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Introduktion

/\ ADVARSEL

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

Konsulter altid din laege, inden du starter eller aendrer et treeningsprogram.

Oversigt over enheden

@ Veelg for at teende for enheden.
Veelg for at teende og slukke baggrundsbelysningen.
LIGHT Hold nede for at se kontrolmenuen.

@ Veelg for at starte og stoppe aktivitetstimeren.

START Vzeelg en indstilling, eller bekraeft en meddelelse.
STOP

@ Veelg for at vende tilbage til det forrige skaermbillede.
BACK Vaelg for at registrere en omgang, hvile eller ga videre til naeste trin i en traening under en aktivitet.

@ Veelg for at rulle gennem widgets, skeermbilleder, funktioner og indstillinger.
pown Hold nede for at dbne musikstyring (Styring af musikafspilning pa en tilsluttet smartphone, side 30).

@ Veelg for at rulle gennem widgets, skaermbilleder, funktioner og indstillinger.
up Hold nede for at fa vist menuen.
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Statusikoner

Statusikonerne vises, nar du starter en aktivitet. For udendgrs aktiviteter skifter statuslinjen til grgn, nar GPS'en

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

Smartphone-forbindelsesstatus

Pulsstatus

O Iy

Alarmstatus

Status for fodsensor

A

Status for hastigheds- og kadencesensor

Visning af kontrolmenuen

Kontrolmenuen omfatter funktioner, som for eksempel aktivering af Vil ikke forstyrres-tilstand, Idsning af
tasterne og slukning af enheden.

1 Hold LIGHT nede fra et vilkarligt skaermbillede.

2 Veelg UP eller DOWN for at rulle igennem mulighederne.

Konfiguration af dit ur
For at fa fuldt udbytte af Forerunner funktionerne skal du udfgre disse handlinger.

Par Forerunner uret med din telefon ved hjaelp af Garmin Connect” appen (Parring af din smartphone med
enheden, side 27).

Konfigurer sikkerhedsfunktioner (Sikkerheds- og sporingsfunktioner, side 32).
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Aktiviteter og apps

Enheden kan bruges til indendgrs- og udendgrsaktiviteter, atletik- og fitnessaktiviteter. Nar du starter en
aktivitet, viser og registrerer enheden sensordata. Du kan gemme aktiviteter og dele dem med Garmin Connect
feellesskabet.

Du kan ogsa tilfgje Connect IQ" aktiviteter og apps til din enhed ved hjzelp af Connect IQ appen (Connect I1Q
funktioner, side 31).

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

Aktiviteter og apps
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Leb en tur

Den forste fitnessaktivitet, du registrerer pa din enhed, kan vaere lgb, cykling eller enhver anden
udendgrsaktivitet. Det er muligvis ngdvendigt at oplade enheden, fgr du starter aktiviteten (Opladning af uret,
side 48).

1 Fraurskiven vaelges START.

Veelg en aktivitet.

Ga udenfor, og vent, mens enheden finder satellitterne.

Veelg START for at starte aktivitetstimeren.

Lgb en tur.

ga b~ WDN

DISTANCE

3.10

TIMER

6:08

TEMPO

8:25

6 Nar du er feerdig med din Igbetur, skal du veelge STOP for at stoppe timeren.
7 Veelg en mulighed:
+ Veelg Fortsaet for at genstarte timeren.

Veelg Gem for at gemme din Igbetur og nulstille timeren. Du kan fa vist en oversigt eller veelge DOWN for
at fa vist flere data.

5.00 |

30:55.5
6:10 /km

Veelg Slet > Ja for at slette Igbeturen.
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Start af aktivitet

Nar du starter en aktivitet, teendes GPS automatisk (hvis det er ngdvendigt). Hvis du har en tradlgs sensor
(ekstraudstyr), kan du parre den med Forerunner enheden (Parring af dine tradlgse sensorer, side 36).

1 Fraurskiven vaelges START.
2 Veelg en aktivitet.
BEMARK: Aktiviteter indstillet som favoritter vises fgrst pa listen (Tilpasning af din aktivitetsliste, side 38).

3 Veelg en mulighed:

Veelg en aktivitet fra dine favoritter.

Veelg Hal og veelg en aktivitet fra den udvidede aktivitetsliste.
4 Hvis aktiviteten kraever GPS, skal du ga udenfor til et omrade, hvor der er frit udsyn til himlen.
5 Vent, til den grgnne statuslinje vises.

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

6 Valg START for at starte aktivitetstimeren.
Enheden registrerer kun dataaktivitet, mens aktivitetstimeren kgrer.

TIP: Du kan holde DOWN nede midt i en aktivitet for at abne musikstyring (Styring af musikafspilning pa en
tilsluttet smartphone, side 30).

Tip til registrering af aktiviteter
+ Oplad enheden, fgr du starter en aktivitet (Opladning af uret, side 48).

Vaelg BACK for at registrere omgange, starte en ny stilling, hvile under svgmning i pool eller ga videre til
naeste traeningstrin.

Veelg UP eller DOWN for at fa vist yderligere datasider.

Stop en aktivitet
1 Veelg STOP.
2 Veelg en mulighed:
+ Hovis du vil genoptage aktiviteten, skal du veelge Fortsaet.
For at gemme aktiviteten skal du veelge Gem.

BEMARK: Hvis egenevaluering er aktiveret, kan du angive din opfattede indsats for aktiviteten (Aktivering
af egenevaluering, side 42).

Du kan markere en omgang ved at veelge Omgang.
Hvis du vil slette aktiviteten, skal du veelge Slet > Ja.

Evaluering af en aktivitet

For du kan evaluere en aktivitet, skal du aktivere indstillingen for egenevaluering pa din Forerunner enhed
(Aktivering af egenevaluering, side 42).

Du kan registrere, hvordan du har haft det under en Igbe- eller cykelaktivitet.
1 Nar du har fuldfgrt en aktivitet, skal du vaelge Gem (Stop en aktivitet, side 5).
2 Veelg et tal, der svarer til din opfattede indsats.

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

Enheden leveres med et antal almindelige indendgrs og udendgrs aktiviteter. Du kan tilfgje disse aktiviteter til
din aktivitetsliste.

1 Veelg START.

2 Veelg Tilfgj.

3 Veelg en aktivitet pa listen.

4 Velg Jafor at fgje aktiviteten til din liste over foretrukne.
5 Veelg en position i aktivitetslisten.

6 Tryk pa START.

Indendears aktiviteter

Forerunner enheden kan bruges til indendgrs traening, f.eks. lgb pa en indendgrs bane eller ved brug af en
motionscykel. GPS er slaet fra ved indendgrs aktiviteter.

Nar du Igber eller g&r med GPS slukket, beregnes fart, distance og kadence ved hjzelp af accelerometeret
i enheden. Accelerometeret er selvkalibrerende. Ngjagtigheden af dataene for fart, distance og kadence
forbedres efter et par udendgrs lgb eller gadture med GPS.

TIP: Hvis du holder fast i Isbebandets gelaendere, reduceres ngjagtigheden. Du kan bruge en fodsensor
(tilbehgr) til at registrere tempo, distance og kadence.

Hvis du cykler samtidig med, at GPS’en er slaet fra, kan oplysninger om hastighed og distance ikke vises,
medmindre du har en sensor (tilbehgr), som sender oplysninger om hastighed og distance til enheden, f.eks. en
hastigheds- eller kadencesensor.

Leb en virtuel tur

Du kan parre uret med en kompatibel tredjepartsapp for at overfgre data for hastighed, puls eller kadence.
Tryk pa START.

Veelg Virtuelt Igb.

Abn Zwift” appen eller en anden app til virtuel traening pa din tablet, baerbare computer eller telefon.
Folg instruktionerne pa skaermen for at starte en Igbeaktivitet og parre enhederne.

Tryk pa START for at starte aktivitetstimeren.

Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du trykke pa STOP og swipe op for at gemme aktiviteten.

Ul A WN =

Registrer en HIIT-aktivitet
Du kan bruge specialiserede timere til at registrere en HIIT-aktivitet (high-intensity interval training).
1 Fraurskiven vaelges START > HIIT > Muligheder > Timere.
2 Velg en mulighed:
+ Veelg Fri for at registrere en aben, ustruktureret HIIT-aktivitet.
Veelg AMRAP for at registrere sa mange runder som muligt i en angivet tidsperiode.
Vaelg EMOM for at registrere et indstillet antal bevaegelser hvert minut pa minuttet.

Veelg Tabata for at skifte mellem intervaller pa 20 sekunder med maksimal indsats med 10 sekunders
hvile.

Veelg Brugerdefineret for at indstille din bevaegelsestid, hviletid, antal bevaegelser og antal runder.
3 Foelg om ngdvendigt instruktionerne pa skaermen.
4 Velg START for at starte din fgrste runde.
Enheden viser en nedteellingstimer og din aktuelle puls.
5 Veelg om ngdvendigt BACK for manuelt at ga til naeste runde eller hvile.
6 Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du veelge STOP for at stoppe aktivitetstimeren.
7 Velg Gem.
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Kalibrering af distance pa lgbeband

Hvis du vil registrere mere preecise afstande for dine lgb pa Igbeband, kan du kalibrere Igbebandsdistancen,
efter at du har Igbet mindst 2,4 km (1,5 mi.) pa et Igbeband. Hvis du bruger forskellige Igbeband, kan du
kalibrere Igbebandsdistancen manuelt pa hvert Igbeband eller efter hvert Igb.

1 Start en aktivitet pa Igbebandet (Start af aktivitet, side 5).
2 Lgb pé Igbebandet, indtil uret registrerer mindst 2,4 km (1,5 mile).
3 Nar du er faerdig med din aktivitet, skal du trykke pa STOP for at stoppe aktivitetstimeren.
4 Velg en mulighed:
Kalibrer Igbebandsdistancen for fgrste gang ved at vaelge Gem.
Enheden beder dig om at fuldfgre Igbebandskalibreringen.

Hvis du manuelt vil kalibrere lgbebandsdistancen efter den fgrste kalibrering, skal du veelge Kalibrer og
gem > Ja.

5 Kontrollér den tilbagelagte distance pa Igbebandets display, og indtast distancen pa dit ur.

Udendgrsaktiviteter

Forerunner enheden har forudinstallerede udendgrsaktiviteter sdsom Igb og cykling. GPS er aktiveret for
udendgrs aktiviteter. Du kan tilfgje flere aktiviteter til din listen (Tilpasning af din aktivitetsliste, side 38).

Lab et banelgb
Feor du Igber en banelgb, skal du sikre dig, at du Igber pa en 400 m standardbane.

Du kan bruge banelgbsaktiviteten til at registrere dine udendgrs banedata, herunder afstand i meter og
omgangstider.

Std pa udendgrsbanen.
Fra urskiven skal du trykke pa START.
Vaelg Banelgb.
Vent, mens uret finder satellitsignaler.
Hvis du Igber i bane 1, skal du ga til trin 11.
Tryk pa UP.
Veelg aktivitetsindstillingerne.
Velg Banenummer.
9 Veelg et banenummer.
10 Tryk to gange pa BACK for at vende tilbage til aktivitetstimeren.
11 Tryk pa START.
12 Lgb rundt pa banen.
Nar du har Igbet tre omgange, registrerer uret banens dimensioner og kalibrerer din banedistance.
13 Nar du er faerdig med din aktivitet, skal du trykke pa STOP og swipe op for at gemme aktiviteten.

O NO Ul b WN =

Tip til registrering af et banelgb
+ Vent, indtil uret modtager satellitsignaler, fgr du starter et banelgb.
Under den fgrste lpbetur pd en ukendt bane skal du lgbe 4 omgange for at kalibrere din banedistance.
Du bgr Igbe en smule forbi dit startpunkt for at fuldfgre omgangen.
Lgb hver omgang i samme Igbebane.
BEMAZRK: Standarddistancen for Auto Lap® er 1600 m eller 4 omgange rundt pa banen.
Hvis du Igber i en anden Igbebane end Igbebane 1, skal du angive banenummeret i aktivitetsindstillingerne.
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Sveom en tur i poolen
1 Tryk pa START.
2 Velg Svem i pool.
3 Veelg poolstgrrelsen, eller indtast en brugerdefineret stgrrelse.
4 Tryk pa START.
Enheden registrerer kun svgmmedata, mens aktivitetstimeren kgrer.
5 Start svomning.

Enheden registrerer automatisk intervaller og laengder for svgmningen. Funktionen Vibrationsalarmer er som
standard slaet til (Automatisk hvile og manuel hvile, side 9).

6 Tryk pa UP eller DOWN for at fa vist yderligere datasider (valgfrit).
7 Nar du er faerdig med din aktivitet, skal du trykke pa STOP og swipe op for at gemme aktiviteten.

Afstandsregistrering

Uret maler og registrerer afstand efter fuldfgrte poollaengder. Poolstgrrelsen skal veere korrekt, for at afstanden
kan vises ngjagtigt (Angivelse af poolstarrelsen, side 8).

TIP: Du opnar ngjagtige resultater ved at svgmme hele leengden og bruge det samme tag til hele leengden. Saet
aktivitetstimeren pa pause, nar du hviler dig.

TIP: Du kan hjeelpe enheden med at teelle dine leengder ved at saette godt fra pa inderveeggen af poolen og glide
gennem vandet inden fgrste svgmmetag.

TIP: Nar du laver gvelser, skal du enten saette aktivitetstimeren pa pause eller bruge funktionen til logning af
gvelser (Traening med gvelseslog, side 10).

Angivelse af poolstgrrelsen

1 Fra urskiven skal du vaelge START > Svgm i pool.

2 Hold UP nede.

3 Veelg Indstillinger > Poolstorrelse.

4 Velg poolstgrrelsen, eller indtast en brugerdefineret starrelse.

Svemmeterminologi

Laengde: En tur til den anden ende af poolen.

Interval: En eller flere pa hinanden fglgende lzengder. Et nyt interval starter, nar du har hvilet dig.
Tag: Et tag teelles, hver gang den arm, hvor du baerer uret, gennemfgrer en hel cyklus.

