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Introduktion

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

Konsulter altid din leege, inden du starter eller eendrer et
traeningsprogram.

Oversigt over enheden

@ Veelg for at teende og slukke baggrundsbelysningen.

LIGHT | Hold nede for at se menuen Styring.

Hold nede for at taende for enheden.
® Veelg for at fa vist aktivitetslisten og starte eller stoppe en
a aktivitet.

Veelg for at veelge en indstilling i en menu.
® Veelg for at vende tilbage til det forrige skaermbillede.

BACK | Veelg for at registrere en omgang, et hvil eller en overgang
LAP | underen multisportsaktivitet.

©) Veelg for at rulle gennem widget-slgjfen og menuerne.
DOWN | Hold nede for at se urskiven pa alle skeermbilleder.

® Veelg for at rulle gennem widget-slgjfen og menuerne.

uP Hold nede for at fa vist menuen.

MENU

Visning af menuen Styring

Menuen Styring omfatter funktioner, som for eksempel
aktivering af Vil ikke forstyrres-tilstand, lasning af tasterne og
slukning af enheden.

BEMAERK: Du kan tilfgje, omorganisere og fierne funktioner i
menuen Styring (Tilpasning af kontrolmenuen, side 26).

1 Hold LIGHT nede fra et vilkarligt skeermbillede.

O

Save

Location

2 Veelg UP eller DOWN for at rulle igennem mulighederne.

Visning af widgets
Enheden leveres med adskillige forudinstallerede widgets, og
flere er tilgeengelige, nar du parrer enheden med en
smartphone.
» Veelg UP eller DOWN.
Enheden ruller gennem widget-slgjfen.
« Veelg @ for at fa vist yderligere indstillinger og funktioner for
en widget (valgfrit).

Hold BACK nede pa en vilkarlig skeerm for at komme tilbage
til urskiven.

» Hovis du optager en aktivitet, skal du vaelge BACK for at ga
tilbage til aktivitetsdatasiderne.

Opladning af enheden
~ AADvARSEL

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

BEMAERK
For at forebygge korrosion skal du terre kontakterne og det
omgivende omrade grundigt fer opladning eller tilslutning til en
computer. Der henvises til renggringsvejledningen i
appendikset.

1 Saet det lille stik pa USB-kablet ind i opladerporten pa din
enhed.

2 Seet det store stik pa USB-kablet i en USB-opladerport.
3 Oplad enheden helt.

Parring af din smartphone med enheden

For at bruge de connectede funktioner i fénix enheden skal den
parres direkte via Garmin Connect™ Mobile-appen i stedet for fra
Bluetooth® indstillingerne pa din smartphone.

1 Fra app store pa din smartphone kan du installere og abne
Garmin Connect Mobile app.

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

3 Veelg LIGHT for at teende enheden.
Farste gang du teender enheden, er den i parringstilstand.

TIP: Du kan holde LIGHT nede og vaelge & for manuelt at

aktivere parringstilstand.

4 Velg en indstilling for at tilfgje din enhed til din Garmin

Connect konto:

» Huvis det er fgrste gang, du parrer en enhed med Garmin
Connect Mobile-appen, skal du fglge instruktionerne pa
skeermen.

» Hovis du allerede har parret en anden enhed med Garmin
Connect Mobile appen fra = eller <= menuen, skal du
veelge Garmin-enheder > Tilfaj enhed og falge
instruktionerne pa skaermen.

Produktopdateringer

Pa din computer skal du installere Garmin Express™
(www.garmin.com/express). Pa din smartphone skal du
installere Garmin Connect Mobile-appen.

Dette giver nem adgang til disse tjenester for Garmin® enheder:
» Softwareopdateringer
» Kortopdateringer

Introduktion
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» Data uploades til Garmin Connect
* Produktregistrering

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.

Aktiviteter og apps

Enheden kan bruges til indenders- 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 hjeelp af Connect 1Q webstedet (Connect IQ funktioner,
side 8).

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

Start af aktivitet

Nar du starter en aktivitet, teendes GPS automatisk (hvis det er
ngdvendigt). Nar du stopper aktiviteten, vender enheden tilbage
til urtilstand.

1 Fra urskiven veelges @&,
2 Velg en aktivitet.

3 Huvis det er nadvendigt, skal du felge instruktionerne pa
skaermen for at angive yderligere oplysninger.

4 Hvis det er ngdvendigt, skal du vente, mens enheden
opretter forbindelse til dine ANT+" sensorer.

5 Huvis aktiviteten kraever GPS, skal du ga udenfor og vente,
indtil enheden finder satellitsignaler.

6 Veelg @ for at starte timeren.
BEMZAERK: Enheden registrerer dine aktivitetsdata, indtil du
starter timeren.

Tip til registrering af aktiviteter
+ Oplad enheden, for du starter en aktivitet (Opladning af
enheden, side 1).

» Veelg LAP for at registrere omgange.
» Veelg UP eller DOWN for at fa vist yderligere datasider.

Stop en aktivitet
1 Velg @&.
2 Veelg en funktion:
* Huvis du vil genoptage aktiviteten, skal du veelge Fortsaet.

» Huvis du vil gemme aktiviteten og vende tilbage til
urtilstand, skal du veelge Gem.

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

* Du kan markere en omgang ved at veelge Omgang.

» Du kan navigere tilbage til startpunktet for din aktivitet
langs den rute, du har fulgt, ved at vaelge Tilbage til Start
> TracBack.

BEMAERK: Denne funktion er kun tilgeengelig for
aktiviteter, som anvender GPS.

» Du kan navigere tilbage til startpunktet for din aktivitet ad

den mest direkte sti ved at veelge Tilbage til Start > Rute.

BEMZAERK: Denne funktion er kun tilgeengelig for
aktiviteter, som anvender GPS.

* Huvis du vil slette aktiviteten og vende tilbage til urtilstand,
skal du veelge Slet > Ja.

BEMAERK: Nar aktiviteten er stoppet, gemmer enheden den
automatisk efter 30 minutter.

Tilfgjelse eller fjernelse af en favoritaktivitet
Listen over dine favoritaktiviteter vises, nar du trykker pa @ fra
urskiven og giver nem adgang til de aktiviteter, du bruger mest.
Farste gang du trykker pa @ for at starte en aktivitet, bliver du
bedt om at veaelge dine favoritaktiviteter. Du kan tilfgje eller fierne
favoritaktiviteter til enhver tid.

1 Hold MENU.

2 Veelg Indstillinger > Aktiviteter og apps.

Dine favoritaktiviteter vises star gverst pa listen med en hvid
baggrund. Andre aktiviteter vises med en sort baggrund.

3 Veelg en funktion:
= Hvis du vil tilfgje en favoritaktivitet, skal du veelge
aktiviteten og veelge Indstil som favorit.

* Hvis du vil fierne en favoritaktivitet, skal du veelge
aktiviteten og veelge Fjern fra favoritter.

Oprettelse af en brugerdefineret aktivitet
1 Fra urskiven veelges @& > Tilfgj.
2 Veelg en funktion:

» Velg Kopier aktivitet for at oprette din brugerdefinerede
aktivitet ud fra en af dine gemte aktiviteter.

» Veelg Andre for at oprette en ny brugerdefineret aktivitet.
3 Velg evt. en aktivitetstype.
4 Veelg et navn, eller indtast et brugerdefineret navn.
Duplikerede aktivitetsnavne indeholder et tal, f.eks. Cykel(2).
5 Veelg en funktion:

» Veelg en indstilling for at tilpasse specifikke
aktivitetsindstillinger. Du kan f.eks. veelge en farvetone
eller tilpasse dataskeermene.

* Velg Udfert for at gemme og anvende den tilpassede
aktivitet.

6 Veelg Ja for at fgje aktiviteten til din liste over foretrukne.

Indendors aktiviteter

fénix enheden kan bruges til indenders traening, f.eks. lgb pa en
indendgrs bane eller ved brug af en motionscykel. GPS er
slukket for indenders aktiviteter.

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

TIP: Hvis du holder fast i Isbebandets geleendere, 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).

Kalibrering af distance pa lebeband

Hvis du vil registrere mere praecise afstande for dine Igb pa
lebeband, kan du kalibrere lgbebandsdistancen, efter at du har
Igbet mindst 1,5 km (1 mi.) pa et Igbeband. Hvis du bruger
forskellige lgbeband, kan du kalibrere Igbebandsdistancen
manuelt pa hvert lgsbeband eller efter hvert Igb.

1 Start en Igbebandsaktivitet (Start af aktivitet, side 2), og lgb
mindst 1,5 km (1 mi.) pa Iebebandet.

2 Nar du er feerdig med din lgbetur, skal du veelge @&.
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3 Veelg en funktion:

» Veelg Gem for at kalibrere Igbebandsdistancen for farste
gang.
Enheden beder dig om at fuldfgre Igbebandskalibreringen.

* Hvis du manuelt vil kalibrere Igbebandsdistancen efter
den fgrste kalibrering, skal du vaelge Kalibrer og spar >
Ja.

4 Kontrollér den tilbagelagte distance pa lgbebandets display,
og indtast distancen pa din enhed.

Registrering af styrketraningsaktiviteter
Du kan registrere saet under en styrketraeningsaktivitet. Et seet
er flere gentagelser af en enkelt beveegelse.

1 Fra urskiven veelges @ > Styrke.

Farste gang, du registrerer en styrketraeningsaktivitet, skal du
veelge hvilket handled, du har dit ur pa.

2 Velg @ for at starte timeren.
3 Start dit fgrste saet.

Enheden teeller dine gentagelser. Opteellingen af dine
gentagelser vises, nar du har gennemfgrt mindst 6
gentagelser.

TIP: Enheden kan kun teelle gentagelser i en enkelt
beveegelse for hvert seet. Hvis du vil skifte bevaegelser, skal
du afslutte saettet og starte et nyt.

4 Veelg LAP for at faerdiggere seettet.

Uret viser det samlede antal gentagelser for saettet.
Hviletimeren vises efter nogle sekunder.

5 Hold om ngdvendigt MENU nede, veelg Rediger sidste saet,
og rediger antallet af gentagelser.

TIP: Du kan ogsa tilfgje hvor meget veegt, du bruger il
seettet.

6 Veelg LAP for at starte dit naeste seet, nar du er faerdig med
at hvile.

7 Gentag for hvert styrketreeningssaet, indtil aktiviteten er
feerdig.

8 Veelg @ efter dit sidste seet for at stoppe timeren.
9 Velg Gem.

Udendgrsaktiviteter

Enheden fénix har forudinstallerede udendgrsaktiviteter sasom
lab og cykling. GPS er aktiveret for udenders aktiviteter. Du kan
tilfgje nye aktiviteter baseret pa standardaktiviteter sdsom
vandring eller roning. Du kan ogsa tilfgje brugerdefinerede
aktiviteter til din enhed (Oprettelse af en brugerdefineret
aktivitet, side 2).

Visning af skilgbeture

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

1 Start en ski- eller snowboard-aktivitet.
2 Hold MENU.

3 Veelg Vis skilgbeture.

4

Veelg UP og DOWN for at fa vist oplysninger om den seneste
lgbetur, den aktuelle lgbetur og dit samlede antal Igbeture.

Skaermbilledet for lgbeture omfatter tid, distance,
maksimumhastighed, gennemsnitlig hastighed og samlet
nedstigning.

Brug af metronomen

Metronomfunktionen afspiller toner i en fast rytme, sa du kan
forbedre din praestation ved at traene i en hurtigere,
langsommere eller mere ensartet kadence.

BEMAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
Fra urskiven veelges @&.

Veelg en aktivitet.

Hold MENU nede.

Veelg aktivitetsindstillingerne.

Veelg Metronom > Status > Til.

Veelg en funktion:

* Veelg Slag/minut for at indtaste en vaerdi ud fra den
kadence, du vil opretholde.

» Veelg Alarmfrekvens for at tilpasse taktslagenes
frekvens.

» Veelg Lyde for at tilpasse metronomens tone og vibration.
7 Velg evt. Gennemse for at lytte til metronomen, fgr du lgber.
8 Lab en tur (Start af aktivitet, side 2).

Metronomen starter automatisk.

9 Under Igbeturen skal du veelge UP eller DOWN for at fa vist
metronomskaermbilledet.

10Du kan om ngdvendigt holde MENU nede for at eendre
metronomindstillingerne.

O~ WDN =

Jumpmaster

Funktionen Jumpmaster bgr kun bruges af erfarne
faldskeermsudspringere. Funktionen Jumpmaster bgr ikke
anvendes som primeer hgjdemaler ved skydiving. Hvis de
relevante oplysninger for springet ikke indtastes, kan det
medfare alvorlig personskade eller dad.

Jumpmaster-funktionen falger militeerets retningslinjer for
beregning af HARP (high altitude release point). Enheden
detekterer automatisk, nar du er sprunget, sa den kan navigere
hen til DIP (desired impact point) ved hjaelp af barometeret og
det elektroniske kompas.

Multisport

Triatlon-, duatlon- og andre multisport-udgvere kan drage fordel
af multisport-aktiviteterne som f.eks. Triathlon eller Swimrun.
Under en multisport-aktivitet kan du skifte mellem aktiviteter og
fortsat fa vist den samlede tid og distance. Du kan f.eks. skifte
fra cykling til leb og fa vist din samlede tid og distance for
cykling og lgb for hele multisport-aktiviteten.

Du kan tilpasse en multisport-aktivitet, eller du kan bruge
standard-triatlon-aktiviteten, der er sat op for en standard-
triatlon.

Sadan oprettes en multisportsaktivitet
1 Fra urskiven veelges @& > Tilfgj > Multisport.

2 Veelg et multisportsaktivitetsnavn, eller indtast et
brugerdefineret navn.

Duplikerede aktivitetsnavne indeholder et nummer. For
eksempel: Triatlon (2).

Veelg to eller flere aktiviteter.
4 Veelg en funktion:

» Veelg en indstilling for at tilpasse specifikke
aktivitetsindstillinger. Du kan f.eks. veelge, om du vil
medtage overgange.

* Velg Udfert for at gemme og anvende
multisportsaktiviteten.

5 Veelg Ja for at fgje aktiviteten til din liste over foretrukne.

w
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Tip til triatlontraening eller brug af multisportsaktivi-
teter
« Veelg @ for at starte din farste aktivitet.

» Veelg LAP for at blive fgrt videre til den neeste aktivitet.

Hvis overgange aktiveres, registreres skiftetiden separat fra
aktivitetstiderne.

* Hvis det er ngdvendigt, skal du vaelge LAP for at starte den
naeste aktivitet.

» Veelg UP eller DOWN for at fa vist yderligere datasider.

Svemning

BEMAERK

Enheden er beregnet til svomning ved overfladen. Dykning med
enheden kan skade produktet, og garantien vil bortfalde.

BEMAERK: Enheden kan ikke optage handledsbaserede
pulsdata, nar du svemmer.

Svemmeterminologi
Langde: En tur til den anden ende af poolen.

Interval: En eller flere pa hinanden fglgende laengder. Et nyt
interval starter, nar du har hvilet dig.

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

Swolf: Din swolf-score er summen af tiden for en pool-leengde
og antallet af tag i den pagaeldende laengde. 30 sekunder
plus 15 tag svarer f.eks. til en swolf-score pa 45. For
svgmning i abent vand beregnes swolf over 25 meter. Swolf
er en maleenhed for svemmeeffektivitet, og jo lavere score,
jo bedre, ligesom i golf.

Typer af tag

Du kan kun identificere typen af tag for svemning i pool. Din
type af tag identificeres ved slutningen af en leengde. Der vises
typer af tag, nar du gennemser intervalhistorikken. Du kan ogsa
veelge type af tag som et brugerdefineret datafelt (Tilpasning af
skaermbilleder, side 23).

Fri Crawl
Ryg Rygcrawl
Bryst Brystsvemning

Butterfly | Butterfly
Blandet |Flere typer tag inden for et interval

Drill Anvendt med logning af gvelser (Traening med gvelseslog,
side 4)

Tip til svemmeaktiviteter

* For du begynder pa en svemmeaktivitet i swimmingpool, skal
du felge instruktionerne pa skeermen for at vaelge sterrelsen
pa din pool eller indtaste en brugerdefineret starrelse.
Neeste gang, du starter en svgmmeaktivitet i swimmingpool,
vil enheden bruge denne poolstarrelse. Du kan holde MENU
nede, veelge aktivitetsindstillinger og veelge Poolsterrelse for
at eendre stgrrelsen.

» Veelg LAP for at registrere en pause under svemning i pool.

Enheden registrerer automatisk intervaller og laengder for
svgmningen i pool.

» Veelg LAP for at registrere et interval under svemning i abent
vand.

Hvile under svemning i pool

Der vises to hviletimere pa standardskeermbilledet for hvile.
Skeermbilledet viser ogsa tid og distance for det senest fuldferte
interval.

BEMAERK: Der registreres ikke sveammedata under hvile.

1 Du skal veelge LAP under svemmeaktiviteten for at starte et
hvil.

Skeermen viser hvid tekst pa sort baggrund, og
hvileskaermbilledet vises.

2 Under et hvil skal du vaelge UP eller DOWN for at fa vist
andre skeermbilleder (valgfrit).

3 Veelg LAP, og fortsaet med at svemme.
4 Gentag dette for yderligere hvileintervaller.

Traning med ovelseslog

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

1 Under aktiviteten med svemning i pool skal du veelge UP
eller DOWN for at fa vist skaermbilledet med gvelseslog.

2 Veelg LAP for at starte gvelsestimeren.
3 Nar du er feerdig med et gvelsesinterval, skal du vaelge LAP.

Dvelsestimeren stopper, men aktivitetstimeren forseetter 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 funktion:

» Hovis du vil starte et andet gvelsesinterval, skal du veelge
LAP.

* Hovis du vil starte et svgmmeinterval, skal du veelge UP
eller DOWN for at vende tilbage til skaermbillederne for
svgmmetraening.

Golfspil

Sadan spiller du golf
Far du spiller golf, bar du oplade enheden (Opladning af
enheden, side 1).

Fra urskiven veelges @& > Golf.

Ga udenfor, og vent, mens enheden finder satellitterne.

Veelg en bane pa listen over tilgaengelige baner.

Veelg Ja for at holde styr pa resultaterne.

Veelg UP eller DOWN for at rulle gennem hullerne.

Enheden skifter automatisk, nar du bevaeger dig til neeste hul.

6 Nar du er feerdig med aktiviteten, skal du veelge @ > Afslut
runde > Ja.

a b ON-=

Oplysninger om hul

Da flagplaceringer kan aendre sig, beregner enheden afstanden
til forkanten, midten og bagkanten af greenen og ikke den
faktiske flagplacering.

Aktuelt hulnummer

Afstand til bagkanten af greenen

Afstand til midten af greenen

Afstand til forkanten af greenen

Par for hullet

Naeste hul

4 606 e e

Forrige hul
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Flytning af flaget

Du kan du se neermere pa greenen og flytte flagplaceringen.

1 Fra skeermbilledet med oplysninger om hullet skal du veelge
4 > Flyt flag.

2 Velg UP eller DOWN for at flytte flagplaceringen.

3 Velg @
Afstandene pa skaermbilledet med oplysninger om hul

opdateres for at vise den nye flagplacering. Flagplaceringen
gemmes kun for den aktuelle runde.

Visning af hazarder

Du kan se afstande til hazarder langs fairwayen for par 4- og 5-
huller. Hazarder, der pavirker valget af slag, vises enkeltvist eller
i grupper for at hjeelpe dig med at fastsla afstanden til layup eller
carry.

1 Fra skaermbilledet med oplysninger om hullet skal du veelge
(4 > Hazards.

+ Afstandene til forreste D og bageste @ del af den
nzermeste hazard vises pa skaermen.

+ Hazardernes type @ vises gverst pa skeermbilledet.

+ Greenen vises som en halvcirkel @ overst pa
skeermbilledet. Linjen under greenen angiver midten af
fairwayen.

+ Hazarder ® vises under greenen i den omtrentlige
position i forhold til fairwayen.

2 Veelg UP eller DOWN for at fa vist andre hazarder for det
aktuelle hul.

Visning af malte slag
Far enheden kan registrere og male slag automatisk, skal du
aktivere scoring.

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

TIP: Automatisk registrering af slag fungerer bedst, nar du
bzerer enheden pa dit primaere handled og far god kontakt med
bolden. Put registreres ikke.
1 Mens du spiller golf, skal du veelge @ > Mal slag.

Din seneste slagleengde vises.

BEMAERK: Laengden bliver automatisk nulstillet, nar du

rammer bolden igen, putter pa greenen eller gar videre til
naeste hul.

2 Vealg DOWN for at fa vist alle registrerede slaglaengder.
Visning af layup- og dogleg-distancer

Du kan fa vist en liste med layup- og dogleg-distancer for par 4-
og 5-huller.

Veelg @& > Layups.

Hver layup og distancen indtil du nar til hver layup vises pa
skeermen.

BEMAERK: Distancerne fiernes fra listen, nar du passerer
dem.

Scoring
1 Fra skaermbilledet med oplysninger om hullet skal du veelge
(4) > Scorekort.

Scorekortet vises, nar du er pa greenen.
2 Veelg UP eller DOWN for at rulle gennem hullerne.
3 Veelg @ for at veelge et hul.
4 Velg UP eller DOWN for at angive scoren.

Din samlede score er opdateret.

Opdatering af en score

1 Fra skeermbilledet med oplysninger om hullet skal du veelge
(a4 > Scorekort.

2 Veelg UP eller DOWN for at rulle gennem hullerne.

3 Veelg @ for at veelge et hul.

4 Velg UP eller DOWN for at eendre scoren for det
pagaeldende hul.

Din samlede score bliver opdateret.

TruSwing™

Funktionen TruSwing giver dig mulighed for at fa vist de
svingmalinger, der er registreret fra din TruSwing enhed. Ga til
www.garmin.com/golf for at kebe en TruSwing enhed.

Brug af distancetaller til golf

Du kan bruge distancetzelleren til at registrere tiden, distancen
og det antal skridt, der er tilbagelagt. Distanceteelleren starter og
stopper automatisk, nar du starter pa eller afslutter en runde.

1 Veelg @ > Tripteeller.

2 Veelg om ngdvendigt Nulstil for at nulstille distanceteelleren
til nul.

Sporing af statistik
Funktionen Stat Tracking ger det muligt at registrere detaljeret
statistik, nar du spiller golf.

1 Fra skeermbilledet med oplysninger om hullet skal du holde
MENU nede.

2 Veelg aktivitetsindstillingerne.
3 Veelg Stat Tracking for at aktivere sporing af statistik.

Connectede funktioner

Connectede funktioner er tilgaengelige for din fénix enhed, nar
du opretter forbindelse mellem enheden og en kompatibel
smartphone med Bluetooth tradlgs teknologi. Visse funktioner
kreever, at du installerer Garmin Connect Mobile app pa den
tilsluttede smartphone. Ga til www.garmin.com/apps for at fa
yderligere oplysninger. Nogle funktioner er ogsa tilgaengelige,
nar du forbinder din enhed med et tradlgst netveerk.

