viser din aktuelle traeningsstatus og din traeningsbelastning, som viser dig, hvordan din

USRS EE traening pavirker dit formniveau og din praestation (Traeningsstatus, side 23).

Vejr Viser den aktuelle temperatur og vejrudsigt.

Visning af oversigtsslgjfen

Oversigt giver hurtig adgang til helbredsdata, aktivitetsoplysninger, indbyggede sensorer og meget mere. Nar du
parrer dit ur, kan du fa vist data fra din telefon, f.eks. meddelelser, vejrudsigter og kalenderbegivenheder.

1 Fra urskiven skal du stryge op eller ned.
Uret ruller gennem oversigtsslgjfen og viser oversigtsdata for hvert overblik.

WEATHER
68" 72/52

SUNSET IN 6H 16M

620 8:12p

HEART RATE
77

2 Tryk pa touchscreenen for at fa vist mere information for oversigten.
3 Veelg en mulighed:
Stryg op at fa vist oplysninger om en oversigt.
Veelg action-knappen for at fa vist yderligere indstillinger og funktioner for en oversigt.

Tilpasning af overbliksslgjfen
1 Stryg op eller ned for at fa vist overbliksslgjfen.
2 Velg Rediger.
3 Vealg en mulighed:
+ Hovis du vil &endre positionen for et overblik i slgjfen, skal du vaelge et overblik og stryge op eller ned.
For at fjerne et overblik fra slgjfen skal du vaelge et overblik og veelge V.
Hvis du vil tilfgje et overblik til slgjfen, skal du veelge Tilfgj og veelge et overblik.

TIP: Du kan vaelge OPRET MAPPE for at oprette mapper, der indeholder flere overblik (Oprettelse af
overbliksmapper, side 22).
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Oprettelse af overbliksmapper
Du kan tilpasse overbliksslgjfen til at oprette mapper med relaterede overblik.
1 Stryg op eller ned for at fa vist overbliksslgjfen.
2 Velg Rediger > Tilfgj > OPRET MAPPE.
3 Veelg de overblik, der skal medtages i mappen, og veelg Fuldfert.

BEMZRK: Hvis overblikkene allerede er i overbliksslgjfen, kan du flytte eller kopiere dem til mappen.
4 Velg eller indtast et navn til mappen.
Veelg et ikon for mappen.
6 Vealg om ngdvendigt en indstilling:

Hvis du vil redigere mappen, skal du trykke pa mappen og holde den nede i overbliksslgjfen.

Hvis du vil redigere overblik i mappen, skal du abne mappen og veelge Rediger (Tilpasning af
overbliksslgjfen, side 21).

a

Status for pulsvariation

Uret analyserer dine pulsmalinger pa handleddet, mens du sover, for at bestemme din pulsvariation (HRV).
Treening, fysisk aktivitet, sgvn, ernaering og sunde vaner pavirker alle sammen din pulsvariation. HRV

veerdier kan variere meget afhaengigt af ken, alder og formniveau. En balanceret HRV status kan indikere
positive tegn pa sundhed, f.eks. god balance mellem treening og restitution, bedre hjerte-kar-form og stgrre
modstandsdygtighed over for stress. En ubalanceret eller darlig status kan vaere tegn pa treethed, stgrre behov
for restitution eller gget stress. For at opna det bedste resultat skal du have uret pa, mens du sover. Uret kraever
tre ugers ensartede sgvndata for at kunne vise din status for pulsvariation.

7D AVG HRV

80..

Balanced

Baseline 65-85 ms

Last Night Avg
75ms

Farvezone m Beskrivelse

. Gren Balanceret Din gennemsnitlige 7-dages HRV ligger inden for dit basislinjeomrade.

. Orange Ubalanceret Din gennemsnitlige 7-dages HRV ligger over eller under dit basislinjeomrade.

. Rad Lav Din gennemsnitlige 7-dages HRV ligger et godt stykke under dit basislinjeomrade.

Dine HRV veerdier ligger et godt stykke under det normale omrade for din alder.
Ingen status betyder, at der ikke er tilstreekkelig med data til at generere et
gennemsnit over syv dage.

Darlig

Ingen farve
g Ingen status

Du kan synkronisere uret med din Garmin Connect konto for at fa vist din aktuelle status for pulsvariation,
tendenser og undervisningsfeedback.
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Body Battery

Dit ur analyserer dine pulsudsving, dit stressniveau, din sgvnkvalitet og dine aktivitetsdata for at vurdere
dit overordnede Body Battery niveau. Den indikerer den maengde energi, du har i reserve, lidt ligesom
benzinmaleren pa en bil. Body Battery niveauet er fra 5 til 100, hvor 5 til 25 er en meget lav maengde
reserveenergi, 26 til 50 er en lav maengde reserveenergi, 51 til 75 er en mellemstor maengde reserveenergi,
og 76 til 100 er en stor maengde reserveenergi.

Du kan synkronisere uret med din Garmin Connect konto for at fa vist dit mest opdaterede Body Battery niveau,
langsigtede tendenser og yderligere detaljer (Tips til forbedrede Body Battery data, side 23).

Tips til forbedrede Body Battery data

+ For at opna mere preecise resultater kan du have uret pa, mens du sover.

+ God sgvn oplader din Body Battery.

+ Anstrengende aktivitet og hgjt stressniveau kan fa din Body Battery til at blive afladet hurtigere.
+ Fgdeindtagelse samt stimulanser som koffein har ingen indflydelse pa din Body Battery.

Treeningsstatus

Disse malinger er estimater, der kan hjeelpe dig med at spore og forsta dine treeningsaktiviteter. Malingerne
kraever, at du skal fuldfgre aktiviteter i to uger med brug af handledsbaseret pulsmaler eller en kompatibel
brystpulsmaler. Malingerne kan virke ungjagtige i starten, nar uret stadig laerer om din praestation.

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

Training Status \
Productive

o

V02 MAX. HRV
Increasing | Balanced

ACUTE LOAD
Optimal

Traeningsstatus: Traeningsstatus viser dig, hvordan din treening pavirker din kondition og dine praestationer. Din
treeningsstatus er baseret pa sendringer i din VO2-mayx, akutte belastning og HRV status over en laangere
periode.

VO02-max: VO2-max er den maksimale maengde ilt (i milliliter), du kan forbruge i minuttet pr. kg. legemsvaegt ved
maksimal ydeevne.

HRV: HRV er din status for pulsvariation over de seneste syv dage (Status for pulsvariation, side 22).

Akut belastning: Akut belastning er en vaegtet sum af dine seneste traeningsbelastningsscorer, herunder
traeningsvarighed og intensitet. (Akut belastning, side 25).
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Treeningsstatusniveauer

Treeningsstatus viser dig, hvordan din treening pavirker dit konditionsniveau og din praestation. Din
traeningsstatus er baseret pa aendringer i din VO2-max, akutte belastning og HRV status over en leengere
periode. Du kan bruge din treeningsstatus til at hjeelpe dig med at planlaegge fremtidig traening og fortsat
forbedre dit konditionsniveau.

Ingen status: Uret har brug for, at du registrerer flere aktiviteter i en periode pa to uger med VO2-max resultater
fra lgb eller cykling for at kunne bestemme din traeeningsstatus.

Afvikling af treeningseffekt: Du har en pause i din treeningsrutine, eller du traener meget mindre end normalt i en
uge eller mere. Afvikling af treeningseffekt betyder, at du ikke kan opretholde dit formniveau. Du kan prgve at
forgge din treeningsbelastning for at opleve forbedring.

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

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

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

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

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

Uproduktiv: Din traeningsbelastning er pa et godt niveau, men din kondition aftager. Prgv at fokusere pa hvile,
erneering og stresshandtering.

Belastet: Der er ubalance mellem din restitutions- og treeningsbelastning. Det er et normalt resultat efter en hard
traening eller storre begivenhed. Din krop keemper muligvis for at restituere, sa du bgr vaere opmaerksom pa
din overordnede sundhed.

Tips til at hente din traeningsstatus

Traeningsstatusfunktionen afhanger af opdaterede vurderinger af dit formniveau, herunder mindst én VO2-max
maling om ugen. Din VO2-max estimering bliver opdateret efter udendgrs lgb, hvor din puls ndede op pa mindst
70 % af din maksimale puls i flere minutter. Indendgrs Igbeaktiviteter genererer ikke en VO2-max estimering for
at bevare ngjagtigheden af trenden i dit formniveau. Du kan deaktivere VO2-max registrering for ultralgbs- og
stilpbsaktiviteter, hvis du ikke gnsker, at disse lgbstyper skal pavirke dit VO2-max estimering (Indstillinger for
aktiviteter og apps, side 46).

For at fa mest muligt ud af treeningsstatusfunktionen kan du prgve disse tips.

+ Lgb udendgrs mindst én gang om ugen, og fa din puls op pa mere end 70 % af din maksimale puls i mindst
10 minutter.

Nar du har brugt uret en uge, bgr din treeningsstatus vaere tilgeengelig.

+ Registrer alle dine fitnessaktiviteter pa din primaere traeningsenhed, sa uret kan indsamle oplysninger om din
preestation (Synkronisering af aktiviteter og praestationsmalinger, side 25).

« Beer uret hele tiden, mens du sover, for at fortsaette med at generere en opdateret HRV status. Hvis du har

en gyldig HRV status, kan det hjaelpe med at opretholde en gyldig treeningsstatus, ndr du ikke har sd mange
aktiviteter med VO2-max malinger.
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Synkronisering af aktiviteter og praestationsmalinger

Du kan synkronisere aktiviteter og praestationsmalinger fra andre Garmin enheder til dit Approach S70 ur ved at
bruge din Garmin Connect konto. Dette ggr dit ur i stand til mere preecist at angive din traening og form. Du kan
f.eks. registrere en cykeltur med en Edge” cykelcomputer og fa vist dine aktivitetsdetaljer og restitutionstid pa
dit Approach S70 ur.

Synkroniser dit Approach S70 ur og andre Garmin enheder med din Garmin Connect konto.

TIP: Du kan indstille en primaer traeningsenhed og en primeer wearable i Garmin Connect appen (Samlet
treeningsstatus, side 39).

De seneste aktiviteter og praestationsmalinger fra dine andre Garmin enheder vises pa dit Approach S70 ur.

Akut belastning

Akut belastning er en veegtet sum af dit ekstra iltbehov efter treening (EPOC) i de seneste mange dage. Maleren
angiver, om din aktuelle belastning er lav, optimal, hgj eller meget hgj. Det optimale omrade er baseret pa dit
individuelle formniveau og din treeningshistorik. Omradet justeres, nar din traeningstid og -intensitet gges eller
mindskes.

Traeningsbelastningsfokus

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

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

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

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

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

Balanceret: Din traeningsbelastning er afbalanceret og giver generel traeeningsnyttevirkning, efterhanden som du
fortsaetter traeningen.

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

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

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

Over malsaetningen: Din treeningsbelastning er hgjere end optimal, og du ber overveje at mindske varigheden og
hyppigheden af din traening.
Belastningsforhold

Belastningsforhold er forholdet mellem din akutte (kortsigtede) treeningsbelastning og din kroniske
(langsigtede) treeningsbelastning. Det er nyttigt til at spore aendringer i din traeningsbelastning.
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Ingen status Ingen Belastningsforhold vil veere synligt efter 2 ugers treening.
Lav Lavere end 0,8 Din kprt3|gtede treeningsbelastning er lavere end din langsigtede traeningsbe-
lastning.
. 08114 De kort- og langsigtede traeningsbelastninger er afbalancerede. Det optimale
Optimal ' ' omrade er baseret pa dit individuelle formniveau og din traeningshistorik.

Din kortsigtede traeningsbelastning er hgjere end din langsigtede traeningsbe-

Hgj 1,51l 1,9 lastning.

Din kortsigtede treeningsbelastning er betydeligt hgjere end din langsigtede

Meget hgj 2,0 eller hgjere e

Om Training Effect

Training Effect maler, hvilken indvirkning treeningen har pa din aerobe og anaerobe kondition. Training Effect
stiger under aktiviteten. Efterhanden som aktiviteten skrider frem, gges vaerdien af Training Effect. Training
Effect bestemmes af din brugerprofils oplysninger og din traeningshistorik samt puls, varighed og aktivitetens
intensitet. Der er syv forskellige etiketter for Training Effect, som beskriver den primaere fordel ved din aktivitet.
Hver etiket er farvekodet og svarer til dit traeningsbelastningsfokus (Traeningsbelastningsfokus, side 25). Hver
feedbackseetning, f.eks. "Stor pavirkning af VO2-max", har en tilsvarende beskrivelse i dine Garmin Connect
aktivitetsdetaljer.

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

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

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

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

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

Traeningseffekt Aerob nyttevirkning Anaerob nyttevirkning

Fra 0,0til 0,9 Ingen fordel. Ingen fordel.
Fra1,0til 1,9 Mindre fordel. Mindre fordel.
Fra 2,0 til 2,9 Vedligeholder din aerobe kondition. Vedligeholder din anaerobe kondition.
Fra 3,0til 3,9 Pavirker din aerobe kondition. Pavirker din anaerobe kondition.
Fra 4,0 til 4,9 Pavirker i hgj grad din aerobe kondition. Pavirker i hgj grad din anaerobe kondition.
50 Qverdrevep og pgteqtielt §kadelig uden Qverdrever_1 og pgteptielt §kade|ig uden
’ tilstreekkelig restitutionstid. tilstreekkelig restitutionstid.

Treeningseffektteknologien leveres og understgttes af Firstbeat Analytics. Der er flere oplysninger pa firstbeat
.com.
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St din treeningsstatus pa pause, og genoptag den

Hvis du er skadet eller syg, kan du seette din traeningsstatus pa pause. Du kan fortsaette med at
registrere fitnessaktiviteter, men din treeningsstatus, fokus pa traeningsbelastning, feedback om restitution og
anbefalinger til treening deaktiveres midlertidigt.

Du kan genoptage din treeningsstatus, nar du er klar til at starte treeningen igen. For at opna de bedste resultater
skal du udfgre mindst én VO2-max maling hver uge.

1 Nar du vil seette din treeningsstatus pa pause, skal du veelge en indstilling:

Stryg op eller ned for at fa vist overbliksslgjfen, tryk og hold treeningsoverblikket nede, og veelg Muligh. >
Saet traeningsstatus pa pause.

| Garmin Connect indstillingerne skal du veelge Resultatstatistik > Traeningsstatus > : > Saet
traeningsstatus pa pause.

2 Synkroniser uret med din Garmin Connect konto.
3 Nar du vil genoptage din traeningsstatus, skal du vaelge en indstilling:

Stryg op eller ned for at fa vist overbliksslgjfen, tryk og hold treeningsoverblikket nede, og veelg Muligh. >
Fortsaet traeningsstatus.

Fra indstillingen Garmin Connect skal du vaelge Resultatstatistik > Traeningsstatus > : > Fortsaet
traningsstatus.

4 Synkroniser uret med din Garmin Connect konto.

Tilfagjelse af en aktie

For du kan tilpasse listen over aktier skal du tilfgje aktieoverblikket til overbliksslgjfen (Tilpasning af
overbliksslgjfen, side 21).