Swolf: Din swolf-score er summen af tiden for en pool-leengde og antallet af tag i den pageaeldende lsengde. 30
sekunder plus 15 tag svarer f.eks. til en swolf-score pa 45. Swolf er en maleenhed for svsmmeeffektivitet, og
jo lavere score, jo bedre, ligesom i golf.

Typer af tag

Du kan kun identificere typen af tag for svgmning i pool. Din type af tag identificeres ved slutningen af en
laengde. Typer af svgmmetag vises i din svgmmehistorik og pa din Garmin Connect konto.

Fri Crawl
Ryg Rygcrawl
Bryst Brystsvgmning

Butterfly Butterfly
Blandet Flere typer tag inden for et interval

Drill Anvendt med logning af @velser (Traening med gvelseslog, side 10)
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Tip til sveammeaktiviteter

+ For du begynder pa en svgmmeaktivitet i swimmingpool, skal du fglge instruktionerne pa skeermen for at
veelge stgrrelsen pa din pool eller indtaste en brugerdefineret stgrrelse.

Uret maler og registrerer afstand efter fuldfgrte poollaengder. Poolstgrrelsen skal veere korrekt, for at
afstanden kan vises ngjagtigt. Neeste gang du starter en svgmmeaktivitet i pool, bruger enheden denne
poolstgrrelse. Du kan holde UP nede, vaelge aktivitetsindstillinger og veelge Poolstgrrelse for at zendre
stgrrelsen.

+ Du opndr ngjagtige resultater ved at svgmme hele poollaeengden og bruge det samme tag til hele leengden.
Saet aktivitetstimeren pa pause, nar du hviler dig.

+ Tryk pa BACK for at registrere et hvil under svgmning i pool (Automatisk hvile og manuel hvile, side 9).
Uret registrerer automatisk intervaller og laengder for svgmningen i pool.

+ Du kan hjaelpe uret med at tzelle dine lsengder ved at saette godt fra pa inderveeggen af poolen og glide
gennem vandet inden fgrste svgmmetag.

+ Nar du laver gvelser, skal du enten szette aktivitetstimeren pa pause eller bruge funktionen til logning af
pvelser (Traening med gvelseslog, side 10).

Hvile under svemning i pool

Der vises en hviletimer pa standardskaermbilledet for hvile. Skeermbilledet viser ogsa tid og distance for det
senest fuldfgrte interval.

BEMARK: Der registreres ikke svgmmedata under hvile.
1 Du skal vaelge BACK under svgmmeaktiviteten for at starte et hvil.
Skaermen viser hvid tekst pa sort baggrund, og hvileskaermbilledet vises.
2 Under et hvil skal du veelge DOWN eller DOWN for at fa vist andre skeermbilleder (valgfrit).
3 Velg BACK, og fortsaet med at svomme.
4 Gentag dette for yderligere hvileintervaller.

Automatisk hvile og manuel hvile
BEMZRK: Der registreres ikke svsmmedata under hvile. Du kan fa vist andre dataskeermbilleder ved at trykke
pa UP eller DOWN.

Den automatiske hvilefunktion er kun tilgeengelig for svgmning i pool. Uret registrerer automatisk, nar du hviler,
og hvileskaermbilledet vises. Hvis du hviler i mere end 15 sekunder, opretter uret automatisk et hvileinterval.
Nar du genoptager svgmningen, starter uret automatisk et nyt svgmmeinterval. Du kan sla den automatiske
hvilefunktion fra i aktivitetsindstillingerne (Indstillinger for aktiviteter og apps, side 38).

TIP: Du opnar de bedste resultater med den automatiske hvilefunktion, hvis du minimerer dine armbevaegelser,
mens du hviler.

Under en svgmmeaktivitet i pool eller dbent vand kan du manuelt markere et hvileinterval ved at trykke pa BACK.
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Traening med gvelseslog

@velseslogfunktionen er kun tilgaengelig for svemning i pool. Du kan bruge gvelseslogfunktionen til manuel
registrering af kick-saet, svgmning med én arm eller enhver anden type svemning, der ikke er et af de fire
overordnede tag.

1 Under aktiviteten med svgmning i pool skal du trykke pa UP eller DOWN for at fa vist skaermbilledet med
gvelseslog.

2 Tryk pa BACK for at starte gvelsestimeren.
3 Nar du er feerdig med et gvelsesinterval, skal du trykke pa BACK.
@velsestimeren stopper, men aktivitetstimeren forsaetter med at registrere hele svgmmesessionen.
4 Velg en distance for den fuldfgrte gvelse.
Distanceintervaller er baseret pa poolstgrrelsen for den valgte aktivitetsprofil.
5 Veelg en mulighed:
+ Huvis du vil starte et andet gvelsesinterval, skal du trykke pa BACK.

Hvis du vil starte et svgmmeinterval, skal du trykke pa UP eller DOWN for at vende tilbage til
skaermbillederne for svgmmetraening.

Trening

Traening

Du kan oprette brugerdefinerede Igbe- eller cykeltraeningsture, der inkluderer mal for hvert traeningstrin og
forskellige distancer, tider og kalorier. Under din aktivitet kan du fa vist treeningsspecifikke dataskeermbilleder,
der indeholder oplysninger om treeningstrin, f.eks. distancen for treeningstrinnet eller det gennemsnitlige tempo
for trinnet.

Din enhed indeholder daglige anbefalede Igbetraeninger baseret pa din traeningshistorik og dit konditionsniveau.
Du kan oprette og finde flere treeninger ved hjaelp af Garmin Connect eller vaelge en traeningsplan med
indbyggede treeninger og indlaese dem pa din enhed.

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

Opret en brugerdefineret traening pa Garmin Connect

Fgr du kan oprette en traening pa Garmin Connect appen, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin
Connect, side 35).

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

Veelg Traening > Traening > Opret en traening.
Veelg en aktivitet.

Opret en brugerdefineret traening.

Veelg Gem.

Indtast et navn pa traeningen, og tryk pa Gem.
Den nye treening vises pa din liste over traeninger.

BEMARK: Du kan sende denne traening til dit ur (Sddan sender du et tilpasset traeningsprogram til dit ur,
side 11).

QUG h WD
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Sadan sender du et tilpasset treeningsprogram til dit ur

Du kan sende et tilpasset treeningsprogram, du har oprettet med Garmin Connect appen, til dit ur (Opret en
brugerdefineret traening pa Garmin Connect, side 10).

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®®e.
Veelg Traening > Traening.

Veelg en traening pa listen.

Veelg ]

Veelg dit kompatible ur.

Fglg instruktionerne pa skasrmen.

UG WNDN

Start af en traening
Fgr du kan starte en traening, skal du indlaese treeningen fra din Garmin Connect konto.
1 Fra urskiven veelges START.
2 Veelg et Igb eller en cykelaktivitet.
3 Velg Muligheder > Traening > Traening.
4 Veelg en traening.
BEMA/RK: Kun treeninger, der er forenelige med den valgte aktivitet, vises pa listen.
5 Veelg DOWN for at fa vist en liste over treeningstrin (valgfrit).
6 Velg START > Start traeningen.
7 Veelg START for at starte aktivitetstimeren.

Nar du har startet en traening, viser enheden hvert trin i traeningen, skridtnoter (valgfrit), malet (valgfrit) og de
aktuelle treeningsdata.

Sadan fglger du en Daglig foreslaet treening
Fgr enheden kan foresld en daglig traening, skal du have en traeningsstatus og en VO2-max estimering.
1 Fraurskiven vaelges START.
2 Velg en Ipbeaktivitet.
Den daglige foreslaede traening vises.

3 Tryk pa START, og veelg en mulighed:

Veelg Start traeningen for at gennemfgre traeningen.

Veelg Afslut for at kassere traeningen.

Hvis du vil opdatere maltypen fra puls til tempo, skal du vaelge Maltype.

Veelg Deaktiver meddelelse for at deaktivere fremtidige traeningsmeddelelser.
Den foresldede traening opdateres automatisk til endringer i treeningsvaner, restitutionstid og VO2-max.

Aktivering og deaktivering af meddelelser om daglig foreslaet traening

Daglige foreslaede traeninger anbefales baseret pa din traeningshistorik, VO2-max, sgvn og restitutionstid.
Fra urskiven veelges START.

Veelg en Igbeaktivitet.

Veelg om ngdvendigt BACK for at afvise traeningen.

Hold UP nede.

Veelg Traening > Traening > Dagens forslag.

Veelg START.

Veelg Deaktiver meddelelse eller Aktiver meddelelse.

Nooa s wdN =
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Intervaltraening

Du kan oprette intervaltreening baseret pa distance eller tid. Enheden gemmer din brugerdefinerede
intervaltraening, indtil du opretter en anden intervaltraening. Du kan bruge abne intervaller til banetraeninger,
og nar du Igber en kendt afstand.

Oprettelse af en intervaltraening
Intervaltraeninger er tilgaengelige for lgb og cykling.

1

A WDN
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9

Fra urskiven veelges START.

Veelg en aktivitet.

Velg Muligheder > Traening > Intervaller > START > Rediger > Interval > Type.

Vaelg Distance, Tid eller Aben.

TIP: Du kan oprette et interval uden fast sluttid ved at vaelge indstillingen Aben.

Veelg om ngdvendigt Varighed, angiv en veerdi for distance eller tidsinterval for traeningen, og veelg V.
Velg BACK.

Veelg Hvile > Type.

Veelg Distance, Tid eller Aben.

Indtast om ngdvendigt Varighed, angiv en distance eller tidsvaerdi for hvileintervallet, og veelg V.

10 Veaelg BACK.
11 Vaelg en eller flere valgmuligheder:

+ Hvis du vil angive antallet af gentagelser, skal du veelge Gentag.

*+ Hvis du vil tilfgje en opvarmning uden fast tidsramme til treeningen, skal du vaelge Opvarmning > Til.

* Hvis du vil tilfgje en nedkgling uden fast tidsramme til treeningen, skal du vaelge Nedkgling > Til.

Start en intervaltraning

1

o g h WDN

Fra urskiven veaelges START.

Veelg et Igb eller en cykelaktivitet.

Veelg Muligheder > Traening > Intervaller > START > Start traeningen.

Veelg START for at starte aktivitetstimeren.

Hvis intervaltreeningen omfatter opvarmning, skal du vaelge BACK for at starte det fgrste interval.
Folg instruktionerne pa skeaermen.

Efter alle intervaller er fuldfgrt, vises en meddelelse.

Stop en intervaltraening
Pa et hvilket som helst tidspunkt kan du trykke pa BACK for at stoppe det aktuelle interval eller den aktuelle

hvileperiode og ga videre til det naeste interval eller den naeste hvileperiode.

Efter alle intervaller og hvileperioder er fuldfgrt, skal du trykke pd BACK for at afslutte intervaltraeningen og ga

videre til en timer, der kan bruges til at kgle ned.

Du kan til enhver tid trykke pa STOP for at stoppe aktivitetstimeren. Du kan genstarte timeren eller afslutte

intervaltraeningen.

Adaptive Training Plans

Din Garmin Connect konto har en adaptive training plan og Garmin® treener, som passer til dine traeningsmal. 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-widget til widget-samlingen pa din Forerunner enhed.

12
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Brug af Garmin Connect treeningsplaner

Fgr du kan downloade og bruge en traeningsplan, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin Connect,
side 35), og du skal parre Forerunner uret med en kompatibel telefon.

Fra Garmin Connect appen skal du veelge ®®e.
Select Traening > Traeningsplaner.

Veelg og planlaeg en traeningsplan.

Folg instruktionerne pa skeermen.

Gennemse traeningsplanen i din kalender.

a h WN =

Start af dagens traning
Nar du sender en Garmin Coach-treeningsplan til enheden, vises Garmin Coach-widget i din widget-samling.
1 Pa urskiven skal du veelge UP eller DOWN for at fa vist Garmin Coach-widget.

Hvis der er planlagt en traening for denne aktivitet til i dag, viser enheden treeningsnavnet og beder dig om at
starte den.

-0
Tyden 1

Benchmark
Run

Veelg START.

Veelg DOWN for at fa vist treeningstrin (valgfrit).
Veelg START > Start traeningen.

Fglg instruktionerne pa skeermen.

a b~ WDN

Om traningskalenderen

Treeningskalenderen pa din enhed er en udvidelse af den traeningskalender eller plan, du har sat op i Garmin
Connect. Nar du har fgjet nogle treeninger til Garmin Connect kalenderen, kan du sende dem til enheden. Alle
planlagte traeninger, der sendes til enheden, vises i kalender-widget'en. Nar du veelger en dag i kalenderen, kan
du fa vist eller gennemfgre treeningen. Den planlagte traening forbliver pa enheden, uanset om du gennemfgrer
den eller springer den over. Nar du sender planlagte treeninger fra Garmin Connect, overskriver de den
eksisterende traeningskalender.
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Visning af planlagte traeninger
Du kan se planlagte traeninger i din traeningskalender og starte en traening.
1 Fraurskiven vaelges START.
2 Velg et Igb eller en cykelaktivitet.
3 Velg Muligheder > Traening > Traeningskalender.
De planlagte traeninger vises sorteret efter dato.

4 Velg en treening.
5 Veelg en mulighed:

Veelg DOWN for at fa vist trinnene for traeningen.

Veelg START > Start traeningen for at starte traeeningen.

PacePro™ Traening

Mange Igbere kan godt lide at treene med et tempobdand under et Igb for at hjselpe med at na deres mal for
Ipbet. PacePro funktionen giver dig mulighed for at oprette et brugerdefineret tempoband baseret pa distance
og tempo eller distance og tid. Du kan ogsa oprette et tempoband for en kendt rute for at optimere din
tempoindsats baseret pa hgjdeaendringer.

Du kan oprette PacePro en plan ved hjzelp af Garmin Connect appen. Du kan fa en forhandsvisning af delmalene
og hgjdeplottet, fgr du lgber ruten.

Oprettelse af en PacePro plan pa Garmin Connect

For du kan oprette en PacePro plan pa Garmin Connect appen, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin
Connect, side 35).