Telefonmeddelelser: Viser telefonmeddelelser og beskeder pa
din fénix enhed.

LiveTrack: Lad venner og familie falge dine lgb og
treeningsaktiviteter i realtid. Du kan invitere folgere ved brug
af e-mail eller sociale medier, hvilket lader dem se dine live-
data pa en registreringsside til Garmin Connect.

GroupTrack: Giver dig mulighed for at holde styr pa dine
forbindelser ved hjaelp af LiveTrack direkte pa skeermen og i
realtid.

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

Connect 1Q: Giver dig mulighed for at udvide enhedens
funktioner med nye urskiver, widgets, apps og datafelter.

Softwareopdateringer: Giver dig mulighed for at opdatere
enhedens software.

Vejr: Giver dig mulighed for at se aktuelle vejrforhold og
vejrudsigter.

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

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

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

Aktivering af Bluetooth meddelelser

Far du kan aktivere meddelelser, skal du parre din fénix enhed
med en kompatibel mobil enhed (Parring af din smartphone med
enheden, side 1).

1 Hold MENU nede.

2 Velg Indstillinger > Telefon > Smart Notifications >
Status > Til.

3 Veelg Under aktivitet.

4 Velg en meddelelsespraeference.

5 Veelg en lydpraeference.

6 Veelg Ikke under aktiv..

7 Veelg en meddelelsespraeference.

8 Veelg en lydpraeference.

9 Valg Timeout.

10Veelg det tidsrum, som alarmen for en ny meddelelse vises
pa skeermen.

Visning af meddelelser

1 Fra urskiven skal du veelge UP for at fa vist en widget med
meddelelser.

2 Velg @), og veelg en meddelelse.

3 Veelg DOWN for flere muligheder.

4 Velg BACK for at vende tilbage til det forrige skeermbillede.

Modtagelse af et indgaende telefonopkald

Nar du modtager et telefonopkald pa din tilsluttede smartphone,
viser fénix-enheden viser navnet eller telefonnummeret pa den
person, der ringer op. Du kan besvare eller afvise opkaldet. Hvis
din enhed er tilsluttet en smartphone med Android™, kan du
ogsa afvise en tekstbesked ved at veelge pa en liste over
beskeder pa din fénix-enhed.

» Huvis du vil besvare opkaldet, skal du veelge Accepter.

* Hvis du vil afvise opkaldet, skal du veelge Afsla.

» Hvis du vil afvise et opkald og sende en tekstbesked som
svar, skal du veelge Svar og vaelge en meddelelse pa listen.

Besvarelse af en tekstbesked

BEMAERK: Denne funktion er kun tilgaengelig for smartphones
med Android.

Nar du modtager en tekstbesked pa din fénix enhed, kan du
sende et hurtigt svar ved at veelge pa en liste over beskeder. Du
kan tilpasse meddelelser i Garmin Connect Mobile appen.

BEMAERK: Denne funktion sender tekstbeskeder vha.
telefonen. Der geelder muligvis almindelige graenser og gebyrer
for tekstbeskeder fra dit mobilselskab og dit telefonabonnement.
Kontakt dit mobilselskab for at fa flere oplysninger om gebyrer
eller begraensninger for tekstbeskeder.

1 Fra urskiven skal du veelge UP for at fa vist en widget med
meddelelser.

2 Velg @), og veelg en tekstbesked.
3 Velg DOWN > Svar.
4 Veelg en meddelelse pa listen.
Telefonen sender den valgte besked som en sms.

Administration af meddelelser

Du kan bruge din kompatible smartphone til at administrere
meddelelser, der vises pa din fénix 5X enhed.

Veaelg en funktion:

« Hovis du bruger en Apple® smartphone, skal du bruge
meddelelsesindstillingerne pa din smartphone til at veelge
de elementer, der skal vises pa enheden.

» Hvis du bruger en smartphone med Android, skal du i
Garmin Connect Mobile-appen vaelge Indstillinger >
Smart Notifications.

Deaktivering af Bluetooth Smartphone-
tilslutning
1 Hold LIGHT nede for at fa vist kontrolmenuen.

2 Veelg & for at deaktivere Bluetooth smartphone-tilslutning pa
din fénix enhed.

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

Aktivering og deaktivering af smartphone-
forbindelsesalarmer

Du kan indstille fénix 5X enheden til at advare dig, nar din
parrede smartphone forbindes og afbrydes ved hjzelp af
Bluetooth tradlgs teknologi.

BEMAERK: Smartphone- forbindelsesalarmer er deaktiveret som
standard.

1 Hold MENU nede.
2 Veelg Indstillinger > Telefon > Alarmer.

Sadan finder du en bortkommet mobil enhed
Du kan bruge denne funktion til at hjeelpe med at finde en
bortkommet mobil enhed, der er parret ved hjeelp af Bluetooth
tradlgs teknologi, og som er inden for reekkevidden af denne.

1 Hold LIGHT nede for at fa vist kontrolmenuen.

2 Veelg .
fénix enheden begynder at sgge efter din mobile enhed. Der
lyder en akustisk alarm pa din mobile enhed, og Bluetooth
signalstyrken vises pa fénix enhedens skeerm. Signalstyrken

for Bluetooth foreges, nar du kommer taettere pa din mobile
enhed.

3 Velg BACK for at stoppe sggningen.

Garmin Connect

Din Garmin Connect konto gar det muligt for dig at spore dine
resultater og fa kontakt med dine venner. Den giver jer vaerktgj
til at spore, analysere, dele og opmuntre hinanden. Du kan
registrerer begivenheder fra din aktive livsstil, bl.a. Ieb, gang,
kgreture, svemning, vandreture, golfspil med mere.

Du kan oprette din gratis Garmin Connect konto, nar du parrer
enheden med din telefon vha. Garmin Connect Mobile-appen.
Du kan ogsa oprette en konto, nar du konfigurerer Garmin
Express programmet (www.garmin.com/express).

Gem dine aktiviteter: Nar du har afsluttet og gemt en aktivitet
med tidtagning 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 dine fitness- og udendgrsaktiviteter, herunder
tid, distance, puls, forbreendte kalorier, kadence, et
oversigtskort og tempo og hastighedsdiagrammer. Du kan se
detaljerede oplysninger om dit golfspil, inklusive scorecard,
statistik og bane information. Du kan ogsa fa vist
brugerdefinerede rapporter.

BEMAERK: Hvis du vil have vist data, skal du parre en valgfri

tradlgs sensor med enheden (Parring af dine tradlose
sensorer, side 29).

Connectede funktioner
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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
netveerkswebsteder.

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

Opdatering af softwaren med Garmin Connect Mobile
Fer du kan opdatere enhedens software ved hjaelp af Garmin
Connect Mobile appen, skal du have en Garmin Connect konto,
og du skal parre enheden med en kompatibel smartphone
(Parring af din smartphone med enheden, side 1).
Synkroniser din enhed med Garmin Connect Mobile appen
(Manuel synkronisering af data med Garmin Connect Mobile,
side 7).
Nar der er ny tilgeengelig software, sender Garmin Connect
Mobile app automatisk opdateringen til din enhed.

Opdatering af softwaren ved hjalp af Garmin Express
Fer du kan opdatere enhedens software, skal du downloade og
installere Garmin Express appen og tilfgje enheden (Sédan
bruger du Garmin Connect pa computeren, side 7).

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

2 Nar Garmin Express appen er feerdig med at sende
opdateringen, skal du koble enheden fra din computer.
Enheden installerer opdateringen.

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
programmet til at uploade dine aktivitetsdata til din Garmin
Connect konto og sende data, f.eks. traening eller
traeningsplaner, 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.

2 Ga til www.garmin.com/express.

3 Download og installer Garmin Express programmet.

4 Abn Garmin Express programmet, og veelg Tilfgj enhed.

5 Folg instruktionerne pa skeermen.

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

2 Velg C.

Garmin Golf™ app

Med Garmin Golf appen kan golfspillere konkurrere med
hinanden pa forskellige baner. Mere end 41.000 baner har en
ugentlig rangliste, som alle kan tilmelde sig. Du kan oprette en
turneringsbegivenhed og invitere spillere til at konkurrere. Du

kan uploade scorecards fra din kompatible Garmin enhed for at
se detaljerede statistikker og slaganalyser.

Garmin Golf appen synkroniserer dine data med din Garmin
Connect konto. Du kan downloade Garmin Golf appen fra app-
butikken pa din smartphone.

Start en GroupTrack session

For du kan starte en GroupTrack session, skal du have en
Garmin Connect konto, en kompatibel smartphone og Garmin
Connect Mobile app.

Disse instruktioner geelder for start af en GroupTrack session
med fénix 5X enheder. Hvis dine forbindelser har andre
kompatible enheder, kan du se dem pa kortet. De andre
enheder kan muligvis ikke vise GroupTrack cykelryttere pa
kortet.

1 Ga udenfor, og teend for fénix 5X enheden.

2 Par din smartphone med fénix 5X enheden (Parring af din
smartphone med enheden, side 1).

3 Pa fenix 5X enheden skal du holde MENU nede og veelge
Indstillinger > GroupTrack > Vis pa kort for at aktivere
visning af forbindelser pa kortskaermbilledet.

4 | Garmin Connect Mobile app skal du i indstillingsmenuen
veelge LiveTrack > GroupTrack.

Hvis du har mere end én kompatibel enhed, skal du vaelge en
enhed for GroupTrack sessionen.

Veelg Synlig for > Alle forbindelser.

Veelg Start LiveTrack.

Start en aktivitet pa fénix 5X enheden.

Rul til skeermbilledet for at se dine forbindelser.

TIP: Fra kortet kan du holde MENU nede og veelge
Forbindelser i neerheden for at fa vist afstand, retning og
tempo- eller hastighedsoplysninger for andre forbindelser i
GroupTrack sessionen.

a
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Tip til GroupTrack sessioner

Funktionen GroupTrack giver dig mulighed for at holde styr pa
andre forbindelser i din gruppe ved hjaelp af LiveTrack direkte pa
skaermen. Alle medlemmer af gruppen skal vaere dine
forbindelser i din Garmin Connect konto.

e Start din aktivitet udenfor med GPS.

» Par din fénix 5X-enhed med din smartphone med brug af
Bluetooth teknologi.

* | Garmin Connect Mobile app skal du veelge Forbindelser i
indstillingsmenuen for at opdatere listen over forbindelser til
din GroupTrack session.

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

» Sgrg for, at alle dine tilknytninger er inden for reekkevidde
(40 km eller 25 mi).
* Under en GroupTrack session skal du rulle til kortet for at se

dine tilknytninger (Sadan fajes et kort til en aktivitet,
side 23).

Garmin Explore™

Garmin Explore webstedet giver dig mulighed for at planlaegge
dine rejser og anvende cloud storage til dine waypoints, ruter og
spor. Det tilbyder avanceret planlaegning, sa du far mulighed for
at dele og synkronisere data med din kompatible Garmin enhed.

Ga ind pa explore.garmin.com.

Connectede funktioner
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Wi-Fi° connectede funktioner

Nogle fénix 5X modeller har Wi-Fi connectede funktioner.
Garmin Connect Mobile app er ikke pakreevet, hvis du bruger
Wi-Fi tilslutningsmuligheden.

Aktivitetsoverfarsler til din Garmin Connect konto: Sender

automatisk din aktivitet til din Garmin Connect konto, s& snart

du er feerdig med at registrere aktiviteten.

Traningsture og traeningsplaner: Giver dig mulighed for at
sege efter treeninger og treeningsplaner pa Garmin Connect
webstedet. Naeste gang din enhed har en Wi-Fi forbindelse,
sendes filerne tradlgst til din enhed.

Softwareopdateringer: Giver enheden mulighed for at
downloade den nyeste softwareopdatering, nar en Wi-Fi

forbindelse er tilgaengelig. Naeste gang, du teender eller laser
op for enheden, kan du fglge vejledningen pa skaermen for at

installere softwareopdateringen.

Tilslutning til et Wi-Fi netvaerk

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

1 Hold MENU nede.

2 Veelg Indstillinger > Wi-Fi > Mine netvaerk > Tilfoj
netvaerk.

Enheden viser en liste over Wi-Fi netvaerk i naerheden.
3 Veelg et netveerk.
4 Indtast om ngdvendigt adgangskoden for netveerket.

Enheden opretter forbindelse til netvaerket, og netvaerket tilfgjes
til listen over gemte netvaerk. Enheden genetablerer forbindelse
til dette netveerk automatisk, nar den er inden for raekkevidde.

Connect 1Q funktioner

Du kan fgje Connect 1Q funktioner til dit ur fra Garmin og andre
udbydere ved hjeelp af Connect IQ webstedet. Du kan tilpasse
din enhed med urskiver, datafelter, widgets og apps.

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 1Q datafelter til indbyggede funktioner
og sider.

Widgets: Angiv oplysninger pa et gjeblik, herunder sensordata
og meddelelser.

Programmer: Fgj interaktive funktioner til dit ur, som f.eks. nye
typer fithess- og udendgrsaktiviteter.

Sadan downloades Connect 1Q funktioner

ved hjalp af computeren
1 Tilslut enheden til din computer med et USB-kabel.

2 Gatil apps.garmin.com, og log pa.
3 Veelg en Connect IQ funktion, og download den.
4 Folg instruktionerne pa skaermen.

Pulsmalerfunktioner

fénix 5X-enheden har en handledsbaseret pulsmaler og er
samtidig kompatibel med brystpulsmalere (saelges seaerskilt). Du
kan fa vist pulsdata pa pulsmaler-widget'en. Hvis bade
handledsbaserede og brystbaserede pulsdata er tilgaengelige,
anvender enheden brystpulsdataene.

Handledsbaseret puls

Sadan bares enheden

» Baer enheden over handledsknoglen.
BEMAERK: Enheden bgr sidde taet og behageligt. For at
opna mere preecise pulsmalinger pa fénix enheden bar
enheden ikke beveege sig, nar du lgber eller traener.

BEMAERK: Den optiske sensor er placeret pa bagsiden af
enheden.

» Se fejlfindingstippene (Tip til uregelmaessige pulsdata,
side 8), hvor der er flere oplysninger om handledsbaseret
pulsmaler.

» Du finder flere oplysninger om ngjagtigheden ved at ga til
garmin.com/ataccuracy.

Tip til uregelmaessige pulsdata

Hvis data for puls er uregelmaessige eller ikke vises, kan du
afprave fglgende tip.

» Vask og ter din arm, for du tager enheden pa.

» Undga at have solcreme, lotion og insektmidler pa under
enheden.

» Undga at ridse pulssensoren pa bagsiden af enheden.

» Beer enheden over handledsknoglen. Enheden bgr sidde teet
og behageligt.

« Vent, indtil @ ikonet lyser konstant, far du begynder pa din
aktivitet.

* Varm op i 5 til 10 minutter, og fa en pulsmaling, far du
begynder pa din aktivitet.

BEMAERK: Hvis det er koldt udenfor, kan du varme op
indendars.

» Skyl enheden med rent vand efter hver traening.
» Brug en silikonerem under treening.
Visning af pulsmaler-widget

Widget'en viser din aktuelle puls i slag pr. minut (bpm) og en
graf, der viser din puls de seneste 4 timer.

1 Fra urskiven veelges DOWN.

2 Veelg @ for at se din gennemsnitlige hvilepuls for de sidste 7
dage.

Last 7 Days
Avg.RHR54 @

Send pulsdata til Garmin enheder
Du kan sende pulsdata fra din fénix 5X enhed og se dem pa
parrede Garmin enheder.

BEMAERK: Nar du sender pulsdata, reduceres batterilevetiden.
1 Fra pulswidget'en skal du holde MENU nede.
2 Veelg Tilbehor > Send pulsdata.

Enheden fénix 5X begynder at sende dine pulsdata, og (‘<4
vises.

Wi-Fi® connectede funktioner
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BEMAERK: Du kan kun se pulsmaler-widget'en, mens dine
pulsdata overfgres fra den.

3 Par din fénix 5X enhed med din Garmin ANT+ kompatible
enhed.

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

TIP: Stop overfersel af pulsdata ved at trykke pa en vilkarlig
tast og veelge Ja.

Overfarsel af pulsdata under en aktivitet

Du kan indstille din fénix 5X 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, eller til et VIRB®
actionkamera under en aktivitet.

BEMAERK: Nar du sender pulsdata, reduceres batterilevetiden.
1 Fra pulswidget'en skal du holde MENU nede.

2 Veelg Tilbehgr > Send under aktivitet.

3 Pabegynd en aktivitet (Start af aktivitet, side 2).

fenix 5X Enheden begynder at sende dine pulsdata i
baggrunden.

BEMAERK: Der er intet der tyder pa, at enheden sender dine
pulsdata under en aktivitet.

4 Par om ngdvendigt din fénix 5X enhed med din Garmin ANT+

kompatible enhed.

BEMAERK: 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 2).

Indstilling af alarm ved unormal puls
Du kan indstille enheden til at advare dig, hvis din puls

overstiger et vist antal slag pr. minut (bpm) efter en periode med

inaktivitet.

1 Fra pulswidget'en skal du holde MENU nede.

2 Veelg Tilbehgr > Unormal puls alarm > Status > Til.
3 Veelg Taerskelvaerdi for advarsel.

4 Veelg en teerskelveerdi for puls.

Hver gang du overskrider teerskelvaerdien, vises der en
meddelelse, og enheden vibrerer.

Deaktivering af handledsbaseret pulsmaler
Standardvaerdien for Pulsmal. handled er Automatisk. Enheden
anvender automatisk den handledsbaserede pulsmaler,
medmindre du parrer en ANT+ pulsmaler med enheden.

1 Fra pulswidgeten skal du holde MENU nede.

2 Veelg Tilbehgr > Status > Sluk.

Pasatning af pulsmaleren

Pulsmaleren skal baeres direkte pa huden, lige under
brystbenet. Den skal sidde sa teet, at den bliver, hvor den er,
under din aktivitet.

1 Saet eventuelt stropudvidelsen fast pa pulsmaleren.

2 Gor elektroderne @ bag pa pulsmaleren vade for at sikre en
steerk forbindelse mellem dit bryst og senderen.

3 Pulsmaéleren skal beeres med Garmin logoets hgjre side
opad.

—
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Sammenkoblingen af lskken @ og krogen @ skal veere pa
din hgjre side.

4 Spaend pulsmaleren rundt om din brystkasse, og tilslut

krogen p& remmen til lgkken.
BEMAERK: Sgrg for, at vedligeholdelsesmaerket ikke foldes.

Nar du har taget pulsmaleren pa, er den aktiv og sender data.

Tip til uregelmaessige pulsdata
Hvis data for puls er uregelmaessige eller ikke vises, kan du
afprgve fglgende tip.

Put vand pa elektroderne og kontaktomraderne igen (om
ngdvendigt).

Stram remmen pa din brystkasse.
Varm op i 5 til 10 minutter.

Folg vedligeholdelsesinstruktionerne (Vedligeholdelse af
pulsmaéleren, side 9).

Brug en bomuldstrgije, eller fugt begge sider af remmen
omhyggeligt.

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

Flyt dig veek fra kilder, der kan forstyrre din pulsmaler.

Andre forstyrrende kilder kan veere steerke elektromagnetiske
felter, nogle 2,4 GHz tradlgse sensorer, el-ledninger med
meget hgj speending, elektriske motorer, ovne,
mikrobglgeovne, 2,4 GHz tradlgse telefoner og tradlgse LAN-
adgangspunkter.

Vedligeholdelse af pulsmaleren

BEMAERK

En ophobning af sved og salt pa remmen kan reducere
muligheden for at pulssensoren rapporterer ngjagtige data.

Skyl pulsmaleren efter hvert brug.

Handvask pulsmaleren efter hver 7. anvendelse eller efter en
tur i poolen med en lille smule mildt renggringsmiddel, for
eksempel opvaskemiddel.

BEMAERK: Hvis du bruger for meget renggringsmiddel, kan
det beskadige pulsmaleren.

Kom ikke pulsmaleren i vaskemaskinen eller tgrretumbleren.
Nar pulsmaleren skal tgrres, skal den haenges op eller
leegges fladt.

Lobedynamik

Du kan bruge din kompatible fénix enhed parret med HRM-Tri™
tilbeharet eller andet tilbehear til labedynamik til at give
realtidstilbagemelding om din Igbeform. Hvis din fénix enhed
blev leveret med HRM-Tri tilbehgr, er enhederne allerede parret.

Tilbehgret til lsbedynamik har et accelerometer i modulet, der
maler overkroppens beveaegelse for at beregne seks typer
lzbedata.

Kadence: Kadence er antallet af skridt pr. minut. Den viser det

samlede antal skridt (hgjre og venstre kombineret).

Vertikale udsving: Vertikale udsving er dine hop, mens du

Igber. Den viser den lodrette beveegelse af din overkrop, malt
i centimeter.

Pulsmalerfunktioner



Tid i kontakt med jorden: Tid i kontakt med jorden er den tid i 1 Veelg en funktion:

hvert skridt, du bruger pa jorden, mens du Igber. Den males i « Huvis tilbehgret til lsbedynamik og fénix 5X enheden

millisekunder. allerede er parret, kan du ga til trin 7.

BEMARK: Tid i kontakt med jorden og balance er ikke « Hvis tilbehgret til Isbedynamik og fénix 5X enheden ikke

tilgeengelig ved gang. allerede er parret, skal du fuldfgre alle trinene i denne
Balance for den tid, du er i kontakt med jorden: Balance for procedure.

den tid, du er i kontakt med jorden, viser venstre/hgjre-
balancen i den tid, du er i kontakt med jorden, mens du Igber.
Den vises i procent. For eksempel 53,2 med en pil, der peger
til venstre eller hgjre.

Skridtlaengde: Skridtlaengde er lazengden pa dine skridt fra et
fodnedslag til det neeste. Den males i meter.

Vertikalt forhold: Det vertikale forhold er forholdet mellem
vertikale svingninger og skridtleengden. Den vises i procent.
Et lavere tal indikerer typisk en bedre Igbeform.

Hold MENU nede.

Veelg Indstillinger > Aktiviteter og apps.
Veelg en aktivitet.

Veelg aktivitetsindstillingerne.

Veelg Skarmbilleder > Tilfgj ny.

Veelg et skaermbillede med Igbedynamikdata.

BEMAERK: Skeermbillederne for Igbedynamik er ikke
tilgeengelige ved alle aktiviteter.

Traening med lgbedynamik Lab en tur (Start af aktivitet, side 2).