1 Stryg opad eller nedad for at se oversigten over aktier.

2 Tryk pa action-knappen.

3 Velg Tilfgj aktie.

4 Angiv firmanavnet eller aktiesymbolet for den aktie, du vil tilfgje, og vaelg V.
Uret viser sggeresultater.

Veelg den aktie, du vil tilfgje.

Veelg aktien for at se flere oplysninger.

TIP: Hvis du vil have vist aktien pa overbliksslgjfen, kan du trykke pa action-knappen og veelge Indstil som
favorit.

S O

Brug af Jetlagvejledning

Fer du kan bruge Jetlagvejledning hurtigt, skal du planlaagge en rejse i Garmin Connect appen (Planlaegning af
en rejse i Garmin Connect appen, side 27).

Du kan bruge Jetlagvejledning hurtigt, mens du rejser, til at se, hvordan dit indre ur er i forhold til den lokale tid,
og til at fa vejledning om, hvordan du kan reducere effekten af jetlag.

1 Pa urskiven skal du stryge op eller ned for at se Jetlagvejledning hurtigt.
2 Tryk pa action-knappen for at se, hvordan dit indre ur er i forhold til den lokale tid og dit jetlag.
3 Veelg en mulighed:

Tryk pa action-knappen for at fa vist en oplysningsmeddelelse om dit aktuelle jetlagniveau.

Hvis du vil se en tidslinje over anbefalede handlinger, der kan hjaelpe med at reducere symptomerne pa
jetlag, skal du stryge op.

Planlagning af en rejse i Garmin Connect appen

1 Fra Garmin Connect appen skal du vaelge ®®e°.

2 Velg Treening & Planlagning > Jetlagvejledning > Tilfgj rejseoplysninger.
3 Folg instruktionerne pa skeaermen.
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Kontrolfunktioner

Kontrolmenuen giver dig hurtig adgang til urets funktioner og indstillinger. Du kan tilfgje, omorganisere og fjerne
funktioner i kontrolmenuen (Tilpasning af kontrolmenuen, side 30).

Tryk pa E
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(&) ABC

A Hgjdemaler
g Hjeelp

9 Barometer

-@-  Lysstyrke

Kalender

@ Ure

(i ) Kompas

@ Display

Q Ma ikke forstyrres

Ped

Find telefon

Lommelygte

Las enheden

Musikkontrol

@ H abk

Meddelelser
Pulse Ox
- 74, Redt skifte
'ﬁ Indstillinger
e Sevnfunktion

1, Solopgang &
-8~ 5olnedgang

Veelg for at abne hgjdemaler, trykhgjdemaler og kompas-appen.
Veelg for at &bne hgjdemalerskaermen.
Veelg for at sende en anmodning om assistance (Anmodning om hjaelp, side 50).

Vaelg for at abne barometerskaermbilledet.

Veelg for at justere skaermens lysstyrke (Sddan aendrer du skeermindstillingerne,
side 53).

Veelg for at fa vist kommende begivenheder fra din telefonkalender.

Veelg for at abne appen Ure og indstille en alarm, timer, stopuret eller fa vist flere
tidszoner (Ure, side 37).

Veelg for at abne skeermen med kompas.

Slukker skeermen for alarmer, bevaegelser og Altid taendt visningstilstand (Sadan
aendrer du skaermindstillingerne, side 53).

Veelg for at aktivere eller deaktivere Forstyr ikke-tilstanden for at deempe skaermen
og deaktivere alarmer og meddelelser. Du kan f.eks. bruge denne tilstand, mens
du ser en film.

Veelg for at afspille en lydalarm pa din parrede telefon, hvis den er inden for
Bluetooth raekkevidde. Bluetooth signalstyrken vises pa Approach urets skaerm, og
den gges, nar du bevaeger dig teettere pa telefonen.

Veelg for at teende for skeermen for at bruge uret som lommelygte.

Veelg for at lase knapperne og bergringsskeermen for at forhindre utilsigtede tryk
og strgg.

Veelg for at styre musikafspilningen pa dit ur eller din telefon.

Veelg for at fa vist opringninger, sms'er, opdateringer fra sociale netveerk og andet
ud fra din telefons meddelelsesindstillinger (Aktivering af Bluetooth meddelelser,
side 13).

Veelg for at abne iltmaetningsmalings-appen (Maling af iltmaetning, side 34).
Veelg for at skifte skaermen til rede nuancer for at bruge uret i svagt lys.

Veelg for at abne indstillingsmenuen.

Veelg for at aktivere eller deaktivere Sgvnfunktion (Tilpasning af sgvnfunktion,
side 53).

Veelg for at fa vist tider for solopgang, solnedgang og tusmgrke.

Kontrolfunktioner
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m Navn Beskrivelse

Veelg for at abne din Garmin Pay tegnebog og betaler for indkgb med dit ur
(Garmin Pay”, side 17).

. Vejr Veelg for at fa vist den aktuelle vejrudsigt og de aktuelle forhold.

Tilpasning af kontrolmenuen
Du kan tilfgje, fjerne og sendre raekkefglgen af genvejsmenupunkter i kontrolmenuen (Kontrolfunktioner, side 28).
1 Trykpa —}
2 Velg Rediger.
3 Veelg den genvej, der skal tilpasses.
4 Velg en mulighed:
Hvis du vil eendre positionen for en genvej i kontrolmenuen, skal du stryge op eller ned.
Veelg W forat fierne genvejen fra kontrolmenuen.
5 Valg om ngdvendigt Tilfgj for at tilfgje en yderligere genvej i kontrolmenuen.

Pulsmalerfunktioner

Approach S70 uret har en handledsbaseret pulsmaler og er samtidig kompatibel med brystpulsmalere (szelges
saerskilt). Du kan fa vist pulsdata pa pulsmaler-overblikket. Hvis bade handledsbaserede og brystbaserede
pulsdata er tilgaengelige, nar du starter en aktivitet, anvender uret brystpulsdataene.
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Handledsbaseret puls

Sadan bzeres uret

/\ FORSIGTIG
Nogle brugere kan opleve hudirritation efter laengere tids brug af uret, isaer hvis brugeren har fglsom hud eller
allergi. Hvis du bemeerker hudirritation, skal du fjerne uret og give huden tid til at hele. For at undga hudirritation
skal du sgrge for, at uret er rent og tgrt, og at uret ikke overspaendes pé handleddet. Du kan finde flere
oplysninger pa garmin.com/fitandcare.

Beer uret over handledsknoglen.

BEMZRK: Uret bgr sidde tzet til men komfortabelt. For at opna mere preecise pulsmalinger bgr uret ikke
beveege sig, nar du Igber eller treener. For aflaesninger pa iltmaetningsmaleren skal du forblive ubevaegelig.

BEMARK: Den optiske sensor er placeret pa bagsiden af uret.

Se Tip til uregelmaessige pulsdata, side 31 for flere oplysninger om handledsbaseret pulsmaling.
Se Tip til uregelmaessige data for iltmaetning, side 34 for flere oplysninger om iltmaetningssensoren.
Du kan finde flere oplysninger vedrgrende ngjagtighed pa garmin.com/ataccuracy.

Du kan finde flere oplysninger om brug og vedligeholdelse af uret pa garmin.com/fitandcare.

Tip til uregelmaessige pulsdata
Hvis data for puls er uregelmaessige eller ikke vises, kan du afprgve fglgende tip.
Vask og ter din arm, fer du tager uret pa.
Undga at have solcreme, lotion og insektmidler pa under uret.
Undga at ridse pulssensoren pa bagsiden af uret.
Bzer uret over hdndledsknoglen. Uret bgr sidde taet men behageligt.
Vent, indtil ¢ lyser konstant, fgr du starter din aktivitet.
Varm op i 5 til 10 minutter, og fa en pulsmaling, fér du begynder pa din aktivitet.
BEMARK: Hvis det er koldt udenfor, kan du varme op indendgrs.
Skyl uret med rent vand efter hver treening.

Pulsmalerfunktioner 31


http://www.garmin.com/fitandcare
http://garmin.com/ataccuracy
http://www.garmin.com/fitandcare

Indstillinger for handledsbaseret pulsmaler
Tryk pa — og veelg Indstillinger > Sundhed & Wellness > Puls.

Status: Aktiverer eller deaktiverer pulsmaler pa handleddet. Standardvaerdien er Automatisk, som automatisk
bruger pulsmaleren pa handleddet, medmindre du parrer en ekstern pulsmaler.

BEMARK: Hvis pulsmaleren pa handleddet deaktiveres, bliver den handledsbaserede sensor til maling af
iltmaetning ogsa deaktiveret.

Under svemning: Aktiverer eller deaktiverer pulsmaleren pa handleddet under svgmmeaktiviteter.

Alarm ved unormal puls: Giver dig mulighed for at indstille uret til at advare dig, nar din puls er over eller under
en malvaerdi (Indstilling af alarm ved unormal puls, side 32).

Send pulsdata: Giver dig mulighed for at begynde at sende dine pulsdata til en parret enhed (Send puls til
Garmin enheder, side 32).

Indstilling af alarm ved unormal puls

/\ FORSIGTIG
Denne funktion giver dig kun besked, nar din puls kommer over eller under et bestemt antal slag i minuttet,
som brugeren har valgt, efter en periode med inaktivitet. Denne funktion giver dig ikke besked om en potentiel
hjertetilstand og er ikke beregnet til at behandle eller diagnosticere en medicinsk lidelse eller sygdom. Ret dig
altid efter din lseges anvisninger angdende eventuelle hjerterelaterede problemer.
Du kan indstille teerskelveerdien for pulsen.
1 Tryk pa =
2 Velg Indstillinger > Sensorer og tilbehgr > Pulsmaler pa handleddet > Alarm ved unormal puls.
3 Velg Hgj alarm eller Lav alarm.
4 Indstil teerskelveerdien for pulsen.
Hver gang din puls kommer over eller under teerskelvaerdien, vises en meddelelse, og uret vibrerer.

Send puls til Garmin enheder

Du kan udsende pulsdata fra uret og se dem pa parrede enheder. Nar du sender pulsdata, reduceres
batterilevetiden.

TIP: Du kan tilpasse aktivitetsindstillingerne til automatisk at udsende dine pulsdata, nar du starter en aktivitet
(Indstillinger for aktiviteter og apps, side 46). Du kan f.eks. sende pulsdata til en Edge enhed, mens du cykler.

1 Tryk pa E
2 Velg Indstillinger > Sensorer og tilbehgr > Pulsmaler pa handleddet > Send pulsdata.
3 Tryk pa action-knappen.
Uret begynder at udsende dine pulsdata.
4 Par uret med din kompatible enhed.
BEMARK: Parringsinstruktionerne er forskellige for hver Garmin kompatible enhed. Se brugervejledningen.
5 Tryk pa action-knappen for at stoppe med at udsende dine pulsdata.

Deaktivering af handledsbaseret pulsmaler

Den handledsbaserede pulsmaler er aktiveret som standard. Enheden anvender automatisk den
handledsbaserede pulsmaler, medmindre du parrer en brystpulsmaler med enheden. Brystbaserede pulsdata
er kun tilgeengelige under en aktivitet.

BEMZARK: Hvis den handledsbaserede pulsmaler deaktiveres, bliver funktionen for stressniveau i Igbet af
dagen, minutter med intensitet og den handledsbaserede sensor til maling af iltmaetning ogsa deaktiveret.

1 Trykpa —J
2 Velg Indstillinger > Sensorer og tilbehgr > Pulsmaler pa handleddet > Status > Fra.
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Om pulszoner

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

Indstilling af dine pulszoner

Uret bruger dine profildata fra den fgrste opsaetning til at fastsaette dine standardpulszoner. Du kan indstille
separate pulszoner for sportsprofiler som f.eks. lgb, cykling og svgmning. Indstil din maksimale puls for at fa
de mest ngjagtige kaloriedata under aktiviteten. Du kan ogsa indstille hver pulszone og indtaste din hvilepuls
manuelt. Du kan manuelt justere dine zoner pa uret eller bruge din Garmin Connect konto.

1
2
3

7
8
9

Tryk pa —}
Veelg Indstillinger > Brugerprofil > Puls.
Veelg Maksimal puls > Maksimal puls, og indtast din maksimale puls.

Du kan bruge funktionen Automatisk registrering til automatisk at registrere din maksimale puls under en
aktivitet.

Veelg Hvilepuls > Indstil brugerdefineret, og indtast din hvilepuls.

Du kan bruge den gennemshnitlige hvilepuls, der er malt pa dit ur, eller du kan indstille en brugerdefineret
hvilepuls.

Veelg Zoner > Baseret pa.

Veelg en mulighed:
Veaelg %maksimal puls for at fa vist og redigere zonerne som en procentsats af din maksimale puls.
Veelg %HRR for at fa vist og redigere zonerne som en procentdel af din pulsreserve (maksimal puls minus
hvilepuls).

Veelg en zone, og indtast en veerdi for hver zone.

Veelg Puls for sport, og vaelg en sportsprofil for at tilfgje separate pulszoner (valgfrit).

Gentag trinnene for at tilfgje yderligere sportspulszoner (valgfrit).

Udregning af pulszone

m % af maksimal puls | Opfattet anstrengelse

o Afslappet, behageligt tempo; rytmisk Aerob traening pa begynderniveau;
1 50-60 % .
andedrag nedsaetter stress
o Behageligt tempo; lidt dybere andedraet, Grundlaeggende kredslgbstraening;
2 60-70 % . o
muligt at snakke pulsen falder hurtigt igen
o Moderat tempo; mere besveerligt at Forbedret aerob kapacitet; optimal
3 70-80 % .
snakke kredslgbstraening
4 80-90 Hurtigt tempo og lettere ukomfortabelt; Forbedret anaerob kapacitet og
? forceret andedraet taerskel; forbedret hastighed
o Sprintertempo, kan ikke opretholdes i Anaerob og muskulaer udholdenhed;
5 90-100 % L 5
lzengere tid; besveeret andedraet gget styrke
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Maling af iltmaetning

Approach S70 uret har en handledsbaseret iltmastningsmaler til maling af blodets iltmastning. Det kan vaere
nyttigt at kende iltmaetningen for at forsta dit generelle helbred og hjeelpe dig med at bestemme, hvordan din
krop tilpasser sig hgjden. Uret maler iltniveauet i dit blod ved at lyse ind i huden og tjekke, hvor meget lys der
absorberes. Dette kaldes SpO,.

Pa uret vil dine malinger af iltmastning vises som SpO,-procent. Pa din Garmin Connect konto kan du se
yderligere detaljer om dine iltmaetningsveerdier, herunder tendenser for flere dage. Du finder flere oplysninger
om ngjagtigheden af iltmaetningsmalinger ved at ga til garmin.com/ataccuracy.

Fa malinger af iltmaetning

Du kan starte en maling af iltmaetning manuelt fra overblikket for iltmaetning. Ngjagtigheden af
iltmaetningsmalingen kan variere afhaengigt af din blodgennemstrgmning, placeringen af uret pa dit handled
og af, hvor stille du forholder dig.

BEMZAZRK: Du skal maske tilfgje overblikket for iltmaetning til overblik-loopet (Tilpasning af overbliksslgjfen,
side 21).