1 Fra Garmin Connect appen skal du veelge = cllereee.
2 Veelg Traening > PacePro tempostrategier > Opret PacePro strategi.
3 Folg instruktionerne pa skeermen.
Den nye plan vises pa din liste over PacePro planer.
BEMZRK: Du kan sende denne plan til din enhed (Sddan sender du en PacePro plan til din enhed, side 14).

Sadan sender du en PacePro plan til din enhed

Fgr du kan sende en PacePro plan til din enhed, skal du oprette en plan ved hjeelp af din Garmin Connect konto
(Oprettelse af en PacePro plan pa Garmin Connect, side 14).

1 Fra Garmin Connect appen skal du vaelge = cllereee.
Veelg Traening > PacePro tempostrategier.

Veelg en plan pa listen.

Veelg #¢] eller Send til enhed.

Veelg din kompatible enhed.

Folg instruktionerne pa skasrmen.

o g~ WDN
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Sadan starter du en PacePro plan

For du kan starte en PacePro plan, skal du sende planen fra din Garmin Connect konto (Sadan sender du en

PacePro plan til din enhed, side 14) til din enhed.

1
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Fra urskiven vaelges START.

Veelg en udendgrs lgbeaktivitet.

Veelg Muligheder > Traening > PacePro planer.

Veelg en plan.

Veelg DOWN for at fa forhandsvist mellemtiderne (valgfrit).
Veelg START > Brug plan.

Veelg START for at starte aktivitetstimeren.

-
@/—6:50

DELTEMPO

2

SAMLET FORAN /

-0:37 _®

Mal for deltempo
Aktuelt deltempo
Fuldfgrelsesstatus for opdelingen

Resterende afstand i opdelingen

@ ® 0 0

Samlet tid forud for eller efter din maltid

Sadan stopper du en PacePro plan

1
2

Hold UP nede.
Veelg Stop PacePro > Ja.
Enheden stopper PacePro planen. Aktivitetstimeren fortsaetter med at kgre.

Traening
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Brug af alarmer for Lab og Gang

BEMAZRK: Du skal indstille alarmer for Igb/gang-intervaller, fgr du starter en Igbetur. Nar du har startet timeren
for Igb, kan du ikke aendre indstillingerne.

1 Fraurskiven vaelges START.

2 Velg en Igbeaktivitet.

BEMARK: Alarmer for gdpauser er kun tilgaengelige for lgbeaktiviteter.
Veelg Muligheder.

Veelg aktivitetsindstillingerne.

Veelg Tilslutningsalarmer > Tilfgj ny > Lob/ga.

Indstil tiden for Igb for hver alarm.

Indstil tiden for gang for hver alarm.

Lgb en tur.

Hver gang du har gennemfgrt et interval, vises en meddelelse. Enheden bipper eller vibrerer ogsa, hvis hgrbare
toner slas til (Sddan aendres enhedens lydindstillinger, side 46). Nar du har aktiveret lpb/gang-alarmer, bruges
dette, hver gang du Igber en tur, indtil du deaktiverer det eller aktiverer en anden Igbetilstand.

O NO UG AW

Traening indendors

Garmin anbefaler, at du bruger indendgrsaktiviteter, nar du treener indendgrs eller for at spare batterilevetid.
Hvis du veelger en aktivitet, der typisk foregar indendgrs, slds GPS automatisk fra. Nar du lgber eller gar med
GPS slukket, beregnes fart, distance og kadence ved hjeaelp af accelerometeret i enheden. Accelerometeret er
selvkalibrerende. Ngjagtigheden af dataene for fart, distance og kadence forbedres efter et par udendgrs Igb
med GPS (Indendgrs aktiviteter, side 6).

Hvis du cykler samtidig med, at GPS’en er slaet fra, kan oplysninger om hastighed og distance ikke vises,
medmindre du har en sensor (tilbehgr), som sender oplysninger om hastighed og distance til enheden, f.eks. en
hastigheds- eller kadencesensor.

Personlige rekorder

Nar du har afsluttet en aktivitet, viser enheden eventuelle nye personlige rekorder, som du har sat under den
pageeldende aktivitet. Personlige rekorder omfatter din hurtigste tid over flere typiske distancer samt leengste
lgbe-, kgre- eller svgmmetur.

Visning af dine personlige rekorder
1 Pa urskiven skal du holde UP nede.
Veelg Historik > Rekorder.

Veelg en sport.

Veelg en rekord.

Veelg Vis rekord.

a b~ WDN

Gendannelse af en personlig rekord

Du kan stille alle personlige rekorder tilbage til tidligere registrerede rekorder.
1 Pa urskiven skal du holde UP nede.

Veelg Historik > Rekorder.

Veelg en sport.

Veelg den rekord, der skal gendannes.

Veelg Forrige > Ja.

BEMZRK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

a b~ WDN
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Sletning af en personlig rekord

1 Paurskiven skal du holde UP nede.

Veelg Historik > Rekorder.

Veelg en sport.

Veelg den rekord, der skal slettes.

Veelg Slet rekord > Ja.

BEMARK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

ga h~ WDN

Sletning af alle personlige rekorder

1 Paurskiven skal du holde UP nede.

2 Veelg Historik > Rekorder.

3 Veelg en sport.

4 Velg Slet alle rekorder > Ja.
Rekorderne slettes kun for den pageeldende sport.
BEMARK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

Se din fithessalder

Din fitnessalder giver dig et indtryk af, hvordan din form er sammenlignet med en person af samme kgn.

Din enhed bruger oplysninger som f.eks. din alder, BMI (body mass index), hvilepulsdata og historik over
energisk aktivitet for at give en fitnessalder. Hvis du har en Garmin Index” skala, bruger din enhed malingen af
kropsfedtprocenten i stedet for BMI til at bestemme din fitnessalder. Z£ndringer af motion og livsstil kan pavirke
din fitnessalder.

BEMARK: For at fa den mest ngjagtige fitnessalder skal du fuldfgre opsaetningen af brugerprofilen (Indstilling af
din brugerprofil, side 38).

1 Hold nede pa UP.
2 Velg o 38 Brugerprofil > Fitnessalder.

Aktivitetstracking

Aktivitetstracker-funktionen registrerer dit daglige skridttal, tilbagelagt distance, intensitetsminutter, forbraendte
kalorier samt sgvnstatistik for hver dag, der er registreret. Kalorier forbraendt inkluderer basisstofskifte plus
aktivitetskalorier.

Antallet af skridt i Igbet af dagen vises pa widget'en for skridt. Skridttzelleren opdateres jeevnligt.

Du finder flere oplysninger om aktivitetssporing og ngjagtigheden af fithessmalinger ved at ga til garmin.com
/ataccuracy.
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Automatisk mal
Uret opretter automatisk et dagligt mal for antallet af skridt baseret pa dine tidligere aktivitetsniveauer. | lgbet af
dagen viser uret dit fremskridt i forhold til dagens mal @.

6897 10000

. Seneste 7 dage: (

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 den rg@de bjeelke. Der vises flere
segmenter, hver gang der gar 15 minutter uden aktivitet. Enheden bipper eller vibrerer, hvis hgrbare toner slas til
(Sadan aendres enhedens lydindstillinger, side 46).

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

Aktivering af aktivitetsalarmen
1 Pa urskiven skal du holde UP nede.
2 Velg 'n' > Aktivitetstracking > Aktivitetsalarm > Til.

Sevnregistrering

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

BEMAZRK: En lur taeller ikke i din spvnstatistik. Du kan bruge Ma ikke forstyrres-tilstand til at sla meddelelser og
advarsler, bortset fra alarmer, fra (Brug af Ma ikke forstyrres-tilstand, side 19).

Sadan bruger du automatisk sevnregistrering

1 Beer enheden, mens du sover.

2 Upload dine sgvnregistreringsdata til Garmin Connect webstedet (Garmin Connect, side 35).
Du kan fa vist din sgvnstatistik pa din Garmin Connect konto.
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Brug af Ma ikke forstyrres-tilstand

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

BEMZRK: Du kan indstille din normale sovetid i brugerindstillingerne pa din Garmin Connect konto. Du kan
aktivere indstillingen Under sgvn i systemindstillingerne for automatisk at angive Vil ikke forstyrres-tilstanden
under din normale sovetid (Systemindstillinger, side 45).

BEMARK: Du kan tilfgje indstillinger til kontrolmenuen.
1 Hold LIGHT nede.
2 Velg Ma ikke forstyrres.

Minutter med hgj intensitet

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

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 leegger 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

Forerunner uret beregner intensitetsminutter ved at sammenligne dine pulsdata med din gennemsnitlige
hvilepuls. Hvis puls er sldet 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.

Move IQ Begivenheder

Funktionen Move IQ registrerer automatisk aktivitetsmenstre, f.eks. gang, Igb, cykling, svgmning eller
trappemaskinetraening, i mindst 10 minutter. Du kan fa vist begivenhedens type og varighed pa Garmin Connect
tidslinjen, men disse oplysninger vises ikke pa aktivitetslisten, i snapshots eller i dit newsfeed. Fa flere detaljer
og st@rre ngjagtighed ved at optage en aktivitet med tidtagning pa enheden.

Indstillinger for registrering af aktivitet
Pa urskiven skal du holde UP nede og vzelge L > Aktivitetstracking.
Status: Deaktiverer aktivitetstracking.

Aktivitetsalarm: Viser en meddelelse og aktivitetsindikatoren pa den digitale urskive og skeermbilledet med
skridt. Enheden bipper eller vibrerer ogsa, hvis hgrbare toner slas til (Sddan &ndres enhedens lydindstillinger,
side 46).

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 og ugentlige mal for minutter med hgj intensitet.

Move 1Q: Ggr det muligt for din enhed automatisk at starte og gemme en tidsbestemt gang- eller Igbeaktivitet,
nar Move 1Q funktionen registrerer velkendte bevaegelsesmgnstre.

Deaktivering af aktivitetstracking

Nar du deaktiverer registrering af aktivitet, registreres dine skridt, intensitetsminutter, sgvn og Move 1Q
begivenheder ikke.

1 Hold nede pa UP.
2 Velg o 38 Aktivitetstracking > Status > Fra.
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Registrering af hydrering

Du kan registrere dit daglige veeskeindtag, aktivere mal og alarmer og indtaste de beholderstgrrelser, du oftest
bruger. Hvis du aktiverer automatiske mal, gges dit mal pa de dage, hvor du registrerer en aktivitet. Nar du
treener, har du brug for mere vaeske til at erstatte den mistede sved.

BEMZARK: Du kan bruge Garmin Connect appen til at tilfgje og fjerne widgets.

Registrering af menstruationscyklus

Din menstruationscyklus er en vigtig del af dit helbred. Du kan fa mere at vide og konfigurere denne funktion
under indstillingerne for Sundhedsstatistik i Garmin Connect appen.

Registrering af menstruationscyklus og detaljer
Fysiske og fglelsesmaessige symptomer
Menstruations- og fertilitetsforudsigelser
Information om sundhed og ernzering
BEMZRK: Du kan bruge Garmin Connect appen til at tilfgje og fjerne widgets.

Pulsmalerfunktioner

Forerunner enheden har en handledsbaseret pulsmaler og er kompatibel med ANT+" pulsmalere med brystrem.
Du kan fa vist handledsbaserede pulsdata pa pulsmaler-widget'en. Hvis bade handledsbaseret puls og ANT+
pulsdata er tilgeengelige, anvender enheden ANT+ pulsdata.

Handledsbaseret puls

Sadan bares uret

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

Baer uret over handledsknoglen.

BEMARK: Uret bgr sidde teet til men komfortabelt. For at opna mere praecise pulsmalinger bgr uret ikke
bevaege sig, nar du Igber eller treener.

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

Se Tip til uregelmaessige pulsdata, side 21 for flere oplysninger om handledsbaseret pulsmaling.
Du kan finde flere oplysninger vedrgrende ngjagtighed pa garmin.com/ataccuracy.

Du kan finde flere oplysninger om brug og vedligeholdelse af uret p4 www.garmin.com/fitandcare.
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Tip til uregelmaessige pulsdata
Hvis data for puls er uregelmaessige eller ikke vises, kan du afprgve fglgende tip.

Vask og ter din arm, fgr du tager uret pa.

Undga at have solcreme, lotion og insektmidler pa under uret.

Undga at ridse pulssensoren pa bagsiden af uret.

Beer uret over handledsknoglen. Uret bgr sidde teet men behageligt.

Vent, indtil § lyser konstant, for du starter din aktivitet.

Varm op i 5 til 10 minutter, og fa en pulsmaling, fer du begynder pa din aktivitet.
BEMARK: Hyvis det er koldt udenfor, kan du varme op indendgrs.

Skyl uret med rent vand efter hver treening.

Visning af pulsméaler-widget

1

Pa urskiven skal du trykke pa UP eller DOWN for at fa vist pulsmaler-widgeten.
BEMA/RK: Du skal muligvis tilfgje widgeten til dit widget-loop (Sadan tilpasser du widget-sigjfen, side 43).

2 Tryk pa START for at se din aktuelle puls i slag pr. minut (bpm) og en graf, der viser din puls de seneste 4

3

timer.

LAST 4 HOURS

Tryk pa DOWN for at se din gennemsnitlige hvilepuls for de sidste 7 dage.

Send pulsdata til Garmin enheder
Du kan sende pulsdata fra din Forerunner enhed og se dem pa parrede Garmin enheder.
BEMZRK: Nar du sender pulsdata, reduceres batterilevetiden.

1
2

Fra pulswidgeten skal du holde UP nede.

Veelg Muligheder > Send pulsdata.

Forerunner enheden begynder at sende dine pulsdata, og (W vises.

BEMZRK: Du kan kun se pulsmaler-widgeten, mens dine pulsdata overfgres fra den.
Par din Forerunner enhed med din Garmin ANT+ kompatible enhed.

BEMARK: Parringsinstruktionerne er forskellige for hver Garmin kompatible enhed. Se brugervejledningen.