Fer du kan se din lgbedynamik, skal du tage et tilbehgr til . .
Ilebedynamik pa, for eksempel HRM-Tri tilbehgret, og parre det 9 ?gabeé% UnF;rilillfrngch:‘ilnl::rr;aétlﬁlbrz et skaermbillede for
med din enhed (Parring af dine tradlgse sensorer, side 29). y 9 ger.
Hvis din fénix 5X blev leveret med tilbehgret, er enhederne
allerede parret, og fénix 5X enheden er indstillet til at vise
lgbedynamik.

Noahs~wbd
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Farvemalere og data for lebedynamik

Skeermbillederne for Igbedynamik viser en farvemaler for den primeere maling. Du kan fa vist kadence, lodrette svingninger, tid i
kontakt med jorden, balance for den tid, du er i kontakt med jorden eller vertikalt forhold som den primzere maling. Farvemaleren
viser, hvordan dataene for din lgbedynamik er i forhold til andre Igberes. Farvezonerne er baseret pa fraktiler.

Garmin har undersggt mange Igbere pa mange forskellige niveauer. Datavaerdierne i den rgde eller orange zone er typiske for
mindre erfarne eller langsommere Igbere. Datavaerdierne i den grgnne, bla eller lilla zone er typiske for mere erfarne eller hurtigere
lebere. Mere erfarne lgbere har tendens til at udvise kortere tid i kontakt med jorden, lavere lodrette svingninger, et lavere vertikalt
forhold og hgjere kadence end mindre erfarne lgbere. Dog har hgjere Igbere typisk en smule langsommere kadencer, leengere
skridtlaengde og en smule hgjere lodrette svingninger. Vertikalt forhold er dit vertikale udsving divideret med skridtleengden. Det har
ingen sammenhaeng med hgjden.

Ga til www.garmin.com/runningdynamics for at fa flere oplysninger om lgbedynamik. For yderligere teorier og fortolkninger af
lobedynamikdata kan du sgge i anerkendte lgbetidsskrifter og -websteder.

Farvezone Fraktil i zone Kadenceomrade Omrade for den tid, du er i kontakt med jorden

@ Lila >95 > 183 spm <218 ms
@B 70-95 174-183 spm 218-248 ms
@ Gren  |30-69 164-173 spm 249-277 ms
@ Orange |5-29 153-163 spm 278-308 ms
@Red |<5 < 153 spm > 308 ms

Oplysninger om balance for den tid, du er i kontakt med jorden

Balance for den tid, du er i kontakt med jorden maler din Isbesymmetri og vises som en procentdel af din samlede kontakt med
jorden. F.eks. angiver 51,3 % med en pil, der peger til venstre, at laberen bruger mere tid pa jorden med venstre fod. Hvis
dataskeermbilledet viser begge tal, f.eks. 48-52, er 48 % den venstre fod, og 52 % er den hgjre fod.

Farvezone Red @@ |Orange @@ |Gron @ Orange @ |Rod B
Symmetri Darlig Nogenlunde |God Nogenlunde |Darlig
Procent af andre Igbere 5% 25% 40% 25% 5%
Balance for den tid, du er i kontakt med jorden |> 522 % V|50,8-52,2 % V|50,7 % V - 50,7 % H|50,8-52,2 % H|> 52,2 % H

Mens Igbedynamikken blev udviklet og afpragvet, fandt Garmin teamet sammenhaenge mellem skader og sterre ubalancer hos
bestemte Igbere. For mange Igbere har balancen for den tid, de er i kontakt med jorden, tendens til at afvige fra 50-50, nar de lgber
op eller ned ad bakke. De fleste Igbetraenere er enige i, at en symmetrisk Isbeméade er god. Elitelgbere synes at have hurtige og
afbalancerede skridtlaengder.

Du kan se farvemaleren eller datafeltet, mens du Igber, eller se opsummeringen pa din Garmin Connect konto efter Igbeturen. Som

med de andre data vedrgrende lgbedynamik er balancen for den tid, du er i kontakt med jorden, en kvantitativ maling, der kan
hjeelpe dig til at leere mere om dine Igbeméade.

Data for vertikale udsving og vertikalt forhold
Dataintervallerne for vertikale udsving og vertikalt forhold er lidt forskellige afhaengig af sensoren og, om den er anbragt pa brystet
(HRM-Tri eller HRM-Run™ tilbehgr) eller om livet (Running Dynamics Pod tilbehgr).
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Farvezone Fraktil i zone Vertikalt svingningsomrade

Vertikalt svingningsomrade

Vertikalt forhold ved Vertikalt forhold om

ved brystet om livet brystet livet
@ Lilla > 95 <6,4cm <6,8cm <6,1% <6,5%
@B 70-95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%
@ Grgn |30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,0%
@ Orange |5-29 9,8-11,56 cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%
@ Rad <5 >11,5cm >13,0cm >10,1 % >11,9%

Tip til manglende data for Igsbedynamik
Hvis data for lgbedynamik ikke vises, kan du prgve fglgende tip.

Kontrollér, at du har et tilbehgr for labedynamik, for eksempel
HRM-Tri tilbehgret.

Tilbehgr med lgbedynamik har # pa forsiden af modulet.

Par tilbehgaret til Isbedynamik med din fénix enhed igen i
overensstemmelse med instruktionerne.

Hvis dataene for Isbedynamik kun viser nuller, skal du
kontrollere, at tilbehgret vender den rigtige side opad.

BEMAERK: Tid i kontakt med jorden og balance vises kun,
mens du lgber. Den beregnes ikke, mens du gar.

Praestationsmalinger

Disse praestationsmalinger er estimater, der kan hjzelpe dig med
at spore og forsta dine traeningsaktiviteter og
konkurrenceresultater. Malingerne kreever et par aktiviteter med
brug af handledsbaseret pulsmaler eller en kompatibel
brystpulsmaler. Preestationsmalinger for cykling kraever en
pulsmaler og en effektmaler.

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

Al
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Productive

Fitness Load

® O

BEMZAERK: Estimaterne kan synes uprzecise i starten. Enheden
kreever, at du gennemfarer nogle aktiviteter for at indsamle
oplysninger om din preestation.

Traningsstatus: Traeningsstatus viser dig, hvordan din treening

pavirker din kondition og dine praestationer. Din
traeningsstatus er baseret pa aendringer i din
treeningsbelastning og VO2-max over en laengere periode.

VO2-max: VO2-max er den maksimale maengde ilt (i milliliter),

du kan forbruge i minuttet pr. kg. legemsveegt ved maksimal
ydeevne.

Restitutionstid: Restitutionstid viser, hvor lang tid der er tilbage,

for du er fuldt restitueret og klar til den naeste, harde treening.

Traeningsbelastning: Treeningsbelastning er summen af dit

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

Forventede konkurrencetider: Din enhed bruger VO2-max

estimeringer og offentliggjorte datakilder til at give en
mallgbetid pa basis af din nuveerende kondition. Denne
projektion forudseetter ogsa, at du har gennemfert korrekt
traening til Igbet.

HRV-stresstest: HRV-stresstest (pulsudsving) kraever en

Garmin brystpulsmaler. Enheden registrerer din pulsvariation,
mens du star stille i 3 minutter. Den forteeller dig dit generelle
stressniveau. Skalaen er 1 til 100, og en lavere score angiver
et lavere stressniveau.

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

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

Syregraense: Syregreense kraever pulsmaler med brystrem.
Syregraensen er det punkt, hvor dine muskler begynder
hurtigt at blive treette. Din enhed maler dit syregraenseniveau
ved hjeelp af pulsdata og tempo.

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

1 Hold MENU nede.

2 Veelg Indstillinger > Fysiologiske malinger > Meddelelser
om praestation.

3 Veelg en funktion.

Automatisk registrering af prastationsmalinger
Funktionen Automatisk registrering er som standard aktiveret.
Enheden kan automatisk registrere din maksimale puls og
syregraense under en aktivitet. Nar den er parret med en
kompatibel effektmaler, kan enheden automatisk registrere din
FTP (functional threshold power) under en aktivitet.

BEMAERK: Enheden registrerer kun en maksimal puls, nar
pulsen er hgjere end den veerdi, der er angivet i den
brugerprofil.

1 Hold MENU nede.

2 Veelg Indstillinger > Fysiologiske malinger > Automatisk
registrering.
3 Veelg en funktion.

Synkronisering af aktiviteter og preestationsmalinger
Du kan synkronisere aktiviteter og praestationsmalinger fra
andre Garmin enheder til din fénix 5X enhed ved at bruge din
Garmin Connect konto. Dette gor din enhed i stand til mere
preecist at angive din treeningsstatus og form. Du kan f.eks.
registrere din cykeltur med en Edge enhed, og se dine
aktivitetsdetaljer og overordnede traeningsbelastning pa din fénix
5X enhed.

1 Hold MENU nede.
2 Veelg Indstillinger > Fysiologiske malinger > TrueUp.
Nar du synkroniserer din enhed med din smartphone, sa vil de

seneste aktiviteter og praestationsmalinger fra din anden Garmin
enhed vises pa din fénix 5X enhed.

Treeningsstatus

Treeningsstatus viser dig, hvordan din traening pavirker dit
konditionsniveau og din preestation. Din treeningsstatus er
baseret pa eendringer i din treeningsbelastning og VO2-max over
en laengere periode. Du kan bruge din treeningsstatus til at
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hjeelpe dig med at planlaegge fremtidig treening og fortsat
forbedre dit konditionsniveau.

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

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

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

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

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

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

Formforbedrende: Din treeningsbelastning er meget hgj og gaor
mere skade end gavn. Din krop har brug for hvile. Du bar
give dig selv tid til at restituere ved at tilfgje lettere treening i
din plan.

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

Tips til at hente din treeningsstatus
Traeningsstatusfunktionen afhaenger af opdaterede vurderinger
af dit fitnessniveau, inklusive mindst to VO2-max malinger om
ugen. Din VO2-max estimering bliver opdateret efter udendars
lab eller cykelture, hvor din puls ndede op pa mindst 70 % af din
maksimale puls i flere minutter. For at kunne bevare
ngjagtigheden af trenden i dit fitnessniveau, giver terraenlgb og
aktiviteter med indendears lgb ikke nogen VO2-max estimering.

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

* Lab eller cykl udendgrs mindst to gange om ugen med en
effektmaler, og fa din puls op pa mere end 70 % af din
maksimale puls i mindst 10 minutter.

Nar du har brugt enheden en uge, ber din treeningsstatus
veere tilgaengelig.

» Registrer alle dine fithnessaktiviteter pa denne enhed, og
aktiver funktionen PhysioTrueUp™, der tillader din enhed at
indsamle oplysninger om din praestation. (Synkronisering af
aktiviteter og preestationsmalinger, side 11).

Om VO2-max estimeringer

VO2-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 bgr stige, efterhanden som din form bliver bedre. fénix 5X
enheden kraever handledsbaseret pulsmaler eller en kompatibel
brystpulsmaler for at kunne vise din VO2-max estimering.
Enheden har separate VO2-max estimeringer for Iab og cykling.
Du skal lgbe enten udenders med GPS eller kgre med en
kompatibel effektmaler i et moderat intensitetsniveau i flere
minutter for at fa et ngjagtigt VO2 Maks. estimat.

Pa enheden vises dit VO2-max estimat 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
ken og en anden alder. Mens du traener kan din fitnessalder
med tiden blive mindre.

Cycling
V02 Max.

60 »

Superior

@Lila Fremragende
@B Rigtig god
@Groen God
@Oorange Nogenlunde
@Rad Darlig

VO2-max data kommer fra FirstBeat. VO2-max analyse oplyses
med tilladelse fra The Cooper Institute®. Hvis du @nsker
yderligere oplysninger, kan du se bilaget (VO2 maks.
standardbedemmelser, side 36) og ga til
www.Cooperlnstitute.org.

Fa dit VO2 maks. estimat for lgb

Denne funktion kreever 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 29). Hvis fénix 5X enheden havde
en pulsmaler inkluderet i pakken, er enhederne allerede parret.

For at fa det mest praecise estimat skal du fuldfgre opsaetningen
af brugerprofilen (Indstilling af din brugerprofil, side 15) og
indstille din maksimale puls (Indstilling af dine pulszoner,

side 15). Estimatet kan synes upraecist i starten. Enheden
kreever nogle fa lgb for at indsamle oplysninger om din
lgbeydelse.

1 Leb i mindst 10 minutter udenfor.

2 Efter din Igbetur veelger du Gem.

3 Velg UP eller DOWN for at fa vist Performance Widget.
4 Velg @ for at rulle gennem preestationsmalingerne.

Fa dit VO2 maks. estimat for cykling

Denne funktion kraever en effektimaler og en handledsbaseret
pulsmaler eller en kompatibel brystpulsmaler. Effektmaleren skal
veere parret med din fénix 5X enhed (Parring af dine tradlgse
sensorer, side 29). Hvis du bruger en brystpulsmaler, skal du
tage den pa og parre den med din enhed. Hvis fénix 5X
enheden havde en pulsmaler inkluderet i pakken, er enhederne
allerede parret.

For at fa det mest preecise estimat, skal du fuldfgre
opsaetningen af brugerprofilen (Indstilling af din brugerprofil,
side 15) og indstille din maksimale puls (Indstilling af dine
pulszoner, side 15). Estimatet kan synes upraecist i starten.
Enheden kreever nogle fa kgreture for at indsamle oplysninger
om din cykelpraestation.

1 Kor med vedvarende, hgj intensitet i mindst 20 minutter.

2 Efter kgreturen skal du veelge Gem.

3 Velg UP eller DOWN for at fa vist Performance Widget.

4 Veelg @ for at rulle gennem preestationsmalingerne.

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 naeste
harde traening.
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BEMAERK: Restitutionstidsanbefalingen bruger dit VO2 Maks.
estimat og kan synes ungjagtigt i starten. Enheden kreever, at
du gennemfgrer nogle aktiviteter for at indsamle oplysninger om
din preestation.

Restitutionstiden vises umiddelbart efter en aktivitet. Tiden
teeller ned, indtil det er optimalt for dig at fors@gge en anden type
hard treening.

Visning af din restitutionstid

For at fa det mest preecise estimat skal du fuldfgre opseaetningen
af brugerprofilen (Indstilling af din brugerprofil, side 15) og
indstille din maksimale puls (Indstilling af dine pulszoner,

side 15).

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

BEMAERK: Pa urskiven kan du vaelge UP eller DOWN for at
fa vist Performance Widget, og du kan veelge @ for at rulle
gennem praestationsmalingerne og se din restitutionstid.

Restitutionspuls

Hvis du treener med en handledsbaseret pulsmaler eller en
kompatibel brystpulsmaler, kan du kontrollere din
restitutionspuls efter hver aktivitet. Restitutionspuls er forskellen
mellem din puls, mens du traener, og din puls to minutter efter,
at treeningen er stoppet. For eksempel kan du efter en typisk
lgbetraening stoppe timeren. Din puls er 140 slag pr. minut. Efter
to minutter uden aktivitet eller med nedkaling, er din puls 90 slag
pr. minut. Din restitutionspuls er 50 slag pr. minut (140 minus
90). Nogle studier har fundet en forbindelse mellem
restitutionspuls og hjertesundhed. Et hgjere tal er generelt et
tegn pa et sundt hjerte.

TIP: For at fa de mest praecise resultater skal du holde op med
at beveege dig i to minutter, mens enheden udregner din
restitutionspuls. Du kan gemme eller slette aktiviteten, nar
denne veerdi vises.

Traeningsbelastning

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

Visning af dine forventede Igbetider

For at fa det mest praecise estimat skal du fuldfere opsaetningen
af brugerprofilen (Indstilling af din brugerprofil, side 15) og
indstille din maksimale puls (Indstilling af dine pulszoner,

side 15).

Din enhed bruger VO2-max estimering (Om VO2-max
estimeringer, side 12) og offentliggjorte datakilder til at give en
mallgbetid pa basis af din nuveerende kondition. Denne
projektion forudseetter ogsa, at du har gennemfert korrekt
traening til Igbet.

BEMZAERK: Projektionerne kan synes upraecise i starten.
Enheden kraever nogle fa lgb for at indsamle oplysninger om din
lgbeydelse.

1 Veelg UP eller DOWN for at fa vist Performance Widget.
2 Veelg @ for at rulle gennem preaestationsmalingerne.

Dine forventede lgbetider vises for distancerne 5K, 10K,
halvmaraton og maraton.

Om Training Effect

Training Effect maler, hvilken indvirkning traeningen har pa din
aerobe og anaerobe kondition. Training Effect stiger under
aktiviteten. Efterhanden som aktiviteten skrider frem, ages
veerdien Training Effect og forteeller dig derved, hvordan

aktiviteten har forbedret din kondition. Training Effect
bestemmes af din brugerprofils oplysninger, puls, varighed og
aktivitetens intensitet.

Aerob Training Effect bruger din puls til at male, hvordan den
akkumulerede intensitet af traeningen pavirker din aerobe
kondition, og angiver, om treeningen vedligeholder din
nuvaerende kondition eller forbedrer den. Din akkumulerede
EPOC under traening knyttes til en reekke veerdier, der redegar
for dit konditionsniveau og dine treeningsvaner. Stabil traening
med moderat anstrengelse eller treeninger, som involverer
lzengere intervaller (> 180 sekunder), har en positiv indvirkning
pa dit aerobe stofskifte og giver en aerob treeningseffekt.

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

Det er vigtigt at vide, at dine tal for Training Effect (fra 0,0 til 5,0)
kan virke unormalt hgje i forbindelse med dine fgrste aktiviteter.
Der skal flere aktiviteter til, for enheden kender din aerobe og
anaerobe kondition.

Du kan tilfgje Training Effect som et datafelt i ét af dine
treeningsskaermbilleder og holde gje med dine tal under

aktiviteten.

Farvezone Training Effect Aerob nytte- Anaerob nytte-
virkning virkning

() Fra 0,0 til 0,9 Ingen fordel. Ingen fordel.

() Fra 1,0 til 1,9 Mindre fordel. Mindre fordel.

[ ] Fra 2,0 til 2,9 Vedligeholder Vedligeholder
din aerobe din anaerobe
kondition. kondition.

[ ] Fra 3,0 il 3,9 Forbedrer din Forbedrer din
aerobe anaerobe
kondition. kondition.

[ ] Fra 4,0 til 4,9 Forbedrer din Forbedrer din
aerobe kondition |anaerobe
kraftigt. kondition

kraftigt.

[ ] 50 Overdreven og |Overdreven og
potentielt potentielt
skadelig uden skadelig uden
tilstraekkelig tilstraekkelig
restitutionstid. restitutionstid.

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

Pulsvariation og stressniveau

Stressniveauet er resultatet af en treminutters test, der udfares,
mens du star stille, hvor fénix enheden analyser pulsforskellen
for at bestemme dit samlede stressniveau. Traening, s@vn,
ernaering og livets almindelige stress har alt sammen indflydelse
pa en lgbers praestation. Intervallet for stressniveau er fra 1 til
100, hvor 1 er en meget lav stresstilstand, og 100 er en meget
hgj stresstilstand. Nar du kender dit stressniveau, kan det
hjeelpe dig med at afgare, om din krop er klar til en hard traening
eller til yoga.

Visning af din pulsvariation og dit stressniveau

Denne funktion kreever en Garmin brystpulsmaler. Far du kan fa
vist din pulsvariation og dit stressniveau, skal du tage en
pulsmaler pa og parre den med din enhed (Parring af dine
trédlose sensorer, side 29). Hvis fénix 5X enheden havde en
pulsmaler inkluderet i pakken, er enhederne allerede parret.

TIP: Garmin anbefaler, at du maler dit stressniveau pa ca.
samme tidspunkt og under de samme forhold hver dag.

Pulsmalerfunktioner
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1 Veelg om ngdvendigt @ > Tilfgj > HRV Stress for at fgje
stress-appen til listen over apps.

2 Veelg Ja for at fgje appen til din liste over foretrukne.
3 Fra urskiven veelges @ > HRV Stress > @&,
4 Sta stille og slap af i 3 minutter.

Praestationskrav

Mens du udfgrer din aktivitet, f.eks. lab eller cykling, analyserer
funktionen Preestationskrav dit tempo, din hjerterytme og dine
pulsudsving for at lave en realtidsvurdering af din evne til at
preestere sammenlignet med dit gennemsnitlige fitnessniveau.
Det er ca. din procentvise afvigelse i realtid fra din
grundlaeggende VO2-max estimering.

Praestationskravsvaerdier spaender fra -20 til +20. Efter de farste
6 til 20 minutter af aktiviteten viser enheden din score for
preestationskravet. For eksempel betyder en score pa +5, at du
er udhvilet, frisk og kan klare en god Igbe- eller kgretur. Du kan
tilfgje preestationskrav som et datafelt i ét af dine
traeningsskaermbilleder og holde gje med din form under
aktiviteten. Praestationskravet kan ogsa veaere en indikator for
treethedsniveau, iszer efter en lang lgbe- eller kgretur.

BEMAERK: Enheden kreever nogle enkelte Igbe- eller kgreture
med en pulsmaler for at fa en praecis VO2-max estimering og fa
mere at vide om din lgbe- eller kareform (Om VO2-max
estimeringer, side 12)).

Sadan vises dit praestationskrav
Denne funktion kraever en handledsbaseret pulsmaler eller en
kompatibel brystpulsmaler.

1 Foj Praestationskrav til et dataskaermbillede (Tilpasning af
skaermbilleder, side 23).

2 Lgb eller cykl en tur.
Efter 6 til 20 minutter vises dit preestationskrav.

3 Rul til dataskaermbilledet for at fa vist dit preestationskrav
under hele Igbe- eller kgreturen.

Laktattaerskel

Laktatteersklen er den traeningsintensitet, hvormed laktatet
(maelkesyren) begynder at ophobes i blodbanerne. Ved Igb er
det den estimerede kraftudfoldelse eller tempoet. Nar en lgber
overstiger teersklen, begynder traetheden at @ges med rivende
hast. For erfarne lgbere optraeder teersklen ved ca. 90 % af
deres maksimale puls og en Igbehastighed pa mellem 10 km og
en halvmaraton. For den gennemsnitlige lgber optraeder
laktatteersklen ofte et godt stykke under 90 % af den maksimale
puls. At kende din laktatteerskel kan hjeelpe dig med at
bestemme, hvor hardt du skal traene, eller hvornar du skal
presse dig selv under et Igb.

Hvis du allerede kender pulsvaerdien for din laktatteerskel, kan
du angive den i dine brugerprofilindstillinger (Indstilling af dine
pulszoner, side 15).

Sadan foretages en guidet test for at bestemme din
syregraense

Denne funktion kraever en Garmin brystpulsmaler. Far du kan
foretage en guidet test, skal du seette pulsmaleren pa og parre
den med din enhed (Parring af dine tradlgse sensorer,

side 29).

Enheden bruger dine profildata fra den forste opsaetning og din
VO2-max estimering til at estimere syregraensen. Enheden
registrerer automatisk din syregraense under lgb ved en stabil,
hgj pulsintensitet.