1 Mens du sidder eller er inaktiv, skal du stryge op- eller nedad for at se overblikket for iltmaetning.

2 Velg overblikket for at starte malingen.

3 Hold den arm, uret sidder p3, pa hgjde med hjertet, mens uret aflaeser dit blods iltmaetning.

4 Sta stille.

Uret viser din iltmaetning som en procentdel, og en graf over dine iltmaetningsmaling og
hjertefrekvensvaerdier for de sidste 24timer.

Indstilling af tilstand for maling af iltmaetning

1 Trykpa —}

2 Velg Indstillinger > Sensorer og tilbehgr > Maling af iltmastning > Pulse Ox-tilstand.

3 Veelg en mulighed:
Hvis du vil slukke for automatiske malinger, skal du veelge Manuel kontrol.
Hvis du vil aktivere kontinuerlige malinger, mens du sover, skal du vaelge Under sgvn.
BEMARK: Unormale sgvnstillinger kan fordrsage usaedvanligt lave SpO2-afleesninger for sgvn.

Tip til uregelmaessige data for iltmaetning
Hvis data for iltmaetning er uregelmaessige eller ikke vises, kan du prgve fglgende tip.
Forhold dig i ro, mens uret aflaeser dit blods iltmaetning.
Baer uret over handledsknoglen. Uret bgr sidde taet til men komfortabelt.
Hold den arm, uret sidder p4, pa hgjde med hjertet, mens uret aflaeser dit blods iltmaetning.
Brug en silikone- eller nylonrem.
Vask og tgr din arm, fgr du tager uret pa.
Undga at have solcreme, lotion og insektmidler pa under uret.
Undga at ridse den optiske sensor pa bagsiden af uret.
Skyl uret med rent vand efter hver traening.
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Aktiviteter og apps

Dit ur kan bruges til indendgrs- og udendgrsaktiviteter, atletik- og fitnessaktiviteter. Nar du starter en aktivitet,
viser og registrerer uret sensordata. Nar du er faerdig med dine aktiviteter, kan du gemme og dele dem med
Garmin Connect faellesskabet.

Du kan ogsa tilfgje Connect 1Q aktiviteter og apps til dit ur ved hjeelp af Connect IQ appen (Connect IQ funktioner,
side 16).

Du finder flere oplysninger om aktivitetssporing og ngjagtigheden af fitnessmalinger ved at ga til garmin.com
/ataccuracy.

Start af aktivitet

Nar du starter en aktivitet, taendes GPS automatisk (hvis det er ngdvendigt).
1 Tryk pa action-knappen.

2 Velg :8

3 Veelg en aktivitet.

4

Hvis aktiviteten kraever GPS, skal du ga udenfor til et omrade, hvor der er frit udsyn til himlen, og vente til
enheden er Klar.

Enheden er klar, nar den har fastlagt din puls, modtager GPS-signaler (hvis ngdvendigt) og er tilsluttet dine
tradlgse sensorer (hvis pakraevet).

5 Tryk pa action-knappen for at starte aktivitetstimeren.
Enheden registrerer kun dataaktivitet, mens aktivitetstimeren kgrer.

Tip til registrering af aktiviteter
Oplad uret, fgr du starter en aktivitet (Opladning af uret, side 2).
Tryk pa “Dorat registrere omgange, starte et nyt saet eller en stilling eller ga videre til naeste traeningstrin.
Stryg op eller ned for at fa vist yderligere dataskeermbilleder.

Stop en aktivitet
1 Tryk pa action-knappen.
2 Veelg en mulighed:
+ Hovis du vil genoptage aktiviteten, skal du veelge Fortsaet.

Hvis du vil gemme aktiviteten og fa vist detaljerne, skal du veelge Gem, trykke pa action-knappen og veelge
en indstilling.

BEMARK: Nar du har gemt aktiviteten, kan du indtaste selvevalueringsdata (Evaluering af en aktivitet,
side 36).

Hvis du vil suspendere aktiviteten og genoptage den pa et senere tidspunkt, skal du veelge Fortsaet
senere.

Du kan markere en omgang ved at veelge Omgang.

Hvis du vil male forskellen mellem din puls ved slutningen af aktiviteten og din puls to minutter senere,
skal du vaelge Rest. m. pulsm. og vente, mens timeren tzeller ned.

Veelg Slet for at slette aktiviteten.
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Evaluering af en aktivitet

For du kan evaluere en aktivitet, skal du aktivere indstillingen for egenevaluering pa dit Approach S70 ur
(Indstillinger for aktiviteter og apps, side 46).

BEMAZRK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
1 Nar du har fuldfgrt en aktivitet, skal du veelge Gem (Stop en aktivitet, side 35).
2 Veelg et tal, der svarer til din opfattede indsats.

BEMARK: Du kan veelge symbolet M for at springe egenevalueringen over.
3 Veelg, hvordan du har haft det under aktiviteten.
Du kan tilpasse evalueringer i Garmin Connect appen.

Indenders aktiviteter

Uret kan bruges til indendgrs traening, f.eks. Igb pa en indendgrs bane eller ved brug af en motionscykel eller
Hometrainer. GPS er slukket ved indendgrs aktiviteter (Indstillinger for aktiviteter og apps, side 46).

Nar du Igber eller gar med GPS slukket, beregnes fart og distance ved hjeelp af accelerometeret i uret.
Accelerometeret er selvkalibrerende. Ngjagtigheden af dataene for fart og distance forbedres efter et par
udendgrs lgb eller gature med GPS.

TIP: Hvis du holder fast i Isbebandets geleendere, reduceres ngjagtigheden.

Kalibrering af distance pa lgbeband

Hvis du vil registrere mere preecise afstande for dine aktiviteter pa lgbeband, kan du kalibrere
Igbebandsdistancen, efter at du har Igbet mindst 1,5 km (1 mi.) pa et Isbeband. Hvis du bruger forskellige
Igbeband, kan du kalibrere Igbebandsdistancen manuelt pa hvert Igbeband eller efter hver aktivitet.

1 Start en aktivitet pa lgbebandet (Start af aktivitet, side 35).
Lob pd Ipbebandet, indtil din Approach S70 enhed registrerer mindst 1,5 km.
Nar du har fuldfgrt din aktivitet, skal du trykke pa action-knappen og veelge Fuldfert.
Kontrollér visningen pa Igbebandet for den tilbagelagte afstand.
Veelg en mulighed:
Nar du skal kalibrere fgrste gang, skal du veelge Gem og indtaste Ipbebandsdistancen pa din enhed.

Hvis du vil kalibrere manuelt efter den fgrste kalibrering, skal du vaelge ® ¢ ® > Kalibrer og indtaste
Ipbebandsdistancen pa din enhed.

a b~ WDN

Svem en tur i poolen
1 Tryk pa action-knappen.
2 Velg %> svomi pool.
3 Veelg en mulighed:
Hvis du vil indstille poolstgrrelsen til din fgrste aktivitet, skal du veelge stgrrelsen.

Hvis du vil sendre poolstgrrelsen, skal du vaelge o B8 Indstillinger for svémning i pool > Poolstgrrelse og
veelge storrelsen.

4 Tryk pa action-knappen for at starte aktivitetstimeren.
5 Start din aktivitet.
Enheden registrerer automatisk intervaller og leengder for svgmningen.
6 Trykpa :) nar du hviler.
Hvileskaermbilledet vises.
7 Trykpa :) for at starte intervaltimeren.
Nar din aktivitet er forbi, trykker du pa action-knappen for at stoppe aktivitetstimeren.
9 Vealg Gem for at gemme din aktivitet.

©o
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Svemmeterminologi

Laengde: En tur til den anden ende af poolen.
Interval: En eller flere pa hinanden fglgende laengder. Et nyt interval starter, nar du har hvilet dig.

Tag: Et tag teelles, hver gang den arm, hvor du baerer enheden, gennemfgrer en hel cyklus.

Swolf: Din swolf-score er summen af tiden for en pool-leengde og antallet af tag i den pageeldende lsengde. 30

jo lavere score, jo bedre, ligesom i golf.

Udendgrsaktiviteter

Approach uret har forudinstallerede udendgrsaktiviteter sdsom lgb og cykling. GPS er aktiveret for udendgrs
aktiviteter.

Visning af skilgbeture

Uret registrerer oplysningerne for hver enkelt tur pa ski eller snowboard ved hjeelp af funktionen til automatisk
skilgb. Denne funktion er aktiveret som standard for alpint skilgb og snowboarding. Den registrerer automatisk
nye skilgbsture baseret pa din bevaegelse. Timeren saettes pa pause, nar du holder op med at bevaege dig ned
ad bakke, og nar du sidder i en stolelift. Timeren forbliver pa pause, mens du kgrer i stoleliften. Du kan begynde
at bevaege dig ned ad bakke for at genstarte timeren. Du kan fa vist oplysninger om turen pa pauseskarmen,
eller mens timeren kgrer.

1
2

Start en ski- eller snowboard-aktivitet.
Stryg op- eller nedad for at fa vist oplysninger om den seneste Igbetur, den aktuelle Igbetur og dit samlede
antal Igbeture.

Skaermbilledet for Igbeture omfatter tid, distance, maksimumbhastighed, gennemsnitlig hastighed og samlet
nedstigning.

Indstilling af en alarm

Du kan indstille flere alarmer.

1 Tryk pa E

2 Velg Ure > ALARMER > Tilfgj alarm.

3

Indtast alarmtidspunktet.

Redigering af en alarm
1 Tryk pa =.

2 Veelg Ure > ALARMER.
3 Velg en alarm.

4 Veelg en mulighed:

Veelg Status for at sla alarmen til eller fra.

Veelg Tid for at aendre alarmtidspunktet.

sekunder plus 15 tag svarer f.eks. til en swolf-score pa 45. Swolf er en maleenhed for svgmmeeffektivitet, og

Ure

Veelg Gentag for at indstille alarmen til at blive gentaget regelmaessigt, og vaelg, hvornar alarmen skal

gentages.

Hvis du vil sl vibration til eller fra for alarmmeddelelsen, skal du vaelge Vibration.

Veelg Etiket for at aendre alarmbeskrivelsen.

Veelg Slet for at slette alarmen.

Ure
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Start af nedtallingstimer

1 Trykpa —}

2 Velg Ure > TIMER.

3 Indtast tiden.

4 Huvis det er ngdvendigt, skal du vaelge ® ® ¢, og veelge en funktion:
Veelg Tid for at redigere tiden.

Hvis det er ngdvendigt, skal du trykke pa Genstart > Til for at genstarte timeren automatisk, nar den
udlgber.

Veelg Vibration for at sla vibration til eller fra for timermeddelelsen.
5 Tryk pa action-knappen for at starte timeren.

Brug af stopur

1 Trykpa E

2 Velg Ure > Stopur.

3 Tryk pa action-knappen for at starte timeren.
4 Velg G- for at nulstille omgangstimeren @.

9:45p

1:20

0:13
| LAP 2] 0:3369
9<LAP 14415
o

Den samlede stopurstid @ fortsaetter med at teelle.
5 Tryk pa action-knappen for at stoppe begge timere.
6 Vealg en mulighed:
+ Du kan nulstille begge timere ved at veelge .
Hvis du vil gemme stopurstiden som en aktivitet, skal du vaelge ® ® ®* > Gem aktivitet.
Veelg ® * * > Fuldfert for at nulstille timerne og forlade stopuret.
Du kan gennemse omgangstimerne ved at vaelge ® ® ®* > Gennemse.
BEMARK: Indstillingen Gennemse vises kun, hvis der er flere omgange.
Vaelg ® * * > Ga til urskive for at vende tilbage til urskiven uden at nulstille timerne.

Tilfgjelse af flere tidszoner

Du kan fa vist det aktuelle klokkesleet i flere tidszoner. Du kan tilfgje op til fire alternative tidszoner.
1 Tryk pa —}

2 Velg Ure > ALT. TIDSZONER > Tilfgj alt. tidszone.

3 Velg en tidszone.

4 Omdgb zonen, hvis det er ngdvendigt.
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Redigering af alternativ tidszone
1 Trykpa —
2 Velg Ure > ALT. TIDSZONER.
3 Tryk pa en tidszone, og hold den nede.
4 Velg en mulighed:
*+ Hvis du vil indtaste et brugerdefineret navn for tidszonen, skal du vaelge Omdgb zone.
Hvis du vil indtaste et brugerdefineret forkortelse for tidszonen, skal du vaelge Forkort zone.
Hvis du vil eendre tidszonen, skal du vaelge Skift zone.
Hvis du vil slette tidszonen, skal du veelge Slet zone.

Trening

Samlet traeningsstatus

Nar du bruger mere end én Garmin enhed med din Garmin Connect konto, kan du vaelge, hvilken enhed der er
den primeere datakilde til hverdagsbrug og til traeningsformal.

Fra Garmin Connect appen skal du veelge ®®*® > Indstillinger.

Primaer traeningsenhed: Indstiller datakilden med prioritet til traeningsmalinger som f.eks. din treeningsstatus og
belastningsfokus.

Primaer wearable: Indstiller den prioriterede datakilde for daglige malinger af helse som f.eks. skridt og sgvn.
Dette bgr vaere det ur, du oftest beerer.

TIP: For at fa de mest ngjagtige resultater anbefaler Garmin, at du synkroniserer ofte med din Garmin Connect
konto.

Synkronisering af aktiviteter og praestationsmalinger

Du kan synkronisere aktiviteter og praestationsmalinger fra andre Garmin enheder til dit Approach S70 ur ved at
bruge din Garmin Connect konto. Dette ggr dit ur i stand til mere preecist at angive din traening og form. Du kan
f.eks. registrere en cykeltur med en Edge cykelcomputer og fa vist dine aktivitetsdetaljer og restitutionstid pa dit
Approach S70 ur.

Synkroniser dit Approach S70 ur og andre Garmin enheder med din Garmin Connect konto.

TIP: Du kan indstille en primaer traeningsenhed og en primeer wearable i Garmin Connect appen (Samlet
treeningsstatus, side 39).

De seneste aktiviteter og praestationsmalinger fra dine andre Garmin enheder vises pa dit Approach S70 ur.

Traening

Du kan oprette brugerdefinerede treeningsture, der inkluderer mal for hvert traeningstrin og forskellige distancer,
tider og kalorier. Under din aktivitet kan du fa vist traeningsspecifikke dataskeermbilleder, der indeholder
oplysninger om traeningstrin, f.eks. distancen for traeningstrinnet eller det gennemsnitlige tempo for trinnet.

Pa dit ur: Du kan abne treeningsappen fra aktivitetslisten for at fa vist alle treeninger, der aktuelt er indlaest pa dit
ur (Aktiviteter og apps, side 35).

Du kan ogsa se din traningshistorik.

Pa appen: Du kan oprette og finde flere traeninger, eller vaelge en traeningsplan med indbyggede traeninger og
indlaese dem pa dit ur. (Fglg en trening fra Garmin Connect, side 40).

Du kan planlaegge traening.
Du kan opdatere og redigere din aktuelle treening.
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Start af en traening
Din enhed kan guide dig gennem en raekke trin i en treening.

1
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8

Tryk pa action-knappen.

Veelg :8

Veelg en aktivitet.

Veelg £ > Traening.

Veelg en mulighed:

+ For at starte en intervaltraening skal du vaelge Intervaller (Start en intervaltreening, side 40).

+ Hvis du vil starte en forudindlaest eller gemt traening, skal du veelge Traeningsbibliotek (Fglg en treening fra
Garmin Connect, side 40).