TIP: For at stoppe overfgrsel af pulsdata skal du trykke pa en vilkarlig tast og veelge Ja.
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Overfarsel af pulsdata under en aktivitet

Du kan indstille din Forerunner enhed til at overfgre dine pulsdata automatisk, nar du starter pa en aktivitet. Du
kan f.eks. sende pulsdata til en Edge® enhed, mens du cykler.

BEMZRK: Nar du sender pulsdata, reduceres batterilevetiden.
1 Fra pulswidget'en skal du holde UP nede.
2 Velg Muligheder > Send under aktivitet > Til.
3 Pabegynd en aktivitet (Start af aktivitet, side 5).
Forerunner enheden begynder at sende dine pulsdata i baggrunden.
BEMARK: Der er intet der tyder p3, at enheden sender dine pulsdata under en aktivitet.
4 Par din Forerunner enhed med din Garmin ANT+ kompatible enhed.
BEMZRK: Parringsinstruktionerne er forskellige for hver Garmin kompatible enhed. Se brugervejledningen.
TIP: Hvis du vil afbryde overfgrslen af dine pulsdata, skal du stoppe aktiviteten (Stop en aktivitet, side 5).

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 Fra pulswidget'en skal du holde UP nede.
2 Velg Muligheder > Alarm ved unormal puls.
3 Veelg Hgj alarm eller Lav alarm.
4 Indstil teerskelveerdien for pulsen.
Hver gang din puls kommer over eller under taerskelvaerdien, vises en meddelelse, og enheden vibrerer.

Deaktivering af handledsbaseret pulsmaler

Standardveerdien for Pulsmaler pa handleddet er Automatisk. Uret anvender automatisk den handledsbaserede
pulsmaler, medmindre du parrer en kompatibel pulsmaler med ANT+ eller Bluetooth® teknologi med uret.

1 Fra pulswidgetten skal du holde UP nede.
2 Veelg Pulsindstillinger > Status > Fra.

Om pulszoner

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

Traeningsmal

Kendskab til dine pulszoner kan hjeelpe til at male og forbedre formen ved at forsta og anvende disse principper.
Pulsen er en god indikator for treeningens intensitet.
Traening inden for bestemte pulszoner kan hjzelpe med at forbedre hjerte-kar-systemets kapacitet og styrke.

Hvis du kender din maksimale puls, kan du bruge tabellen (Udregning af pulszone, side 23) til at fastsaette den
pulszone, der passer bedst til dine traeningsmal.
Hvis du ikke kender din maksimale puls, kan du bruge et af de beregningsredskaber, der findes pa internettet.

Nogle fitnesscentre og andre traeningscentre har en test til at male maksimal puls. Standardmaksimumpulsen
er 220 minus din alder.
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Indstilling af dine pulszoner

Enheden 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 justere dine zoner pa enheden manuelt eller bruge din Garmin Connect konto.

1 P4 urskiven skal du holde UP nede.
2 Velg £ > Brugerprofil > Puls.
3 Veelg Maksimal puls, og indtast din maksimale puls.
Du kan bruge funktionen Find automatisk til automatisk at registrere din maksimale puls under en aktivitet.
4 Veelg Hvilepuls, og indtast din hvilepuls.

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

5 Velg Zoner > Baseret pa.
6 Valg en mulighed:
Veelg BPM for at se og redigere zonerne i slag pr. minut.
Veelg %Maksimal 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).

7 Velg en zone, og indtast en veerdi for hver zone.

Sadan lader du uret indstille dine pulszoner

Standardindstillingerne ggr uret i stand til at registrere din maksimale puls og indstille dine pulszoner som en
procentdel af din maksimale puls.

Kontroller, at dine brugerprofilindstillinger er korrekte (Indstilling af din brugerprofil, side 38).
Lob ofte med den handledsbaserede pulsmaler eller pulsmaleren med brystrem.

Prgv nogle fa pulstreeningsplaner, som findes pa din Garmin Connect konto.

Fa vist dine pulskurver og tid i zoner med din Garmin Connect konto.

Udregning af pulszone

w % af maksimal puls | Opfattet anstrengelse

o Afslappet, behageligt tempo; rytmisk Aerob traening pa begynderniveay;
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 besvaerligt at Forbedret aerob kapacitet; optimal
3 70-80 % :
snakke kredslgbstraening
4 80-90 Hurtigt tempo og lettere ukomfortabelt; Forbedret anaerob kapacitet og
? forceret andedraet teerskel; forbedret hastighed
o Sprintertempo, kan ikke opretholdes i Anaerob og muskuleer udholdenhed;
5 90-100 % L 3
leengere tid; besveeret andedraet gget styrke
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Fa dit VO2-max estimering for lgb

Denne funktion kraever en handledsbaseret pulsmaler eller en kompatibel brystpulsmaler. Hvis du bruger en
brystpulsmaler, skal du tage den pa og parre den med din enhed (Parring af dine tradlgse sensorer, side 36).

For at fa det mest praecise estimat skal du fuldfgre opsaetningen af brugerprofilen (Indstilling af din brugerprofil,

side 38) og indstille din maksimale puls (Indstilling af dine pulszoner, side 23). Estimatet kan synes upreecist i
starten. Enheden kraever nogle fa lgb for at indsamle oplysninger om din Igbeydelse.

1 Lgbimindst 10 minutter udenfor.
2 Efter din Igbetur veelger du Gem.
En notifikation vises, hvor du kan se din fgrste VO2-max estimering, og hver gang din VO2-max stiger.

Om VO2-max estimeringer

V0O2-max er den maksimale maengde ilt (i milliliter), du kan forbruge i minuttet pr. kg. legemsvaegt ved maksimal
ydeevne. Med andre ord er VO2-max er en indikation af atletisk ydeevne og ber stige, efterhanden som din form
bliver bedre. Forerunner enheden kraever handledsbaseret pulsmaler eller en kompatibel brystpulsmaler for at
kunne vise din VO2-max estimering.

Pa enheden vises din VO2-max estimering som et tal, en beskrivelse og et niveau pa maleren. Pa din

Garmin Connect konto kan du se yderligere detaljer om dit VO2-max estimering, herunder din fitnessalder.
Din fitnessalder giver dig et indtryk af, hvordan din form er sammenlignet med en person af samme kgn og en
anden alder. Mens du treener, kan din fitnessalder med tiden blive mindre (Se din fitnessalder, side 17).

. Lilla Fremragende
. God

. Orange Nogenlunde

- Darlig

V02-max data kommer fra Firstbeat Analytics™. VO2-max analyse oplyses med tilladelse fra The Cooper
Institute®. Hvis du gnsker yderligere oplysninger, kan du se bilaget (VO2-max standardbedgmmelser, side 56)
og ga til www.Cooperinstitute.org.
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Restitutionstid

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

BEMZARK: Restitutionstidsanbefalingen bruger dit VO2 Maks. estimat og kan synes ungjagtigt i starten.
Enheden kraever, at du gennemfgrer nogle aktiviteter for at indsamle oplysninger om din praestation.

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

Visning af din restitutionstid

For at fa det mest preecise estimat skal du fuldfgre opsaetningen af brugerprofilen (Indstilling af din brugerprofil,
side 38) og indstille din maksimale puls (Indstilling af dine pulszoner, side 23).

1 Lgbentur.
2 Efter din Igbetur veelger du Gem.
Restitutionstiden vises. Den maksimale tid er 4 dage.

BEMARK: Fra urskiven kan du vaelge UP eller DOWN for at fa vist aktivitetsoversigten og restitutionstiden og
veaelge START for at fa vist flere oplysninger.

Visning af dine forventede lgbetider

For at fa det mest preecise estimat skal du fuldfgre opsaetningen af brugerprofilen (Indstilling af din brugerprofil,
side 38) og indstille din maksimale puls (Indstilling af dine pulszoner, side 23).

Din enhed bruger VO2-max. estimatet (Om VO2-max estimeringer, side 24) og din treeningshistorik til at give en
mallgbetid. Enheden analyserer flere ugers traeningsdata for at finjustere de anslaede |pbetidsestimater.

TIP: Hvis du har mere end én Garmin enhed, kan du aktivere Physio TrueUp” funktionen, som ggr det muligt for
enheden at synkronisere aktiviteter, historik og data fra andre enheder (Synkronisering af aktiviteter, side 31).

1 Pa urskiven skal du veelge UP eller DOWN for at fa vist din praestations-widget.
2 Velg START for at rulle gennem praestationsmalingerne.
Dine forventede Igbetider vises for distancerne 5K, 10K, halvmaraton og maraton.

BEMARK: Projektionerne kan synes upreecise i starten. Enheden kraever nogle fa lgb for at indsamle
oplysninger om din Igbeydelse.

Brug af widget for stressniveau

Widget for stressniveau viser dit aktuelle stressniveau og en graf over dit stressniveau de sidste mange timer.
Den kan ogsa fgre dig gennem en vejrtraekningsaktivitet for at hjeelpe dig med at slappe af (Sadan tilpasser du
widget-slgjfen, side 43).
1 Mens du sidder eller er inaktiv, skal du veelge UP eller DOWN for at se widget til stressniveau.
2 Velg START.
3 Veelg en mulighed:

+ Vaelg DOWN for at fa vist yderligere detaljer.

TIP: Bla sgjler angiver perioder med hvile. Gule sgjler angiver perioder med stress. Gra sgjler angiver
perioder, hvornar du var for aktiv til at bestemme dit stressniveau.

Veelg START > DOWN for at starte en afslapningsaktivitet.
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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 27).

Visning af Body Battery widgets

Body Battery widget viser dit aktuelle Body Battery niveau og en graf over dit Body Battery niveau de sidste
mange timer.

1 Tryk pa UP eller DOWN for at fa vist Body Battery widgeten.
BEMZRK: Du skal muligvis tilfgje widgeten til dit widget-loop (Sddan tilpasser du widget-sigjfen, side 43).
2 Tryk pa START for at fa vist en graf over dit Body Battery-niveau siden midnat.

SIDEN MIDNAT

3 Tryk pa DOWN for at se en kombineret graf over dine Body Battery og stressniveauer.

Bla sgjler angiver perioder med hvile. Orange sgjler angiver perioder med stress. Gra sgjler angiver perioder,
hvornar du var for aktiv til at bestemme dit stressniveau.

MED STRESS

SENESTE 4T
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T|ps til forbedrede Body Battery data
For at opna mere praecise 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.
Fedeindtagelse samt stimulanser som koffein har ingen indflydelse pa din Body Battery.

Intelligente funktioner

Parring af din smartphone med enheden

Hvis du vil bruge de tilsluttede funktioner i Forerunner enheden, skal den parres direkte via Garmin Connect
appen i stedet for fra Bluetooth indstillingerne pa din smartphone.

1 Fra appbutikken pa din smartphone kan du installere og abne Garmin Connect appen.
2 Anbring din smartphone inden for 10 m (33 fod) fra din enhed.
3 Veelg LIGHT for at taeende enheden.
Fgrste gang du teender enheden, er den i parringstilstand.
TIP: Du kan holde UP nede og veelge £¥ > Telefon > Par telefon for manuelt at aktivere parringstilstand.
4 Velg en indstilling for at tilfgje din enhed til din Garmin Connect konto:
Hvis det er fgrste gang, du parrer en enhed med Garmin Connect appen, skal du fglge instruktionerne pa
skaermen.

Hvis du allerede har parret en anden enhed med Garmin Connect appen, skal du fra menuen —cllersee
veaelge Garmin-enheder > Tilfgj enhed og fglg instruktionerne pa skeermen.

Tip til eksisterende Garmin Connect brugere
1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®®e.
2 Velg Garmin-enheder > Tilfgj enhed.

Intelligente funktioner
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Bluetooth Forbundne funktioner

Forerunner enheden har adskillige Bluetooth tilknyttede funktioner til din kompatible smartphone ved brug af
Garmin Connect appen.

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

Lydbeskeder: Giver mulighed for, at Garmin Connect appen kan afspille statusmeddelelser, sdsom
kilometermellemtider og andre data, pa din smartphone under en Igbetur eller anden aktivitet.

Bluetooth sensorer: Giver dig mulighed for at oprette forbindelse til Bluetooth kompatible sensorer som f.eks.
en pulsmaler.

Connect IQ: Giver dig mulighed for at udvide enhedens funktioner med nye urskiver, widgets, apps og datafelter.

Find min telefon: Finder din mistede smartphone, der er parret med din Forerunner enhed og er inden for
reekkevidde.

Find mit ur: Finder din mistede Forerunner enhed, der er parret med din smartphone og er inden for reekkevidde.

PacePro downloads: Giver dig mulighed for at oprette og downloade PacePro strategier i Garmin Connect
appen og sende dem tradlgst til din enhed.

Telefonmeddelelser: Viser telefonmeddelelser og beskeder pa din Forerunner enhed.

Sikkerheds- og registreringsfunktioner: Giver dig mulighed for at sende beskeder og alarmer til venner og
familie samt anmode om hjeelp fra ngdkontakter, der er konfigureret i Garmin Connect appen. Du kan finde
flere oplysninger under Sikkerheds- og sporingsfunktioner, side 32.

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

Softwareopdateringer: Giver dig mulighed for at opdatere enhedens software.
Vejrudsigter: Sender live vejrudsigter og -meddelelser til din enhed.

Traeningsdownloads: Giver dig mulighed for at sgge efter treeningsture i Garmin Connect appen og sende dem
tradlgst til din enhed.

Manuel synkronisering af data med Garmin Connect
1 Hold LIGHT nede for at fa vist kontrolmenuen.
2 Velg .

Sadan finder du en bortkommet smartphone
Du kan bruge denne funktion til at hjeelpe med at finde en bortkommet smartphone, der er parret ved hjzelp af
Bluetooth tradlgs teknologi, og som er inden for reekkevidden af denne.
1 Hold LIGHT nede for at fa vist kontrolmenuen.
2 Velg \1
Forerunner enheden begynder at sgge efter din parrede smartphone. Der lyder en hgrbar alarm pa din telefon,

og Bluetooth signalstyrken vises pa Forerunner enhedens skaerm. Signalstyrken for Bluetooth forgges, nar du
kommer teettere pa din smartphone.