TIP: Enheden kraever nogle enkelte Igbeture med en
brystpulsmaler for at fa en preecis maksimal pulsvaerdi og VO2-
max estimering. Hvis du har problemer med at fa et
syregraenseestimat, skal du prgve manuelt at saenke din
maksimale pulsveerdi.

1 Fra urskiven veelges @&.
2 Velg en udenders Igbeaktivitet.

GPS er ngdvendig for at gennemfgre testen.
Hold MENU nede.

Veelg Treening > Guidet test for syregraense.

5 Start timeren, og folg anvisningerne pa skaermen.

Nar du begynder pa en tur, viser enheden varigheden af
hvert trin, malet og de aktuelle pulsdata. Der vises en
besked, nar testen er fuldfart.

6 Nar du har gennemfert en guidet test, stoppes timeren, og
aktiviteten gemmes.

Hvis det er dit farste syregraenseestimat, beder enheden dig
om at opdatere dine pulszoner baseret pa din
syregreensepuls. For hvert yderligere syregreenseestimat
beder enheden dig om at acceptere eller afvise estimatet.

Fa dit FTP-estimat

For du kan se dit FTP-estimat (Functional Threshold Power),
skal du parre en brystpulsmaler og en effektmaler med din
enhed (Parring af dine tradlgse sensorer, side 29), og du skal
have din VO2-max estimering for cykling (F& dit VO2 maks.
estimat for cykling, side 12).

Enheden bruger dine profildata fra den fgrste opsaetning og din
VO2-max estimering til at estimere din FTP. Enheden registrerer
automatisk dit FTP under karsler ved en stabil, hgj puls- og
effektintensitet.

1 Veelg UP eller DOWN for at fa vist Performance Widget.

2 Veelg @ for at rulle gennem preestationsmalingerne.

FTP-estimatet vises som en vaerdi malt i W pr. kg, effekten
vises i W, og en position vises pa farvemaleren.

W

@ Lila Fremragende
@B Rigtig god
@ Gron God

@ Orange Nogenlunde
@ Rad Utreenet

Se appendiks (FTP-bedommelser, side 37) for yderligere
oplysninger.

BEMAERK: Nar en preestationsmeddelelse fortzeller dig om
en ny FTP, kan du vaelge Accepter for at gemme den nye
FTP eller Afsla for at beholde din aktuelle FTP (Deaktivering
af meddelelser om preestation, side 11).

Udfarelse af en FTP-test

Fer du kan gennemfare en test og bestemme dit FTP
(Functional Threshold Power), skal du parre en brystpulsmaler
og en effektmaler med din enhed (Parring af dine tradlose
sensorer, side 29), og du skal have din VO2-max estimering
(Fa dit VO2 maks. estimat for cykling, side 12).

BEMAERK: FTP-testen er en udfordrende treeningsgvelse, der
tager ca. 30 minutter at gennemfare. Veelg en praktisk og sa vidt
muligt flad rute, hvor du kan kere med en stabilt stigende
kraftudfoldelse som ved en tidtagning.

1 Fra urskiven vaelges @&.

2 Veelg en cykleaktivitet.

3 Hold MENU nede.

4 Velg Traening > Test under FTP-vejledning.
5 Folg instruktionerne pa skeermen.

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

6 Nar du har gennemfgrt en guidet test, skal du kgle af, stoppe
timeren og gemme aktiviteten.

FTP vises som en vaerdi malt i W pr. kg, effekten vises i W,
0g en position vises pa farvemaleren.
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7 Veelg en funktion:
» Veaelg Accepter for at gemme den nye FTP.
» Veelg Afsla for at beholde den aktuelle FTP.

Traening

Indstilling af din brugerprofil

Du kan opdatere indstillingerne for ken, fedselsar, hgjde, veegt,
pulszone og effektzone. Enheden anvender disse oplysninger til
at beregne ngjagtige treeningsdata.

1 Hold MENU nede.
2 Veelg Indstillinger > Brugerprofil.
3 Veelg en funktion.

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.

» Treening inden for bestemte pulszoner kan hjaelpe med at
forbedre hjerte-kar-systemets kapacitet og styrke.

Hvis du kender din maksimale puls, kan du bruge tabellen
(Udregning af pulszone, side 15) til at fastseette den pulszone,
der passer bedst til dine treeningsmal.

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

Om pulszoner

Mange atleter bruger pulszoner til at male 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.

Indstilling af dine pulszoner

Enheden bruger dine profildata fra den fgrste opseetning til at
fastsaette dine standardpulszoner. Du kan indstille separate
pulszoner for sportsprofiler som f.eks. lgb, cykling og svemning.
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 Hold MENU nede.
2 Veelg Indstillinger > Brugerprofil > Puls.
3 Veelg Maksimal puls, og indtast din maksimale puls.

Du kan bruge funktionen Automatisk registrering til
automatisk at registrere din maksimale puls under en aktivitet
(Automatisk registrering af praestationsmalinger, side 11).

4 Veelg Laktat-teerskel > Indtast manuelt, og indtast din
laktat-teerskelpuls.
Du kan udfgre en guidet test for at vurdere din laktat-teerskel
(Laktatteerskel, side 14). Du kan bruge funktionen Automatisk
registrering til automatisk at registrere din laktattaerskel under
en aktivitet (Automatisk registrering af praestationsmalinger,
side 11).

5 Veelg Hvilepuls, og indtast din hvilepuls.
Du kan bruge den gennemsnitlige hvilepuls, der er malt pa
din enhed, eller du kan indstille en brugerdefineret hvilepuls.

6 Velg Zoner > Baseret pa.

7 Veelg en funktion:

» Veelg BPM for at se og redigere zonerne i slag pr. minut.

» Veelg %maksimal puls for at fa vist og redigere zonerne
som en procentsats af din maksimale puls.

» Veelg %HRR for at fa vist og redigere zonerne som en
procentdel af din pulsreserve (maksimal puls minus

hvilepuls).

* Velg %Laktat-taerskel for at fa vist og redigere zonerne
som en procentsats af din syregraensepuls.

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

9 Veelg Tilfej puls for sport, og veelg en sportsprofil for at
tilfgje separate pulszoner (valgfrit).

10 Gentag trin 3 til 8 for at tilfgje yderligere sportspulszoner

(valgfrit).

Sadan lader du enheden indstille dine pulszoner
Standardindstillingerne lader enheden 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 15).

* Lgb ofte med den handledsbaserede pulsmaler eller
pulsmaleren med brystrem.

* Prev 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

Zone % af Opfattet anstrengelse Fordele
maksimal
puls
1 50-60 % Afslappet, behageligt Aerob treening pa
tempo; rytmisk begynderniveau;
andedrag nedseetter stress
2 60-70 % Behageligt tempo; lidt | Grundleeggende
dybere andedraet, kredslgbstreening;
muligt at snakke pulsen falder hurtigt
igen
3 70-80 % Moderat tempo; mere Forbedret aerob
besveerligt at snakke kapacitet; optimal
kredslgbstreening
4 80-90 % Hurtigt tempo og lettere |Forbedret anaerob
ukomfortabelt; forceret |kapacitet og teerskel;
andedreet forbedret hastighed
5 90-100 % Sprintertempo, kan ikke | Anaerob og muskuleer
opretholdes i leengere | udholdenhed; gget
tid; besvaeret andedreet |styrke

Indstilling af dine effektzoner
Veerdierne for zonerne er standardveerdier baseret pa kan, veegt
og gennemsnitlig formaen og svarer muligvis ikke til din
personlige formaen. Hvis du kender veerdien for din funktionelle
greenseeffekt (FTP), kan du indtaste den og lade softwaren
beregne dine effektzoner automatisk. Du kan justere dine zoner
pa enheden manuelt eller bruge din Garmin Connect konto.

1 Hold MENU nede.
2 Veelg Indstillinger > Brugerprofil > Effektzoner > Baseret

pa.

3 Veelg en funktion:

» Veelg Watt for at fa vist og redigere zonerne i watt.

* Veelg % FTP for at fa vist og redigere zonerne som en
procentsats af din funktionelle graenseeffekt.

a b

Veelg FTP, og angiv din FTP-veerdi.
Veelg en zone, og indtast en vaerdi for hver zone.

6 Veelg om ngdvendigt Minimum, og angiv den minimale

effektveerdi.

Traening
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Aktivitetstracking

Aktivitetstracking registrerer dit daglige skridttal, tilbagelagt
distance, intensitetsminutter, antal etager, forbraendte kalorier
samt sgvnstatistik for hver dag, der er registreret. Kalorier
forbreendt inkluderer basisstofskifte plus aktivitetskalorier.

Antallet af skridt i Igbet af dagen vises pa widget'en for skridt.
Skridtteelleren opdateres jaevnligt.

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

Automatisk mal
Enheden opretter automatisk et dagligt mal for antallet af skridt
baseret pa dine tidligere aktivitetsniveauer. | Igbet af dagen viser

enheden dit fremskridt i forhold til dagens mal @.

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

Brug af aktivitetsalarm

Hvis du sidder ned i leengere tid, kan det medfere ugnskede
forandringer i stofskiftet. Aktivitetsalarmen minder dig om at
holde dig i bevaegelse. Efter en times inaktivitet vises Beveeg
dig! og den rgde bjeelke. Der vises flere segmenter, hver gang
der gar 15 minutter uden aktivitet. Enheden bipper eller vibrerer,
hvis hgrbare toner slas til (Systemindstillinger, side 28).

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

Savnregistrering

Nar du sover, registrerer enheden automatisk din s@vn og
overvager dine bevaegelser i din normale sovetid. Du kan
indstille din normale sovetid i brugerindstillingerne pa Garmin
Connect kontoen. Sgvnstatistik omfatter samlet antal timers
sgvn, sgvnniveauer og bevaegelse under sgvn. Du kan se din
spvnstatistik pa din Garmin Connect konto.

BEMAERK: En lur teeller ikke i din sgvnstatistik. Du kan bruge
Ma ikke forstyrres-tilstand til at sla meddelelser og advarsler,
bortset fra alarmer, fra (Brug af Vil ikke forstyrres-tilstand,
side 16).

Sadan bruger du automatisk sgvnregistrering

1 Beer enheden, mens du sover.

2 Upload dine sgvnregistreringsdata til Garmin Connect
webstedet (Manuel synkronisering af data med Garmin
Connect Mobile, side 7).

Du kan fa vist din sgvnstatistik pa din Garmin Connect konto.

Brug af Vil 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.

BEMAERK: Du kan indstille din normale sovetid i
brugerindstillingerne pa Garmin Connect kontoen. Du kan
aktivere indstillingen Sovetid i systemindstillingerne for
automatisk at angive forstyr ikke-tilstand under dine normale
sovetimer (Systemindstillinger, side 28).

1 Hold LIGHT nede.

2 Velg €.

Minutter med hgj intensitet

For at forbedre sundheden anbefaler organisationer sasom det
amerikanske Centers for Disease Control and Prevention,
American Heart Association® og
Verdenssundhedsorganisationen (WHQO) mindst 150 minutters
aktivitet om ugen med moderat intensitet, f.eks. frisk gang, eller
75 minutter om ugen med aktivitet hgj intensitet, f.eks. lgb.

Enheden 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). Du kan
arbejde hen imod dit ugentlige mal for minutter med hgj
intensitet ved at gennemfere mindst 10 minutters aktivitet med
moderat til hgj intensitet. Enheden lsegger antallet af minutter
med moderat aktivitet sammen med antallet af minutter med
kraftig aktivitet. Dit samlede antal minutter med hgj intensitet
fordobles, nar tallene sammenleegges.

Optjening af intensitetsminutter

fénix 5X enheden beregner intensitetsminutter ved at
sammenligne dine pulsdata med din gennemsnitlige hvilepuls.
Hvis puls er slaet fra, beregner enheden 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.

* Traen i mindst 10 minutter i traek ved moderat eller hgj
intensitet.

* Hav enheden pa hele dagen og natten for at opna den mest
ngjagtige hvilepuls.

Garmin Move IQ™

Nar dine bevaegelser matcher velkendte treeningsmanstre,
registrerer Move 1Q funktionen automatisk haendelsen og viser
den i tidslinjen. Move 1Q Heendelserne viser aktivitetstype og
varighed, men de vises hverken pa aktivitetslisten eller i dit
newsfeed.

Move IQFunktionen kan automatisk starte en aktivitet med
tidtagning for gang og lgb ved hjeelp af de teerskelveerdier, du
har fastsat i Garmin Connect mobilapp. Disse aktiviteter fgjes til
din liste over aktiviteter.

Indstillinger for registrering af aktivitet
Hold MENU, og veelg Indstillinger > Registr. af aktivitet.

Status: Deaktiverer aktivitetstracking.

Aktivitetsalarm: Viser en meddelelse og aktivitetsindikatoren
pa den digitale urskive og skeermbilledet med skridt.

Enheden bipper eller vibrerer ogsa, hvis herbare toner slas til
(Systemindstillinger, side 28).

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

Move IQ: Lader dig sla Move IQ begivenheder til og fra.

Deaktivering af registrering af aktivitet

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

1 Hold MENU nede.
2 Veelg Indstillinger > Registr. af aktivitet > Status > Sluk.

Traening

Du kan oprette brugerdefinerede traeningsture, der inkluderer
mal for hvert treeningstrin og forskellige distancer, tider og
kalorier. Du kan oprette traeninger ved hjeelp af Garmin Connect
eller veelge en treeningsplan med indbyggede traeninger fra
Garmin Connect og indleese dem pa din enhed.

Du kan planlaegge treeningsture ved hjeelp af Garmin Connect.
Du kan planleegge traeningsture pa forhand og gemme dem pa
din enhed.
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Folg en treening fra internettet
Far du kan indlaese en traening fra Garmin Connect, skal du
have en Garmin Connect konto (Garmin Connect, side 6).

1 Tilslut enheden til din computer.

2 Ga til www.garminconnect.com.

3 Opret og gem en ny treening.

4 Velg Send til enhed, og falg vejledningen pa skaermen.
5 Frakobl enheden.

Start af en traening

For du kan starte en treening, skal du indlaese en treening fra din
Garmin Connect konto.

1 Fra urskiven veelges @&

Veelg en aktivitet.

Hold MENU nede.

Veelg Traening > Min traening.
Veelg en traening.

BEMAERK: Kun treeninger, der er forenelige med den valgte
aktivitet, vises pa listen.

6 Veelg Start traeningen.
7 Veelg @ for at starte timeren.

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

a b O

Om traningskalenderen

Traeningskalenderen pa din enhed er en udvidelse af den
treeningskalender eller plan, du har sat op i Garmin Connect.
Nar du har fgjet nogle traeninger til Garmin Connect kalenderen,
kan du sende dem til enheden. Alle planlagte traeninger, der
sendes til enheden, vises pa listen i treeningskalenderen efter
dato. Nar du veelger en dag i treeningskalenderen, kan du fa vist
eller gennemfgre traeningen. 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.

Brug af Garmin Connect traeningsplaner

Far du kan downloade og bruge en traeningsplan fra Garmin
Connect, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin
Connect, side 6), og ud skal parre fénix enheden med en
kompatibel smartphone.

1 Fra Garmin Connect Mobile-appen skal du veelge Traening >
Traningsplaner > Find en plan.

2 Veelg og planlaeg en traeningsplan.
3 Veelg A, og faelg instruktionerne pa skaermen.
4 Gennemse traeningsplanen i din kalender.

Adaptive Training Plans

Din Garmin Connect konto har en adaptive training plan og
Garmin traener, 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, traenings- og planlaegningspraeferencer og
lgbsdatoen. Nar du starter en plan, tilfajes Garmin Coach-widget
til widget-samlingen pa din fénix enhed.

Intervaltraning

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

Oprettelse af en intervaltreening
1 Fra urskiven veelges @&,

2 Veelg en aktivitet.

w

Hold MENU nede.
Veelg Traening > Intervaller > Rediger > Interval > Type.
5 Velg Afstand, Tid eller Aben.

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

Veelg Varighed, angiv en distance eller et tidsinterval for
treeningen, og veelge/.

Veelg BACK.
Veelg Hvile > Type.
Veelg Afstand, Tid eller Aben.

0 Indtast om n@dvendigt en distance- eller tidsveerdi for
hvileintervallet, og veelg «.

11Veelg BACK.
12Velg en eller flere valgmuligheder:

» Hovis du vil angive antallet af gentagelser, skal du vaelge
Gentag.

* Hvis du vil tilfgje en opvarmning uden fast tidsramme til
traeningen, skal du veelge Opvarmning > Til.

* Hvis du vil tilfgje en nedkaling uden fast tidsramme til
treeningen, skal du veelge Nedkegling > Til.
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Start en intervaltraening
Fra urskiven veelges @&.

Veelg en aktivitet.

Hold MENU nede.

Veelg Traening > Intervaller > Start traeningen.
Veelg @ for at starte timeren.

Hvis intervaltreeningen omfatter opvarmning, skal du veelge
LAP for at starte det farste interval.

7 Folg instruktionerne pa skeermen.
Efter alle intervaller er fuldfert, vises en meddelelse.

O~ WN =

Stop en intervaltraning

+ Pa et hvilket som helst tidspunkt kan du veelge LAP for at
stoppe det aktuelle interval eller den aktuelle hvileperiode og
overgangen til det naeste interval eller den naeste
hvileperiode.

» Efter alle intervaller og hvileperioder er fuldfert, skal du veelge
LAP for at afslutte intervaltreeningen og overgangen til en
timer, der kan bruges til at kgle ned.

* Du kan til enhver tid veelge @ for at stoppe timeren. Du kan
genstarte timeren eller afslutte intervaltreeningen.

Segmenter

Du kan sende Igbe- eller cyklingssegmenter fra din Garmin
Connect konto til din enhed. Nar et segment er gemt pa din
enhed, kan du konkurrere i et segment og forsgge at matche
eller overga din personlige rekord eller andre deltagere, som har
gennemfart segmentet.

BEMAERK: Nar du downloader et kursus fra din Garmin
Connect konto, kan du downloade alle tilgeengelige segmenter i
kurset.

Strava™ segmenter

Du kan downloade Strava segmenter til din fénix 5X enhed. Falg
Strava segmenter for at sammenligne din praestation med dine
tidligere ture, venner og professionelle, der har kart det samme
segment.

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

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

Traening
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Visning af segmentdetaljer
Veelg @&.

Veelg en aktivitet.

Hold MENU nede.

Veelg Traening > Segmenter.
Veelg et segment.

Veaelg en funktion:

+ Veelg Lebstid for at fa vist tid og gennemsnitshastighed
eller -tempo for den, som fgrer segmentet.

» Veelg Kort for at se segmentet pa kortet.

» Veelg Hojdeplot for at se en hgjdeangivelse for
segmentet.

O hSh WN-=

Sadan konkurrerer du i et segment

Segmenter er virtuelle konkurrencebaner. Du kan konkurrere i et
segment og sammenligne din praestation med tidligere
aktiviteter, andres preestationer, forbindelser pa din Garmin
Connect konto eller andre medlemmer i Igbe- eller
cykelfeellesskaber. Du kan overfagre oplysninger om din aktivitet
til din Garmin Connect konto for at se din segmentplacering.

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

1 Velg @a.
2 Veelg en aktivitet.
3 Lab eller cykl en tur.

Nar du gar ind i et segment, vises en meddelelse, og du kan
konkurrere i segmentet.

4 Begynd at konkurrere i segmentet.
Der vises en besked, nar segmentet er fuldfart.

Brug af Virtual Partner®

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

BEMAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
Hold MENU nede.

Veelg Indstillinger > Aktiviteter og apps.

Veelg en aktivitet.

Veelg aktivitetsindstillingerne.

Veelg Skarmbilleder > Tilfgj ny > Virtual Partner.

Indtast en veerdi for tempo eller hastighed.

Start din aktivitet (Start af aktivitet, side 2).

Veelg UP eller DOWN for at rulle til Virtual Partner
skaermbilledet og se, hvem der forer.

O ~NOORWDN--

Angivelse af et treeningsmal

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

1 Fra urskiven veelges @&,

2 Veelg en aktivitet.

3 Hold MENU nede.

4 Velg Traening > Angiv et mal.
5 Veelg en funktion:

» Veelg Kun distance for at vaelge en forudindstillet
distance, eller angiv en brugerdefineret distance.

» Veelg Distance og tid for at vaelge et mal for distance og
tid.

» Velg Distance og tempo eller Distance og hastighed
for at vaelge et mal for distance og tempo eller hastighed.

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

6 Veelg @ for at starte timeren.

Annullering af et treeningsmal
1 Hold MENU nede under en aktivitet.

2 Veelg Annuller mal > Ja.

Konkurrer mod en tidligere aktivitet

Du kan konkurrere mod en tidligere registreret eller downloadet
aktivitet. Denne funktion fungerer med funktionen Virtual
Partner, sa du kan se, hvor langt bagud eller foran du er i Igbet
af aktiviteten.

BEMAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
Fra urskiven veaelges @

Veelg en aktivitet.

Hold MENU nede.

Veelg Treening > Konkurrer i en aktivitet.

Veelg en funktion:

» Veelg Fra historik for at veelge en tidligere registreret
aktivitet fra enheden.

» Vealg Downloadet for at vaelg en aktivitet, du har
downloadet fra din Garmin Connect konto.

6 Veelg aktiviteten.

Skeermbilledet for Virtual Partner vises med en angivelse af
din anslaede sluttid.

7 Veelg @ for at starte timeren.
8 Nar du er feerdig med aktiviteten, skal du vaelge @& > Gem.
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Personlige rekorder

Nar du har afsluttet en aktivitet, viser enheden eventuelle nye
personlige rekorder, som du har sat under den pagaeldende
aktivitet. Personlige rekorder omfatter din hurtigste tid over flere
typiske distancer samt lzengste Igbe- eller kgretur.

BEMAERK: For cykling omfatter personlige rekorder ogsa
storste stigning og bedste effekt (effektmaler pakreevet).
Visning af dine personlige rekorder

1 Hold MENU nede.

2 Veelg Historik > Rekorder.

3 Veelg en sport.

4 Velg en rekord.

5 Veelg Vis rekord.

Gendannelse af en personlig rekord
Du kan stille hver personlige rekord tilbage til den tidligere
registrerede rekord.

Hold MENU nede.

Veelg Historik > Rekorder.

Veelg en sport.

Veelg den rekord, der skal gendannes.

Veelg Forrige > Ja.

BEMAERK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

a b ON -

Sletning af en personlig rekord
1 Hold MENU nede.

2 Veelg Historik > Rekorder.
3 Veelg en sport.
4 Velg den rekord, der skal slettes.
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5 Velg Slet rekord > Ja.
BEMAERK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

Sletning af alle personlige rekorder
1 Hold MENU nede.

2 Veelg Historik > Rekorder.
BEMAERK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.
3 Veelg en sport.
4 Velg Slet alle rekorder > Ja.
Rekorderne slettes kun for den pagaeldende sport.