+ Hvis du vil starte en planlagt traening fra din Garmin Connect treeningskalender, skal du veelge
Traeningskalender (Om traeningskalenderen, side 41).

BEMARK: Ikke alle valgmuligheder er tilgaengelige for alle aktivitetstyper.

Veelg en treening.

BEMZ/RK: Kun treeninger, der er forenelige med den valgte aktivitet, vises pa listen.
Hvis det er ngdvendigt, skal du veelge Start treeningen.

Tryk pa action-knappen for at starte aktivitetstimeren.

Nar du har startet en traening, viser enheden hvert trin i treeningen, skridtnoter (valgfrit), malet (valgfrit) og de
aktuelle treeningsdata. Der vises en animeret instruktion til styrke-, yoga-, kardio- eller pilatestraening.

Folg en traening fra Garmin Connect

For du kan indlaese en traening fra Garmin Connect, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin Connect,
side 15).

1
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Veelg en mulighed:

- Aben Garmin Connect appen og vaelg®ee.

+ Gatil connect.garmin.com.

Veelg Traening & Planlagning > Traening.

Find en traening, eller opret og gem en ny traening.
Veelg %] eller Send til enhed.

Folg instruktionerne pa skarmen.

Start en intervaltraening

No ag b WON =

Tryk pa action-knappen.

Veelg Hol

Veelg en aktivitet.

Veelg o 38 Traening > Intervaller > Start traeningen.

Hvis intervaltraeningen omfatter opvarmning, skal du trykke pa ¥ for at starte det forste interval.
Folg instruktionerne pa skeermen.

Pa et hvilket som helst tidspunkt kan du trykke pa :) for at stoppe det aktuelle interval eller den aktuelle
hvileperiode og ga videre til det naeste interval eller den naeste hvileperiode (ekstraudstyr).

Efter alle intervaller er fuldfert, vises en meddelelse.
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Tilpasning af en intervaltreening
1 Tryk pa action-knappen.
Veelg Hol
Veelg en aktivitet.
Veelg Lk > Traening > Intervaller > Rediger.
Veelg en eller flere valgmuligheder:
Hvis du vil angive intervalvarighed og -type, skal du veelge Interval.
+ Hovis du vil angive hvilevarighed og -type, skal du vaelge Hvile.
Hvis du vil angive antallet af gentagelser, skal du veelge Gentag.
* Hvis du vil tilfgje en opvarmning uden fast tidsramme til traeningen, skal du veelge Opvarmning > Til.
Hvis du vil tilfgje en nedkgling uden fast tidsramme til treeningen, skal du vaelge Nedkegling > Til.
6 Trykpa :)
Uret gemmer din brugerdefinerede intervaltraening, indtil du redigerer traeningen igen.

ga h WDN

Brug af Virtual Partner

Din Virtual Partner er et traeningsredskab til at hjeelpe dig med at na dine mal. Du kan angive et tempo for Virtual
Partner og konkurrere mod den.

BEMZRK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
1 Tryk pa action-knappen.

2 Velg :8

3 Veelg en aktivitet.

4 Velg 'n'

5 Veelg aktivitetsindstillingerne.
6 Velg Skarmbilleder > Tilfgj ny > Virtual Partner.

7 Indtast en veerdi for tempo eller hastighed.

8 Stryg op eller ned for at eendre placeringen af Virtual Partner skaermen (valgfrit).
9 Tryk pa action-knappen for at starte aktiviteten.

10 Stryg op eller ned for at rulle til Virtual Partner skeermen og se, hvem der fgrer.

Om traningskalenderen

Traeningskalenderen pa dit ur er en udvidelse af den treeningskalender eller plan, du har sat op i din Garmin
Connect konto. Nar du har fgjet nogle traeninger til Garmin Connect kalenderen, kan du sende dem til

enheden. Alle planlagte traeninger, der sendes til enheden, vises i kalenderoverblikket. Nar du veelger en dag

i kalenderen, kan du fa vist eller gennemfgre treeningen. Den planlagte traening forbliver pa uret, uanset om du
gennemfgrer den eller springer den over. Nar du sender planlagte traeninger fra Garmin Connect, overskriver de
den eksisterende traeningskalender.

Brug af Garmin Connect treeningsplaner

Fgr du kan downloade og bruge en traeningsplan, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin Connect,
side 15), og du skal parre Approach uret med en kompatibel telefon.

1 Fra Garmin Connect appen skal du vaelge ®®e.
Select Traening & Planlaegning > Traeningsplaner.
Veelg og planlaeg en traeningsplan.

Fglg instruktionerne pa skasrmen.

Gennemse traeningsplanen i din kalender.
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Adaptive treeningsplaner

Din Garmin Connect konto har en adaptiv traeeningsplan og Garmin traener, som passer til dine treeningsmal. Du

kan f.eks. svare pa nogle fa spgrgsmal og finde en plan, der kan hjeelpe dig med at fuldfgre et 5 km Igb. Planen

tilpasses dit aktuelle konditionsniveau, treenings- og planleegningspraeferencer og lpbsdatoen. Nar du starter en
plan, tilfgjes Garmin coach-overblikket til overblik-loopet pa dit Approach ur.

Musik

BEMAZRK: Der er tre forskellige indstillinger for musikafspilning pa dit ur.
Musik fra tredjepartsudbyder
Personligt lydindhold
Musik, der er gemt pa telefonen

Du kan downloade lydindhold pa et ur fra din computer eller fra en tredjepartsudbyder, sa du kan lytte, nar din
telefon ikke er i neerheden. Du kan lytte til lydindhold gemt pa uret ved at forbinde Bluetooth hovedtelefoner.

Tilslutning til en tredjepartsudbyder

Fgr du kan downloade musik eller andre lydfiler til dit kompatible ur fra en understgttet tredjepartsudbyder, skal
du oprette forbindelse til udbyderen via Garmin Connect appen.

1 Fra Garmin Connect appen skal du vaelge ®®e°.
2 Velg Garmin-enheder, og veelg dit ur.
3 Veelg Musik > Musikudbydere.
4 Velg en mulighed:
Hvis du vil oprette forbindelse til en installeret udbyder, skal du fglge vejledningen pa skaermen.

Opret forbindelse til en ny udbyder ved at veelge Hent musik-apps, finde en udbyder og fglge vejledningen
pa skeermen.

Download af lydindhold fra en tredjepartsudbyder

Fgr du kan downloade lydindhold fra en tredjepartsudbyder, skal du oprette forbindelse til et Wi-Fi netvaerk
(Tilslutning til et Wi-Fi netvaerk, side 14).

1 Tryk pd =

Veelg Indstillinger > Musik > Musikudbydere.

Veelg en tilsluttet udbyder, eller veelg Tilfgj udbyder for at tilfgje en musikudbyder fra Connect IQ butikken.
Veelg en afspilningsliste eller et andet emne, der skal downloades til uret.

Tryk om ngdvendigt pa ¥, indtil du bliver bedt om at synkronisere med tjenesten.

BEMZRK: Download af lydindhold kan draene batteriet. Du vil muligvis skulle slutte uret til en ekstern
stremkilde, hvis batteriet er ved at Igbe tor for strgm.
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Download af personligt lydindhold

For du kan sende din personlige musik til dit ur, skal du installere appen Garmin Express pa din computer
(garmin.com/express).

Du kan indlzese dine personlige lydfiler, sésom .mp3 og .m4a filer til et ur fra din computer. Du kan finde flere
oplysninger pa garmin.com/musicfiles.

1 Slut uret til din computer med det medfglgende USB kabel.
2 Pa computeren skal du dabne Garmin Express appen, vaelge dit ur og veelge Musik.

TIP: P4 Windows® computere kan du vaelge og s@ge efter mappen med dine lydfiler. Pa Apple®
computere vil Garmin Express programmet bruge dit iTunes® bibliotek.

3 | Min musik eller iTunes Library skal du vaelge en lydfilskategori sdsom sange eller afspilningslister.
4 Velg afkrydsningsfelterne for lydfilerne, og vaelg Send til enhed.
5 |listen kan du, om ngdvendigt, veelge afkrydsningsfelterne og vaelge Fjern fra enhed for at fjerne lydfiler.
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Afspilning af musik

1 Huvis det er ngdvendigt, kan du tilslutte dine Bluetooth hovedtelefoner (Tilslutning af Bluetooth hovedtelefoner,
side 43).

2 Trykpa E
Veelg Indstillinger > Musik > Musikudbydere.
4 Veelg en mulighed:

For at lytte til musik downloadet til dit ur fra computeren skal du vaelge Min musik (Download af personligt
lydindhold, side 42).

Du kan styre musikafspilningen pa din telefon ved at veelge Betjen telefon.

Hvis du vil lytte til musik fra en tredjepartsudbyder, skal du vaelge navnet pa udbyderen og veelge en
afspilningsliste.

5 Veelg }

w

Kontrolelementer til musikafspilning
BEMZARK: Knapperne til musikafspilning kan se anderledes ud, afhaengigt af den valgte musikkilde.

: Veelg for at se flere kontrolelementerne til musikafspilning.
*)) Veelg for at justere lydstyrken.

> Veelg for at afspille og saette den aktuelle lydfil pa pause.
>| Veelg for at springe til den naeste lydfil i afspilningslisten.

Hold nede for at spole hurtigt frem i den aktuelle lydfil.

Veelg for at genstarte den aktuelle lydfil.
|< Veelg to gange for at springe til den forrige lydfil i afspilningslisten.
Hold nede for at spole tilbage igennem den aktuelle lydfil.

Q Veelg for at aendre gentagelsestilstand.

x: Veelg for at andre blandingstilstand.

Tilslutning af Bluetooth hovedtelefoner

Du kan lytte til musik indlaest fra dit ur ved at tilslutte Bluetooth hovedtelefoner.
1 Anbring hovedtelefonerne inden for 2 m (6,6 fod) fra pa dit ur.

Aktiver parringstilstand pa hovedtelefonerne.

Tryk pa —

Veelg Indstillinger > Musik > Hovedtelefoner > Tilfgj ny.

Veelg dine hovedtelefoner for at fuldfgre parringen.
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Sadan zndres audiotilstand

Du kan andre musikafspilningstilstanden fra stereo til mono.
1 Tryk pd =

2 Velg Indstillinger > Musik > Lyd.

3 Veelg en funktion.
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Tilpasning af din enhed

Sadan tilpasser du urskiven

Uret leveres med adskillige forudindlaeste urskiver. Du kan ogsa installere og aktivere en Connect IQ urskive fra
Connect IQ butikken (Connect IQ funktioner, side 16).

1 Tryk pd =

Veelg Indstillinger > Urskive.

Fegr fingeren opad eller nedad for at se urskiverne.

Veelg Tilfgj ny for at oprette en brugerdefineret digital eller analog urskive.

Tryk pa action-knappen.

Veelg en mulighed:

+ For at aktivere urskiven skal du vaelge Anvend.
For at andre taltypen pa den analoge urskive skal du veelge Baggrund.
For at andre visertypen pa den analoge urskive skal du veelge Visere.
Vil du sendre taltypen pa den digitale urskive, skal du veelge Sidelayout.
Vil du sendre stilen for sekunder pa den digitale urskive, skal du vaelge Sekunder.
For at andre de data, der vises pa urskiven, skal du vaelge Data.
Vil du tilfgje eller aendre en farvetone for urskiven, skal du vaelge Farvetone.
For at andre farven pa de data, der vises pa urskiven, skal du vaelge Datafarve.
For at fjerne urskiven skal du veelge Slet.

7 Tryk pa skeermen for at veelge en urskive.
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Golfindstillinger
Tryk pa — og veelg Indstillinger > Golfindstillinger for at tilpasse golfindstillinger og -funktioner.
Scoreindstillinger: Giver dig mulighed for at foretage indstillinger for scorer og sla statistiksporing til.

Driverdistance: Indstiller den gennemsnitlige afstand, som kuglen bevaeger sig fra tee-stedet pa dit drive.
Driver-afstanden vises som en bue pa kortet.

PlaysLike: Indstiller praeferencer for "plays like", som viser justerede afstande til greenen, mens du spiller golf
(PlaysLike Afstandsikoner, side 11, PlaysLike indstillinger, side 45).

Konturskyggelaegning: Giver dig mulighed for at vaelge konturskygge for hgjde eller haeldning for greens pa
baner med konturdata for green (Garmin Golf app, side 15).

Store tal: Z£ndrer stgrrelsen pa de tal, der vises pa skaermbilledet til visning af hullet.

Turneringstilstand: Deaktiverer distancefunktionerne PinPointer og PlaysLike. Disse funktioner er ikke tilladte
under godkendte turneringer eller baner til beregning af handicap.

Golfdistance: Indstiller maleenheden for distance, nar du spiller golf.
Golf, vindhastighed: Indstiller maleenheden for vindhastighed, nar du spiller golf.

Kgllemeddelelse: Viser en meddelelse, der giver dig mulighed for at indstille, hvilken kglle du brugte efter hvert
registreret slag.

Satellitter: Indstiller det satellitsystem, der skal bruges til aktiviteten (Satellitindstillinger, side 47).

Registrer aktivitet: Aktiverer registrering af FIT aktivitetsfiler for golfaktiviteter. FIT-filer registrerer
formoplysninger, der er skraaddersyet til appen Garmin Connect.

Kgllesensorer: Giver dig mulighed for at konfigurere dine Approach CT10 kgllesensorer.

Virtuel caddie: Giver dig mulighed for at veelge automatiske eller manuelle kglleanbefalinger fra den virtuelle
caddie. Vises, nar du har spillet fem runder golf, spore dine kgller og overfgr dine scorecard til Garmin Golf
appen.
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Scoreindstillinger

Tryk pa — og veelg Indstillinger > Golfindstillinger > Scoreindstillinger.
Scoremetode: Z£ndrer den metode, som enheden bruger til at gemme score.
Handicapscore: Aktiverer handicapscore (Sadan aktiverer du handicapscore, side 8).
Indstil handicap: Indstiller dit handicap, nar handicapscore er aktiveret.

Vis score: Viser din samlede score for runden gverst i scorecard (Scoring, side 6).

Stat Tracking: Aktiverer statistikregistrering for antal put, greens in regulation og fairway-slag, mens du spiller
golf.

Strafslag: Aktiverer sporing af strafslag, mens du spiller golf.
Prompt: Aktiverer prompten i starten af en runde, der spgrger, om du vil gemme scoren.
2 spillere: Indstiller scorecard til at gemme score for to spillerne.

BEMARK: Denne indstilling er kun tilgaengelig under en runde. Du skal aktivere denne indstilling, hver gang du
starter en runde.

PlaysLike indstillinger

Tryk pa —} og veelg Indstillinger > Golfindstillinger > PlaysLike.

Vind: Ggr det muligt at medtage vindhastighed og -retning i PlaysLike afstandsjusteringerne.
Vejr: Gor det muligt at medtage luftteethed i PlaysLike afstandsjusteringerne.

Hjemmeforhold: Giver dig mulighed for manuelt at zendre indstillinger for hgjde, temperatur og luftfugtighed, der
bruges til luftteethed.