3 Veelg BACK for at stoppe s@gningen.
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Widgets

Enheden leveres med forudinstallerede widgets, der giver gjeblikkelige oplysninger. Nogle widgets kraever en
Bluetooth forbindelse til en kompatibel smartphone.

Nogle widgets er ikke synlige som standard. Du kan fgje dem til widget-slgjfen manuelt (Sédan tilpasser du
widget-slgjfen, side 43).

Body Battery: Nar den baeres hele dagen, vises dit aktuelle Body Battery niveau og en graf over dit niveau de
sidste mange timer.

Kalender: Viser kommende mgder fra din smartphone-kalender.
Kalorier: Viser dine kalorieoplysninger for den aktuelle dag.

Garmin coach: Viser planlagte traeninger, nar du vaelger en Garmin coach-traeningsplan i din Garmin Connect
konto.

Puls: Viser din aktuelle puls i hjerteslag pr. minut (bpm) og en graf over din gennemsnitlige hvilepuls (RHR).
Historik: Viser din aktivitetshistorik og en graf over dine registrerede aktiviteter.

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

Sidste Igbetur: Viser en kort oversigt over din seneste registrerede Igbetur.
Registrering af menstruationscyklus: Viser din aktuelle cyklus. Du kan fa vist og logge dine daglige symptomer.

Meddelelser: Giver dig besked om indgaende opkald, sms-beskeder og opdateringer fra sociale netveerk m.m.
baseret pa din smartphones meddelelsesindstillinger.

Ydeevne: Viser praestationsmalinger, der kan hjaelpe dig med at spore og forsta dine treeningsaktiviteter og
konkurrenceresultater.

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

Skridt: Spor dit daglige skridttal, skridtmal samt data for de seneste dage.

Stress: Viser dit nuvaerende stressniveau og en graf over dit stressniveau. Du kan lave en dandedraetsaktivitet for
at slappe af.

Vejr: Viser den aktuelle temperatur og vejrudsigt.

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

+ Fraurskiven skal du vaelge UP eller DOWN.

Enheden ruller gennem widget-slgjfen og viser oversigtsdata for hver widget. Performance Widget kraever
flere aktiviteter med puls og udendgrs lgbeture med GPS.

+ Veelg START for at fa vist widget-oplysninger.
TIP: Du kan veelge DOWN for at se yderligere skaerme for en widget.

Visning af widget med vejrudsigten

Vejret kraever en Bluetooth forbindelse til en kompatibel smartphone.

1 Pa urskiven skal du vaelge UP eller DOWN for at fa vist en widget med vejrudsigten.
2 Veelg START for at fa vist vejrmeldinger.

3 Veelg UP eller DOWN for at fa vist data pr. time, dagligt samt vejrmeldingsdata.
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Styring af musikafspilning pa en tilsluttet smartphone
1 Start afspilning af en sang eller en afspilningsliste pa din smartphone.
2 Hold DOWN nede fra en hvilken som helst skeerm for at abne musikstyringen.
3 Veelg en mulighed:
Veelg } for at afspille og saette det aktuelle musiknummer pa pause.
Veelg >| for at springe til neeste musiknummer.
Veelg : for at 4bne flere musikknapper, f.eks. lydstyrke og forrige nummer.

Aktivering af Bluetooth meddelelser

For du kan aktivere meddelelser, skal du parre din Forerunner enhed med en kompatibel mobil enhed (Parring af
din smartphone med enheden, side 27).

1 Hold nede pa UP.

Veelg 'Q' > Telefon > Meddelelser > Status > Til.

Veelg Under aktivitet.

Veelg en meddelelsespraeference.

Veelg en lydpraeference.

Veelg Ikke under aktivitet.

Veelg en meddelelsespraeference.

Veelg en lydpraeference.

9 Veelg Personlige oplysninger.

10 Veelg en praeference for beskyttelse af personlige oplysninger.
11 Veelg Timeout.

12 Veelg det tidsrum, som alarmen for en ny meddelelse vises pa skaermen.

O NG A WN

Visning af meddelelser

1 Pa urskiven skal du trykke pa UP eller DOWN for at fa vist widgeten for meddelelser.
2 Tryk pa START.

Veelg en notifikation.

Tryk pa START for at fa flere muligheder.

Tryk pa BACK for at vende tilbage til det forrige skaermbillede.

g ~ W

Administration af meddelelser
Du kan bruge din kompatible telefon til at administrere meddelelser, der vises pa dit Forerunner ur.
Veaelg en mulighed:

Hvis du bruger en iPhone” enhed, skal du ga 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 veaelge ®** > Indstillinger >
Meddelelser.

Deaktivering af Bluetooth Smartphone-tilslutning
1 Hold LIGHT nede for at fa vist kontrolmenuen.
2 Velg & for at deaktivere Bluetooth smartphone-tilslutning pa din Forerunner enhed.

Se i brugervejledningen til din mobile enhed for at deaktivere Bluetooth tradlgs teknologi pa din mobile
enhed.

30 Intelligente funktioner



Aktivering og deaktivering af smartphone-forbindelsesalarmer

Du kan indstille Forerunner enheden til at advare dig, nar din parrede smartphone forbindes og afbrydes ved
hjeelp af Bluetooth teknologi.

BEMARK: Smartphone- forbindelsesalarmer er deaktiveret som standard.
1 Pa urskiven skal du holde UP nede.
2 Velg £* > Telefon > Tilslutningsalarmer > Til.

Synkronisering af aktiviteter

Du kan synkronisere aktiviteter fra andre Garmin enheder til din Forerunner enhed ved at bruge din Garmin
Connect konto. Dette gor din enhed i stand til mere praecist at angive din treeningsstatus og form. Du kan f.eks.
registrere din cykeltur med en Edge enhed og se dine aktivitetsdetaljer pa din Forerunner enhed.

1 Pa urskiven skal du holde UP nede.
2 Velg E o 38 System > Physio TrueUp.

Nar du synkroniserer din enhed med din smartphone, vises de seneste aktiviteter fra dine andre Garmin enheder
pa din Forerunner enhed.

Afspilning af lydbeskeder under din aktivitet

For du kan konfigurere lydbeskeder, skal du parre en smartphone med Garmin Connect appen med din
Forerunner enhed.

Du kan indstille Garmin Connect appen til at afspille motiverende statusbeskeder og traeningsadvarsler pa din
smartphone, mens du Igber eller er i gang med en anden aktivitet. Under en lydbesked Garmin Connect saetter
appen den primaere lyd fra din smartphone pa lydlgs for at afspille beskeden. Du kan tilpasse lydstyrkerne i
Garmin Connect appen.

1 Fra Garmin Connect appen skal du vaelge = cllerees.
Veelg Garmin-enheder.

Veelg din enhed.

Veelg Aktivitetsmuligheder > Lydbeskeder.

Veelg en funktion.

ga h WDN

Connect 1Q funktioner

Du kan fgje Connect IQ funktioner til dit ur fra Garmin og andre udbydere ved hjaelp af Connect IQ appen. Du kan
tilpasse din enhed med urskiver, datafelter, widgets og enhedsapps.

Urskiver: Giver dig mulighed for at tilpasse urets udseende.

Datafelter: Giver dig mulighed for at downloade nye datafelter, der viser sensor-, aktivitets- og historiske data pa
nye mader. Du kan fgje Connect IQ datafelter til indbyggede funktioner og sider.

Widgets: Angiv oplysninger pa et gjeblik, herunder sensordata og meddelelser.
Apps til enhed: Fgj interaktive funktioner til dit ur, som f.eks. nye typer fitness- og udendgrsaktiviteter.

Sadan downloades Connect I1Q funktioner

For du kan downloade funktioner fra Connect IQ appen, skal du parre dit Forerunner ur med din telefon (Parring
af din smartphone med enheden, side 27).

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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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.

Forerunner enheden har sikkerheds- og sporingsfunktioner, der skal konfigureres med Garmin Connect appen.

BEMARK

Hvis du vil bruge disse funktioner, skal enheden have forbindelse til Garmin Connect appen ved hjalp af
Bluetooth teknologi. 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 Forerunner enheden registrerer en haendelse under en udendgrs gatur,
Igbetur eller cykelaktivitet, sender enheden en automatisk besked, et LiveTrack link og GPS-position (hvis
tilgeengelig) til dine ngdkontakter.

LiveTrack: Lad venner og familie fglge dine Igb og treeningsaktiviteter i realtid. Du kan invitere fglgere ved brug
af e-mail eller sociale medier, hvilket lader dem se dine live-data pa en webside.

Live Event Sharing: Giver dig mulighed for at sende beskeder til venner og familie under en begivenhed, sa de
far opdateringer i realtid.

BEMZARK: Denne funktion er kun tilgeengelig, hvis enheden er tilsluttet en Android smartphone.

Tilfgjelse af nedkontakter

Ngdkontakttelefonnumre bruges til sikkerheds- og sporingsfunktioner.

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

2 Velg Sikkerhed & sporing > Sikkerhedsfunktioner > Ngdkontakter > Tilfoj ngdkontakter.
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 vaelge en anden ngdkontakt.

Anmodning om hjalp

Fer du kan anmode om hjeelp, skal du angive ngdkontakter (Tilfgjelse af nadkontakter, side 32).

1 Hold tasten LIGHT nede.

2 Nar du maerker tre vibrationer, skal du slippe tasten for at aktivere hjeelpefunktionen.
Nedteellingsskaermen vises.
TIP: Du kan veelge Annuller, fgr nedteellingen er gennemfgrt, hvis du vil annullere meddelelsen.
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Sadan slar du registrering af haendelse til og fra

/\ FORSIGTIG

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

BEMARK

1 Pa urskiven skal du holde UP nede.
2 Velg £ > Sikkerhed > Registrering af haendelse.
3 Veelg en GPS-aktivitet.
BEMZRK: Registrering af haendelser er kun tilgeengelig for visse udendgrs aktiviteter.

Hvis en haendelse registreres af dit Forerunner 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 tilgaengelig) 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 hjalp, kan du annullere den automatiske ngdopkaldsbesked.

Deling af livebegivenhed

Deling af livebegivenheder giver dig mulighed for at sende beskeder til venner og familie under en begivenhed,
sa du far opdateringer i realtid, herunder akkumuleret tid og sidste omgangstid. Fer begivenheden kan du
tilpasse listen over modtagere og indholdet af meddelelsen i Garmin Connect appen.

Historik

Historik omfatter tid, afstand, kalorier, gennemsnitlig tempo eller fart, omgangsdata og evt. sensoroplysninger.
BEMZRK: Nar enhedens hukommelse er fuld, vil dine zldste data blive overskrevet.

Visning af historik
Historikken indeholder tidligere aktiviteter, som du har gemt pa enheden.

Enheden har en historik-widget, der giver hurtig adgang til dine aktivitetsdata (Sadan tilpasser du widget-sigjfen,
side 43).

Pa urskiven skal du holde UP nede.

Veelg Historik.

Veelg Denne uge eller Forrige uger.

Veelg en aktivitet.

Velg START.

Veelg en mulighed:

+ Hvis du vil have vist yderligere oplysninger om aktiviteten, skal du vaelge Al statistik.
For at se din tid i hver enkelt pulszone skal du veelge Puls (Visning af din tid i hver pulszone, side 34).
Veelg Omgange for at veelge en omgang og fa vist flere oplysninger om hver omgang.
Du kan fa vist tid og distance for hvert interval ved at veelge Intervaller.

Hvis du vil slette aktiviteten, skal du veelge Slet.

UG h WN =
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Visning af din tid i hver pulszone

For du kan fa vist pulszonedata, skal du fuldfgre en aktivitet med pulsméling og gemme aktiviteten.
Visning af tiden i hver pulszone kan vaere en hjzelp til at justere traeningens intensitet.

1 Paurskiven skal du holde UP nede.

Veelg Historik.

Veelg Denne uge eller Forrige uger.

Veelg en aktivitet.

Veelg START > Puls.
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Sletning af historik

1 Paurskiven skal du holde UP nede.

2 Veelg Historik > Muligheder.

3 Veelg en funktion:
Veelg Slet alle aktiviteter for at slette alle aktiviteter fra historikken.
Veelg Nulstil totaler for at nulstille alle totalveerdier for distancer og tider.
BEMARK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

Visning af samlede data

Du kan se de akkumulerede data for distance og tid, der er gemt pa uret.
1 Pa urskiven skal du holde UP nede.

2 Veelg Historik > Totaler.

3 Veelg en aktivitet.

4 Velg en indstilling for se ugentlige og manedlige totaler.

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

Sletning af filer

BEMARK

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

Abn drevet eller disken Garmin.

Abn en mappe eller diskenhed, hvis det er ngdvendigt.

Veelg en fil.

Tryk pa tasten Slet pa tastaturet.

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

A WDN =

Frakobling af USB-kablet

Hvis din enhed er forbundet til din computer som et flytbart drev, skal du frakoble din enhed fra din computer
pa en sikker made for at forhindre tab af data. Hvis din enhed er forbundet til din Windows computer som en
baerbar enhed, er det ikke ngdvendigt at frakoble den pa en sikker made.

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

2 Tag kablet ud af computeren.
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Garmin Connect

Du kan oprette forbindelse til din venner pa Garmin Connect. Garmin Connect giver dig veerktgj til at spore,
analysere, dele og opmuntre hinanden. Registrer begivenheder fra din aktive livsstil, bl.a. Igb, gang, kgreture,
vandreture osv. Opret en gratis konto pa www.garminconnect.com.
Gem dine aktiviteter: Nar du har afsluttet og gemt en aktivitet med enheden, kan du uploade aktiviteten til din
Garmin Connect konto og beholde den, sa laenge du vil.
Analyser dine data: Du kan fa vist mere detaljerede oplysninger om din aktivitet, herunder tid, distance,
hgjde, puls, forbraendte kalorier, kortet set fra oven, tempo og hastighedsdiagrammer og brugerdefinerede
rapporter.

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

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.

Administrer dine indstillinger: Du kan tilpasse dine enheds- og brugerindstillinger pa din Garmin Connect konto.

