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Introduktion

Guiden Viktig sékerhets- och produktinformation, som medfdljer
i produktférpackningen, innehaller viktig information och
produktvarningar.

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

Oversikt 6ver enheten

@ Tryck har for att sla pa och stédnga av belysningen.

LIGHT |Hall nedtryckt for att visa menyn for kontroller.

Hall nedtryckt for att satta pa enheten.

® Tryck har for att visa aktivitetslistan och starta eller stoppa en

START aktivitet.
STOP Tryck har for att valja ett alternativ i en meny.

Hall nedtryckt for att anvanda kronografen.
® Tryck har for att aterga till foregaende sida.

BACK | Tryck har for att registrera ett varv, vila eller 6vergang under
LAP en aktivitet.

@ Tryck har for att bladdra igenom widgetslingan och menyer.
DOWN | Hall nedtryckt for att visa urtavlan nér du &r pa en annan sida.
® Tryck har for att bladdra igenom widgetslingan och menyer.
uP Hall nedtryckt for att visa menyn.

MENU

Visa meny for kontroller
Menyn for kontroller innehaller alternativ, som att aktivera stor
ej-lage, lasa knapparna och stéanga av enheten.

Obs! Du kan lagga till, andra ordning pa och ta bort alternativ i
menyn for kontroller (Anpassa menyn for kontroller, sidan 24).

1 Hall ned LIGHT fran valfri skarm.

O

Save

Location

2 Valj UP eller DOWN for att bladdra igenom alternativen.

Visa widgetar

Enheten levereras med flera forinstallerade widgetar och fler
finns tillgangliga nar du para ihop enheten med en smartphone.

» Valj UP eller DOWN.
Enheten bladdrar igenom widgetslingan.

» Valj START om du vill visa fler alternativ och funktioner for en
widget.

* Fran en valfri skarm haller du ned DOWN for att aterga till
urtavlan.

* Om du spelar in en aktivitet valjer du BACK for att aterga till
aktivitetsdatasidorna.

Ladda enheten

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

Férhindra korrosion genom att rengdra och torka av kontakterna
och det omgivande omradet noggrant innan du laddar enheten
eller ansluter den till en dator. Se rengéringsanvisningarna i
bilagan.

1 Passa in laddarens stift mot kontakterna pa enhetens
baksida och anslut laddningsfastet D ordentligt pa enheten.

—] 3
—_—
P—

2 Anslut USB-kabeln till en USB-port pa datorn.
3 Ladda enheten helt.
4 Tryck pa @ for att ta bort laddaren.

Para ihop din smartphone med enheten

For att anvanda fénix Chronos enhetens anslutningsfunktioner
maste den paras ihop direkt via Garmin Connect™ Mobile appen,
i stallet for via Bluetooth® instaliningarna pa din smartphone.

1 Installera och 6ppna Garmin Connect Mobile appen fran
appbutiken pa din smartphone.

2 Placera din smartphone inom 10 m (33 fot) fran enheten.

3 Hall LIGHT nedtryckt for att satta pa enheten.
Forsta gangen du slar pa enheten gar denin i
ihopparningslage.
TIPS: Du kan trycka ned LIGHT och valja & for att manuellt
aktivera ihopparningslaget.

4 Valj ett alternativ for att lagga till enheten i ditt Garmin
Connect konto:

*  Om det har ar férsta gangen du parar ihop en enhet med
Garmin Connect Mobile appen foljer du instruktionerna pa
skarmen.

* Om du redan har parat ihop en annan enhet med Garmin
Connect Mobile appen valjer du Garmin-enheter > Lagg
till enhet pa installningsmenyn och foljer instruktionerna
pa skarmen.

Produktuppdateringar

Ga in pa www.garmin.com/express pa datorn och installera
Garmin Express™. Pa din smartphone installerar du Garmin
Connect Mobile-appen.

Detta ger enkel atkomst till de har tjansterna for Garmin®
enheter:

* Programvaruuppdateringar
» Datadverféringar till Garmin Connect
Produktregistrering

Konfigurera Garmin Express
1 Anslut enheten till datorn med en USB-kabel.

2 Ga till www.garmin.com/express.

Introduktion
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3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Aktiviteter

Enheten kan anvandas for inomhus-, utomhus-, idrotts- och
traningsaktiviteter. Nar du startar en aktivitet visar och
registrerar enheten sensordata. Du kan spara aktiviteter och
dela dem med andra Garmin Connect anvandare.