BEMA/RK: Det kan vaere nyttigt at indstille vejrforhold, der passer til det sted, hvor du normalt spiller. Hvis de
ikke passer til forholdene pa dine normale baneplaceringer, kan lufttaethedsjusteringerne vaere ungjagtige.

Tilpasning af listen over aktiviteter og apps
1 Tryk pa action-knappen.
2 Velg :8 > Rediger.
3 Veelg en mulighed:
+ Hvis du vil tilfgje en aktivitet eller app, skal du veelge Tilfgj.
Hvis du vil fierne en aktivitet eller app, skal du veelge aktiviteten eller appen og veelge V.

Hvis dli}” omarrangere listen, skal du vaelge en aktivitet eller en app, rulle til den gnskede placering og
veelge o .
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Indstillinger for aktiviteter og apps

Disse indstillinger giver dig mulighed for at tilpasse hver enkelt forudinstallerede aktivitets-app ud fra dine
behov. Du kan f.eks. tilpasse datasiderne og aktivere advarsler og traeningsfunktioner. Ikke alle indstillinger er
tilgaengelige for alle aktivitetstyper.

Tryk pa action-knappen pa urskiven, veelg o2 veelg en aktivitet, vaelg £, og veelg aktivitetsindstillingerne.

TIP: Du kan ogsa redigere aktivitetsindstillingerne, mens du treener. Under en aktivitet skal du trykke pa —J
veelge Indstillinger og vaelge aktivitetsindstillingerne.

3D Distance: Beregner den tilbagelagte distance ved hjeelp af din hgjdeaendring og din horisontale bevaegelse
over jorden.

3D Hastighed: Beregner din hastighed ved hjeelp af din hgjdeaendring og din horisontale bevaegelse over jorden.

Farvetone: Indstiller farvetonen for den enkelte aktivitet for at medvirke til at identificere, hvilken aktivitet der er
aktiv.

Alarmer: Indstiller traenings- eller navigationsadvarsler for aktiviteten (Alarmer, side 48).

Auto Pause: Indstiller enheden til at holde op med at registrere data, nar du holder op med at beveege dig, eller
nar du bevaeger dig under en bestemt hastighed. Denne funktion er nyttig, hvis der pa din aktivitet er lyskryds
eller andre steder, hvor du er ngdt til at stoppe.

Automatisk rullefunktion: Giver dig mulighed for automatisk at bladre gennem skaermbillederne med
aktivitetsdata, mens timeren kgrer.

Automatisk saet: Gor uret i stand til automatisk at starte og stoppe traeningssaet under en
styrketraeningsaktivitet.

Send pulsdata: Aktiverer automatisk udsendelse af pulsdata, nar du starter aktiviteten (Send puls til Garmin
enheder, side 32).

Skarmbilleder: Giver dig mulighed for at tilpasse dataskeermbilleder og tilfgje nye dataskeermbilleder for
aktiviteten (Tilpasning af skaermbilleder, side 47).

Rediger vaegt: Giver dig mulighed for at tilfgje den vaegt, der bruges til en traening, der er indstillet under en
styrketraening eller kardio-aktivitet.

Gradueringssystem: Indstiller gradueringssystemet til vurdering af rutens svaerhedsgrad for en
klippeklatringsaktivitet.

Banenummer: Indstiller dit banenummer til banelgb.

Omgange: Indstiller enheden til at markere omgange automatisk med Auto Lap® funktionen eller _ ). Auto
Lap funktionen markerer automatisk omgange ved en bestemt afstand. Denne funktion er nyttig, hvis du vil
sammenligne din praestation pa forskellige dele af en aktivitet (eksempelvis for hver 5 km eller 1 mile).

Tracking af tilstand: Aktiverer eller deaktiverer automatisk registrering af stigning eller nedstigning for offpiste
og snowboarding.

Poolstgrrelse: Indstiller poolleengden ved svgmning i pool.

Stregmsparetimeout: Indstiller timeoutleengden for strembesparelse for, hvor laenge uret bliver i traeningstilstand,
f.eks. nar du venter p3, at et lgb skal starte. Valgmuligheden Normal indstiller uret til at skifte til den
strgmbesparende urtilstand efter fem minutters inaktivitet. Valgmuligheden Udvidet indstiller uret til at skifte
til den strembesparende urtilstand efter 25 minutters inaktivitet. Den udvidede tilstand kan resultere i kortere
batterilevetid.

Registrer VO2-max: Aktiverer VO2-max. registrering for en stilgbsaktivitet.
Omdgb: Angiver aktivitetens navn.

Taelling af gentagelser: Aktiverer eller deaktiverer repetitionstaelling under en traening. Indstillingen Kun treening
aktiverer kun repetitionsteelling under guidet treening.

Gend. stand.indstillinger: Giver dig mulighed for at nulstille aktivitetsindstillingerne.
Rutestatistik: Muligggr sporing af rutestatistik til indendgrs klatreaktiviteter.
Satellitter: Indstiller det satellitsystem, der skal bruges til aktiviteten (Satellitindstillinger, side 47).

Egenevaluering: Angiver, hvor ofte du evaluerer din opfattede indsats for aktiviteten (Evaluering af en aktivitet,
side 36).

Tagregistrering: Aktiverer registrering af svgmmetag for svgmning i pool.
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Traeningsvideoer: Muligger treeningsanimationer for styrke-, kardio-, yoga- eller pilatesaktivitet. Animationer er
tilgeengelige for forudinstallerede traeninger og treeninger, der er downloadet fra din Garmin Connect konto.

Tilpasning af skaermbilleder

Du kan vise, skjule og andre layout og indhold af dataskaermbilleder for hver aktivitet.
Tryk pa action-knappen.

Veelg :8

Veelg en aktivitet.

Veelg 'n'

Veelg aktivitetsindstillingerne.

Veelg Skaermbilleder.

Stryg op eller ned for at veelge et dataskeermbillede.

Tryk pa action-knappen.

Veelg en mulighed:

+ Veelg Sidelayout for at tilpasse antallet af datafelter pd dataskeermbilledet.
+ Veelg et felt for at eendre de data, der vises i feltet.

TIP: Du kan fa vist en liste over alle tilgeengelige datafelter ved at ga til Datafelter, side 63. Ikke alle
datafelter er tilgaengelige for alle aktivitetstyper.

+ Veelg Omorganiser for at aendre dataskaermens placering i slgjfen.
+ Veelg Fjern for at fijerne dataskeermbilledet fra slgjfen.
10 Veelg om ngdvendigt Tilfgj ny for at fgje et dataskaermbillede til slgjfen.

Du kan tilfgje et brugerdefineret dataskaermbillede, eller du kan veelge et af de foruddefinerede
dataskaermbilleder.
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Satellitindstillinger

Du kan andre satellitindstillingerne for at tilpasse de satellitsystemer, der bruges for hver aktivitet. Der findes
oplysninger om satellitsystemer pa garmin.com/aboutGPS.

Tryk pa action-knappen, vaelg en aktivitet, vaelg £ veelg aktivitetsindstillingerne, og veelg Satellitter.
BEMZRK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
Fra: Deaktiverer satellitsystemer for aktiviteten.

Anvend standard: Ggr uret i stand til at bruge standardsystemindstillingen for satellitter (Systemindstillinger,
side 52).

Kun GPS: Aktiverer GPS-satellitsystemet.
Alle systemer: Aktiverer flere satellitsystemer. Brugen af flere satellitsystemer samtidigt giver gget ydeevne i

udfordrende omgivelser og hurtigere modtagelse af position, end nar man kun bruger GPS. Brugen af flere
systemer kan dog reducere batterilevetiden hurtigere, end hvis der udelukkende bruges GPS.

Alle + Multi-Band: Aktiverer flere satellitsystemer pa flere frekvensband. Systemer med flere band bruger flere
frekvensband og giver mulighed for mere ensartede sporlogs, forbedret positionering, forbedrede multipath-
fejl og feerre atmosfaeriske fejl ved brug af uret i udfordrende miljger.

BEMZRK: Ikke tilgaengeligt pa alle urmodeller.

Vaelg automatisk: Ggr det muligt for uret at brugeSatlQ™ teknologi til dynamisk at veelge det bedste
system med multiband baseret pa dine omgivelser. Indstillingen Vaelg automatisk giver den bedste
positioneringsngjagtighed, mens batteriets levetid stadig prioriteres.

BEMZRK: Ikke tilgaengeligt pa alle urmodeller.

UltraTrac: Registrerer sporpunkter og sensordata mindre hyppigt. Hvis funktionen UltraTrac aktiveres, gges
batteriets levetid, men kvaliteten af de registrerede aktiviteter forringes. Du kan bruge funktionen UltraTrac til
aktiviteter, som kraever laengere batterilevetid, og hvor hyppige opdateringer af sensordata er mindre vigtigt.

Tilpasning af din enhed 47


https://www.garmin.com/aboutGPS

Alarmer

Du kan indstille alarmer for hver aktivitet, og det kan hjzelpe dig med at treene mod bestemte mal. Visse
alarmer er kun tilgaengelige for specifikke aktiviteter. Nogle alarmer kraever ekstra tilbehgr, f.eks. pulsmaler eller
kadencesensor. Der er tre typer alarmer: Haendelsesalarmer, omradealarmer og tilbagevendende alarmer.

Haendelsesalarm: En haendelsesalarm advarer dig én gang. Haendelsen er en bestem vaerdi. Du kan f.eks.
indstille uret til at advare dig, nar du forbreender et bestemt antal kalorier.

Omradealarm: Med en omradealarm far du besked, hver gang uret er over eller under et bestemt vaerdiomrade.
Du kan f.eks. indstille uret til advare dig, hvis din puls er under 60 bpm (hjerteslag pr. minut) og over 210 bpm.

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

Kadence

Omrade

Du kan indstille minimum- og maksimumveerdier for kadence.

Kalorier

Haendelse, tilbageven-
dende

Du kan indstille antallet af kalorier.

Brugerdefineret

Heaendelse, tilbageven-
dende

Du kan veelge en eksisterende besked eller oprette en brugerdefi-
neret besked og vaelge en alarmtype.

Distance Tilbagevendende Du kan indstille et distanceinterval.

a Du kan indstille minimum- og maksimumveerdier for puls eller
Puls Omrade .

veelge zoneaendringer.

Tempo Omrade Du kan indstille minimum- og maksimumveerdier for tempo.
Lob/ga Tilbagevendende \I?:”I;?n indstille tidsafhaengige gapauser med regelmaessige inter-
Hastighed Omrade Du kan indstille minimum- og maksimumveerdier for hastighed.
Antal tag Omrade Du kan indstille hgje eller lave antal slag pr. minut.
Tid Heendelse, tilbageven- Du kan indstille et tidsinterval.

dende

Indstilling af en advarsel

Tryk pa action-knappen.

Veelg Hol

Veelg en aktivitet.

Veelg .

Veelg aktivitetsindstillingerne.

Veelg Alarmer.

Veelg en mulighed:

+ Veelg Tilfgj ny for at fgje en ny advarsel til aktiviteten.

+ Veelg et advarselsnavn for at redigere en eksisterende advarsel.
8 Veelg advarselstypen, hvis det er ngdvendigt.

9 Veelg en zone, og angiv minimum- og maksimumveerdien, eller angiv en brugerdefineret vaerdi for advarslen.
10 Teend om ngdvendigt for alarmen.

For heendelsesadvarsler og tilbagevendende advarsler vises en meddelelse, hver gang du nar alarmvaerdien.
For omradeadvarsler vises en meddelelse, hver gang du overstiger eller kommer under det angivne omrade
(minimum- og maksimumveerdier).

Noa b WN =
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Indstilling af din brugerprofil

Du kan opdatere kgn, fgdselsar, hgjde, vaegt, handled og pulszoner (Indstilling af dine pulszoner, side 33)
settings. Uret anvender disse oplysninger til at beregne ngjagtige traeningsdata.

1 Trykpa E
2 Veelg Indstillinger > Brugerprofil.
3 Veelg en funktion.

Sikkerheds- og sporingsfunktioner

/\ FORSIGTIG
Sikkerheds- og sporingsfunktionerne er supplerende funktioner, som ikke ma betragtes som den primaere
metode til at fa assistance fra ngdtjenester. Garmin Connect appen kontakter ikke ngdtjenester for dig.

BEMAZRK
Hvis du vil bruge sikkerheds- og sporingsfunktionerne, skal Approach S70 uret have forbindelse til
Garmin Connect appen ved hjaelp af Bluetooth teknologi. Din parrede telefon skal vaere udstyret med et
dataabonnement og vaere i et omrade med netvaerksdaekning og adgang til data. Du kan indtaste ngdkontakter
pa din Garmin Connect konto.

Du kan fa flere oplysninger om sikkerheds- og sporingsfunktioner ved at ga til garmin.com/safety.

Assistance: Ggr det muligt for dig at sende en besked med dit navn, LiveTrack link og GPS-position (hvis
tilgeengelig) til dine ngdkontakter.

Registrering af haendelse: Nar Approach S70 uret registrerer en haendelse under visse udendgrsaktiviteter,
sender uret en automatisk besked, et LiveTrack link og en GPS-position (hvis tilgeengelig) til dine
ngdkontakter.

Tilfgjelse af nadkontakter

Ngdkontakttelefonnumre bruges til sikkerheds- og sporingsfunktioner.

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®®e.

2 Velg Sikkerhed & sporing > Sikkerhedsfunktioner > Ngdkontakter > Tilfgj nedkontakter.
3 Folg instruktionerne pa skaermen.

Dine ngdkontakter modtager en meddelelse, nar du tilfgjer dem som en ngdkontakt, og kan acceptere eller
afvise din anmodning. Hvis en kontakt afviser, skal du veelge en anden ngdkontakt.
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Sadan slar du registrering af haendelse til og fra

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

BEMARK

For du kan aktivere registrering af haendelser pa dit ur, skal du indstille ngdkontakter i Garmin Connect appen
(Tilfgjelse af ngdkontakter, side 49). Din parrede telefon skal vaere udstyret med et dataabonnement og vaere
i et omrade med netvaerksdaekning og adgang til data. Dine ngdkontakter skal kunne modtage e-mails eller
tekstbeskeder (standard-sms-takst er muligvis geeldende).

1 Tryk pa =
2 Veelg Indstillinger > Sikkerhed > Registrering af haendelse.
3 Veelg en GPS-aktivitet.

BEMARK: Registrering af haendelser er kun tilgaengelig for visse udendgrs aktiviteter.
Hvis en haendelse registreres af dit Approach S70 ur, og din telefon er tilsluttet, kan Garmin Connect appen
sende en automatisk tekstbesked og e-mail med dit navn og din GPS- position (hvis tilgeengelig) til dine
ngdkontakter. Der vises en meddelelse pa enheden, og din parrede telefon angiver, at dine kontakter vil blive

informeret, nar der er gaet 15 sekunder. Hvis du ikke har brug for hjaelp, kan du annullere den automatiske
ngdopkaldsbesked.

Anmodning om hjalp

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

BEMAZRK
Fgr du kan anmode om hjeelp, skal du angive ngdkontakter i Garmin Connect appen (Tilfgjelse af ngdkontakter,
side 49). Din parrede telefon skal vaere udstyret med et dataabonnement og veere i et omrade med
netveerksdaekning og adgang til data. Dine ngdkontakter skal kunne modtage e-mails eller tekstbeskeder
(standard-sms-takst er muligvis geeldende).