Synkronisering af dine data med Garmin Connect appen

Din enhed synkroniseres automatisk med Garmin Connect appen med jeevne mellemrum. Du kan ogsa til hver
en tid synkronisere dine data manuelt.

1 Anbring enheden inden for en afstand pa 3 m (10 fod) fra din smartphone.

2 Fra et vilkarligt skeermbillede skal du holde LIGHT nede for at fa vist kontrolmenuen.
3 velg .

4 Se dine aktuelle data i Garmin Connect appen.

Sadan bruger du Garmin Connect pa computeren

Garmin Express” programmet forbinder enheden til din Garmin Connect konto via en computer. Du kan
bruge Garmin Express applikationen til at uploade dine aktivitetsdata til din Garmin Connect konto og sende
data, f.eks. traening eller treeningsplaner, fra Garmin Connect webstedet til din enhed. Du kan ogsa installere
softwareopdateringer til enheden og administrere dine Connect IQ apps.

1 Tilslut enheden til din computer med USB-kablet.

Ga til www.garmin.com/express.

Download og installer Garmin Express programmet.
Abn Garmin Express programmet, og veelg Add Device.
Folg instruktionerne pa skeermen.
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Tradlgse sensorer

Din enhed kan bruges sammen med tradlgse ANT+ eller Bluetooth sensorer. Du kan finde flere oplysninger om
kompatibilitet og kb af yderligere sensorer ved at ga til buy.garmin.com.

Parring af dine tradlgse sensorer

Fgrste gang, du tilslutter en tradlgs sensor til din enhed ved hjzelp af ANT+ eller Bluetooth teknologi, skal du
parre enheden og sensoren. Nar de er blevet parret, opretter enheden automatisk forbindelse til sensoren, nar
du starter en aktivitet, og sensoren er aktiv og inden for reekkevidde.

1 Hvis du parrer en pulsmaler, skal du tage pulsmaleren pa.
Pulsmaleren sender og modtager ikke data, fgr du tager den pa.
2 Placer enheden inden for 3 m (10 fod) fra sensoren.
BEMARK: Hold dig 10 m (33 fod) veek fra andre tradlgse sensorer under parringen.
3 Hold nede pa UP.
4 Velg £ > Sensorer og tilbehgr > Tilfgj ny.
5 Veelg en funktion:
Veelg Sgg i alle.
Veelg sensortypen.

Efter sensoren er parret med din enhed, &endrer sensorens status sig fra Sgger til Tilsluttet. Sensordata vises
i slgjfen af dataskeerme eller i et brugerdefineret datafelt.

Fodsensor

Din enhed er kompatibel med en fodsensor. Du kan bruge fodsensoren til at registrere tempo og afstand i stedet
for brug af GPS, ndr du traener indendgrs, eller nar dit GPS-signal er svagt. Fodsensoren er pd standby og klar til
at sende data (ligesom pulsmaleren).

Efter 30 minutter uden aktivitet slukker fodsensoren for at spare pa batteriet. Hvis batteriniveauet er lavt, vises
en meddelelse pa din enhed. Der er sa ca. fem timers batterilevetid tilbage.

Lab en tur med brug af en fodsensor

Fgr du lgber en tur, skal du parre fodsensoren med din Forerunner enhed (Parring af dine tradlgse sensorer,
side 36).

Du kan Igbe indendgrs og bruge en fodsensor til at registrere tempo, distance og kadence. Du kan ogsa Igbe
udendgrs og bruge en fodsensor til at registrere kadencedata med dit GPS-tempo og distance.

1 Installer fodsensoren i overensstemmelse med tilbehgrsinstruktionerne.
2 Velg en Igbeaktivitet.
3 Lgbentur.

Kalibrering af fodsensor

Fodsensoren er selvkalibrerende. Ngjagtigheden af dataene for fart og distance forbedres efter et par udendgrs
Igb med GPS.
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Forbedring af fodsensorens kalibrering

For du kan kalibrere din enhed, skal du have modtaget GPS-signaler, og du skal parre din enhed med
fodsensoren (Parring af dine traddlgse sensorer, side 36).

Fodsensoren er selvkalibrerende, men du kan forbedre ngjagtigheden af hastigheds- og distancedata med et par
udendgrs Igbeture med brug af GPS.

1 Std udendgrs i 5 minutter med klart udsyn til himlen.
2 Start en Igbeaktivitet.
3 Lgb pa et spor uden at stoppe i 10 minutter.
4 Stop aktiviteten, og gem den.
Baseret pa de registrerede data eendres fodsensorens kalibreringsveerdier, hvis det er ngdvendigt. Det bgr
ikke vaere ngdvendigt at kalibrere fodsensoren igen, medmindre din Igbestil aendrer sig.
Manuel kalibrering af fodsensor
Fer du kan kalibrere din enhed, skal du parre din enhed med fodsensoren (Parring af dine tradlgse sensorer,
side 36).
Manuel kalibrering anbefales, hvis du kender kalibreringsfaktoren. Hvis du har kalibreret en fodsensor med et
andet Garmin produkt, kender du muligvis kalibreringsfaktoren.

1 Pa urskiven skal du holde UP nede.

Veelg £ > Sensorer og tilbehgr.

Veelg din fodsensor.

Veelg Kalibreringsfaktor > Indstil vaerdi.

Juster kalibreringsfaktoren:
@g kalibreringsfaktoren, hvis din distance er for kort.
Saenk kalibreringsfaktoren, hvis din distance er for lang.
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Indstilling af hastighed og distance for fodsensor

For du kan tilpasse fodsensorens hastighed og distance, skal du parre din enhed med fodsensoren (Parring af
dine tradlgse sensorer, side 36).

Du kan indstille enheden til at beregne hastighed og distance baseret pa dine fodsensordata i stedet for
GPS-data.

1 Paurskiven skal du holde UP nede.

Vaelg £* > Sensorer og tilbehgr.

Veelg din fodsensor.

Veelg Fart eller Distance.

Veelg en funktion:
Veaelg Indendgrs, nar du treener med GPS slaet fra, hvilket normalt er indendgrs.
Veelg Altid, hvis du vil bruge fodsensordataene uanset GPS-indstillingen.
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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 (Parring af dine tradlgse sensorer, side 36).
Indstil din hjulstgrrelse (Hjulstgrrelse og -omkreds, side 56).
Kgr en tur (Start af aktivitet, side 5).
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Tilpas dit ur
Indstilling af din brugerprofil

Du kan opdatere indstillingerne for hgjde, vaegt, fedselsar, kgn og maksimal puls (Indstilling af dine pulszoner,
side 23). Enheden anvender disse oplysninger til at beregne treeningsdata.

1 Pa urskiven skal du holde UP nede.
2 Vealg £ > Brugerprofil.
3 Veelg en funktion.

Tilpasning af din aktivitetsliste
1 Pa urskiven skal du holde UP nede.

2 Velg £¥ > Aktiviteter og apps.

3 Veelg en funktion:

Veelg en aktivitet for at tilpasse indstillingerne, markere aktiviteten som favorit, &ndre
visningsraekkefglgen og meget mere.

Veelg Tilfgj for at tilfgje flere aktiviteter eller oprette tilpassede aktiviteter.

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.

Pa urskiven skal du holde UP nede, veelge £* > Aktiviteter og apps, vaelge en aktivitet og veelge
aktivitetsindstillingerne.

Tilslutningsalarmer: Indstiller treeningsadvarsler for aktiviteten (Alarmer, side 39).

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 (Aktivering af Auto Pause’, side 42).

Vibrationsalarmer: Ggr det muligt for enheden automatisk at registrere, nar du hviler dig under svgmning i pool,
og oprette et hvileinterval (Automatisk hvile og manuel hvile, side 9).

Nedtaelling starter: Aktiverer en nedtaellingstimer for intervalsvgmning i pool.

Skaermbilleder: Giver dig mulighed for at tilpasse dataskaermbilleder og tilfgje nye dataskaermbilleder for
aktiviteten (Tilpasning af skaermbilleder, side 39).

GPS: Indstiller tilstanden for GPS-antennen (Sddan a&endres GPS-indstillingen, side 42).
Banenummer: Indstiller dit banenummer til banelgb.

Omgange: Giver dig mulighed for at registrere en omgang eller en hvilepause under aktiviteten (Markering af
omgange efter distance, side 41).

Poolstgrrelse: Indstiller poolens leengde ved svgmning i pool (Angivelse af poolstarrelsen, side 8).

Gendan standardindstillinger: Giver dig mulighed for at nulstille aktivitetsindstillinger (Nulstilling af alle
standardindstillinger, side 52).

Egenevaluering: Angiver, hvor ofte du evaluerer din opfattede indsats for aktiviteten (Aktivering af
egenevaluering, side 42).

Registrering af svgmmetag: Aktiverer registrering af svgmmetag for svgmning i pool.

Vibrationsalarmer: Aktiverer alarmer, der giver dig besked om at inhalere eller udande under en
respirationsaktivitet.
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Tilpasning af skaermbilleder
Du kan vise, skjule og andre layout og indhold af dataskaermbilleder for den enkelte aktivitet.
Hold UP nede.
Veelg £¥ > Aktiviteter og apps.
Veelg den aktivitet, du vil tilpasse.
Veelg aktivitetsindstillingerne.
Veelg Skaermbilleder.
Veelg et dataskaermbillede, som du vil tilpasse.
Veelg en mulighed:
Veelg Sidelayout for at tilpasse antallet af datafelter pa dataskaermbilledet.
Veelg Datafelter for at aendre de data, der vises i feltet.
Veelg Omorganiser for at andre dataskaermens placering i slgjfen.
Veelg Fjern for at fijerne dataskaermbilledet fra slgjfen.
8 Vealg 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.

Nooa s wdN =

Alarmer

Du kan indstille alarmer for enhver aktivitet, hvilket kan hjeelpe dig med at treene mod bestemte mal, gge
din opmaerksomhed pa omgivelserne og navigere til din destination. Visse alarmer er kun tilgaengelige for
specifikke aktiviteter. Der er tre typer alarmer: Haendelsesalarmer, omradealarmer og tilbagevendende alarmer.

Haendelsesalarm: Med en haendelsesalarm advares du én gang. Haendelsen er en bestem vaerdi. Du kan f.eks.
indstille enheden til at advare dig, nar du nar en bestemt distance.

Omradealarm: En omradealarm giver dig besked, hver gang enheden er over eller under et bestemt
vaerdiomrade. Du kan f.eks. indstille enheden 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 enheden registrerer en
bestemt vaerdi eller et bestemt interval. Du kan f.eks. indstille enheden til at give dig et signal hvert 30. minut.

Kadence  Omrade Du kan indstille minimum- og maksimumvaerdier for kadence.
Kalorier Haendelse, tilbageven- Du kan indstille antallet af kalorier.
dende
Distance  Tilbagevendende Du kan indstille et distanceinterval.
Du kan indstille minimum- og maksimumveerdier for puls eller vaelge
Puls Omrade zoneandringer. Se Om pulszoner, side 22 og Udregning af pulszone,
side 23.
Tempo Omrade Du kan indstille én tempoveerdi.

Du kan indstille tidsafhaengige gapauser med regelmaessige inter-

Lgb/ga Tilbagevendende valler.

Haendelse, tilbageven-

Du kan indstille et tidsinterval.
dende

Tid
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Indstilling af en advarsel
1 Hold UP nede.
2 Velg 'ﬁ' > Aktiviteter og apps.
3 Veelg en aktivitet.

BEMARK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
4 Veelg aktivitetsindstillingerne.
5 Veelg Tilslutningsalarmer.
6 Veelg en funktion:

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

+ Veelg et advarselsnavn for at redigere en eksisterende advarsel.
7 Velg advarselstypen, hvis det er ngdvendigt.
8 Velg en zone, og angiv minimum- og maksimumveerdien, eller angiv en brugerdefineret veerdi for advarslen.
9 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 maksimumvaerdier).
Indstilling af dine pulsalarmer

Du kan indstille enheden til at sende en alarm, nar pulsen er over eller under en malzone eller et brugerdefineret
interval. Du kan f.eks. indstille enheden til advare dig, hvis din puls er under 150 bpm (hjerteslag pr. minut).

1 Hold UP nede.
2 Velg £* > Aktiviteter og apps.
3 Veelg en aktivitet.
BEMARK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
4 Veelg aktivitetsindstillingerne.
5 Veelg Tilslutningsalarmer > Tilfgj ny > Puls.
6 Vaelg en mulighed:
+ Veelg en pulszone, hvis du vil bruge intervallet fra en eksisterende pulszone.
+ Hvis du vil tilpasse en maksimalvaerdi, skal du vaelge Brugerdefineret > Hgj og indtaste en veerdi.
+ Hovis du vil tilpasse en minimumvaerdi, skal du vaelge Brugerdefineret > Lav og indtaste en vaerdi.

Hver gang, du kommer over eller under det indstillede interval eller den brugerdefinerede vaerdi, vises
en meddelelse. Enheden bipper eller vibrerer ogs3, hvis hgrbare toner slas til (Sddan &endres enhedens
lydindstillinger, side 46).
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Auto Lap

Markering af omgange efter distance

Du kan indstille enheden til at bruge Auto Lap funktionen, der markerer en omgang automatisk for hver
kilometer eller mile. Denne funktion er nyttig, hvis du vil sammenligne dine praestationer under forskellige dele af
en aktivitet.

1 Hold UP nede.
2 Velg 'n' > Aktiviteter og apps.
3 Veelg en aktivitet.
BEMARK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.

4 Veelg aktivitetsindstillingerne.
5 Vealg Omgange > Auto Lap.
6 Velg en mulighed:

Veelg Auto Lap for at aktivere/deaktivere Auto Lap.

Veelg Auto-distance for at tilpasse distancen mellem omgangene.

Hver gang du gennemfgrer en omgang, vises en meddelelse med tiden for den pagaeldende omgang. Enheden
bipper eller vibrerer ogsa, hvis hgrbare toner slas til (Sddan aendres enhedens lydindstillinger, side 46).
Funktionen Auto Lap forbliver aktiveret for den valgte aktivitetsprofil, indtil du deaktiverer den.