Ur

Indstilling af en alarm

Du kan indstille op til ti forskellige alarmer. Du kan indstille hver
alarm til at lyde én gang eller blive gentaget regelmaessigt.

1 Pa urskiven skal du holde MENU nede.
2 Veelg Ur > Alarm > Tilfgj alarm.

3 Veelg Tid, og indtast alarmtidspunktet.
4

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

5 Veelg Lyde, og veelg en meddelelsestype (valgfrit).

6 Veelg Baggrundslys > Til for at teende for
baggrundsbelysningen sammen med alarmen.

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

Sadan slettes en alarm
1 Pa urskiven skal du holde MENU nede.

2 Veelg Ur > Alarm.
3 Veelg en alarm.
4 Velg Slet.

Start af nedtaellingstimer
1 Pa urskiven skal du holde MENU nede.

Veelg Ur > Timer.
Indtast tiden.

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

5 Veelg om nedvendigt Lyde, og veelg derefter en type
meddelelse.

6 Veelg Start timer.

B WD

Brug af stopur

1 Pa urskiven skal du holde MENU nede.

2 Velg Ur > Stopur.

3 Vaelg @ for at starte timeren.

4 Vzlg LAP for at genstarte omgangstimeren@.

0:26"
Omgang20:125!
omgang10:13%0

Den samlede stopurstid @ fortsaetter med at teelle.
5 Veelg @ for at stoppe begge timere.
6 Veelg en funktion.

Tilfojelse af flere tidszoner

Du kan vise det aktuelle klokkesleet i flere tidszoner pa widget'en
Alternative tidszoner. Du kan tilfgje op til fire alternative
tidszoner.

BEMAERK: Du skal maske tilfaje widget'en Alternative tidszoner
til widget-slgjfen.

1 Pa urskiven skal du holde MENU nede.

2 Veelg Ur > Alternative tidszoner > Tilfgj zone.
3 Veelg en tidszone.
4

Hvis det er ngdvendigt, skal du veelge Ja for at omdagbe
zonen.

Indstilling af uralarmer
1 Pa urskiven skal du holde MENU nede.

2 Veelg Ur > Alarmer.
3 Veelg en funktion:

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

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

» For at seette en alarm til hver time, skal du veelge Hver
time > Til.

Synkronisering af tiden med GPS

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

1 Pa urskiven skal du holde MENU nede.
2 Veelg Ur > Synkroniser med GPS.

3 Vent, mens enheden finder satellitter (Modtagelse af
satellitsignaler, side 32).

Navigation

Sadan gemmes din position

Du kan gemme din aktuelle position, sa du kan navigere tilbage
til den senere.

1 Hold LIGHT nede.
2 Veelg 9.
3 Folg instruktionerne pa skeermen.

Rediger dine gemte positioner
Du kan slette en gemt position eller redigere dens navn, hgjde
og position.

1 Fra urskiven vaelges @& > Navigation > Gemte positioner.
2 Veelg en gemt position.
3 Veelg en indstilling for at redigere positionen.

Projicering af et waypoint
Du kan oprette en ny position ved at projicere afstanden og
pejlingen fra din aktuelle position til en ny position.

1 Veelg om ngdvendigt @ > Tilfej > Projicer wpt. for at
projicere waypoint-appen pa listen over apps.

2 Veelg Ja for at fgje appen til din liste over foretrukne.
3 Fra urskiven veelges @ > Projicer wpt..
4 Velg UP eller DOWN for at angive retningen.

Ur
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5 Veelg a.

6 Valg DOWN for at veelge en maleenhed.

7 Veelg UP for at angive distancen.

8 Veelg @ for at gemme.

Det projicerede waypoint gemmes med et standardnavn.

Navigation til en destination
Du kan bruge enheden til at navigere til en destination eller fglge
en planlagt rute.

1 Fra urskiven veelges @& > Navigation.
2 Veelg en kategori.
3 Besvar skeermbeskederne for at veelge en destination.
4 Veelg Ga til.
Der vises navigationsoplysninger.
5 Veelg @ for at begynde navigationen.

Navigation til et interessepunkt

Hvis de kortdata, der er installeret pa din enhed, omfatter
interessepunkter, kan du navigere til dem.

1 Fra urskiven veelges @&,

2 Veelg en aktivitet.

3 Hold MENU nede.

4 Velg Navigation > Interessepunkter, og veelg en kategori.

Der vises en liste med interessepunkter i naerheden af der,
hvor du er.

5 Veelg om ngdvendigt en indstilling:

» Huvis du vil sgge i naerheden af et andet sted, skal du
veelge Sog naer og veelge et sted.

* Hvis du vil sage efter et interessepunkt pa navnet, skal du
veelge Stav sggning, indtaste et navn, veelge Seg naer og
veelge en position.

6 Veelg et interessepunkt fra sggeresultaterne.
7 Veelg Start.

Der vises navigationsoplysninger.
8 Veelg @ for at begynde navigationen.
Interessepunkter
Et interessepunkt er et sted, du muligvis finder nyttigt eller
interessant. Interessepunkter er organiseret efter kategori og

kan omfatte populeere rejsedestinationer, f.eks. tankstationer,
restauranter, hoteller og underholdningssteder.

Sadan opretter og felger du en rute pa din
enhed

1 Fra urskiven veelges & > Navigation > Baner > Opret ny.
Indtast et navn for ruten, og veelg «.

Veelg Tilfej position.

Veelg en funktion.

Gentag om ngdvendigt trin 3 og 4.

Veelg Udfert > Start pa banen.

Der vises navigationsoplysninger.

7 Velg @ for at begynde navigationen.

o0 hwWNDN

Oprettelse af Tur-retur rute

Enheden kan oprette en tur-retur rute baseret pa en angivet
distance og navigationsretning.

1 Fra urskiven veelges @&

2 Velg Lab eller Cykling.

3 Hold MENU nede.

4 Velg Navigation > Tur-retur bane.

5 Indtast den samlede distance for ruten.
6 Veelg en retning.

Enheden opretter op til tre ruter. Du kan vaelge DOWN for at
fa vist ruterne.

7 Veelg & for at veelge en rute.
8 Veelg en funktion:
» Veelg Start for at starte navigationen.

» Veelg Kort for at se ruten pa kortet og panorere eller
zoome pa kortet.

* Veelg Sving-for-sving for at fa vist en liste over sving pa
ruten.

* Du kan fa vist en stigningsprofil for ruten ved at vaelge
Hgjdeplot.

Markering og start af navigation til en Mand

over bord-position
Du kan gemme en mand over bord-position (MOB) og
automatisk starte navigation tilbage til den.

TIP: Du kan tilpasse holdefunktionen for tasterne for at fa
adgang til MOB-funktionen (Tilpasning af genvejstaster,
side 29).

Fra urskiven veelges @ > Navigation > Seneste MOB.
Der vises navigationsoplysninger.

Navigation med Sight 'N Go

Du kan rette enheden mod et objekt pa afstand, f.eks. et
vandtarn, fastlase retningen og derefter navigere til objektet.

1 Fra urskiven veelges @ > Navigation > Sigt og ga.

2 Peg urets gverste del mod en genstand, og veelg @&
Der vises navigationsoplysninger.

3 Velg @ for at begynde navigationen.

Navigering til dit startpunkt i Iabet af en
aktivitet

Du kan navigere tilbage til startpunktet for din aktuelle aktivitet i
en lige linje eller langs den rute, du har tilbagelagt. Denne
funktion er kun tilgeengelig for aktiviteter, som anvender GPS.

1 Under en aktivitet skal du veelge @ > Tilbage til Start.
2 Veelg en funktion:

» Du kan navigere tilbage til startpunktet for din aktivitet
langs den rute, du har fulgt, ved at vaelge TracBack.

* Hvis du ikke har et understgttet kort, eller du bruger
direkte rutevejledning, skal du veelge Rute for at navigere
tilbage til startpunktet for din aktivitet i en lige linje.

» Hovis du ikke bruger direkte rutevejledning, skal du veelge

Rute for at navigere tilbage til startpunktet for din aktivitet
ved hjeelp af rutevejledning sving for sving.
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Din nuvaerende position @, sporet, du skal falge @, og
destinationen @ vises pa kortet.
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Navigering til startpunktet for din senest
gemte aktivitet

Du kan navigere tilbage til startpunktet for din senest gemte
aktivitet i en lige linje eller langs den rute, du har tilbagelagt.
Denne funktion er kun tilgaengelig for aktiviteter, som anvender
GPS.

1 Veelg @ > Navigation > Tilbage til Start > Rute.

Vejbeskrivelser hjaelper dig med at navigere til startpunktet
for din senest gemte aktivitet, hvis du har et understottet kort
eller bruger direkte ruteplanlaegning. Der vises en linje pa
kortet fra din aktuelle position til startpunktet for den senest
gemte aktivitet, hvis du ikke benytter direkte ruteplanlaegning.

BEMZERK: Du kan starte timeren for at forhindre, at enheden
far timeout til urtilstand.

2 Veelg DOWN for at fa vist kompasset (ekstraudstyr).
Pilen peger pa startpunktet.

Afbrydelse af navigation
1 Hold MENU nede under en aktivitet.
2 Velg Stop navigation.

Kort

Enheden leveres med kort og kan vise adskillige typer Garmin
kortdata, herunder topografiske konturer og interessepunkter i
nzerheden. For at kabe ekstra kortdata og fa vist
kompatibilitetsoplysninger skal du ga til garmin.com/maps.

A angiver din position pa kortet. Nar du navigerer til en
destination, markeres din rute med en linje pa kortet.

Visning af kortet
1 Fra urskiven veelges @& > Kort.
2 Hold MENU nede, og veelg en indstilling:

» Huvis du vil panorere eller zoome pa kortet, skal du veelge
Panorer/zoom.

TIP: Du kan veelge @ for at skifte mellem at panorere op
og ned, panorere mod venstre og hgjre eller zoome. Du
kan holde (&) nede for at veelge det punkt, der er angivet af
tradkorset.

* Hvis du vil have vist interessepunkter og waypoints i
naerheden, skal du vaelge Omkring mig.

Lagring af eller navigation til et sted pa kortet
Du kan veelge ethvert sted pa kortet. Du kan gemme dette sted
eller starte navigation til det.

1 Tryk pa MENU fra kortet, og hold den nede.
2 Velg Panorer/zoom.
Kontrolfunktioner og tradkors vises pa kortet.

3 Panorer og zoom kortet for at centrere stedet i tradkorset.

4 Hold @& nede for at veelge det punkt, der er angivet af
tradkorset.

5 Vealg eventuelt et nzerliggende interessepunkt.

6 Veelg en funktion:
» For at starte navigation til stedet skal du veelge Start.
* For at gemme stedet skal du vaelge Gem position.

» For at fa vist oplysninger om stedet skal du veelge
Gennemse.

Navigering ved hjaelp af funktionen Omkring mig
Du kan bruge funktionen Omkring mig til at navigere til
interessepunkter og waypoints i neerheden.

BEMAERK: De kortdata, der er installeret pa din enhed, skal
omfatte interessepunkter, for at du kan navigere til dem.

1 Tryk pa MENU fra kortet, og hold den nede.

2 Velg Omkring mig.

Der vises ikoner pa kortet, som angiver interessepunkter og
waypoints.

Veelg UP eller DOWN for at fremhaeve et omrade pa kortet.
4 Vaelg @/

Der vises en oversigt over interessepunkter og waypoints i
det fremhaevede omrade pa kortet.

5 Veelg @ for at vaelge en position.

6 Veelg en funktion:
» For at starte navigation til stedet skal du veelge Start.
» For at fa vist positionen pa kortet skal du vaelge Kort.
» For at gemme stedet skal du vaelge Gem position.

» For at fa vist oplysninger om stedet skal du veelge
Gennemse.

w

Kompas

Enheden har et 3-akset kompas med automatisk kalibrering.
Kompassets funktioner og udseende aendres alt afhaengig af
aktiviteten, om GPS er aktiveret, og om du navigerer til en
destination. Du kan aendre kompasindstillingerne
(Kompasindstillinger, side 27). For hurtigt at abne
kompasindstillingerne kan du veelge @ fra kompas-widget'en.

Hojdemaler og barometer

Enheden har en integreret hgjdemaler og et barometer.
Enheden indsamler kontinuerligt data om hgjde og tryk, selv i
streambesparende tilstand. Hgjdemaleren viser din omtrentlige
hejde baseret pa trykaendringer. Barometeret viser data for
omgivelsernes tryk baseret pa den faste hgjde, hvor
hgjdemaleren senest blev kalibreret (Indstillinger af hgjdemaler,
side 27). For hurtigt at abne hgjdemaler- eller
barometerindstillingerne skal du veaelge @ fra hgjdemaler- eller
barometer-widget'en.

Historik

Historik omfatter tid, afstand, kalorier, gennemsnitlig tempo eller
fart, omgangsdata og evt. sensoroplysninger.

BEMZERK: Nar enhedens hukommelse er fuld, vil dine seldste
data blive overskrevet.

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

1 Hold MENU nede.
2 Velg Historik > Aktiviteter.
3 Veelg en aktivitet.
4 Veelg en funktion:
» Hovis du vil have vist yderligere oplysninger om aktiviteten,
skal du veelge Oplysninger.
* Vealg Omgange for at vaelge en omgang og fa vist flere
oplysninger om hver omgang.
» Veelg Intervaller for at veelge et interval og fa vist flere
oplysninger om hvert interval.

Historik
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» Veelg Seet for at veelge et treeningssaet og fa vist flere
oplysninger om hvert seet.

* Hvis du vil have vist punktet pa et kort, skal du veelge
Kort.

» For at se virkningen af aktiviteten pa din aerobe og
anaerobe kondition skal du veelge Training Effect (TE)
(Om Training Effect, side 13).

* For at se din tid i hver enkelt pulszone skal du veelge Tid i
zone (Visning af din tid i hver pulszone, side 22).

» Du kan fa vist en stigningsprofil for aktiviteten ved at
veelge Hojdeplot.

» Huvis du vil slette aktiviteten, skal du vaelge Slet.
Multisport-historik
Enheden gemmer den samlede multisportoversigt for aktiviteten,
herunder samlet distance, tid, kalorier og data for valgfrit
tilbeher. Enheden adskiller ogsa aktivitetsdata for hvert
sportssegment og skift, s du kan sammenligne tilsvarende
treeningsaktiviteter og spore, hvor hurtigt du bevaeger dig
gennem skiftene. Historik for skift omfatter distance, tid,
gennemsnitshastighed og kalorier.

Visning af din tid i hver pulszone
Fer du kan fa vist pulszonedata, skal du fuldfgre en aktivitet
med pulsmaling og gemme aktiviteten.

Visning af tiden i hver pulszone kan veere en hjeelp til at justere
treeningens intensitet.

1 Hold MENU nede.

2 Veelg Historik > Aktiviteter.
3 Veelg en aktivitet.

4 Veelg Tid i zone.

Visning af samlede data

Du kan se de akkumulerede data for distance og tid, der er gemt
pa enheden.

1 Hold MENU nede.

2 Velg Historik > Totaler.

3 Veelg evt. en aktivitet.

4 Veelg en indstilling for se ugentlige og manedlige totaler.

Brug af distancetaller

Distanceteelleren registrerer automatisk den samlede
tilbagelagte distance samt tiden i aktiviteter.

1 Hold MENU nede.
2 Veelg Historik > Totaler > Triptaeller.
3 Veelg UP eller DOWN for at fa vist totaler for distancetaeller.

Sletning af historik

1 Hold MENU nede.

2 Veelg Historik > Tilbeheor.
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.

BEMZAERK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.
4 Bekreeft dit valg.

Tilpasning af din enhed

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
treeningsfunktioner. Ikke alle indstillinger er tilgeengelige for alle
aktivitetstyper.

Hold MENU nede, veelg Indstillinger > Aktiviteter og apps,
veelg en aktivitet, og veelg aktivitetsindstillingerne.

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

3D Hastighed: Beregner din hastighed ved hjaelp af din
hgjdezendring og din horisontale bevaegelse over jorden (3D
hastighed og distance, side 24).

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

Alarmer: Indstiller treenings- eller navigationsadvarsler for
aktiviteten.

Automatisk klatring: Ggr enheden i stand til at registrere
hgjdezendringer automatisk ved hjselp af den indbyggede
hgjdemaler.

Auto Lap: Indstiller funktionerne for Auto Lap® funktionen (Auto
Lap, side 24).

Auto Pause: Indstiller enheden til at holde op med at registrere
data, nar du holder op med at beveege dig, eller nar du
beveeger dig under en bestemt hastighed (Aktivering af Auto
Pause®, side 24).

Automatisk lgb: Ggr enheden i stand til at registrere skilgb
automatisk ved hjaelp af det indbyggede accelerometer.

Automatisk rullefunktion: Giver dig mulighed for automatisk at
bladre gennem skaermbillederne med aktivitetsdata, mens
timeren kegrer (Brug af automatisk rullefunktion, side 25).

Automatisk saet: Ger enheden i stand til automatisk at starte og
stoppe treeningssaet under en styrketreeningsaktivitet.

Baggrundsfarve: Indstiller baggrundsfarven for den enkelte
aktivitet til sort eller hvid.

Nedtaelling starter: Aktiverer en nedteellingstimer for
intervalsvemning i pool.

Skaermbilleder: Giver dig mulighed for at tilpasse
dataskaermbilleder og tilfgje nye dataskeermbilleder for
aktiviteten (Tilpasning af skaermbilleder, side 23).

GPS: Indstiller tilstanden for GPS-antennen. Brug af funktionen
GPS + GLONASS giver gget ydeevne i udfordrende
omgivelser og hurtigere modtagelse af position. Ved at bruge
indstillingen GPS + GLONASS kan du mindske batteritiden
mere end ved kun at anvende indstillingen GPS. Brug af
indstillingen UltraTrac registrerer sporpunkter og sensordata
mindre hyppigt (UltraTrac, side 25).

Lap-tast: Giver dig mulighed for at registrere en omgang eller
en hvilepause under aktiviteten.

Las taster: Laser tasterne under multisportsaktiviteter for at
forhindre, at der trykkes pa taster ved et uheld.

Kort: Indstiller displayindstillinger for kortdataskeermbilledet for
aktiviteten (Indstillinger for aktivitetskort, side 23).

Metronom: Afspiller toner i en fast rytme, sa du kan forbedre din
preestation ved at treene i en hurtigere, langsommere eller
mere ensartet kadence (Brug af metronomen, side 3).

Poolsterrelse: Indstiller poolleengden ved svemning i pool.

Stromsparetimeout: Indstiller timeoutmulighederne for
strambesparelse for aktiviteten (Indstillinger for
stramsparetimeout, side 25).

Omdgb: Angiver aktivitetens navn.
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Gentag: Aktiverer muligheden Gentag for multisport-aktiviteter.
Du kan for eksempel anvende denne indstilling til aktiviteter,
der omfatter flere overgange, f.eks. swimrun.

Gend. stand.indstillinger: Giver dig mulighed for at nulstille
aktivitetsindstillingerne.

Ruteplanlagning: Angiver indstillingerne for beregning af ruter
for aktiviteten (Ruteindstillinger, side 24).

Scorer: Aktiverer eller deaktiverer scorekeeping automatisk, nar
du starter en runde golf. Indstillingen Spgrg altid spgrger dig,
nar du starter en runde.

Segmentalarmer: Aktiverer meddelelser, der advarer dig om, at
segmenter naermer sig.

Stat Tracking: Giver mulighed for registrering af statistik, mens
du spiller golf.

Tagregistrering: Aktiverer registrering af svgmmetag for
svgmning i pool.

Overgange: Muligggr overgange for multisport-aktiviteter.

Tilpasning af skarmbilleder
Du kan vise, skjule og eendre layout og indhold af
dataskeermbilleder for den enkelte aktivitet.

1 Hold MENU nede.

Veelg Indstillinger > Aktiviteter og apps.
Veelg den aktivitet, du vil tilpasse.

Veelg aktivitetsindstillingerne.

Veelg Skarmbilleder.

Veelg et dataskaermbillede, som du vil tilpasse.
Veaelg en funktion:

» Veelg Sidelayout for at tilpasse antallet af datafelter pa
dataskeermbilledet.

+ Veelg et felt for at eendre de data, der vises i feltet.

» Vaelg Omorganiser for at 2endre dataskaermens placering
i slgjfen.

» Veelg Fjern for at fierne dataskeermbilledet fra slgjfen.

8 Veelg om nadvendigt Tilfgj ny for at faje et dataskeermbillede
til slgjfen.

Du kan tilfgje et brugerdefineret dataskaermbillede, eller du
kan veelge et af de foruddefinerede dataskaermbilleder.
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Sadan fajes et kort til en aktivitet
Du kan fgje kortet til dataskaermbillederne for en aktivitet.

1 Hold MENU nede.

2 Veelg Indstillinger > Aktiviteter og apps.
3 Veelg den aktivitet, du vil tilpasse.

4 Veelg aktivitetsindstillingerne.

5 Velg Skaermbilleder > Tilfgj ny > Kort.

Alarmer

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

Handelsesalarm: 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 elevation.

Omradealarm: Med en omradealarm far du besked, hver gang
enheden er over eller under et bestemt veerdiomrade. 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.

Alarmnavn ‘ Alarmtype Beskrivelse

Kadence Omrade Du kan indstille minimum- og maksi-
mumveerdier for kadence.

Kalorier Heaendelse, Du kan indstille antallet af kalorier.

tilbageven-
dende

Brugerdefi- Tilbageven- Du kan veelge en eksisterende

neret dende besked eller oprette en brugerdefi-
neret besked og veelge en alarmtype.

Distance Tilbageven- Du kan indstille et afstandsinterval.

dende

Hajde Omrade Du kan indstille minimum- og maksi-
mumveerdier for elevation.

Puls Omrade Du kan indstille minimum- og maksi-
mumveerdier for puls eller veelge
zoneaendringer. Se Om pulszoner,
side 15 og Udregning af pulszone,
side 15.

Tempo Omrade Du kan indstille minimum- og maksi-
mumvaerdier for tempo.

Effekt Omrade Du kan indstille et hgijt eller et lavt
effektniveau.

Alarmpunkter |Haendelse Du kan indstille en radius fra en gemt
position.

Leb/ga Tilbageven- Du kan indstille tidsafhaengige

dende gapauser med regelmaessige inter-
valler.

Hastighed Omrade Du kan indstille minimum- og maksi-
mumveerdier for hastighed.

Antal tag Omrade Du kan indstille hgje eller lave antal
tag pr. minut.

Tid Heendelse, Du kan indstille et tidsinterval.

tilbageven-
dende

Indstilling af en advarsel
1 Hold MENU nede.

2 Veelg Indstillinger > Aktiviteter og apps.
3 Veelg en aktivitet.

BEMAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle
aktiviteter.