1 Trykpa —}
2 Velg Hjeelp.
Nedtaelingsskaermen vises.
TIP: Du kan veelge Annuller, fgr nedteellingen er gennemfert, hvis du vil annullere meddelelsen.

Sundheds- og wellness-indstillinger
Tryk pd —] og veelg Indstillinger > Sundhed & Wellness.

Puls: Giver dig mulighed for at tilpasse handledspulsmalerens indstillinger (Indstillinger for handledsbaseret
pulsmaler, side 32).

Pulse Ox-tilstand: Giver dig mulighed for at veelge en tilstand for maling af iltmaetning (Indstilling af tilstand for
maling af iltmaetning, side 34).

Aktivitetsalarm: Aktiverer og deaktiverer funktionen Aktivitetsalarm (Brug af aktivitetsalarm, side 51).

Alarm ved mal: Ggr det muligt at aktivere og deaktivere alarmer ved mal eller kun at deaktivere dem under
aktiviteter. Alarmer ved mal vises for dit daglige skridtmal, daglige mal for antal etager og ugentlige mal for
minutter med hgj intensitet.

Move IQ: Lader dig sla Move IQ° begivenheder til og fra. Nar dine bevaegelser matcher velkendte
traeningsmenstre, registrerer Move IQ funktionen automatisk haendelsen og viser den i tidslinjen. Move 1Q
Heendelserne viser aktivitetstype og varighed, men de vises hverken pa aktivitetslisten eller i dit newsfeed. Fa
flere detaljer og st@rre ngjagtighed ved at optage en aktivitet med tidtagning pa enheden.
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Automatisk mal

Enheden opretter automatisk et dagligt mal for antallet af skridt baseret pa dine tidligere aktivitetsniveauer. |
Ipbet af dagen viser enheden dit fremskridt i forhold til dagens mal.

Hvis du veelger ikke at bruge funktionen automatisk mal, kan du indstille et personligt mal for antal skridt pa din
Garmin Connect konto.

Brug af aktivitetsalarm

Hvis du sidder ned i leengere tid, kan det medfgre ugnskede forandringer i stofskiftet. Aktivitetsalarmen minder
dig om at holde dig i bevaegelse. Efter en times inaktivitet vises Bevaeg dig! og aktivitetsindikatoren. Der vises
flere segmenter, hver gang der gar 15 minutter uden aktivitet. Enheden bipper eller vibrerer, hvis hgrbare toner
slas til.

Tag en kort gatur (mindst et par minutter) for at nulstille aktivitetsalarmen.

Minutter med hgj intensitet

For at forbedre sundheden anbefaler organisationer sdsom Verdenssundhedsorganisationen (WHO) mindst 150
minutters aktivitet om ugen med moderat intensitet, f.eks. frisk gang, eller 75 minutters aktivitet om ugen med
hgj intensitet, f.eks. Igb.

Uret overvager din aktivitets intensitet og registrerer den tid, du har tilbragt med aktiviteter med moderat til hgj
intensitet (pulsdata er pakraevet for at beregne hgj intensitet). Uret laegger antallet af minutter med moderat
aktivitet sammen med antallet af minutter med kraftig aktivitet. Dit samlede antal minutter med hgj intensitet
fordobles, nar tallene sammenlaegges.

Optjening af intensitetsminutter

Approach S70 uret beregner intensitetsminutter ved at sammenligne dine pulsdata med din gennemsnitlige
hvilepuls. Hvis puls er slaet fra, beregner uret minutter med moderat intensitet ved at analysere antallet af skridt
pr. minut.

+ Start en aktivitet med tidtagning for at f& den mest ngjagtige beregning af intensitetsminutter.
+ Hav uret pa hele dagen og natten for at opna den mest ngjagtige hvilepuls.

Sevnregistrering

Nar du sover, registrerer uret automatisk din sgvn og overvager dine beveaegelser i din normale sovetid. Du kan
indstille din normale sovetid i brugerindstillingerne pa din Garmin Connect konto. Sgvnstatistik omfatter samlet
antal timers sgvn, sgvnstadier, bevaegelse under sgvn og sgvnresultater. Du kan se din sgvnstatistik pa din
Garmin Connect konto.

BEMARK: En lur teeller ikke i din sgvnstatistik. Du kan bruge Ma ikke forstyrres-tilstand til at sl meddelelser og
advarsler, bortset fra alarmer, fra (Brug af Ma ikke forstyrres-tilstand, side 14).
Sadan bruger du automatisk sevnregistrering
1 Hav uret pa, mens du sover.
2 Upload dine sgvnregistreringsdata pa Garmin Connect webstedet (Brug af smartphone-apps, side 16).
Du kan se din sgvnstatistik pa din Garmin Connect konto.
Du kan fa vist oplysninger om sgvn fra den foregdende nat pa dit Approach S70 ur (Overblik, side 19).
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Systemindstillinger

Tryk pa —} og veelg Indstillinger > System.

Sprog: Indstiller det sprog, der vises pa uret.

Tid: Justerer tidsindstillingerne (Tidsindstillinger, side 52).

Display: Justerer skeermindstillingerne (Sadan aendrer du skeermindstillingerne, side 53).

Sevnfunktion: Giver dig mulighed for at indstille dine praeferencer for timers sgvn og sgvnfunktion (Tilpasning af
sgvnfunktion, side 53).

Ma ikke forstyrres: Giver dig mulighed for at aktivere tilstanden Ma ikke forstyrres. Du kan redigere dine
praeferencer for skaerm, meddelelser, alarmer og handledsbevaegelser.

Autolas: Giver dig mulighed for at Idse knapperne og bergringsskaermen automatisk for at forhindre utilsigtede
tryk pa knapperne og bergringsskaermen.

Enheder: Indstiller de maleenheder, der anvendes pa uret (£ndring af maleenhed, side 53).
Start pa uge: Giver dig mulighed for at indstille, hvilken dag uret bruger som start pa ugen.
Batteristatus: Indstiller uret til at vise den resterende batterilevetid som en procentdel eller et tidsrum.

Nulstil: Giver dig mulighed for at nulstille brugerdata og -indstillinger (Nulstilling af alle standardindstillinger,
side 53).

Softwareopdatering: Giver dig mulighed for at installere downloadede softwareopdateringer, aktivere
automatiske opdateringer eller kontrollere manuelt, om der er opdateringer (Produktopdateringer, side 2).
Du kan veaelge Nyheder for at fa vist en liste over nye funktioner fra den seneste softwareopdatering, du har
installeret.

Om: Viser lovgivningsmaessige oplysninger og oplysninger om enhed, software og licens.
Kortstyrer: Viser de downloadede kortversioner og giver dig mulighed for at downloade kortopdateringer.
Avanceret: Indstiller avancerede systemindstillinger (Avancerede indstillinger, side 54).

Tidsindstillinger

Tryk pa — og veelg Indstillinger > System > Tid.

Tidsformat: Indstiller uret til at vise klokkeslaettet i 12-timers, 24-timers eller militeert format.
Datoformat: Indstiller skaermraekkefglgen for dagen, maneden og aret for datoer.

Indstil tid: Indstiller tiden for uret. Indstillingen Automatisk angiver automatisk tiden baseret pa din GPS-
position.

Tid: Giver dig mulighed for at justere tiden, hvis indstillingen Indstil tid er indstillet til Manuel.

Alarmer: Ggr det muligt for dig at indstille en alarm hver time samt alarmer for solopgang og solnedgang til
afspilning et bestemt antal minutter eller timer fgr solopgang og solnedgang (Indstilling af et tidsalarmer,
side 52).

Tidssynk.: Gor det muligt for dig manuelt at synkronisere klokkeslaettet, nar du skifter tidszoner, og for at
opdatere for sommertid.

Indstilling af et tidsalarmer

1 Tryk pa E

2 Velg Indstillinger > System > Tid > Alarmer.

3 Veelg en mulighed:

+ For at seette en alarm for solnedgang til afspilning et bestemt antal minutter eller timer fgr solnedgang,
skal du vaelge Til solnedgang > Status > Til, vaelg Tid, og indtast tiden.

+ For at saette en alarm for solopgang til afspilning et bestemt antal minutter eller timer fgr solopgang, skal
du veelge Til solopgang > Status > Til, veelg Tid, og indtast tiden.

+ For at saette en alarm til hver time skal du veelge Hver time > Til.
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Sadan &ndrer du skaermindstillingerne

1 Trykpa —

2 Veelg Indstillinger > System > Display.

3 Veelg Under aktivitet, Generel anvendelse eller Under sgvn.
4 Velg en mulighed:

Veelg Altid teendt for at holde urskivedata synlig og skrue ned for lysstyrken og baggrunden. Denne
indstilling pavirker batteriet og skaermens levetid.

Veelg Lysstyrke for at indstille skaermens lysstyrkeniveau.

Veelg Redt skifte for at vende skaermen til rede nuancer, s& du kan bruge uret i svagt lys og hjaelpe med at
bevare dit nattesyn.

Veelg Alarmer for at sl& skaermen for alarmer til.
Velg Handledsbevaegelse for at sla skaermen til ved at lgfte og rotere armen for at se pa enheden.
Veelg Timeout for at indstille laengden af tid, inden skaermen slukker.

Zndring af maleenhed

Du kan tilpasse maleenhederne for distance, tempo og fart, hgjde, veegt, hgjde og temperatur.
1 Tryk pa E

2 Velg Indstillinger > System > Enheder.

3 Velg en méletype.

4 Vezlg maleenhed.

Tilpasning af sgvnfunktion
1 Trykpa E
2 Velg Indstillinger > System > Sgvnfunktion.
3 Veelg en mulighed:
+ Veelg Planlaeg, veelg en dag, og indtast din normale sovetid.

Veelg Urskive for at bruge sgvnurskiven.

Veelg Display for at konfigurere skeermens lysstyrke og timeout.

Veelg Ma ikke forstyrres for at aktivere eller deaktivere Vil ikke forstyrres-tilstand.

Nulstilling af alle standardindstillinger

Fgr du nulstiller alle standardindstillinger, skal du synkronisere uret med Garmin Connect appen for at overfgre
dine aktivitetsdata.

Du kan nulstille alle urets indstillinger til fabrikkens standardvaerdier.
1 Tryk pd =

2 Velg Indstillinger > System > Nulstil.

3 Veelg en mulighed:

Hvis du vil nulstille alle urets indstillinger til fabrikkens standardveerdier og gemme alle brugerangivne
oplysninger og aktivitetshistorik, skal du veelge Nulstil standardindst..

Hvis du vil slette alle aktiviteter fra historikken, skal du vaelge Slet alle aktiviteter.
Veelg Nulstil totaler for at nulstille alle totaler for distance og tid.

Hvis du vil slette alle downloadede golfbanefiler og nulstille listen over sidst spillede golfbaner, skal du
veelge Nulstil golfbaner.

Hvis du vil nulstille alle urets indstillinger til fabrikkens standardveerdier og slette alle brugerangivne
oplysninger og aktivitetshistorik, skal du veelge Slet data og nulstil indstillingerne.

BEMZ/RK: Hvis du har konfigureret en Garmin Pay tegnebog, sletter dette ogsa tegnebogen fra dit ur. Hvis
der er musikfiler lagret pa dit ur, sletter denne funktion den lagrede musik.
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Avancerede indstillinger
Tryk pa — og veelg Indstillinger > System > Avanceret.

Skaermprint: Ggr det muligt at tage et billede af urets skaerm. Skaermbilleder gemmes i mappen Screenshot i
enhedens lager.

Dataregistrering: Angiver, hvordan enheden registrerer aktivitetsdata. Registreringsindstillingen Smart
(standard) giver mulighed for laengerevarende registreringer af aktiviteter. Registreringsindstillingen Hvert
sekund giver mere detaljerede aktivitetsregistreringer, men registrerer muligvis ikke hele aktiviteter, der varer i
leengere perioder.

USB-tilstand: Indstiller uret til at bruge MTP (Media Transfer Protocol) eller Garmin tilstand, nar den er
forbundet med en computer. Tilstanden Garmin giver dig mulighed for at fortsaette med at bruge uret, mens
den er sluttet til en strgmkilde.

Satellitter: Indstiller det standardsatellitsystem, der skal bruges til aktiviteter. Hvis det er ngdvendigt, kan du
tilpasse satellitindstillingen for hver aktivitet (Satellitindstillinger, side 47).

Tradlgse sensorer

Uret kan parres og bruges med tradlgse sensorer ved hjaelp af ANT+ eller Bluetooth teknologi (Tradlgse
sensorer, side 54). Efter enhederne er parret, kan du tilpasse de valgfri datafelter (Tilpasning af skaermbilleder,
side 47). Hvis uret blev leveret med en sensor, er de allerede parret.

For oplysninger om specifik Garmin sensorkompatibilitet, indkgb eller for at se brugervejledningen, kan du ga til
buy.garmin.com for den pageeldende sensor.

Du kan bruge Approach CT10 golfkgllesensorer til automatisk at registrere dine golfslag,

NelllEsersaer herunder position, distance og kglletype.

Du kan bruge dit ur sammen med din eBike og fa vist cykeldata under dine ture, f.eks.

eBike oplysninger om batteri og gearskift.
Ekstern Du kan bruge en ekstern sensor, f.eks. HRM-Pro” eller HRM-Dual” pulsmaler og fa vist
pulsmaler pulsdata under dine aktiviteter.

Du kan bruge en fodsensor til at registrere tempo og afstand i stedet for brug af GPS, nar du
Fodsensor

traener indendgrs, eller nar dit GPS signal er svagt.

Du kan bruge Bluetooth hovedtelefoner til at lytte til musik, der er indleest pa uret (Tilslutning

Hovedtelefoner af Bluetooth hovedtelefoner, side 43).

Du kan fastggre hastigheds- eller kadencesensorer til din cykel og fa vist dataene under din

Fart/kadence tur. Du kan evt. manuelt indtaste din hjulstgrrelse (Hjulstgrrelse og -omkreds, side 67).

Du kan fastggre tempe” temperatursensoren pa en sikker strop eller en Ipkke, hvor den
Tempe eksponeres for den omgivende luft, sa den derfor fungerer som kilde for ngjagtige tempera-
turoplysninger.
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Parring af dine tradlgse sensorer

Ferste gang, du slutter en tradlgs sensor til uret ved hjaelp af ANT+ eller Bluetooth teknologi, skal du parre uret
og sensoren. Hvis sensoren har bade ANT+ og Bluetooth teknologi, anbefaler Garmin, at du parrer ved hjeelp
af ANT+ teknologi. Nar de er blevet parret, opretter uret automatisk forbindelse til sensoren, nar du starter en
aktivitet, og sensoren er aktiv og inden for raekkevidde.

1 Flyt dig mindst 10 m (33 ft.) vaek fra andre tradlgse sensorer.

2 Hvis du parrer en pulsmaler, skal du tage pulsmaleren pa.

Pulsmaleren sender og modtager ikke data, fgr du tager den pa.

Tryk pa —]

Veelg Indstillinger > Sensorer og tilbehgr.

Veelg Tilfgj ny.

Veelg en sensortype.

Flyt uret inden for 3 m (10 ft.) fra sensoren, og vent, indtil uret parres med sensoren.
Nar uret har etableret forbindelse med sensoren, vises der et ikon gverst pa skaermen.