Du kan eventuelt tilpasse dataskesermene til at vise yderligere omgangsdata (Tilpasning af skaermbilleder,
side 39).

Tilpasning af omgangsalarmbeskeden

Du kan tilpasse et eller to datafelter, som vises i omgangsalarmbeskeden.
1 Hold UP nede.

2 Velg 'ﬁ' > Aktiviteter og apps.

3 Veelg en aktivitet.

BEMARK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.

Veelg aktivitetsindstillingerne.

Velg Omgange > Lap-alarm.

Veelg et datafelt for at redigere det.

Veelg Gennemse (valgfrit).

N o g b

Aktivering og deaktivering af Lap-tasten

Du kan aktivere Lap-tast for at registrere en omgang eller en hvilepause under en aktivitet ved hjaelp af BACK. Du
kan deaktivere Lap-tast for at undga at registrere omgange pa grund af utilsigtede tastetryk under en aktivitet.

1 Hold UP nede.
2 Velg £¥ > Aktiviteter og apps.
3 Veelg en aktivitet.
BEMZRK: Denne funktion er ikke tilgeengelig for alle aktiviteter.
4 Veelg aktivitetsindstillingerne.
5 Valg Omgange > Lap-tast.
Lap-tastens status aendres til Til eller Fra baseret pa den aktuelle indstilling.
Lap-tasten forbliver taendt eller slukket for den valgte aktivitetsprofil.
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Aktivering af Auto Pause’

Du kan bruge funktionen Auto Pause til automatisk at saette timeren pa pause, hvis du holder op med at bevaege
dig. Denne funktion er nyttig, hvis der pa din aktivitet er lyskryds eller andre steder, hvor du er ngdt til at stoppe.

BEMZRK: Der optages ikke historik, mens timeren er stoppet eller pausestillet.
1 Hold UP nede.
2 Velg £* > Aktiviteter og apps.
3 Veelg en aktivitet.
BEMARK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
4 Veelg aktivitetsindstillingerne.
Veelg Auto Pause.
6 Veelg en funktion:

Hvis timeren automatisk skal saettes pa pause, nar du holder op med at bevaege dig, skal du veelge Nar
stoppet.

Hvis timeren automatisk skal saettes pa pause, nar dit tempo eller din hastighed falder til under et angivet
niveau, skal du veelge Brugerdefineret.

a

Aktivering af egenevaluering

Nar du gemmer en aktivitet, kan du evaluere din opfattede indsats, og hvordan du havde det under aktiviteten
(Evaluering af en aktivitet, side 5). Du kan se dine evalueringsoplysninger pa din Garmin Connect konto.

1 Hold UP nede.
2 Velg £* > Aktiviteter og apps.
3 Veelg en aktivitet.
BEMARK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
4 Velg aktivitetsindstillingerne.
Veelg Egenevaluering.
6 Velg en mulighed:

Hvis du kun vil evaluere efter en struktureret traening eller et struktureret interval, skal du vaelge Kun
traening.

Hvis du vil evaluere efter hver aktivitet, skal du veelge Altid.

a

Sadan andres GPS-indstillingen
Der findes oplysninger om GPS pa www.garmin.com/aboutGPS.
Hold nede pa UP.
Veelg £* > Aktiviteter og apps.
Veelg den aktivitet, du vil tilpasse.
Veelg aktivitetsindstillingerne.
Veelg GPS.
Veelg en mulighed:
+ Veelg Fra for at deaktivere GPS for aktiviteten.
Veelg Kun GPS for at aktivere GPS-satellitsystemet.

Veelg GPS + GLONASS (russisk satellitsystem) for at fa mere ngjagtige positionsoplysninger pa steder
med darlig udsigt til himlen.

Veelg GPS + GALILEO (EU-satellitsystem) for at f& mere ngjagtige positionsoplysninger pa steder med
darlig udsigt til himlen.

BEMARK: Brug af GPS og et andet satellitsystem samtidig kan reducere batterilevetiden hurtigere end
udelukkende brug af GPS (GPS og andre satellitsystemer, side 43).

UG A WN =
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GPS og andre satellitsystemer

Brugen af GPS sammen med andre satellitsystemer 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.

Din enhed kan bruge disse GNSS-systemer (Global Navigation Satellite Systems).
GPS: En satellitkonstellation bygget af USA.

GLONASS: En satellitkonstellation bygget af Rusland.

GALILEO: En satellitkonstellation bygget af Det Europaeiske Rumagentur (ESA).

Sadan tilpasser du widget-slgjfen
Du kan andre raekkefglgen af widgets i widget-slgjfen, fjerne widgets og tilfgje nye widgets.
1 Hold UP nede.
2 Velg £$ > Udseende > Widgets.
3 Veelg en widget.
4 Veelg en mulighed:
Veelg UP eller DOWN for at eendre en widgets placering i widget-slgjfen.
Veelg 1 for at fierne widgeten fra widget-slgjfen.
Veelg Tilfgj.
6 Veelg en widget.
Widget'en fgjes til widget-slgjfen.

a

Fjernelse af en aktivitet eller app

1 Pa urskiven skal du holde UP nede.

2 Velg £* > Aktiviteter og apps.

3 Veelg en aktivitet.

4 Veelg en mulighed:
Hvis du vil fjerne en aktivitet fra din liste over foretrukne, skal du veelge Fjern fra favoritter.
Hvis du vil slette aktiviteten fra listen over apps, skal du vaelge Fjern.

Indstillinger for registrering af aktivitet
Pa urskiven skal du holde UP nede og veelge E o 38 Aktivitetstracking.
Status: Deaktiverer aktivitetstracking.

Aktivitetsalarm: Viser en meddelelse og aktivitetsindikatoren pa den digitale urskive og skeermbilledet med
skridt. Enheden bipper eller vibrerer ogs3, hvis hgrbare toner slés til (Sddan sendres enhedens lydindstillinger,
side 46).

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 og ugentlige mal for minutter med hgj intensitet.

Move 1Q: Ggr det muligt for din enhed automatisk at starte og gemme en tidsbestemt gang- eller Igbeaktivitet,
nar Move 1Q funktionen registrerer velkendte bevaegelsesmgnstre.

Deaktivering af aktivitetstracking

Nar du deaktiverer registrering af aktivitet, registreres dine skridt, intensitetsminutter, sgvn og Move 1Q
begivenheder ikke.

1 Hold nede pa UP.
2 Velg E o 38 Aktivitetstracking > Status > Fra.

Tilpas dit ur 43



Sadan tilpasser du urskiven

Du kan tilpasse oplysningerne pa urskiven og dens udseende.

1 Hold UP nede.

Veelg Urskive.

Veelg UP eller DOWN for at gennemse urskivefunktionerne.

Velg START.

Veelg en mulighed:
For at aktivere urskiven skal du vaelge Anvend.
For at andre de data, der vises pa urskiven, skal du vaelge Data.
For at skifte farvetone skal du veelge Farvetone.

ga h~ WDN

Connect 1Q funktioner

Du kan fgje Connect IQ funktioner til dit ur fra Garmin og andre udbydere ved hjzelp af Connect IQ appen. Du kan
tilpasse din enhed med urskiver, datafelter, widgets og enhedsapps.

Urskiver: Giver dig mulighed for at tilpasse urets udseende.

Datafelter: Giver dig mulighed for at downloade nye datafelter, der viser sensor-, aktivitets- og historiske data pa
nye mader. Du kan fgje Connect IQ datafelter til indbyggede funktioner og sider.

Widgets: Angiv oplysninger pa et gjeblik, herunder sensordata og meddelelser.
Apps til enhed: Fgj interaktive funktioner til dit ur, som f.eks. nye typer fitness- og udendgrsaktiviteter.

Sadan downloades Connect I1Q funktioner

For du kan downloade funktioner fra Connect 1Q appen, skal du parre dit Forerunner ur med din telefon (Parring
af din smartphone med enheden, side 27).

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

3 Veelg en Connect IQ funktion.

4 Foglg instruktionerne pa skeaermen.

Sadan downloades Connect I1Q funktioner ved hjzelp af computeren
1 Tilslut uret til din computer med et USB-kabel.

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

3 Veelg en Connect I1Q funktion, og download den.

4 Foglg instruktionerne pa skeermen.
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Systemindstillinger

Hold UP nede, og veelg > System.

Sprog: Indstiller det sprog, der vises pa enheden.

Tid: Justerer tidsindstillingerne (Tidsindstillinger, side 45).

Baggrundslys: Justerer indstillingerne for baggrundsbelysning (£ndring af indstillingerne for baggrundslys,
side 46).

Lyde: Indstiller enhedens lyde, sdsom tastetoner, alarmer og vibrationer (Sddan aendres enhedens
lydindstillinger, side 46).

Vil ikke forstyrres: Taender eller slukker tilstanden Vil ikke forstyrres. Du kan bruge Under sgvn til at aktivere
tilstanden Vil ikke forstyrres automatisk under din normale sovetid. Du kan indstille din normale sovetid pa
din Garmin Connect konto (Brug af Ma ikke forstyrres-tilstand, side 19).

Autolas: Giver dig mulighed for at Iase tasterne automatisk for at forhindre utilsigtede tryk pa tasterne. Brug
indstillingen Under aktivitet til at lase tasterne under en aktivitet med tidtagning. Brug indstillingen Ikke under
aktivitet til at Iase tasterne, nar du ikke registrerer en aktivitet med tidtagning.

Format: Indstiller enheden til at vise Praeference for tempo/fart for Igb, cykling eller andre aktiviteter.
Denne preeference pavirker flere traeningsindstillinger, historik og alarmer (Visning af tempo eller hastighed,
side 46). Du kan ogsa andre indstillingen Start pa uge og de maleenheder, der bruges pa enheden (£ndring
af maleenhed, side 46).

Physio TrueUp: Ggr det muligt for din enhed at synkronisere aktiviteter, historik og data fra andre Garmin
enheder.

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
laengere perioder. Sla funktionen Log HRYV til for at registrere din pulsvariation under en aktivitet.

USB-tilstand: Indstiller enheden til at bruge masselagringstilstand eller Garmin tilstand, nar den er forbundet
med en computer.

Nulstil: Giver dig mulighed for at nulstille brugerdata og -indstillinger (Nulstilling af alle standardindstillinger,
side 52).

Softwareopdatering: Lader dig installere softwareopdateringer, der er downloadet ved hjzelp af Garmin Express
eller Garmin Connect appen (Opdatering af softwaren ved hjeelp af Garmin Connect appen, side 50).

Om: Viser lovgivningsmaessige oplysninger og oplysninger om enhed, software og licens.

Tidsindstillinger
Fra urskiven skal du holde UP nede og vaelge E o 38 System > Tid.
Tidsformat: Indstiller enheden til at vise klokkeslaettet i 12-timers eller 24-timers format.

Indstil tid: Giver dig mulighed for at indstille tiden manuelt eller automatisk ud fra din parrede mobile enhed eller
GPS-position.

Synkroniser med GPS: Ggr det muligt for dig manuelt at synkronisere klokkeslaettet, nar du skifter tidszoner,
eller for at opdatere til sommertid.

Tidszoner

Hver gang du teender uret og modtager satellitsignaler eller synkroniserer med din telefon, registrerer uret
automatisk tidszonen og det aktuelle klokkeslaet.
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Zndring af indstillingerne for baggrundslys
1 Paurskiven skal du holde UP nede.
2 Velg E o 38 System > Baggrundslys.
3 Veelg en mulighed:
Veelg Under aktivitet.
Veelg lkke under aktivitet.
4 Velg en mulighed:
+ Veelg Taster for at teende for baggrundsbelysningen ved tastetryk.
Veelg Tilslutningsalarmer for at sla baggrundsbelysning for alarmer til.
Veelg Bevaegelse for at sld baggrundsbelysningen til ved at lgfte og rotere armen for at se pa enheden.
Veelg Timeout for at indstille laengden af tiden, inden baggrundsbelysningen slukker.
Veelg Lysstyrke for at indstille baggrundsbelysningens lysstyrke.

Sadan sendres enhedens lydindstillinger
Du kan indstille enheden til at udsende en tone eller vibration, nar taster veelges, eller nar en alarm udlgses.
1 Pa urskiven skal du holde UP nede.
2 Velg o 38 System > Lyde.
3 Veelg en mulighed:
-+ Veelg Tastetoner for at sla tastetoner til og fra.

Veelg Alarmtoner for at aktivere indstillingerne for alarmtoner.

Veelg Vibration for at sla vibration til og fra pa enheden.

Veelg Knap Vibration for at aktivere vibration, nar du vaelger en tast.

Visning af tempo eller hastighed

Du kan aendre den type oplysninger, der vises i din aktivitetsoversigt og historikken.
1 Pa urskiven skal du holde UP nede.

2 Vealg o 38 System > Format > Praeference for tempo/fart.

3 Veelg en aktivitet.

/Zndring af maleenhed

Du kan tilpasse maleenhederne, der vises pa enheden.
1 Hold UP nede.

2 Velg o 38 System > Format > Enheder.

3 Veelg Statute eller Metrisk.

Ur

Indstilling af en alarm

Du kan indstille flere alarmer. Du kan indstille hver alarm til at lyde én gang eller blive gentaget regelmaessigt.
Pa urskiven skal du holde UP nede.

Veelg Alarm > Tilfgj alarm.

Veelg Tid, og indtast alarmtidspunktet.

Veelg Gentag, og vaelg, hvornar alarmen skal gentages (valgfrit).

Veelg Lyde, og veelg en meddelelsestype (valgfrit).

Veelg Baggrundslys > Til for at taende for baggrundsbelysningen sammen med alarmen.

Veelg Etiket, og veelg en beskrivelse for alarmen (ekstraudstyr).

No a b N =
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Sadan slettes en alarm

1 Pa urskiven skal du holde UP nede.
2 Velg Alarm.

3 Veelg en alarm.

4 Velg Slet.

Start af nedtallingstimer

1 Hold LIGHT nede fra et vilkarligt skaermbillede.

2 Veelg Timer.

3 Indtast tiden.

4 Velg om ngdvendigt en indstilling:
Veelg : > Genstart > Til for automatisk at genstarte timeren, nar den udlgber.
Veelg ‘> Lyde, og vaelg en meddelelsestype.