4 Veelg aktivitetsindstillingerne.
Veelg Alarmer.
6 Veelg en funktion:
» Veelg Tilfej ny for at fgje en ny advarsel til aktiviteten.

» Velg 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 haendelsesadvarsler og tilbagevendende advarsler vises en

meddelelse, hver gang du nar alarmveerdien. For

omradeadvarsler vises en meddelelse, hver gang du overstiger

eller kommer under det angivne omrade (minimum- og
maksimumveerdier).

a

Indstillinger for aktivitetskort

Du kan tilpasse udseendet af kortdataskaermbilledet for hver
aktivitet.

Hold MENU nede, veelg Indstillinger > Aktiviteter og apps,
veelg en aktivitet, veelg aktivitetsindstillingerne, og veelg Kort.

Konfigurer kort: Viser eller skjuler data fra installerede
kortprodukter.

Tilpasning af din enhed
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Brug systemindst: Giver enheden mulighed for at bruge
preeferencerne fra systemindstillingerne for kort.

Orientering: Indstiller retningen for kortet. Funktionen Nord op
viser nord gverst pa skaermbilledet. Funktionen Spor op viser
din aktuelle karselsretning gverst pa skaermbilledet.

Brugerpositioner: Viser eller skjuler gemte steder pa kortet.

Auto Zoom: Veaelger automatisk det zoomniveau, der er optimalt
til brug pa kortet. Nar funktionen er deaktiveret, skal du
zoome ind eller ud manuelt.

Las fast pa vej: Laser det positionsikon, der repraesenterer din
position pa kortet, pa den naermeste vej.

Sporlog: Viser eller skjuler sporlog, eller den vej du lagt bag dig,
som en farvet linje pa kortet.

Spor farve: AEndrer farven pa sporloggen.

Detalje: Angiver meengden af detaljer, der vises pa kortet. Nar
der vises flere detaljer, kan korttegningen veere
langsommere.

Marine: Indstiller kortet til at vise data i marinetilstand
(Indstillinger for marinekort, side 28).

Tegn segmenter: Viser eller skjuler segmenter som en farvet
linje pa kortet.

Ruteindstillinger

Du kan aendre ruteindstillingerne for at tilpasse maden, hvorpa

enheden beregner ruter for hver aktivitet.

Hold MENU nede, veelg Indstillinger > Aktiviteter og apps,

veelg en aktivitet, veelg aktivitetsindstillingerne, og veaelg

Ruteplanlagning.

Aktivitet: Angiver en aktivitet for ruteplanleegning. Enheden
beregner ruter optimeret til den type af aktivitet, du laver.

Baner: Angiver, hvordan du navigerer langs baner med
enheden. Brug funktionen Fglg bane for at navigere ngjagtigt
langs en bane, nar den vises, uden at skulle genberegne.
Brug funktionen Brug kort til at navigere langs en bane ved
hjeelp af kort med ruter og genberegne ruten, hvis du kommer
veek fra banen.

Beregningsmetode: Indstiller beregningsmetoden for at
minimere tid, distance eller stigning i ruter.

Undga: Angiver de vej- eller transporttyper, der skal undgas i
ruter.

Type: Indstiller funktionsmaden for den marker, der vises under
direkte rutevejledning.

Auto Lap

Markering af omgange efter distance

Du kan bruge Auto Lap til automatisk markering af en omgang
ved en specifik distance. Denne funktion er nyttig, hvis du vil
sammenligne din preestation pa forskellige dele af en aktivitet
(f.eks. for hver 5 km eller 1 mile).

1 Hold MENU nede.
2 Veelg Indstillinger > Aktiviteter og apps.
3 Veelg en aktivitet.

BEMAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle
aktiviteter.

4 Veelg aktivitetsindstillingerne.
Veelg Auto Lap.
6 Veelg en funktion:
» 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 pageeldende omgang. Enheden bipper eller
vibrerer, hvis hgrbare toner slas til (Systemindstillinger,

side 28).

A

Du kan eventuelt tilpasse datasiderne til at vise yderligere
omgangsdata (Tilpasning af skeermbilleder, side 23).

Tilpasning af omgangsalarmbeskeden
Du kan tilpasse et eller to datafelter, som vises i
omgangsalarmbeskeden.

1 Hold MENU nede.
2 Veelg Indstillinger > Aktiviteter og apps.
3 Veelg en aktivitet.

BEMAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle
aktiviteter.

Veelg aktivitetsindstillingerne.
Veelg Auto Lap > Lap-alarm.
Veelg et datafelt for at redigere det.
7 Vezlg Gennemse (valgfrit).
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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 beveege dig. Denne
funktion er nyttig, hvis der pa din aktivitet er lyskryds eller andre
steder, hvor du er ngdt til at stoppe.

BEMAERK: Der optages ikke historik, mens timeren er stoppet
eller pausestillet.

1 Hold MENU nede.
2 Veelg Indstillinger > Aktiviteter og apps.
3 Veelg en aktivitet.

BEMAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle
aktiviteter.

4 Veelg aktivitetsindstillingerne.
Veelg Auto Pause.
6 Veelg en funktion:

» Hovis timeren automatisk skal seettes pa pause, nar du
holder op med at bevaege dig, skal du vaelge Nar stoppet.

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

a

Aktivering af Automatisk klatring

Du kan bruge funktionen til automatisk klatring til at registrere
hgjdesendringer automatisk. Du kan bruge dette under
aktiviteter sdsom bjergklatring, vandring, lab eller cykling.

1 Hold MENU nede.
2 Veelg Indstillinger > Aktiviteter og apps.
3 Veelg en aktivitet.

BEMAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle
aktiviteter.

4 Veelg aktivitetsindstillingerne.
Veelg Automatisk klatring > Status > Til.
6 Veelg en funktion:

» Veelg Lebsskaerm for at identificere, hvilke
dataskaermbilleder, der vises, mens du lgber.

» Veelg Klatringsskaerm for at identificere, hvilke
dataskeermbilleder, der vises, mens du klatrer.

» Veelg Skift farver for at vende skaermfarverne om, nar du
skifter tilstand.

» Velg Lodret fart for at angive stigningshastighed over tid.

» Velg Tilstandsskift for at angive, hvor hurtigt enheden
skifter tilstand.

a

3D hastighed og distance

Du kan indstille 3D hastighed og distance til at beregne din
hastighed eller distance bade ved hjaelp af din hgjdesendring og
din horisontale bevaegelse over jorden. Du kan bruge dette
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under aktiviteter sdsom skilgb, bjergklatring, navigering,
vandring, lgb eller cykling.

Aktivering og deaktivering af Lap-tasten

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

Hold MENU nede.

Veelg Indstillinger > Aktiviteter og apps.
Veelg en aktivitet.

Veelg aktivitetsindstillingerne.

Veelg Lap-tast.

Lap-tastens status eendres til Til eller Sluk baseret pa den
aktuelle indstilling.

A b ON -

Brug af automatisk rullefunktion

Du kan bruge den automatiske rullefunktion til automatisk at
navigere gennem skeermbillederne med aktivitetsdata, mens
timeren kgrer.

1 Hold MENU nede.

2 Veelg Indstillinger > Aktiviteter og apps.

3 Veelg en aktivitet.
BEMAERK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle
aktiviteter.

4 Veelg aktivitetsindstillingerne.

5 Veelg Automatisk rullefunktion.

6 Veelg en visningshastighed.

UltraTrac

Funktionen UltraTrac er en GPS-indstilling, som registrerer
sporpunkter og sensordata mindre hyppigt. Hvis funktionen
UltraTrac aktiveres, @ges batteriets levetid, men kvaliteten af de
registrerede aktiviteter forringes. Du kan bruge funktionen
UltraTrac til aktiviteter, som kraever lzengere batterilevetid, og
hvor hyppige opdateringer af sensordata er mindre vigtigt.

Indstillinger for stremsparetimeout

Indstillingerne for timeout pavirker, hvor laenge enheden bliver i
traeningstilstand, f.eks. nar du venter p3, at et lgb skal starte.
Hold MENU nede, veelg Indstillinger > Aktiviteter og apps,
veelg en aktivitet, og veelg aktivitetsindstillingerne. Veelg
Stremsparetimeout for at tilpasse en aktivitets indstillinger for
timeout.

Normal: Indstiller enheden til at skifte til den strembesparende
urtilstand efter 5 minutters inaktivitet.

Udvidet: Indstiller enheden til at skifte til den strambesparende
urtilstand efter 25 minutters inaktivitet. Den udvidede tilstand
kan resultere i kortere batterilevetid.

AEndring af aktivitetens position pa listen

over apps
1 Hold MENU nede.

Veelg Indstillinger > Aktiviteter og apps.
Veelg en aktivitet.
Veelg Omorganiser.

Veaelg UP eller DOWN for at tilpasse aktivitetens position pa
listen over apps.

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 tilfgje dem
til widget-slgjfen manuelt.

a b wODdN

ABC: Viser kombinerede oplysninger for hgjdemaler,
trykhgjdemaler og kompas.

Flere tidszoner: Viser det aktuelle klokkeslaet i flere tidszoner.

Kalender: Viser kommende mgder fra din smartphone-kalender.

Kalorier: Viser dine kalorieoplysninger for den aktuelle dag.

Hundesporing: Giver dig oplysninger om din hunds position,
nar du har parret en kompatibel hundesporingsenhed med
din fénix enhed.

Etager op: Sporer dit antal etager og fremskridt mod dit mal.

Golf: Viser golfoplysninger for din seneste runde.

Puls: Viser din aktuelle puls i hjerteslag pr. minut (bpm) og en
graf over din puls.

Intensitetsminutter: Registrerer den tid, du har tilboragt 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.

inReach’ kontrolfunktioner: Giver dig mulighed for at sende
beskeder pa din parrede inReach enhed.

Sidste aktivitet: Viser en kort oversigt over din seneste
registrerede aktivitet, sdsom din seneste labe-, kare- eller
svgmmetur.

Seneste sport: Viser en kort oversigt over din seneste
registrerede sportsaktivitet.

Musikstyring: Giver dig musikafspillerknapper til din
smartphone.

Min dag: Viser en dynamisk oversigt over din aktivitet i dag.
Malingerne omfatter dine seneste aktiviteter med tidtagning,
intensitetsminutter, antal etager, skridt, forbraendte kalorier
med mere.

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

Ydeevne: Viser din aktuelle treeningsstatus, traeningsbelastning,
VO2-max-estimater, restitutionstid, FTP-estimat, syregraense
og forventede konkurrencetider.

Sensoroplysninger: Viser oplysningerne fra en intern sensor
eller en connected ANT+ sensor.

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

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

Solopgang og solnedgang: Viser solopgang, solnedgang og
tusmarke.

VIRB kontrolfunktioner: Giver kamerakontrolfunktioner, nar du
har en VIRB enhed parret med din fénix enhed.

Vejr: Viser den aktuelle temperatur og vejrudsigt.
Xero™ buesigte: Viser laserpositionsoplysninger, nar du har et
Xero buesigte parret med din fénix enhed.

Sadan tilpasser du widget-slgjfen

Du kan aendre raekkefglgen af widgets i widget-slgjfen, fierne
widgets og tilfaje nye widgets.

1 Hold MENU nede.

2 Veelg Indstillinger > Widgets.

3 Veelg en widget.

4 Veelg en funktion:

» Veelg Omorganiser for at aendre en widgets placering i
widget-slgjfen.

» Veelg Fjern for at fierne en widget fra widget-slgjfen.
5 Veelg Tilfej widgets.
6 Veelg en widget.

Widget'en fgjes til widget-slagjfen.

Tilpasning af din enhed
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inReach fjernbetjening

inReach fjernbetjeningsfunktionen ger det muligt at betjene din
inReach enhed ved hjeelp af din fénix. Ga til buy.garmin.com for
at kabe en inReach enhed.

Brug af inReach fjernbetjeningen

For du kan bruge den eksterne inReach funktion, skal du
indstille inReach widgetten til at blive vist i widget-slgjfen (Sadan
tilpasser du widget-sigjfen, side 25).

1 Teend for inReach enheden.

2 Padin fénix enhed veelger du UP eller DOWN fra urskiven for
at fa vist inReach widget.

3 Veelg @ for at sege efter din inReach enhed.
Veelg @ for at parre din inReach enhed.
5 Veelg @), og veelg en indstilling:
. g%rsat sende en SOS-meddelelse skal du veelge Start

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

» Du kan sende en sms-besked ved at vaelge Beskeder >
Ny besked, veelge kontaktpersonerne til sms-beskeden
og indtaste teksten eller vaelge en hurtig tekstbesked.

» Du kan sende en forudindstillet meddelelse ved at veelge
Send forudindstilling og veelge en meddelelse.

» Huvis du vil have vist timeren og den tilbagelagte afstand
under en aktivitet, skal du vaelge Sporing.

H

VIRB Fjernbetjening

VIRB fjernbetjeningsfunktionen ggr det muligt at betjene dit
VIRB actionkamera ved hjaelp af enheden. Ga til
www.garmin.com/VIRB for at kgbe et VIRB actionkamera.

Betjening af VIRB actionkamera

Far du kan bruge VIRB fjernbetjeningsfunktionen, skal du
aktivere fiernbetjeningsindstillingen pa dit VIRB kamera. Se
VIRB seriens brugervejledning for at fa yderligere oplysninger.
Du skal ogsa indstille den VIRB widget, der skal vises i widget-
slgjfen (Sadan tilpasser du widget-slgjfen, side 25).

1 Teend for VIRB kameraet.

2 Padin fénix enhed veelger du UP eller DOWN fra urskiven for
at fa vist VIRB widget.

3 Vent, mens enheden opretter forbindelse til VIRB kameraet.
Veelg &,
5 Veelg en funktion:
» For at optage video skal du vaelge Start optagelse.
Videoteelleren vises pa fénix skaermen.

» Huvis du vil tage et foto under optagelse af video skal du
veaelge DOWN.

 Huvis du vil stoppe med at optage video, skal du vaelge @
» Huvis du vil tage et foto, skal du veelge Tag foto.

» For at eendre video- og fotoindstillinger skal du veelge
Indstillinger.

FSN

Kontrol af et VIRB actionkamera under en aktivitet

Far du kan bruge VIRB fjernbetjeningsfunktionen, skal du
aktivere fiernbetjeningsindstillingen pa dit VIRB kamera. Se
VIRB seriens brugervejledning for at fa yderligere oplysninger.
Du skal ogsa indstille den VIRB widget, der skal vises i widget-
slgjfen (Sadan tilpasser du widget-slgjfen, side 25).

1 Teend for VIRB kameraet.

2 Padin fénix enhed veelger du UP eller DOWN fra urskiven for
at fa vist VIRB widget.

3 Vent, mens enheden opretter forbindelse til VIRB kameraet.

Nar et kamera er tilsluttet, fgjes der automatisk et VIRB
dataskeermbillede til aktivitets-apps.

4 Veelg UP eller DOWN under en aktivitet for at fa vist VIRB
dataskaermbilledet.

5 Hold MENU nede.
Veelg VIRB fjernbetjening.
7 Velg en funktion:

* Hvis du vil styre kameraet ved hjaelp af aktivitetstimeren,
skal du veelge Indstillinger > Start/stop for timer.

BEMAERK: Videooptagelse starter og stopper automatisk,
nar du starter og stopper en aktivitet.

» Hovis du vil styre kameraet ved hjaelp af menupunkterne,
skal du veelge Indstillinger > Manuel.

* Hvis du vil optage video manuelt, skal du veelge Start
optagelse.

Videoteelleren vises pa fénix skeermen.

» Hovis du vil tage et foto under optagelse af video skal du
vaelge DOWN.

» Hvis du vil stoppe videooptagelsen manuelt, skal du
veelge @A

» Hovis du vil tage et foto, skal du veelge Tag foto.
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Brug af widget til stressniveau

Widget til stressniveau viser dit aktuelle stressniveau og en graf

over din stressniveau de sidste mange timer. Den kan ogsa

hjeelpe dig igennem en andedraetsaktivitet for at hjaelpe dig med

at slappe af.

1 Mens du sidder eller er inaktiv, skal du veelge UP eller DOWN
for at se widget til stressniveau.
TIP: Hvis du er for aktiv til, at uret kan beregne dit
stressniveau, vises der en meddelelse i stedet for et
stressniveau. Du kan tjekke dit stressniveau igen efter nogle
minutters inaktivitet.

2 Veelg @ for at fa vist et diagram over dit stressniveau de
seneste fire timer.
Bl& sgjler angiver perioder med hvile. Gule sgjler angiver
perioder med stress. Gra sajler angiver perioder, hvor du var
for aktiv til at bestemme dit stressniveau.

3 Hvis du vil starte en andedreaetsaktivitet, skal du veelge
DOWN > @ og angive en varighed for andedraetsaktiviteten i
minutter.

Tilpasning af kontrolmenuen

Du kan tilfgje, fierne og aendre raekkefglgen af
genvejsmenupunkter i kontrolmenuen (Visning af menuen
Styring, side 1).

1 Hold MENU nede.
2 Veelg Indstillinger > Kontrolfunktioner.
3 Veelg den genvej, der skal tilpasses.
4 Velg en funktion:
» Veelg Omorganiser for at &endre genvejens placering i
kontrolmenuen.
» Velg Fjern for at fijerne genvejen fra kontrolmenuen.

5 Velg om ngdvendigt Tilfgj ny for at tilfgje en yderligere
genvej i kontrolmenuen.

Urskiveindstillinger

Du kan brugertilpasse urskivens udseende ved at veelge layout,
farver og ekstra data. Du kan ogsa downloade brugerdefinerede
urskiver fra Connect IQ butikken.

Sadan tilpasser du urskiven
For du kan aktivere en Connect 1Q urskive, skal du installere en
urskive fra Connect 1Q store (Connect IQ funktioner, side 8).

Du kan tilpasse urskiveoplysninger og udseende eller aktivere
en installeret Connect IQ urskive.
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P4 urskiven skal du holde MENU nede.
Veelg Urskive.
Veelg UP eller DOWN for at gennemse urskivefunktionerne.

Veelg Tilfej ny for at rulle gennem flere forudinstallerede
urskiver.

5 Velg @ > Anvend for at aktivere en forudinstalleret urskive
eller en installeret Connect 1Q urskive.

6 Hvis du bruger en forudinstalleret urskive, skal du veelge @ >
Tilpas.
7 Veelg en funktion:

* For at eendre taltypen pa den analoge urskive skal du
veelge Urskive.

» For at eendre visertypen pa den analoge urskive skal du
veelge Visere.

» For at eendre taltypen pa den digitale urskive skal du
veelge Sidelayout.

» For at eendre stilen for sekunder pa den digitale urskive
skal du veelge Sekunder.

» For at eendre de data, der vises pa urskiven, skal du
veelge Data.

+ For at tilfgje eller eendre en farvetone for urskiven skal du
veelge Farvetone.

* For at skifte baggrundsfarve skal du veelge
Baggrundsfarve.

* For at gemme aendringerne skal du veelge Udfart.
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Sensorindstillinger

Kompasindstillinger
Hold MENU nede, og veelg Indstillinger > Sensorer og
tilbehor > Kompas.

Kalibrer: Ggr det muligt for dig at kalibrere kompasset manuelt
(Manuel kalibrering af kompas, side 27).

Display: Indstiller kompassets retningsvisning til bogstaver,
grader eller milliradianer.

Nordreference: Indstiller kompassets nordlige reference
(Indstilling af nordreference, side 27).

Tilstand: Indstiller kompasset til kun at anvende elektroniske
sensordata (Til), en kombination af GPS og elektroniske
sensordata under bevaegelse (Automatisk) eller kun GPS-
data (Sluk).

Manuel kalibrering af kompas

BEMAERK

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

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

1 Hold MENU nede.

2 Velg Indstillinger > Sensorer og tilbehgr > Kompas >
Kalibrer > Start.

3 Folg instruktionerne pa skeermen.
TIP: Bevaeg dit handled i sma ottetalsbevaegelser, indtil en
meddelelse vises.

Indstilling af nordreference

Du kan indstille den retningsreference, der bruges til beregning
af oplysninger om kurs.

1 Hold MENU nede.

2 Veelg Indstillinger > Sensorer og tilbehgr > Kompas >
Nordreference.

3 Veelg en funktion:

» Velg Sand for at indstille geografisk nord som
kursreference.

* Veelg Magnetisk for at indstille din positions magnetiske
deklination automatisk.

» Veelg Gitter for at indstille nord-gitter (000°) som
kursreference.

» Hovis du vil indstille vaerdien for den magnetiske variation

manuelt, skal du veelge Bruger, indtaste den magnetiske
varians og veelge Udfort.

Indstillinger af hgjdemaler

Hold MENU nede, og veelg Indstillinger > Sensorer og

tilbeher > Hgjdemaler.

Kalibrer: Giver mulighed for manuel kalibrering af
hgjdemalersensoren.

Automatisk kalibrering: Giver hgjdemaleren mulighed for at
kalibrere sig selv, hver gang du slar GPS-sporing til.

Elevation: Indstiller maleenhederne for hgjde.

Kalibrering af trykhajdemaler

Din enhed er allerede blevet kalibreret pa fabrikken, og enheden
anvender automatisk kalibrering pa GPS-startpunktet som
standard. Du kan kalibrere den barometriske hgjdemaler
manuelt, hvis du kender den korrekte hgjde.

1 Hold MENU nede.
2 Velg Indstillinger > Sensorer og tilbehor > Hgjdemaler.
3 Veelg en funktion:

» Hovis du vil kalibrere automatisk fra dit GPS-startpunkt,
skal du veelge Automatisk kalibrering og veelge en
indstilling.

» Hvis du vil indtaste den aktuelle hgjde, skal du veelge
Kalibrer.

Trykhgjdemalerindstillinger
Hold MENU nede, og veelg Indstillinger > Sensorer og
tilbehor > Barometer.

Kalibrer: Giver mulighed for manuel kalibrering af
barometersensoren.

Plot: Indstiller tidsskalaen pa kortet i trykhgjdemaler-widget.

Stormadvarsel: Indstiller hastigheden for, hvornar en aendring i
barometertrykket skal udigse en stormadvarsel.

Urtilstand: Indstiller den anvendte sensor i urtilstand.
Indstillingen Automatisk benytter bade hgjdemaleren og
trykhgjdemaleren i overensstemmelse med din bevaegelse.
Du kan bruge indstillingen Hgjdemaler, nar din aktivitet
omfatter hgjdeaendringer, eller indstillingen Barometer, nar
din aktivitet ikke involverer hgjdeaendringer.

Pressure: Indstiller, hvordan enheden viser trykdata.

Kalibrering af barometeret

Din enhed er allerede blevet kalibreret pa fabrikken, og enheden
anvender automatisk kalibrering pa GPS-startpunktet som
standard. Du kan kalibrere den barometeret manuelt, hvis du
kender den korrekte hgjde eller det korrekte barometriske tryk
ved havets overflade.