N o o b~ W

Kollesensorer

Dit ur er kompatibelt med Approach CT10 golfkgllesensorer. Du kan bruge parrede kgllesensorer til automatisk
at registrere dine golfslag, herunder position, distance og kglletype. Du kan finde flere oplysninger i
brugervejledningen til dine kgllesensorer (garmin.com/manuals/ApproachCT10).

HRM-Pro Lebetempo og distance

Tilbehgret til HRM-Pro serien beregner dit lsbetempo og din distance baseret pa din brugerprofil og den
bevaegelse, der males af sensoren for hvert skridt. Pulsmaleren giver Igbehastighed og distance, nar GPS ikke
er tilgaengelig, f.eks. ved Igb pa Ipbeband. Du kan fa vist dit lsbetempo og din distance pa dit kompatible
Approach ur, nar det er tilsluttet ved hjeelp af ANT+ teknologi. Du kan ogsa fa vist den pa kompatible
tredjepartstraeningsapps der er forbundet via Bluetooth teknologi.

Ngjagtigheden af tempo og distance forbedres med kalibrering.

Automatisk kalibrering: Standardindstillingen for uret er Autokalibrering. Tilbehgret til HRM-Pro serien
kalibreres, hver gang du Igber udenfor med det tilsluttet dit kompatible Approach ur.

BEMARK: Automatisk kalibrering fungerer ikke for aktivitetsprofilerne indenders, trail eller ultralgb (Tip til
registrering af lgbetempo og distance, side 55).

Manuel kalibrering: Du kan veelge Kalibrer og gem efter en Igbetur pa Ipbebandet med dit tilsluttede tilbehgr til
HRM-Pro serien (Kalibrering af distance pa lgbeband, side 36).

Tip til registrering af labetempo og distance
+ Opdater Approach urets software (Produktopdateringer, side 2).

Gennemfgr flere udendgrs lgbeture med GPS og dit tilsluttede tilbehgr fra HRM-Pro serien. Det er vigtigt, at
dine udendgrs tempointervaller matcher dine tempointervaller pa lpbebandet.

Hvis din Igbetur omfatter sand eller dyb sne, skal du ga til sensorindstillingerne og sla Autokalibrering fra.

Hvis du tidligere har tilsluttet en kompatibel fodsensor ved hjzelp af ANT+ teknologi, skal du indstille status
for fodsensoren til Fra eller fjerne den fra listen over tilsluttede sensorer.

Gennemfgr en Igbetur pa lgbebandet med manuel kalibrering (Kalibrering af distance pa Igbeband, side 36).

Hvis automatiske og manuelle kalibreringer ikke virker ngjagtige, skal du ga til sensorindstillingerne og veelge
HRM tempo og distance > Nulstil kalibreringsdata.

BEMARK: Du kan prgve at deaktivere Autokalibrering og derefter kalibrere igen manuelt (Kalibrering af
distance pa Ipbeband, side 36).
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Brug af en valgfri sensor til cykelhastighed eller -kadence

Du kan bruge en kompatibel sensor til cykelhastighed eller -kadence til at sende data til dit ur.
Par sensoren med dit ur (Tradlgse sensorer, side 54).
Indstil din hjulstgrrelse (Hjulstgrrelse og -omkreds, side 67).
Kgr en tur (Start af aktivitet, side 35).

tempe

Din enhed er kompatibel med tempe temperatursensoren. Du kan fastggre sensoren pa en sikker strop

eller en Igkke, hvor den eksponeres for den omgivende luft, sa den derfor fungerer som kilde for ngjagtige
temperaturoplysninger. Du skal parre tempe sensoren med din enhed for at fa vist temperaturoplysninger. Se
instruktionerne til tempe sensoren for at fa flere oplysninger (garmin.com/manuals/tempe).
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Enhedsoplysninger

Udskiftning af remmene
1 Brug en preecisionsskruetraskker med fladt hoved til at skubbe urstiften ind.

2 Fjern remmen fra uret.
3 Veelg en mulighed:

For at montere en ny Approach S70 rem skal du justere den ene side af den nye rem med hullerne pa uret,
skubbe den blottede urstift ind og trykke remmen pa plads.

BEMZRK: Kontroller, at remmen sidder fast. Urstiften bgr passe med hullerne pa uret.

For at montere en kompatibel QuickFit® rem skal du fjerne urstiften fra Approach S70 remmen, saette
urstiften pa plads pa uret og trykke den nye rem pa plads.
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BEMZARK: Kontroller, at remmen sidder fast. Lasen bgr lukkes over urstiften.
4 Gentag trinnene for at udskifte den anden rem.

Specifikationer

Batteritype Genopladeligt, indbygget litiumionbatteri
Vandtaethedsklasse 5ATM!

Temperaturomrade for drift o9 ¢ 54 4| 55 o (fra -4 til 131 °F)
opbevaring

Temperaturomrade ved Fra 0 til 45 °C (fra 32 til 113 °F)
opladning

Approach S70 - 42 mm: 2,4 GHz ved 16,09 dBm maksimalt eller 13,56 MHz

Europaeiske Union (EU) ved -40 dBm maksimalt
tradlgse frekvenser (effekt) Approach S70 - 47 mm: 2,4 GHz ved 17,42 dBm maksimalt eller 13,56 MHz
ved -40 dBm maksimalt

EU SAR vaerdier Approach S70 - 42 mm: 0,27 lemmer W/kg, 0,42 W/kg torso
Approach S70 - 47 mm: 1,20 lemmer W/kg, 0,47 W/kg torso

Batterioplysninger
Den faktiske batterilevetid afhaenger af de funktioner, der er aktiveret pa uret, sésom handledsbaseret
pulsmaler, smartphone-meddelelser, GPS, interne sensorer og tilsluttede sensorer.

Tilstand Approach S70 - 42 mm batterilevetid | Approach S70 - 47 mm batterilevetid
Smartwatch-tilstand Op til 10 dages typisk brug Op til 16 dages typisk brug
Alle satellitsystemtilstande  Op til 15 timers typisk brug Op til 20 timers typisk brug

1 Enheden kan modsta tryk svarende til en dybde p& 50 m. Du kan finde flere oplysninger pa www.garmin.com/waterrating.
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Vedligeholdelse af enheden

BEMARK

Undga harde stgd og hardhaendet behandling, da det kan reducere produktets levetid.

Undga at trykke pad knapperne under vandet.

Brug ikke en skarp genstand til at fjerne batteriet.

Du mé aldrig bruge en hard eller skarp genstand til at betjene touchscreenen, da det kan beskadige skaermen.
Undgé kemiske renggringsmidler, oplgsnings- og insektmidler, der kan beskadige plastikkomponenterne og
overfladebehandlingen.

Renggr enheden grundigt med rent vand efter udsaettelse for klor, saltvand, solcreme, makeup, alkohol eller
andre skrappe kemikalier. Lang tids udsaettelse for disse stoffer kan skade kabinettet.

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

Rengering af uret

/\ FORSIGTIG

Nogle brugere kan opleve hudirritation efter laengere tids brug af uret, isaer hvis brugeren har fglsom hud eller
allergi. Hvis du bemeerker hudirritation, skal du fjerne uret og give huden tid til at hele. For at undga hudirritation
skal du sgrge for, at uret er rent og tgrt, og at uret ikke overspaendes pa handleddet.

BEMARK

Selv sma maengder sved eller fugt kan forarsage korrosion i de elektriske kontakter, nar de tilsluttes en oplader.
Korrosion kan forhindre opladning og dataoverfgrsel.

TIP: Du kan finde flere oplysninger pa garmin.com/fitandcare.
1 Skyl med vand, eller brug en fugtig, fnugfri klud.
2 Lad uret tgrre helt.

Langtidsopbevaring

Hvis du planleegger ikke at bruge enheden i flere maneder, bgr du oplade batteriet til mindst 50 % fer
opbevaring af enheden. Enheden skal opbevares pa et kgligt, tért sted med temperaturer omkring det typiske
husholdningsniveau. Efter opbevaring skal du oplade enheden helt fgr brug.

Visning af enhedsoplysninger

Du kan se oplysninger om enheden, sdsom enheds-id, softwareversion, lovgivningsmaessige oplysninger og
licensaftale.

1 Trykpa E
2 Velg Indstillinger > System > Om.

Visning af oplysninger om lovgivning og overensstemmelse via E-label

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

1 Trykpa E
2 Velg System fra indstillingsmenuen.
3 Velg Om.

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

BEMARK

Hvis du ikke ved, hvad en fil skal bruges til, ma du ikke slette den. Hukommelsen i din enhed indeholder vigtige
systemfiler, som ikke ma slettes.

Abn drevet eller disken Garmin.

Abn en mappe eller diskenhed, hvis det er ngdvendigt.
Veelg en fil.

Tryk pd tasten Slet pa tastaturet.

BEMZRK: Mac operativsystemer giver begraenset understgttelse af MTP-filoverfgrselstilstand. Abn drevet
Garmin pa et Windows operativsystem. Brug Garmin Express programmet til at slette musikfiler fra din
enhed.

A WN =

Fejlfinding

Sadan far du flere oplysninger
Du finder flere oplysninger om dette produkt pa Garmin webstedet.
Ga til support.garmin.com for at finde flere vejledninger, artikler og softwareopdateringer.

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

Ga til www.garmin.com/ataccuracy for at fa oplysninger om funktionsngjagtighed.
Dette er ikke medicinsk udstyr.

Tip til at maksimere batterilevetiden
Du kan prgve disse tip til at forleenge batterilevetiden.
Reducer tiden til skeerm-timeout (Sadan aendrer du skaermindstillingerne, side 53).

Stop med at bruge skeerm-timeoutindstillingen Altid teendt, og veelg en kortere timeout (Sddan aendrer du
skaermindstillingerne, side 53).

Reducer skaermens lysstyrke (Sadan andrer du skaermindstillingerne, side 53).
Brug UltraTrac satellittilstand til din aktivitet (Satellitindstillinger, side 47).
Deaktiver Bluetooth teknologi, nar du ikke bruger tilsluttede funktioner (Kontrolfunktioner, side 28).

Hvis du saetter din aktivitet pa pause i laengere tid, skal du bruge indstillingen Fortsaet senere (Stop en
aktivitet, side 35).

Brug en urskive, der ikke opdateres hvert sekund.

Brug for eksempel en urskive uden sekundviser (Sadan tilpasser du urskiven, side 44).

Begraens det antal telefonmeddelelser, uret viser (Administration af meddelelser, side 13).

Stop med at sende pulsdata til parrede enheder (Send puls til Garmin enheder, side 32).
Deaktiver den handledsbaserede pulsmaler (Indstillinger for handledsbaseret pulsmaler, side 32).

BEMARK: Handledsbaseret pulsmaling bruges til at beregne antal minutter med hgj intensitet og forbraendte
kalorier.

Aktiver manuelle iltmaetningsmalinger (Indstilling af tilstand for maling af iltmaetning, side 34).
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Min enhed kan ikke finde golfbaner i neerheden

Hvis en baneopdatering afbrydes eller annulleres, fgr den er gennemfgrt, mangler enheden muligvis banedata.
Hvis du vil hente manglende banedata, skal du opdatere banerne igen.

1 Download og installer baneopdateringer fra Garmin Express applikationen (Opdatering af softwaren ved
hjeelp af Garmin Express, side 16).

2 Frakobl enheden pa en sikker made.
3 Ga udenfor og start en testrunde golf for at kontrollere, at enheden finder baner i nzerheden.

Er min telefon kompatibel med mit ur?
Approach S70 uret er kompatibelt med telefoner, der bruger Bluetooth teknologi.
Ga til garmin.com/ble for at fa oplysninger om Bluetooth kompatibilitet.

Min telefon kan ikke oprette forbindelse til uret
Hvis din telefon ikke kan oprette forbindelse til uret, kan du prgve fglgende tip.
+ Sluk for din telefon og dit ur, og teend for dem igen.
+ Aktiver Bluetooth teknologi pa din telefon.
Opdater Garmin Golf appen til den nyeste version.

Fjern dit ur fra Garmin Golf appen og Bluetooth indstillingerne pa din telefon for at prgve at gennemfgre
parringsprocessen igen.

Hvis du har kgbt en ny telefon, skal du fjerne dit ur fra Garmin Golf appen pa den telefon, du vil holde op med
at bruge.

+ Anbring din telefon inden for 10 m (33 fod) fra uret.

Pa telefonen skal du dbne Garmin Golf appen og veelge ® * * > Garmin-enheder > Tilfgj enhed for at dbne
parringstilstand.

Tryk pa —} og veelg Indstillinger > Telefon > Par telefon.

Min enhed viser det forkerte sprog

Tryk pa —]

Veelg o3

Rul ned til det sidste element pa listen, og veelg det.
Veelg det fgrste element pa listen.

Veelg dit sprog.

ga h WN =

Min enhed viser de forkerte maleenheder
Kontrollér, at du valgte den korrekte indstilling for maleenheder pa enheden (£ndring af méaleenhed, side 53).
Kontrollér, at du valgte den korrekte indstilling for maleenheder pa din Garmin Golf konto.

Hvis maleenhederne pa enheden ikke stemmer overens med din Garmin Golf konto, dine indstillinger for
enheden overskrides muligvis, nar du synkroniserer enheden.

Genstart dit ur
1 Hold E nede, indtil uret slukker.
2 Hold E nede for at teende uret.
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Modtagelse af satellitsignaler

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

TIP: Du kan finde flere oplysninger om GPS under garmin.com/aboutGPS.
1 Gaudendgrs i et abent omrade.

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

Det kan tage 30-60 sekunder at finde satellitsignaler.

Forbedring af GPS-satellitmodtagelsen
Synkroniser uret regelmaessigt med din Garmin konto:
> Slut uret til en computer med det medfglgende USB-kabel og Garmin Express programmet.
- Synkroniser dit ur til Garmin Golf appen med din Bluetooth aktiverede telefon.
o Tilslut uret til din Garmin konto via et Wi-Fi tradlgst netveerk.

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

Tag dit ur med udenfor til et abent omrade vaek fra hgje bygninger og traeer.
Sta stille i et par minutter.

Registrering af aktivitet

Du finder flere oplysninger om aktivitetssporing og ngjagtigheden af sporing ved at ga til garmin.com
/ataccuracy.

Mit daglige antal skridt vises ikke
Det daglige antal skridt nulstilles hver dag ved midnat.

Hvis der vises tankestreger i stedet for antal skridt, skal du lade enheden finde satellitsignaler og indstille
tiden automatisk.

Min skridttaeller lader ikke til at veere preecis

Hvis skridtteelleren ikke lader til at veere preecis, kan du prgve fglgende tip.
Baer uret pa det handled, der ikke er det dominerende.
Anbring uret i lommen, nar du skubber en klapvogn eller en greesslamaskine.
Anbring uret i lommen, nar du kun bruger haenderne eller armene aktivt.

BEMAZRK: Enheden kan tolke visse gentagne bevaegelser, sdésom opvask, sammenlaegning af tgj eller
handklap som skridt.

Antallet af skridt pa mit ur og min Garmin Connect konto stemmer ikke overens
Antallet af skridt pa din Garmin Connect konto opdateres, nar du synkroniserer uret.
1 Vealg en mulighed:

Synkroniser dit antal skridt med Garmin Express appen (Sddan bruger du Garmin Connect pa computeren,
side 16).