5 Veelg P

Brug af stopur

1 Hold LIGHT nede fra et vilkarligt skaermbillede.

2 Velg Stopur.
3 Vealg START for at starte timeren.
4 Velg BACK for at genstarte omgangstimeren @

oMe2 (:34
omc1 ():2037

Den samlede stopurstid @ fortsaetter med at teelle.
5 Veelg START for at stoppe begge timere.
6 Veelg en funktion.
7 Gem den registrerede tid som en aktivitet i din historik (valgfrit).

Synkronisering af tiden med GPS

Hver gang du taender uret og modtager satellitsignaler, registrerer uret automatisk dine tidszoner og det aktuelle
klokkesleet. Du kan ogsa synkronisere klokkeslaettet med GPS manuelt, nar du skifter tidszoner, og for at
opdatere for sommertid.

1 Hold nede pé UP.
2 Velg £k > System > Tid > Synkroniser med GPS.
3 Vent, mens enheden finder satellitter (Modtagelse af satellitsignaler, side 51).
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Manuel indstilling af tid

1 Paurskiven skal du holde UP nede.

2 Velg E o 38 System > Tid > Indstil tid > Manuel.
3 Veelg Tid, og indtast et klokkeslaet.

Enhedsoplysninger

Visning af enhedsoplysninger

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

1 Pa urskiven skal du holde UP nede.
2 Velg 'n' > 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 P& urskiven skal du holde UP nede.
2 Velg o 38 System > Om.

Opladning af uret

Denne enhed indeholder et lithiumionbatteri. Se guiden Vigtige produkt- og sikkerhedsinformationer i s&esken 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 49).

1 Saeet det lille stik pa USB-kablet ind i opladerporten pa dit ur.

2 Saet det store stik pa USB-kablet i en USB-opladerport.
3 Oplad uret helt.
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Tip til opladning af uret
1 Slut opladeren helt til uret for at oplade det med USB-kablet (Opladning af uret, side 48).

Du kan oplade uret ved at slutte USB-kablet til en Garmin godkendt AC-adapter i en almindelig stikkontakt
eller til en USB-port pa din computer. Opladning af et helt afladet batteri tager op til to timer.

2 Kobl opladeren fra uret, nar batteriopladningsniveauet nar 100 %.

Vedligeholdelse af enheden

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

Undga at trykke pa tasterne under vandet.

Brug ikke en skarp genstand til at fjerne batteriet.

Undga 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 udszettelse for disse stoffer kan skade kabinettet.

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

Renggring af uret

/\ FORSIGTIG
Nogle brugere kan opleve hudirritation efter laengere tids brug af uret, isaer hvis brugeren har fglsom hud eller
allergi. Hvis du bemaerker 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 www.garmin.com/fitandcare.
1 Skyl med vand, eller brug en fugtig, fnugfri klud.
2 Lad uret tgrre helt.

Udskiftning af remme
Enheden er kompatibel med 20 mm brede, standardkliklasremme.
1 Skub Quick Release-pinden pa fjederpinden for at fjerne remmen.

2 Isat den ene side af fjederpinden pa den nye rem i enheden.
3 Skub quick-release-pinden, og placer fiederpinden ud for den modsatte side af enheden.
4 Gentag trin 1 til 3 for at udskifte den anden rem.
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Specifikationer
Batteritype Genopladeligt, indbygget litiumionbatteri

Op til 14 dage i smartwatchtilstand, med smart-notifikationer og handledsba-

Batterilevetid seret pulsmaler
Op til 20 timer i GPS-tilstand

Driftstemperaturomrade Fra -20 til 60 °C (fra -4 til 140 °F)
Temperaturomrade ved Fra 0 til 45 °C (fra 32 til 113 °F)
opladning

Tradlgs frekvens 2,4 GHz ved 1 dBm maksimalt
Vandtaethedsklasse Svgmning, 5 ATM?

Fejlfinding

Produktopdateringer
Installer Garmin Express (www.garmin.com/express) pa din computer. Installer Garmin Connect appen pa din
smartphone.
Dette giver nem adgang til disse tjenester for Garmin enheder:
Softwareopdateringer
Data uploades til Garmin Connect
Produktregistrering

Opdatering af softwaren ved hjalp af Garmin Connect appen

Fgr du kan opdatere urets software ved hjaelp af Garmin Connect appen, skal du have en Garmin Connect konto,
og du skal parre uret med en kompatibel telefon (Parring af din smartphone med enheden, side 27).

Synkroniser dit ur med Garmin Connect appen (Manuel synkronisering af data med Garmin Connect, side 28).

Nar der er ny tilgeengelig software, sender Garmin Connect appen automatisk opdateringen til dit ur.
Opdateringen installeres, nar du ikke bruger uret aktivt. Nar opdateringen er fuldfgrt, genstartes uret.

Opsatning af Garmin Express

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

3 Folg instruktionerne pa skaermen.

Opdatering af softwaren ved hjalp af Garmin Express

Fgr du kan opdatere enhedssoftwaren, skal du have en Garmin Connect konto, og du skal downloade
programmet Garmin Express.

1 Tilslut enheden til din computer med USB-kablet.

Nar der er ny software tilgeengelig, sender Garmin Express den til enheden.
2 Foglg instruktionerne pa skeaermen.
3 Fjern ikke enheden fra computeren under opdateringen.

1 Enheden téler tryk svarende til en dybde pa 50 meter. Du kan finde flere oplysninger p& www.garmin.com/waterrating.
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Sadan far du flere oplysninger
Ga til support.garmin.com for at finde flere vejledninger, artikler og softwareopdateringer.

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

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 skridttzeller 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 graesslamaskine.
Anbring uret i lommen, nar du kun bruger haenderne eller armene aktivt.

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

Antallet af skridt pa min enhed og min Garmin Connect konto stemmer ikke overens
Antallet af skridt pa din Garmin Connect konto opdateres, nar du synkroniserer enheden.
1 Veelg en mulighed:

Synkroniser dit antal skridt med Garmin Express appen (Sadan bruger du Garmin Connect pa computeren,
side 35).

Synkroniser dit antal skridt med Garmin Connect appen (Manuel synkronisering af data med Garmin
Connect, side 28).

2 Vent, mens enheden synkroniserer dine data.
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.

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.

Modtagelse af satellitsignaler

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

TIP: Du kan finde flere oplysninger om GPS under www.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.
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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 Connect appen med din Bluetooth aktiverede telefon.

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.

Genstart af uret
Hvis uret holder op med at reagere, skal du muligvis genstarte det.
BEMZRK: Genstart af uret kan slette dine data eller indstillinger.
1 Hold LIGHT nede i 15 sekunder.
Uret slukkes.
2 Hold LIGHT nede i 1 sekund for at teende.

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 P4 urskiven skal du holde UP nede.

2 Velg £ > 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 standardindstillinger.

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

Maksimering af batterilevetiden

Du kan ggre flere ting for at forlaenge batteriets levetid.
Reducer tiden, fgr baggrundslyset slukker (£ndring af indstillingerne for baggrundslys, side 46).
Reducer lysstyrken for baggrundsbelysningen.

Sluk Bluetooth tradlgs teknologi, nar du ikke bruger tilsluttede funktioner (Deaktivering af Bluetooth
Smartphone-tilslutning, side 30).

Deaktiver aktivitetsregistrering (Indstillinger for registrering af aktivitet, side 19).

Brug en urskive, der ikke opdateres hvert sekund.

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

Begraens det antal smartphone-meddelelser, enheden viser (Administration af meddelelser, side 30).
Stop med at sende pulsdata til parrede Garmin enheder (Send pulsdata til Garmin enheder, side 21).
Deaktiver den handledsbaserede pulsmaler (Deaktivering af handledsbaseret pulsmaler, side 22).

BEMZRK: Handledsbaseret pulsmaling bruges til at beregne antal minutter med hgj intensitet og forbraendte
kalorier.
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Min enhed viser det forkerte sprog
Du kan aendre valget af sprog pa enheden, hvis du ved en fejltagelse har valgt det forkerte sprog pa enheden.

Ul A WDN =

Hold UP nede.

Rul ned til det sidste element pa listen, og tryk pa START.

Rul ned til det naestsidste element pa listen, og tryk pa START.
Tryk pa START.

Veelg dit sprog.

Tryk pa START.

Er min telefon kompatibel med mit ur?
Forerunner uret er kompatibelt med telefoner, der bruger Bluetooth teknologi.

Ga til www.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 taend for dem igen.

+ Aktiver Bluetooth teknologi pa din telefon.

Opdater Garmin Connect appen til den nyeste version.

Fjern dit ur fra Garmin Connect 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 Connect 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 abne Garmin Connect appen og vaelge ® ® ® > Garmin-enheder > Tilfgj enhed for at abne
parringstilstand.

Pa urskiven skal du holde UP nede og veelge £* > Telefon > Par telefon.

Kan jeg bruge kardioaktiviteten udenders?
Du kan bruge kardioaktiviteten og aktivere GPS til udendgrs brug.

1
2
3
4

Velg START > Kardio > Muligheder > Indstillinger > GPS.
Veelg en funktion.

Ga udenfor, og vent, mens enheden finder satellitterne.
Veelg START for at starte aktivitetstimeren.

GPS forbliver aktiveret for den valgte aktivitet, indtil du deaktiverer det.
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Hvordan kan jeg parre sensorer manuelt?

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 Placer uret inden for 3 m (10 fod) fra sensoren.
BEMZRK: Hold dig 10 m (33 fod) vaek fra andre tradlgse sensorer under parringen.
2 Hvis du parrer en pulsmaler, skal du tage pulsmaleren pa.
Pulsmaleren sender og modtager ikke data, fer du tager den pa.
3 Hold nede pa UP.
4 Velg £* > Sensorer og tilbehgr > Tilfgj ny.
5 Veelg en mulighed:
Veelg Sag i alle.
Veelg sensortypen.

Efter sensoren er parret med uret, eendrer sensorens status sig fra Sgger til Tilsluttet. Sensordata vises i
slgjfen af dataskaerme eller i et brugerdefineret datafelt.

Kan jeg bruge min Bluetooth sensor sammen med uret?

Enheden er kompatibel med nogle Bluetooth sensorer. Fgrste gang, du tilslutter en Garmin sensor til din
enhed, skal du parre enheden og sensoren. Nar de er blevet parret, opretter enheden automatisk forbindelse til
sensoren, nar du starter en aktivitet, og sensoren er aktiv og inden for raekkevidde.

1 Hold UP nede.
2 Velg £* > Sensorer og tilbehgr > Tilfgj ny.
3 Veelg en funktion:
Veelg Sgg i alle.
Veelg sensortypen.
Du kan tilpasse de valgfri datafelter (Tilpasning af skaeermbilleder, side 39).
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Appendiks

Datafelter

Nogle datafelter kraever ANT+ tilbehgr for at vise data.

Distance: Den tilbagelagte distance for aktuelt spor eller aktivitet.

Fart: Den aktuelle rejsehastighed.

Gennemshnitlig puls: Den gennemsnitlige puls for den aktuelle aktivitet.
Gennemshnitsfart: Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle aktivitet.
Gennemsnitstempo: Det gennemsnitlige tempo for den aktuelle aktivitet.
Interval Distance: Den tilbagelagte afstand for det aktuelle interval.
Intervaltempo: Det gennemsnitlige tempo for det aktuelle interval.
Interval - tid: Stopurstid for det aktuelle interval.

Kadence: Lgb. Antal skridt pr. minut (hgjre og venstre).

Kadence: Cykling. Antal omdrejninger pa pedalarmen. Din enhed skal vaere tilsluttet kadencesensor (tilbehgr),
for at disse data vises.

Kalorier: Antallet af forbreendte kalorier i alt.

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

Omgangsdistance: Den tilbagelagte distance for den aktuelle omgang.
Omgangsfart: Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle omgang.
Omgangstempo: Det gennemsnitlige tempo for den aktuelle omgang.
Omgangstid: Stopurstid for den aktuelle omgang.

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

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

Rundedistance: Under en HIIT-aktivitet er den tilbagelagte distance for den aktuelle runde.
Rundehastighed: Under en HIIT-aktivitet er den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle runde.
Rundetempo: Under en HIIT-aktivitet er det gennemsnitlige tempo for den aktuelle runde.
Rundetid: Under en HIIT-aktivitet er tiden pa stopuret for den aktuelle runde.

Skridt: Antallet af skridt for den aktuelle aktivitet.

STRESS: Dit aktuelle stressniveau.

Tempo: Det aktuelle tempo.

Timer: Stopurstid for den aktuelle aktivitet.

Vejrtraekningsfrekvens: Din vejrtraekningsfrekvens i andedrag pr. minut (brpm).
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VO02-max standardbedemmelser
Disse tabeller omfatter standardklassificeringer for VO2-max estimeringer efter alder og ken.

m Fraktil 60-69 70-79

greenrgf' 95 55,4 54 52,5 48,9 457 42,1
Rigtig god 80 51,1 483 46,4 434 39,5 36,7
God 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 323
Nogenlunde 40 11,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Darlig 0-40 <417 <405 <385 <356 <323 <294
Kvinder Fraktil

ggg;a' 95 49,6 47,4 453 41, 378 36,7
Rigtig god 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
God 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Nogenlunde 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Darlig 0-40 < 36,1 <344 <33 <30,1 <275 <259

Data genoptrykt med tilladelse fra The Cooper Institute. Du kan finde flere oplysninger pa www.Cooperinstitute
.org.

Hjulstarrelse og -omkreds

Din hastighedssensor registrerer automatisk din hjulstgrrelse. Du kan evt. manuelt indtaste din hjulstgrrelse i
hastighedssensorens indstillinger.

Daekstgrrelse er markeret pa begge sider af deekket. Du kan male omkredsen af dit hjul eller bruge en af de
beregningsredskaber, der findes pa internettet.


http://www.CooperInstitute.org
http://www.CooperInstitute.org
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