1 Hold MENU nede.

2 Veelg Indstillinger > Sensorer og tilbehgr > Barometer >
Kalibrer.

3 Veelg en funktion:

» Hvis du vil indtaste den aktuelle hgjde eller det aktuelle
tryk ved havoverfladen, skal du veelge Ja.

* Veelg Use GPS, hvis du vil kalibrere automatisk fra dit
GPS-startpunki.

Tilpasning af din enhed
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Kortindstillinger

Du kan tilpasse, hvordan kortet vises i kort-appen og pa

dataskeermbillederne.

Hold MENU nede, og veelg Indstillinger > Kort.

Orientering: Indstiller retningen for kortet. Funktionen Nord op
viser nord gverst pa skeermbilledet. Funktionen Spor op viser
din aktuelle kgrselsretning gverst pa skaermbilledet.

Brugerpositioner: Viser eller skjuler gemte steder pa kortet.

Auto Zoom: Valger automatisk det zoomniveau, der er optimalt

til brug pa kortet. Nar funktionen er deaktiveret, skal du
zoome ind eller ud manuelt.

Las fast pa vej: Laser det positionsikon, der repraesenterer din
position pa kortet, pa den neermeste vej.

Sporlog: Viser eller skjuler sporlog, eller den vej du lagt bag dig,
som en farvet linje pa kortet.

Spor farve: Andrer farven pa sporloggen.

Detalje: Angiver meengden af detaljer, der vises pa kortet. Nar
der vises flere detaljer, kan korttegningen veere
langsommere.

Marine: Indstiller kortet til at vise data i marinetilstand
(Indstillinger for marinekort, side 28).

Tegn segmenter: Viser eller skjuler segmenter som en farvet
linje pa kortet.

Indstillinger for marinekort

Du kan brugertilpasse, hvordan kortet vises i marinetilstand.

Hold MENU nede, og veelg Indstillinger > Kort > Marine.

Marinekorttilstand: Aktiverer sgkortet, nar marinedata vises.
Funktionen viser forskellige kortfunktioner med forskellige
farver, sa marine-interessepunkterne bliver lettere at aflaese,
og kortet efterligner tegnemetoden fra papirkort.

Spot dybder: Aktiverer dybdemalinger pa sgkortet.

Fyrvinkler: Viser og konfigurerer udseendet af fyrsektorer pa
kortet.

Symbolsat: Angiver kortsymbolerne i marinetilstand.
Funktionen NOAA viser NOAA's (National Oceanic and
Atmospheric Administration) kortsymboler. Funktionen
International viser IALA's (International Association of
Lighthouse Authorities) kortsymboler.

Vis og skjul kortdata
Hvis du har flere kort installeret pa din enhed, kan du veelge de
kortdata, der skal vises pa kortet.

1 Velg @ > Kort.

Hold MENU nede.

Veelg kortindstillingerne.
Veelg Kort > Konfigurer kort.

Veelg et kort for at aktivere Til/Fra-knappen, der viser eller
skjuler kortdataene.

a b ODN

GroupTrack indstillinger
Hold MENU nede, og veelg Indstillinger > GroupTrack.

Vis pa kort: Lader dig fa vist forbindelser pa kortskaermbilledet
under en GroupTrack session.

Aktivitetstyper: Lader dig veelge, hvilke aktivitetstyper der skal
vises pa kortskeermbilledet under en GroupTrack session.

Navigationsindstillinger

Du kan tilpasse kortfunktioner og -udseende, nar du navigerer til
en destination.

Tilpasning af kortfunktioner
1 Hold MENU nede.

2 Veelg Indstillinger > Navigation > Skarmbilleder.

3 Veelg en funktion:

» Velg Kort for at aktivere/deaktivere kortet.

» Veelg Guide for at aktivere eller deaktivere det guide-
skaermbillede, som viser den kompaskurs, der skal fglges,
mens der navigeres.

« Veelg Hojdeplot for at sla hgjdeplottet til eller fra.

* Veelg et skaermbillede, som du vil tilfgje, fierne eller
tilpasse.

Opseetning af en retningsindikator

Du kan opseette en retningsindikator, som skal vises pa dine
datasider, mens du navigerer. Indikatoren peger i retning af dit
mal.

1 Hold MENU nede.

2 Veelg Indstillinger > Navigation > Retningsindikator.

Indstilling af navigationsalarmer
Du kan indstille alarmer for at hjeelpe dig med at navigere til din
destination.

1 Hold MENU nede.
2 Veelg Indstillinger > Navigation > Alarmer.
3 Veelg en funktion:

* Hvis du vil indstille en alarm for en bestemt afstand fra din
slutdestination, skal du veelge Endelig distance.

* Hvis du vil indstille en alarm for den estimerede
resterende tid, inden du nar frem til slutdestinationen, skal
du veelge Slut ETE.

* For at seette en alarm, nar du afviger fra din kurs, skal du
veelge Afvigelse.

4 Velg om ngdvendigt Status for at aktivere alarmen.

5 Indtast om ngdvendigt en distance eller et tidsinterval, og
veelg ¢.

Systemindstillinger

Hold MENU nede, og veelg Indstillinger > System.
Sprog: Indstiller det sprog, der vises pa enheden.

Tid: Angiver tidsindstillingerne (Tidsindstillinger, side 29).

Baggrundslys: Justerer indstillingerne for baggrundsbelysning
(#/Endring af indstillingerne for baggrundslys, side 29).

Lyde: Indstiller enhedens lyde, sasom tastetoner, alarmer og
vibrationer.

Ma ikke forstyrres: Teender eller slukker tilstanden Vil ikke
forstyrres. Brug indstillingen Sovetid til at aktivere Vil ikke
forstyrres-tilstand automatisk under din normale sovetid. Du
kan indstille din normale sovetid pa din Garmin Connect
konto.

Genvejstaster: Giver dig mulighed for at tildele genveje til
knapper pa enheden (Tilpasning af genvejstaster, side 29).

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

Enheder: Indstiller de maleenheder, der anvendes pa enheden
(#Endring af maleenhed, side 29).

Format: Indstiller de generelle preeferencer, sdsom det tempo
og den hastighed, der vises under aktiviteter, starten pa ugen
og geografisk positionsformat og datumindstillinger.

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

Gend. stand.indstillinger: Giver dig mulighed for at nulstille
brugerdata og -indstillinger (Gendannelse af alle
standardindstillinger, side 32).

Softwareopdatering: Giver dig mulighed for at installere
softwareopdateringer, der er downloadet med Garmin
Express.

Tidsindstillinger

Hold MENU nede, og veelg Indstillinger > System > Tid.

Tidsformat: Indstiller enheden til at vise klokkesleettet i 12-
timers, 24-timers eller militeert format.

Indstil tid: Indstiller enhedens tidszone. Indstillingen Automatisk
angiver automatisk tidszonen baseret pa din GPS-position.

Tid: Giver dig mulighed for at tilpasse tiden, hvis den er angivet
til indstillingen Manuel.

Alarmer: Ggr det muligt for dig at indstille en alarm hver time
samt alarmer for solopgang og solnedgang til afspilning et
bestemt antal minutter eller timer far solopgang og
solnedgang.

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

AEndring af indstillingerne for baggrundslys
1 Hold MENU nede.

2 Velg Indstillinger > System > Baggrundslys.
3 Veelg en funktion:

* Velg Under aktivitet.

* Veelg Ikke under aktiv..
4 Veelg en funktion:

» Veelg Taster for at teende for baggrundsbelysningen ved
tastetryk.

» Veelg Alarmer for at sla baggrundsbelysning for alarmer
til.

+ Veelg Bevaegelse for at sla baggrundsbelysningen til ved
at heeve armen og dreje handleddet for at se pa enheden.

» Veelg Timeout for at indstille leengden af tiden, inden
baggrundsbelysningen slukker.

» Veelg Lysstyrke for at indstille baggrundsbelysningens
lysstyrke.

Tilpasning af genvejstaster
Du kan tilpasse holdefunktionen for enkelte taster og
tastekombinationer.

1 Hold MENU nede.

2 Veelg Indstillinger > System > Genvejstaster.

3 Veelg en tast eller tastkombination, der skal tilpasses.
4 Veelg en funktion.

Andring af maleenhed
Du kan tilpasse maleenhederne for distance, tempo og fart,
hgjde, veegt, hgjde og temperatur.

1 Hold MENU nede.

2 Veelg Indstillinger > System > Enheder.
3 Vaelg en maletype.

4 Veelg maleenhed.

Visning af enhedsoplysninger

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

1 Hold MENU nede.
2 Veelg Indstillinger > Om.

Visning af oplysninger om lovgivning og overens-
stemmelse via E-label

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

1 Hold MENU nede.
2 Veelg Om i indstillingsmenuen.

Tradlgse sensorer

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

Parring af dine tradlese sensorer

Farste gang, du tilslutter en tradlgs sensor til din enhed ved
hjeelp 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
(Paseetning af pulsmaleren, side 9).

Pulsmaleren sender og modtager ikke data, for du tager den
pa.
2 Placer enheden inden for 3 m (10 fod) fra sensoren.

BEMAERK: Hold dig 10 m (33 fod) veek fra andre tradlgse
sensorer under parringen.

Hold MENU nede.

Veelg Indstillinger > Sensorer og tilbehor > Tilfgj ny.
5 Veelg en funktion:

* Velg Segi alle.

» Veelg sensortypen.

Efter sensoren er parret med din enhed, sendrer sensorens
status sig fra Seger til Tilsluttet. Sensordata vises i slgjfen af
dataskaerme eller i et brugerdefineret datafelt.

W

Udvidet visningstilstand

Du kan bruge udvidet visningstilstand til at vise
dataskeermbilleder fra din fénix enhed pa en kompatibel Edge
enhed under en cykeltur eller et triation. Se Edge
brugervejledningen for yderligere oplysninger.

Brug af en valgfri sensor til cykelhastighed
eller -kadence

Du kan bruge en kompatibel sensor til cykelhastighed eller -
kadence til at sende data til din enhed.

» Par sensoren med din enhed (Parring af dine tradlgse
sensorer, side 29).

 Indstil din hjulstgrrelse (Hjulstarrelse og -omkreds, side 37).
« Kar en tur (Start af aktivitet, side 2).

Traening med effektmalere

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

» Se brugervejledningen til effektmaleren for at fa flere
oplysninger.

» Juster dine effektzoner efter dine mal og evner (Indstilling af
dine effektzoner, side 15).

Tradlgse sensorer
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* Brug omradealarmer for at fa besked, nar du nar en indstillet
effektzone (Indstilling af en advarsel, side 23).

» Tilpas effektdatafelter (Tilpasning af skaermbilleder, side 23).

Brug af elektroniske skiftere

For du kan bruge kompatible elektroniske skiftere, som f.eks.
Shimano® Di2™ skiftere, skal du parre dem med din enhed
(Parring af dine tradlgse sensorer, side 29). Du kan tilpasse de
valgfri datafelter (Tilpasning af skeermbilleder, side 23). fénix 5X
enheden viser aktuelle justeringsvaerdier, nar sensoren er i
justeringstilstand.

Situationsfornemmelse

Din fénix enhed kan bruges sammen med Varia Vision™
enheden Varia™ smarte cykellygter og bakspejlsradar for
forbedret situationsfornemmelse. Se brugervejledningen til din
Varia enhed for at fa yderligere oplysninger.

BEMAERK: Du skal muligvis opdatere fénix softwaren for parring
af Varia enheder (Opdatering af softwaren med Garmin Connect
Mobile, side 7).

Fodsensor

Din enhed er kompatibel med en fodsensor. Du kan bruge
fodsensoren til at registrere tempo og afstand i stedet for brug af
GPS, nar du treener indendgrs, eller nar dit GPS-signal er svagt.
Fodsensoren er pa 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.

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 tradlgse sensorer, side 29).

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

1 Sta 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 aendres fodsensorens
kalibreringsveerdier, hvis det er ngdvendigt. Det bgr ikke
veere ngdvendigt at kalibrere fodsensoren igen, medmindre
din Igbestil aendrer sig.

Manuel kalibrering af fodsensor
For du kan kalibrere din enhed, skal du parre din enhed med
fodsensoren (Parring af dine tradlgse sensorer, side 29).

Manuel kalibrering anbefales, hvis du kender
kalibreringsfaktoren. Hvis du har kalibreret en fodsensor med et
andet Garmin produkt, kender du muligvis kalibreringsfaktoren.

1 Hold MENU nede.
2 Veelg Indstillinger > Sensorer og tilbehor.
3 Veelg fodsensor.
4 Velg Kalorier Faktor > Indstil veerdi.
5 Juster kalibreringsfaktoren.
* (g kalibreringsfaktoren, hvis din distance er for kort.
» Seenk kalibreringsfaktoren, hvis din distance er for lang.

Indstilling af hastighed og distance for fodsensor

Fer du kan tilpasse fodsensorens hastighed og distance, skal du
parre din enhed med fodsensoren (Parring af dine tradlgse
sensorer, side 29).

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

1 Hold MENU nede.

2 Velg Indstillinger > Sensorer og tilbehor.
3 Veelg din fodsensor.

4 Veelg Fart eller Afstand.

5 Veelg en funktion:

* Veelg Indendgrs, nar du treener med GPS sléet fra, hvilket
normalt er indenders.

» Veelg Altid, hvis du vil bruge fodsensordataene uanset
GPS-indstillingen.

tempe™

tempe er en ANT+ tradlgs temperatursensor. Du kan fastggre
sensoren pa en sikker strop eller en Igkke, hvor den eksponeres
for den omgivende luft og derfor fungerer som kilde for ngjagtige
temperaturoplysninger. Du skal parre tempe med din enhed for
at fa vist temperaturoplysninger fra tempe.

Enhedsoplysninger
Specifikationer
Batteritype Genopladeligt, indbygget litiumionbat-
teri
fénix 5X batterilevetid Op til 12 dage i smartwatch-tilstand
Vandtasthedsklasse 10 ATM!

Temperaturomrade for drift og | Fra -20 til 50 °C (fra -4 til 122 °F)
opbevaring

Temperaturomrade for USB-
opladning

Tradlgse frekvenser

Fra 0° til 45°C (fra 32° til 113°F)

2,4 GHz ved 1,8 dBm nominelt

Batterioplysninger

Den faktiske batterilevetid afhaenger af de funktioner, der er
aktiveret pa enheden, sasom aktivitetstracking, handledsbaseret
pulsmaler, smartphone-meddelelser, GPS, interne sensorer og
tilsluttede sensorer.

fenix 5X Batterilevetid | Tilstand

Op til 12 dage Smartwatch-tilstand med aktivitetstracking og
handledsbaseret pulsovervagning degnet
rundt

Op til 20 timer GPS-tilstand med handledsbaseret pulsmaler

Op til 35 timer UltraTrac GPS-tilstand med gyro-baseret posi-
tionsberegning

Datahandtering

BEMAERK: Enheden er ikke kompatibel med Windows® 95, 98,
Me, Windows NT” og Mac® OS 10.3 og tidligere.

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 méade.

1 Fuldfgr en handling:

* Pa Windows computere skal du vaelge Sikker fjernelse af
hardware pa proceslinjen og veelge din enhed.

* For Apple computere skal du veelge enheden og derefter
veelge Fil > Skub ud.

2 Tag kablet ud af computeren.

" Enheden taler tryk svarende til en dybde pa 100 meter. Du kan finde flere oplys-
ninger pa www.garmin.com/waterrating.
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Sletning af filer

BEMAERK

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.

1 Abn drevet eller disken Garmin.

2 Abn en mappe eller diskenhed, hvis det er ngdvendigt.
3 Veelg enfil.

4 Tryk pa tasten Slet pa tastaturet.

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

Vedligeholdelse af enhed

Vedligeholdelse af enheden

BEMAERK

Brug ikke en skarp genstand til at fierne batteriet.

Undgé kemiske rengeringsmidler, 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 udseettelse for disse stoffer kan skade
kabinettet.

Undga at trykke pa tasterne under vandet.

Hold leederremmen tgr. Undgé at svemme eller tage brusebad
med leederremmen pa. Udseettes leederremmen for vand, kan
den beskadiges.

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

Du ma ikke opbevare enheden pa steder, hvor den kan blive

udsat for ekstreme temperaturer i leengere tid, da det kan fare til

permanente skader pa den.

Renggring af enheden

BEMAERK

Selv sma maengder sved eller fugt kan forarsage korrosion i de

elektriske kontakter, nar de tilsluttes en oplader. Korrosion kan
forhindre opladning og dataoverfarsel.

1 Renger enheden med en klud fugtet med en mild
renggringsmiddeloplgsning.

2 Torden af.

Efter renggring skal du lade enheden tarre helt.

TIP: Du kan finde flere oplysninger pa www.garmin.com
[fitandcare.

Renggring af laaderremmene

1 Tor leederremmene med en ter klud.

2 Brug et laederplejemiddel til at rengere laederremmene.

Udskiftning af QuickFit™ remmene

1 Loft smeeklasen pa QuickFit remmen, og fiern remmen fra
uret.

2 Juster den nye rem med uret.
3 Tryk remmen pa plads.

BEMAERK: Kontroller, at remmen sidder fast. Lasen bar
lukkes over urstiften.

4 Gentag trin 1 til 3 for at udskifte den anden rem.

Justering af metalrem til ur
Hvis dit ur har metalrem, bgr du fa en urmager eller lign til at
justere laengden pa metalremmen.

Fejlfinding

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.

1 Hold MENU nede.

2 Rul ned til det sidste element pa listen, og veelg @&.

3 Rul ned til det naestsidste element pa listen, og veelg @.
4 Velg a.

5 Veelg dit sprog.

Er min smartphone kompatibel med min
enhed?

fénix 5X enheden er kompatibel med smartphones, som
anvender Bluetooth tradlgs teknologi.

Ga til www.garmin.com/ble for at fa oplysninger om
kompatibilitet.

Min telefon kan ikke oprette forbindelse til
enheden

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

Sluk for din smartphone og din enhed, og teend for dem igen.
Aktiver Bluetooth teknologi pa din smartphone.

Opdater Garmin Connect Mobile-appen til den nyeste
version.

Fjern din enhed fra Garmin Connect Mobile-appen for at
pragve at gennemfare parringsprocessen igen.

Hvis du bruger en Apple enhed, skal du ogsa slette enheden
fra Bluetooth indstillingerne pa din smartphone.

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

Abn Garmin Connect mobilappen péa din smartphone, veelg
== eller «+, og veelg Garmin-enheder > Tilfgj enhed for at
aktivere parringstilstand.

Vedligeholdelse af enhed
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+ Padin enhed skal du holde LIGHT nede og veelge & for at
aktivere Bluetooth teknologi og ga i parringstilstand.

Kan jeg bruge min Bluetooth sensor
sammen med uret?

Enheden er kompatibel med nogle Bluetooth sensorer. Farste
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 reekkevidde.

1 Hold MENU nede.
2 Veelg Indstillinger > Sensorer og tilbehegr > Tilfgj ny.
3 Veelg en funktion:

* Veelg Seg i alle.

* Veelg sensortypen.

Du kan tilpasse de valgfri datafelter (Tilpasning af
skaermbilleder, side 23).

Genstart af din enhed
1 Hold LIGHT nede, indtil enheden slukker.

2 Hold LIGHT nede for at teende enheden.

Gendannelse af alle standardindstillinger

BEMZAERK: Dette sletter alle brugerindtastede oplysninger og
historik.

Du kan gendanne alle enhedens indstillinger til
fabriksveerdierne.

1 Hold MENU nede.

2 Veelg Indstillinger > System > Gend. stand.indstillinger >
Ja.

Modtagelse af satellitsignaler

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

1 Ga udenders i et abent omrade.
Forsiden af enheden skal pege mod himlen.
2 Vent, mens enheden finder satellitsignaler.
Det kan tage 30-60 sekunder at finde satellitsignaler.

Forbedring af GPS-satellitmodtagelsen

» Synkroniser enheden regelmaessigt med din Garmin Connect
konto:

> Slut enheden til en computer med det medfglgende USB-
kabel og Garmin Express programmet.

> Synkroniser enheden til Garmin Connect Mobile app’en
med din Bluetooth aktiverede smartphone.

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

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

+ Tag din enhed med udenfor til et abent omrade veek fra hgje
bygninger og traeer.

» Sta stille i et par minutter.

Temperaturaflaesningen er ikke ngjagtig

Din kropstemperatur pavirker temperaturaflaesningen for den
interne temperatursensor. For at fa den mest preecise
temperaturmaling skal du fierne uret fra dit handled og vente 20
til 30 minutter.

Du kan ogsa anvende en tempe ekstern temperatursensor
(ekstraudstyr) for at se den preecise afleesning af den
omgivende temperatur, mens du baerer uret.

Sadan maksimerer du batteriets levetid

Du kan ggre flere ting for at forleenge batteriets levetid.

* Reducer tiden, far baggrundslyset slukker (Z£ndring af
indstillingerne for baggrundslys, side 29).

* Reducer lysstyrken for baggrundsbelysningen.

» Brug UltraTrac GPS-tilstand for din aktivitet (UltraTrac,
side 25).

» Sluk Bluetooth tradlgs teknologi, nar du ikke bruger
connectede funktioner (Connectede funktioner, side 5).

* Hvis du saetter din aktivitet pa pause i laengere tid, skal du
bruge indstillingen for genoptagelse pa et senere tidspunkt
(Stop en aktivitet, side 2).

» Deaktiver aktivitetstracking (Deaktivering af registrering af
aktivitet, side 16).

* Brug en urskive, der ikke opdateres hvert sekund.

Brug for eksempel en urskive uden sekundviser (Sadan
tilpasser du urskiven, side 26).

* Begreens det antal smartphone-meddelelser, enheden viser
(Administration af meddelelser, side 6).

» Stop med at sende pulsdata til parrede Garmin enheder
(Send pulsdata til Garmin enheder, side 8).

» Deaktiver den handledsbaserede pulsmaler (Deaktivering af
handledsbaseret pulsmaler, side 9).

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

Registrering af aktivitet

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

Mit daglige antal skridt vises ikke
Det daglige antal skridt nulstilles hver dag ved midnat.
Hvis der vises tankestreger i stedet for antal skridt, skal du

lade enheden finde satellitsignaler og indstille tiden
automatisk.

Min skridttaeller lader ikke til at vaere preecis

Hvis skridtteelleren ikke lader til at vaere praecis, kan du preve

felgende tip.

* Beer enheden pa det handled, der ikke er det dominerende.

* Anbring enheden i lommen, nar du skubber en klapvogn eller
en greesslamaskine.

* Anbring kun enheden i lommen, nar du bruger heenderne
eller armene aktivt.
BEMAERK: Enheden kan tolke enkelte gentagne

bevaegelser, sdsom opvask, lsegge tgj sammen eller klappe i
haenderne, 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 funktion:

» Synkroniser antallet af skridt med Garmin Connect
programmet ( (Sadan bruger du Garmin Connect pa
computeren, side 7)).