Synkroniser antal skridt med Garmin Connect appen (Brug af smartphone-apps, side 16).
2 Vent, mens dine data synkroniseres.
Synkroniseringen kan tage adskillige minutter.

BEMZRK: Opdatering af Garmin Connect appen eller Garmin Express programmet synkroniserer ikke dine
data og opdaterer heller ikke antallet af skridt.
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Mine minutter med hgj intensitet blinker

Nar du treener med en intensitet, der ligger inden for dine mal for minutter med hgj intensitet, blinker minutterne
med hgj intensitet.

Appendiks

Datafelter
Nogle datafelter kraever ANT+ tilbehgr for at vise data.
% af maks. puls: Procentdelen af maksimal puls.

% af maks. puls — sidste omgang: Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den senest
gennemfgrte omgang.

% pulsreserve: Procentdelen af heart rate reserve (maksimal puls minus hvilepuls).

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

24 timer maksimum: Den maksimale registrerede temperatur i de sidste 24 timer fra en kompatibel
temperatursensor.

24 timer minimum: Den mindste registrerede temperatur i de sidste 24 timer fra en kompatibel
temperatursensor.

500 m tempo: Det aktuelle sysgmmetempo pr. 500 meter.

Aerob Traeningseffekt: Betydningen af den aktuelle aktivitet for dit aerobe formniveau.
Aktive kalorier: Maengden af forbraendte kalorier under aktiviteten.

Anaerob Traeningseffekt: Betydningen af den aktuelle aktivitet for dit anaerobe formniveau.
Antal tag: Svgmning. Antallet af tag pr. minut (spm).

Antal tag: Roning. Antallet af tag pr. minut (spm).

Barometrisk tryk: Det aktuelle kalibrerede omgivende tryk.

Batteriprocent: Den resterende batterikapacitet i procent.

Batteritimer: Det antal timer, der er tilbage, fgr batteriet er afladet.

Belastning: Traeningsbelastning for den aktuelle aktivitet. Traeningsbelastningen er maengden af overskydende
iltforbrug efter traening (EPOC), som angiver styrken af din traening.

Distance: Den tilbagelagte distance for aktuelt spor eller aktivitet.

Distance for trin: Den aktuelle tilbagelagte distance under traeningstrinnet.

Distance pr. tag: Den tilbagelagte distance pr. tag.

Distance pr. tag — omgang: Svgmning. Den gennemshnitlige tilbagelagte distance pr. tag for den aktuelle
omgang.

Distance pr. tag — omgang: Roning. Den gennemsnitlige tilbagelagte distance pr. tag for den aktuelle omgang.

Distance pr. tag — sidste omgang: Svgmning. Den gennemsnitlige tilbagelagte distance pr. tag for den seneste
gennemfgrte omgang.

Distance pr. tag — sidste omgang: Roning. Den gennemshnitlige tilbagelagte distance pr. tag for den seneste
gennemfgrte omgang.

Etager ned: Det samlede antal trappeetager, du er gaet ned, for hele dagen.
Etager op: Det samlede antal trappeetager, du er gaet op, for hele dagen.
Etager pr. minut: Antal etager gaet op i minuttet.

Fart: Den aktuelle rejsehastighed.

Gennemshnitlig % af maks. — interval: Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for det aktuelle
svgmmeinterval.

Gennemshnitlig % af maks. puls: Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den aktuelle aktivitet.

Gennemshnitlig % pulsreserve: Den gennemsnitlige procentdel af pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls)
for den aktuelle aktivitet.
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Gennemshnitlig distance pr. tag: Svomning. Den gennemshnitlige tilbagelagte distance pr. tag under den aktuelle
aktivitet.

Gennemshitlig distance pr. tag: Roning. Den gennemsnitlige tilbagelagte distance pr. tag under den aktuelle
aktivitet.

Gennemshnitlig hastighed for tag: Roning. Det gennemsnitlige antal tag pr. minut (spm) under den aktuelle
aktivitet.

Gennemshnitlig kadence: Lgb. Den gennemshnitlige kadence for den aktuelle aktivitet.
Gennemshnitlig omgangstid: Den gennemsnitlige omgangstid for den aktuelle aktivitet.

Gennemshnitlig Swolf: Den gennemsnitlige SWOLF score for den aktuelle aktivitet. SWOLF scoren er summen af
tiden for en lzengde plus antallet af tag i leengden (Svgmmeterminologi, side 37).

Gennemshnitligt antal tag/leengde: Det gennemsnitlige antal tag pr. poollaengde under den aktuelle aktivitet.
Gennemshnitligt antal tag/lzengde: Det gennemsnitlige antal tag pr. laengde under den aktuelle aktivitet.
Gennemshnitsfart: Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitskadence: Cykling. Den gennemsnitlige kadence for den aktuelle aktivitet.
Gennemshnitspuls: Den gennemshnitlige puls for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitspuls — interval: Den gennemshnitlige puls for det aktuelle svgmmeinterval.
Gennemsnitstempo: Det gennemsnitlige tempo for den aktuelle aktivitet.

Gentagelse: Antal resterende gentagelser for traeningen.

Gentag til: Timeren for det sidste interval plus den aktuelle hvilepause (svgmning i swimmingpool).
Glidehaeldning: Haeldningen pa tilbagelagt vandret distance til andringen i lodret distance.

Gn 500 m tempo: Det gennemsnitlige svgmmetempo pr. 500 meter for den aktuelle aktivitet.

Gns. % af pulsres. — interval: Den gennemsnitlige procentdel af pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls) for
det aktuelle svgmmeinterval.

Gns. bevaegelseshast.: Den gennemsnitlige hastighed under bevaegelse for den aktuelle aktivitet.

Gns. overordnet hastighed: Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle aktivitet, inklusive bade bevaegelse
og standsning.

GPS: GPS-satellitsignalets styrke.

GPS-hgjde: Hgjden for din aktuelle position ved hjeelp af GPS.

Hastighed for tag - interval: Det gennemsnitlige antal tag pr. minut (spm) i det aktuelle interval.

Hastighed for tag — omgang: Svgmning. Det gennemsnitlige antal tag pr. minut (spm) for den aktuelle omgang.
Hastighed for tag — omgang: Roning. Det gennemshnitlige antal tag pr. minut (spm) for den aktuelle omgang.

Hastighed for tag — sidste omgang: Svgmning. Det gennemsnitlige antal tag pr. minut (spm) for den senest
gennemfgrte omgang.

Hastighed for tag — sidste omgang: Roning. Det gennemshnitlige antal tag pr. minut (spm) for den senest
gennemfgrte omgang.

Hastighedsdiagram: Et diagram, der viser din hastighed under hele aktiviteten.
Hviletimer: Timeren for den aktuelle hvilepause (svgmning i pool).

Hgjde: Hgjden over eller under havets overflade for din aktuelle position.
Hgjdediagram: Et diagram, der viser hgjden over tid.

Intervaldistance: Den tilbagelagte afstand for det aktuelle interval.
Intervallaengder: Antal laengder i poolen, der er tilbagelagt i det aktuelle interval.
Interval - Swolf: Den gennemsnitlige SWOLF score i det aktuelle interval.
Interval - tagtype: Den aktuelle type tag i intervallet.

Intervaltempo: Det gennemsnitlige tempo for det aktuelle interval.

Interval - tid: Stopurstid for det aktuelle interval.

Kadence: Cykling. Antal omdrejninger pa pedalarmen. Din enhed skal veere tilsluttet kadencesensor (tilbehgr),
for at disse data vises.
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Kadence: Lgb. Antal skridt pr. minut (hgjre og venstre).

Kalorier: Antallet af forbraendte kalorier i alt.

Kalorier i alt: Det samlede antal kalorier, der er forbraendt i Igbet af dagen.
Kig pa widgets: Lgb. En farvegauge, der viser dit aktuelle kadenceomrade.

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

Klokkeslaet (sekunder): Klokkeslaet inklusive sekunder.
Laengder: Antal laengder i poolen, der er tilbagelagt under den aktuelle aktivitet.

Maks. % af pulsres. — interv.: Den maksimale procentdel af din pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls) for
det aktuelle svgmmeinterval.

Maksimal % af maks. — interval: Den maksimale procentdel af den maksimale puls for det aktuelle
svgmmeinterval.

Maksimal fart: Den hgjeste hastighed for den aktuelle aktivitet.

Maksimal hgjde: Den stgrste hgjde, der er ndet siden den seneste nulstilling.

Maksimal puls - interval: Den maksimale puls for det aktuelle svsmmeinterval.

Mal af saml stign/nedstign: De samlede ned- og opstigninger under aktiviteten og siden den seneste nulstilling.
Minimumshgjde: Den laveste hgjde, der er ndet siden den seneste nulstilling.

Niveaujusteret tempo: Det gennemsnitlige tempo justeret efter terraenets stejlhed.

Omgang 500 m tempo: Det gennemsnitlige svgmmetempo pr. 500 meter for den aktuelle omgang.
Omgange: Antallet af gennemfgrte baner for den aktuelle aktivitet.

Omgang nedstigning: Nedstigningens lodrette distance for den aktuelle omgang.

Omgangsdistance: Den tilbagelagte distance for den aktuelle omgang.

Omgangsfart: Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle omgang.

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

Omgangskadence: Lgb. Den gennemsnitlige kadence for den aktuelle omgang.

Omgangspuls: Den gennemsnitlige puls for den aktuelle omgang.

Omgangspuls % af maks.: Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den aktuelle omgang.
Omgangspuls % af maks.: Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den aktuelle omgang.
Omgangsstigning: Stigningens lodrette distance for den aktuelle omgang.

Omgangstempo: Det gennemsnitlige tempo for den aktuelle omgang.

Omgangstid: Stopurstid for den aktuelle omgang.

Omgivende tryk: Det ukalibrerede omgivende tryk.

Puls: Din puls i hjerteslag pr. minut (bpm). Enheden skal veere tilsluttet en kompatibel pulsmaler.
Pulsdiagram: Et diagram, der viser din puls under hele aktiviteten.

Pulsmaler: En farvegauge, der viser din aktuelle pulszone.

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

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

Pulszoneforhold: En farvegauge, der viser forholdet mellem den tid, der er brugt i hver pulszone.
Retning: Den retning, du bevaeger dig i.

Saet-timer: Tid brugt i det aktuelle treeningssaet under styrketreeningsaktivitet.

Samlet forude/bagude: Den samlede tid forude eller bagude i forhold til maltempoet eller -hastigheden.
Samlet nedstigning: Den samlede hgjdenedstigning under aktiviteten og siden den seneste nulstilling.
Samlet stigning: Den samlede hgjdestigning under aktiviteten eller siden den seneste nulstilling.

Sidste lzengde - hastighed for tag: Det gennemsnitlige antal af tag pr. minut (spm) under den senest
gennemfgrte pool-laeengde.

Sidste leengde Swolf: SWOLF scoren for den senest gennemfgrte pool-la&engde.
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Sidste lzengde - tag: Det samlede antal tag i den senest gennemfgrte pool-laengde.
Sidste laengde - tagtype: Den anvendte type tag under den senest gennemfgrte pool-laengde.
Sidste lzengde - tempo: Det gennemsnitlige tempo for den senest gennemfgrte pool-leengde.

Sidste omgang %HRR: Den gennemsnitlige procentdel af pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls) for den
senest gennemfgrte omgang.

Sidste omgang 500 m tempo: Det gennemsnitlige svgmmetempo pr. 500 meter for den sidste omgang.
Sidste omgang - fart: Den gennemsnitlige hastighed for den senest gennemfgrte omgang.

Sidste omgang - kadence: Cykling. Den gennemsnitlige kadence for den senest gennemfgrte omgang.
Sidste omgang - kadence: Lgb. Den gennemsnitlige kadence for den senest gennemfgrte omgang.
Sidste omgang - nedstigning: Nedstigningens lodrette distance for den senest gennemfgrte omgang.
Sidste omgang - opstigning: Stigningens lodrette distance for den senest gennemfgrte omgang.
Sidste omgangsdistance: Den tilbagelagte distance for den senest gennemfgrte omgang.

Sidste omgang - tempo: Det gennemsnitlige tempo for den senest gennemfgrte omgang.

Skridt: Antallet af skridt for den aktuelle aktivitet.

Skridthastighed: Den aktuelle hastighed under treeningstrinnet.

Solnedgang: Tidspunktet for solnedgang pa din GPS-position.

Solopgang: Tidspunktet for solopgang pa din GPS-position.

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

Svemmetid: Svgmmetiden for den aktuelle aktivitet, eksklusiv hviletid.

Tag: Roning. Det samlede antal tag for den aktuelle aktivitet.

Tag/lengde - interval: Det gennemsnitlige antal tag pr. poollaengde i det aktuelle interval.
Tag/lengde - interval: Det gennemsnitlige antal tag pr. laengde i det aktuelle interval.

Tag - omgang: Svgmning. Det samlede antal tag for den aktuelle omgang.

Tag — omgang: Roning. Det samlede antal tag for den aktuelle omgang.

Tag - sidste omgang: Svgmning. Det samlede antal tag for den senest gennemfgrte omgang.
Tag - sidste omgang: Roning. Det samlede antal tag for den senest gennemfgrte omgang.

Temperatur: Lufttemperaturen. Din kropstemperatur pavirker temperatursensoren. Enheden skal veere tilsluttet
en tempe sensor, for at disse data vises.

Tempo: Det aktuelle tempo.

Tempodiagram: Et diagram, der viser dit tempo under hele aktiviteten.
Tid for seneste omgang: Stopurstid for den senest gennemfgrte omgang.
Tid i bevaegelse: Den samlede bevaegelsestid for den aktuelle aktivitet.
Tid i stilstand: Den samlede tid i stilstand for den aktuelle aktivitet.

Tid i zone: Den forlgbne tid i hver enkelt pulszone.

Tidsforbrug: Den samlede registrerede tid. Hvis du eksempelvis starter timeren og Igber i 10 minutter, stopper
timeren i 5 minutter og derefter starter timeren igen og Igber i 20 minutter, er den forlgbne tid 35 minutter.

Timer: Stopurstid for den aktuelle aktivitet.

Traeningseffektmaler: Betydningen af den aktuelle aktivitet for dine aerobe og anaerobe formniveauer.
Trin, tempo: Det aktuelle tempo under traeningstrinnet.

Trin, tid: Den forlgbne tid for traeningstrinnet.

Trykhgjdediagram: Et diagram, der viser det barometriske tryk over tid.

Vejrtraekningsfrekvens: Din vejrtraekningsfrekvens i andedrag pr. minut (brpm).

66 Appendiks



Hjulstarrelse og -omkreds

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

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

Symboldefinitioner
Disse symboler findes muligvis pd maerker pa enheden eller tilbehgret.

WEEE-symbol vedrgrende bortskaffelse og genanvendelse. WEEE-symbolet star pa produktet i overens-
stemmelse med EU-direktiv 2012/19/EU om bortskaffelse af elektrisk og elektronisk udstyr (WEEE -

= Waste Electrical and Electronic Equipment). Formalet er at forhindre, at produktet bortskaffes pa en
forkert made, samt at fremme genanvendelse.
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