» Synkroniser antallet af skridt med Garmin Connect mobil-
app'en ( (Manuel synkronisering af data med Garmin
Connect Mobile, side 7)).

2 Vent, mens enheden synkroniserer dine data.
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Synkroniseringen kan tage adskillige minutter.

BEMAERK: Opdatering af Garmin Connect mobil-app'en eller
Garmin Connect-programmet synkroniserer ikke dine data og
opdaterer heller ikke antallet af skridt.

Angivelsen af antal etager lader til ikke at vaere
preecis

Din enhed bruger en intern trykhgjdemaler til at male
hgjdezendringer i forbindelse med de etager, du gar opad. Nar
du gar en etage op, svarer det til 3 m (10 fod).

» Undga at holde fast i geleendere eller springe trin over, nar du
gar op ad trapper.

« | steerke vindforhold tildeekkes enheden med dit serme eller
en jakke, da kraftige vindsted kan forarsage fejlafleesninger.

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.

Treen i mindst 10 minutter i treek ved moderat eller hgj
intensitet.

Sadan far du flere oplysninger

Du finder flere oplysninger om dette produkt pa Garmin
webstedet.

» Ga til support.garmin.com for at finde flere vejledninger,
artikler og softwareopdateringer.

» Ga til www.garmin.com/outdoor.

» Gatil http://buy.garmin.com, eller kontakt din Garmin
forhandler for at fa oplysninger om valgfrit tilbehgr og
reservedele.

Appendiks

Datafelter

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

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

10s gennemsnitlig effekt: 10-sekunders
bevaegelsesgennemsnit for effekt.

10s gnsn balance: 10-sekunders bevaegelsesgennemsnit for
venstre/hgjre effektbalance.

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

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

30s gennemsnitlig balance: 30-sekunders
bevaegelsesgennemsnit for venstre/hgjre effektbalance.

30s gennemsnitlig effekt: 30-sekunders
bevaegelsesgennemsnit for effekt.

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

3s gnsn effekt: 3-sekunders bevaegelsesgennemsnit for effekt.
500 m tempo: Det aktuelle roningstempo pr. 500 meter.

Aerob TE: Betydningen af den aktuelle aktivitet for dit aerobe
konditionsniveau.

Afvigelse: Afveget afstand til venstre eller hgjre for den
oprindelige rute. Du skal veere i gang med at navigere, for at
disse oplysninger vises.

Anaerob TE: Betydningen af den aktuelle aktivitet for dit
anaerobe konditionsniveau.

Anslaet samlet afstand: Den estimerede afstand fra starten til
den endelige destination. Du skal veere i gang med at
navigere, for at disse oplysninger vises.

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

Arbejde: Det akkumulerede, udferte arbejde (afgiven effekt) i
kilojoule.

Bageste: Bageste cykelgear fra en gearpositionssensor.

Bal. kontakt m jorden: Venstre/hgjre balance i tid med
jordkontakt, mens du lgber.

Balance: Den aktuelle venstre/hgjre effektbalance.

Bal kontakttid m jord/omg: Den gennemsnitlige tid med
jordkontakt pr. skridt for den aktuelle omgang.

Batteriniveau: Den resterende batterilevetid.

Ca slut: Den anslaede resterende tid, inden du nar den sidste
destination. Du skal veere i gang med at navigere, for at disse
oplysninger vises.

Destination Position: Positionen af din endelige destination.

Dest wpt: Det sidste punkt pa ruten til destinationen. Du skal
veere i gang med at navigere, for at disse oplysninger vises.

Di2 batteri: Resterende batteristrgm i en Di2-sensor.

Distance: Den tilbagelagte distance for aktuelt spor eller
aktivitet.

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

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

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

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

Distance seneste omgang: Den tilbagelagte distance for den
senest gennemfgrte omgang.

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

Eff. i trad: Malingen af, hvor effektivt cyklisten traeder i
pedalerne.

Effekt: Den aktuelle effekt i watt.

Effekt til vaegt: Den aktuelle effekt malt i watt pr. kilogram.

Effektzone: Det aktuelle interval for effekt (1 til 7) baseret pa din
FTP eller dine brugerdefinerede indstillinger.

Ensartethed i trad: Malingen af, hvor ligeligt cyklisten lsegger
kraft i pedalerne i hver pedalbevaegelse.

Etager ned: Det samlede antal etager, du er gaet ned, for hele
dagen.

Etager op: Det samlede antal etager, du er gaet op, for hele
dagen.

Etager pr. minut: Antal etager gaet op i minuttet.

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

Fart: Den aktuelle rejsehastighed.

Forreste: Forreste cykelgear fra en gearpositionssensor.

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

GCT: Den tid i hvert trin, du bruger pa jorden, mens du lgber,
malt i millisekunder. Tid med jordkontakt beregnes ikke ved
gang.
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Gear: Forreste og bageste cykelgear fra en
gearpositionssensor.

Gearbatteri: Batteristatussen for en gearpositionssensor.

Gearforhold: Antal teender pa cyklens forreste og bageste gear
som registreret af en gearpositionssensor.

Gearkombination: Den aktuelle gearkombination fra en
gearpositionssensor.

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

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

Gennemsnitlig distance pr. tag: Svemning. Den
gennemsnitlige tilbagelagte distance pr. tag under den
aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig fart: Den gennemsnitlige hastighed for den
aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig GCT: Den gennemsnitlige tid med jordkontakt
for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig kadence: Lgb. Den gennemsnitlige kadence for
den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig nautisk fart: Den gennemsnitlige fart i knob for
den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig omgangstid: Den gennemsnitlige omgangstid
for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig opstigning: Stigningens gennemsnitlige
lodrette distance siden den seneste nulstilling.

Gennemsnitlig puls: Den gennemsnitlige puls for den aktuelle
aktivitet.

Gennemsnitlig puls %maksimum: Den gennemsnitlige
procentdel af den maksimale puls for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig Swolf: Den gennemsnitlige swolf-score for den
aktuelle aktivitet. Swolf-scoren er summen af tiden for en
leengde plus antallet af tag i leengden (Svemmeterminologi,
side 4). Ved svemning i abent vand bruges 25 meter til at
beregne swolf-scoren.

Gennemsnitligt 500 m tempo: Det gennemsnitlige
roningstempo pr. 500 meter for den aktuelle aktivitet.

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

Gennemsnitligt vertikalt forhold: Det gennemsnitlige forhold
mellem vertikale udsving og skridtlaengde for den aktuelle
session.

Gennemsnitligt vertikalt udsving: Den gennemsnitlige
meengde vertikale udsving for den aktuelle aktivitet.

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

Gennemsnitseffekt: Den gennemsnitlige effekt for den aktuelle
aktivitet.

Gennemsnitstempo: Det gennemsnitlige tempo for den
aktuelle aktivitet.

Gentagelser: Antal gentagelser i et seet under
styrketraeningsaktivitet.

Gentag til: Timeren for det sidste interval plus den aktuelle
hvilepause (svemning i swimmingpool).

Glidehald. dest.: Den pakraevede glidehaeldning for at stige
ned fra din aktuelle position til destinationshgjden. Du skal
veere i gang med at navigere, for at disse oplysninger vises.

Glidehaeldning: Haeldningen pa tilbagelagt vandret distance til
&ndringen i lodret distance.

Gn. tag/leengde: Det gennemsnitlige antal tag pr. poollaeengde
under den aktuelle aktivitet.

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

Gns bal. i kont.tid m jord: Den gennemsnitlige tid med
jordkontakt pr. skridt for den aktuelle session.

Gns bevagelsesfart: Den gennemsnitlige hastighed under
beveegelse for den aktuelle aktivitet.

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

Gns h topeffektfase: Den gennemsnitlige topeffekifasevinkel
for det hgjre ben for den aktuelle aktivitet.

Gnsn. kadence: Cykling. Den gennemsnitlige kadence for den
aktuelle aktivitet.

Gnsn. nedstigning: Nedstigningens gennemsnitlige lodrette
distance.

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

Gns skridtlaangde: Den gennemsnitlige skridtlaeengde for den
aktuelle session.

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

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

GPS: GPS-satellitsignalets styrke.
GPS-hgjde: Hgjden for din aktuelle position ved hjeelp af GPS.
GPS-kurs: Den retning, du bevaeger dig i, baseret pa GPS.

Hast. tag — s. om: Svgmning. Det gennemsnitlige antal tag pr.
minut (spm) for den senest gennemfgrte omgang.

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

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

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

Hviletimer: Timeren for den aktuelle hvilepause (svgmning i
pool).

Hojde: Hgjden over eller under havets overflade for din aktuelle
position.

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

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

litmaetning i muskler %: Den estimerede iltmaetningsprocent i
musklerne for den aktuelle aktivitet.

Indst timer: Tid brugt i det aktuelle traeningsseet under
styrketraeningsaktivitet.

Int. gns. %maks.: Den gennemsnitlige procentdel af den
maksimale puls for det aktuelle svgmmeinterval.

Int. swolf: Den gennemsnitlige swolf-score i det aktuelle
interval.

Intensity Factor: Intensity Factor™ for den aktuelle aktivitet.

Interval Distance: Den tilbagelagte afstand for det aktuelle
interval.

Interval Gennemsnitlig puls: Den gennemsnitlige puls for det
aktuelle svgmmeinterval.

Interval gns. %HRR: Den gennemsnitlige procentdel af heart
rate reserve (maksimal puls minus hvilepuls) for det aktuelle
svgmmeinterval.

Intervallaengder: Antal leengder i poolen, der er tilbagelagt i det
aktuelle interval.
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Interval Maksimal %HRR: Den maksimale procentdel af din
pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls) for det aktuelle
svgmmeinterval.

Interval Maksimal puls: Den maksimale puls for det aktuelle
svgmmeinterval.

Interval tag hastighed: Det gennemsnitlige antal tag pr. minut
(spm) i det aktuelle interval.

Interval tag type: Den aktuelle type tag i intervallet.

Interval - tempo: Det gennemsnitlige tempo for det aktuelle
interval.

Interval - tid: Stopurstid for det aktuelle interval.

Intervl tag/lengde: Det gennemsnitlige antal tag pr.
poollzengde i det aktuelle interval.

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

Kadence: Lab. Antal skridt pr. minut (hgjre og venstre).
Kalorier: Antallet af forbraendte kalorier i alt.

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

Kompas kurs: Den retning, du bevaeger dig i, baseret pa
kompasset.

Kurs: Retningen fra din startposition til en destination. Banen
kan vises som en planlagt eller indstillet rute. Du skal veere i
gang med at navigere, for at disse oplysninger vises.

Laen/bred: Den aktuelle position i laengde- og breddegrad
uanset den valgte indstilling for positionsformat.

Laengder: Antal leengder i poolen, der er tilbagelagt under den
aktuelle aktivitet.

Maks. nedstign.: Den maksimale nedstigningshastighed i fod
pr. minut eller meter pr. minut siden den seneste nulstilling.

Maksimal effekt: Den hgjeste effekt for den aktuelle aktivitet.
Maksimal fart: Den hgjeste hastighed for den aktuelle aktivitet.

Maksimal hgjde: Den sterste hgjde, der er naet siden den
seneste nulstilling.

Maksimal nautisk fart: Den gennemsnitlige maks. fart i knob
for den aktuelle aktivitet.

Maksimum opstigning: Den maksimale stigningshastighed i
fod pr. minut eller meter pr. minut siden den seneste
nulstilling.

Max %Max intrvl: Den maksimale procentdel af den maksimale
puls for det aktuelle svgmmeinterval.

Min. Hgjde: Den laveste hgjde, der er naet siden den seneste
nulstilling.

Multisport-tid: Den samlede tid for alle sportsgrene i en
multisport-aktivitet, herunder overgange.

Naeste waypoint: Det naeste punkt pa ruten. Du skal veere i
gang med at navigere, for at disse oplysninger vises.

Nautisk distance: Den tilbagelagte distance i nautiske meter
eller nautiske fod.

Nautisk fart: Den aktuelle hastighed i knob.
NP: Normalized Power™ for den aktuelle aktivitet.

Omg.puls %maks.: Den gennemsnitlige procentdel af den
maksimale puls for den aktuelle omgang.

Omg.vrt. udsv.: Den gennemsnitlige maengde vertikale udsving
for den aktuelle omgang.

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

Omgang 500 m tempo: Det gennemsnitlige roningstempo pr.
500 meter for den aktuelle bane.

Omgange: Antallet af gennemferte baner for den aktuelle
aktivitet.

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

Omgang GCT: Den gennemsnitlige tid med jordkontakt for den
aktuelle omgang.

Omgang hgjre Effektfase: Den gennemsnitlige effektfasevinkel
for det hgjre ben for den aktuelle omgang.

Omgang hgjre Topeffektfase: Den gennemsnitlige
topeffektfasevinkel for det hgjre ben for den aktuelle omgang.

Omgang - maksimal effekt: Den hgjeste effekt for den aktuelle
omgang.

Omgang nedstigning: Nedstigningens lodrette distance for den
aktuelle omgang.

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

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

Omgangsdistance: Den tilbagelagte distance for den aktuelle
omgang.

Omgangsfart: Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle
omgang.

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

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

Omgang skridtleengde: Den gennemsnitlige skridtleengde for
den aktuelle omgang.

Omgangsstigning: Stigningens lodrette distance for den
aktuelle omgang.

Omgangstid: Stopurstid for den aktuelle omgang.

Omgang venstre topeffektfase: Den gennemsnitlige
topeffektfasevinkel for det venstre ben for den aktuelle
omgang.

Omgang vertikalt forhold: Det gennemsnitlige forhold mellem
vertikale udsving og skridtleengde for den aktuelle omgang.

OmgBalance: Den gennemsnitlige venstre/hgjre effektbalance
for den aktuelle omgang.

Omg puls: Den gennemsnitlige puls for den aktuelle omgang.

Omgtmp: Det gennemsnitlige tempo for den aktuelle omgang.

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

Position: Den aktuelle position ved brug af den valgte indstilling
for positionsformat.

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

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

Puls %Max: Procentdelen af maksimal puls.

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

Retning: Retningen fra din aktuelle position til en destination.
Du skal veere i gang med at navigere, for at disse oplysninger
vises.

Retning: Den retning, du bevaeger dig i.

Samlet fald: Den samlede hgjdenedstigning siden den seneste
nulstilling.

Samlet stighing: Den samlede hgjdestigning siden den seneste
nulstilling.

Sidste l2ngde Swolf: Swolf-scoren for den senest
gennemfgrte pool-leengde.
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Sidste la&ngde - tag: Det samlede antal tag i den senest
gennemfarte pool-leengde.

Sidste la&ngde - tempo: Det gennemsnitlige tempo for den
senest gennemfarte pool-laengde.

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

Sidste omgang - effekt: Den gennemsnitlige effekt for den
senest gennemfgrte omgang.

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

Sidste omgang - hastighed Type: Den anvendte type tag
under den senest gennemfgrte pool-laengde.

Sidste omgang - kadence: Cykling. Den gennemsnitlige
kadence for den senest gennemfgrte omgang.

Sidste omgang - nedstigning: Nedstigningens lodrette
distance for den senest gennemfgrte omgang.

Sidste omgang - NP: Gennemsnitlig Normalized Power for den
senest gennemfgrte omgang.

Sidste omgang - opstigning: Stigningens lodrette distance for
den senest gennemfgrte omgang.

Sidste omgangsfart: Den gennemsnitlige hastighed for den
senest gennemferte omgang.

Sidste omgangspuls: Den gennemsnitlige puls for den senest
gennemfgrte omgang.

Sidste omgangstid: Stopurstid for den senest gennemfarte
omgang.

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

Sidste om - kad.: Lgb. Den gennemsnitlige kadence for den
senest gennemfgrte omgang.

Skridtleengde: Skridtlaengde fra et fodnedslag til det neeste,
malt i meter.

Solnedg.: Tidspunktet for solnedgang pa din GPS-position.
Solopgang: Tidspunktet for solopgang pa din GPS-position.

S om. 500 m tmp: Det gennemsnitlige roningstempo pr.
500 meter for den seneste bane.

S Omg.pls %Mks: Den gennemsnitlige procentdel af den
maksimale puls for den senest gennemfarte omgang.

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

Svemmetag: Svemning. Det samlede antal tag for den aktuelle
aktivitet.

Swolf — bane: Den gennemsnitlige SWOLF-score for den
aktuelle bane.

Swolf — sidste bane: SWOLF-scoren for den senest
gennemfgrte bane.

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

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

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

Tag — sidste omgang: Svemning. Det samlede antal tag for
den senest gennemfgrte omgang.

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

VO2 maks. standardbedgmmelser

Temperatur: Lufttemperaturen. Din kropstemperatur pavirker
temperatursensoren. Du kan parre en tempe sensor med din
enhed for at fa en konsekvent kilde til ngjagtige
temperaturdata.

Tempo: Det aktuelle tempo.

Tid i bevaegelse: Den samlede beveegelsestid for den aktuelle
aktivitet.

Tid i stilstand: Den samlede tid i stilstand for den aktuelle
aktivitet.

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

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

Tid sidd.: Den tid, der er tilbragt siddende traedende i pedalerne
for den aktuelle aktivitet.

Tid siddende Omgang: Den tid, der er tilbragt siddende
traedende i pedalerne for den aktuelle omgang.

Tid staende: Den tid, der er tilbragt staende treedende i
pedalerne for den aktuelle aktivitet.

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

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

Timer: Den aktuelle tid for nedteellingstimeren.

Total ha@moglobin: Den estimerede totale iltmaengde i
musklerne for den aktuelle aktivitet.

TSS: Training Stress Score™ for den aktuelle aktivitet.

Ve. PP: Den aktuelle effektfasevinkel for det venstre ben.
Effektfase er det sted i pedalbeveegelsen, hvor der
produceres positiv effekt.

Venstre omg.dist. pr. tag: Roning. Den gennemsnitlige
tilbagelagte distance pr. tag for den seneste gennemfgrte
omgang.

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

Vertikal distance til destination: Hgjdedistancen mellem din
aktuelle position og den endelige destination. Du skal veere i
gang med at navigere, for at disse oplysninger vises.

Vertikal hastighed: Stignings- eller nedstigningshastigheden
over tid.

Vertikal hastighed til mal: Stignings- eller
nedstigningshastigheden til en forudbestemt hgjde. Du skal
veere i gang med at navigere, for at disse oplysninger vises.

Vertikalt forhold: Forholdet mellem vertikale svingninger og
skridtlzengden.

Vertikalt udsving: Hgjden af dine hop, nar du Igber. Den
lodrette bevaegelse i din overkrop, malt i centimeter for hvert
trin.

VMG: Hastigheden, hvormed du naermer dig en destination
langs en rute. Du skal veere i gang med at navigere, for at
disse oplysninger vises.

V omgdist pr. tag: Svemning. Den gennemsnitlige tilbagelagte
distance pr. tag for den seneste gennemfgrte omgang.

V PP omg: Den gennemsnitlige effektfasevinkel for det venstre
ben for den aktuelle omgang.

Disse tabeller omfatter standardklassificeringer for VO2 maks. estimat efter alder og kan.
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Maend Fraktil 20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60-69 70-79
Enestaende 95 55,4 54 52,5 48,9 457 42,1
Fremragende 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
God 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Rimeligt 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Darlig 0-40 <417 <40,5 <38,5 < 35,6 <323 <294
Kvinder Fraktil

Enestaende 95 49,6 47,4 45,3 411 37,8 36,7
Fremragende 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
God 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Rimeligt 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. For yderligere oplysninger, ga til www.Cooperlinstitute.org.

FTP-bedgmmelser

Disse tabeller omfatter klassifikationer for FTP-estimater efter 26 x 1-1/8 1970
kan. 26 x 1,40 2005
Mand W pr. kg (W/kg) | 261,50 2010
Enestadende 5,05 og derover 26 x 1,75 2023
Fremragende Fra 3,93 til 5,04 26 x 1,95 2050
God Fra 2,79 til 3,92 26 x 2,00 2055
Rimeligt Fra 2,23 1il 2,78 26 x 1-3/8 2068
Utreenet Mindre end 2,23 26 x 2,10 2068
26 x 2,125 2070
Kvinder W pr. kg (W/kg) ‘ 26 x 2,35 2083
Enestaende 4,30 og derover 26 x 1-1/2 2100
Fremragende Fra 3,33 til 4,29 26 x 3,00 2170
God Fra 2,36 til 3,32 27 x 1 2145
Rimeligt Fra 1,90 til 2,35 27 x 1-1/8 2155
Utreenet Mindre end 1,90 27 x 1-1/4 2161
. 27 x 1-3/8 2169
FTP-bedgmmelser er baseret pa unqerszgelser ud'f(art af Hunter 29 % 2.1 2288
Allen and Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a
Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010). 29x2,2 2298
29 %23 2326
Hjulstorrelse og -omkreds 650 x 20C 1938
Din hastighedssensor registrerer automatisk din hjulstagrrelse. 650 x 23C 1944
Du kan evt. manuelt indtaste din hjulstgrrelse i 650 x 35A 2090
hastighedssensorens indstillinger. 650 x 38B 2105
Dakstarrelse er markeret pa begge sider af daekket. Dette er 650 x 38A 2125
ikke en komplet liste. Du kan ogsa male omkredsen af dit hjul
eller bruge en af de beregningsredskaber, der findes pa 700 x 18C 2070
internettet. 700 x 19C 2080
Daekstorrelse Hjulomkreds (mm) ‘ 700 x 20C 2086
20 x 1,75 1515 700 x 23C 2096
20 x 1-3/8 1615 700 x 25C 2105
22 x 1-3/8 1770 700C lukket ring 2130
22 x 1-112 1785 700 x 28C 2136
24 % 1 1753 700 x 30C 2146
24 x 3/4 lukket ring 1785 700 x 32C 2155
24 x1-1/8 1795 700 % 35C 2168
24 %175 1890 700 x 38C 2180
24 x 1-1/4 1905 700 x 40C 2200
24 % 2,00 1925 700 x 44C 2235
24 x 2,125 1965 700 x 45C 2242
26x7/8 1920 700 x 47C 2268
x 1-
zg x1 v 12;2 Symboldefinitioner
26 1.25 1953 I?isse symboler findes muligvis pa meerker pa enheden eller
tilbehgaret.
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Vekselstrem. Enheden er egnet til vekselstrgm.

Jeevnstrem. Enheden er kun egnet til jeevnstrom.

Sikring. Angiver en specifikation for eller placering af sikring.

WEEE-symbol vedrgrende bortskaffelse og genanvendelse. WEEE-
symbolet star pa produktet i overensstemmelse med EU-direktiv
2012/19/EU om bortskaffelse af elektrisk og elektronisk udstyr
(WEEE - Waste Electrical and Electronic Equipment). Formalet er at
forhindre, at produktet bortskaffes pa en forkert made, samt at
fremme genanvendelse.
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