Du kan aven lagga till Connect IQ™ aktivitetsappar till enheten
via ditt Garmin Connect konto (Connect IQ funktioner,
sidan 18).

For mer information om noggrannheten hos aktivitetssparning
och konditionsdata, ga till garmin.com/ataccuracy.

Starta en aktivitet

Nar du startar en aktivitet slas GPS pa automatiskt (om detta
kravs). Nar du avslutar aktiviteten atergar enheten till klocklaget.

1 Paurtavlan valjer du START.
2 Valj en aktivitet.

3 Vid behov foljer du instruktionerna pa skarmen for att ange
ytterligare information.

4 Vid behov vantar du medan enheten ansluts till dina ANT+®
sensorer.

5 Om aktiviteten kradver GPS gar du ut och vantar medan
enheten hamtar satelliter.

6 Tryck pa START om du vill starta timern.
Obs! Enheten registrerar inte dina aktivitetsdata férran du
startar tiduret.

Tips for att spela in aktiviteter
» Ladda enheten innan du startar en aktivitet (Ladda enheten,
sidan 1).

« Valj LAP for att spela in varv.
» Valj UP eller DOWN for att visa fler datasidor.

Stoppa en aktivitet
1 Valj STOP.
2 Valj ett alternativ:

*  Om du vill teruppta aktiviteten valjer du Fortsatt.

* Om du vill spara aktiviteten och aterga till klocklage valjer
du Spara.

* Om du vill avbryta aktiviteten och ateruppta den vid ett
senare tillfélle véljer du Ateruppta senare.

» For att markera ett varv valjer du Varv.

* Om du vill navigera tillbaka till startpunkten for din aktivitet
langs den vag du fardats valjer du Tillbaka till start >
TracBack.

Obs! Den har funktionen ar bara tillganglig for aktiviteter
som anvander GPS.

* Om du vill navigera tillbaka till startpunkten for din aktivitet
valjer du Tillbaka till start > Rak linje.

Obs! Den har funktionen ar bara tillganglig for aktiviteter
som anvander GPS.

* Om du vill ta bort aktiviteten och aterga till klocklage valjer
du Ta bort.

Obs! Nar du har stoppat aktiviteten sparar enheten den
automatiskt efter 25 minuter.

Skapa en anpassad aktivitet
1 Pa urtavlan véljer du START > Léagag till.
2 Vélj ett alternativ:

» Valj Kopiera aktivitet om du vill skapa en egen aktivitet
utifran nagon av dina sparade aktiviteter.

» Valj Annan om du vill skapa en ny egen aktivitet.
Valj vid behov en aktivitetstyp.
4 Valj ett namn eller ange ett eget namn.
Dubbletter av aktivitetsnamn innehaller en siffra, t.ex.
Cykel(2).
5 Valj ett alternativ:

» Valj ett alternativ for att anpassa specifika
aktivitetsinstallningar. Du kan till exempel valja en
profilfarg eller anpassa datasidorna.

» Valj Klar for att spara och anvanda den anpassade
aktiviteten.

6 Valj Ja om du vill Iagga till aktiviteten i din lista med favoriter.

w

Inomhusaktiviteter

fénix Chronos enheten kan anvandas for trdning inomhus, t.ex.
I6pning i ett inomhusspar eller vid anvandning av en stationar
cykel. GPS ar avstangt for inomhusaktiviteter.

Nar du springer eller gar med GPS-funktionen avstangd
beréknas hastighet, avstand och kadens med enhetens
accelerometer. Accelerometern kalibreras automatiskt.
Noggrannheten for hastighets-, avstands- och kadensdata
forbattras efter nagra I6prundor eller gangpass utomhus med
GPS.

TIPS: Att halla i ledstangerna pa I6pbandet minskar
noggrannheten. Du kan anvanda en valfri fotenhet till att
registrera tempo, distans och kadens.

Nar du cyklar med GPS-funktionen avstangd ar data for
hastighet och stracka inte tillgangliga om du inte har en
tillvalssensor som skickar fart- och distansdata till enheten (t.ex.
en fart- eller kadenssensor).

Utomhusaktiviteter

fénix Chronos enheten levereras med férinstallerade appar for
utomhusaktiviteter, till exempel 16pning och simning pa 6ppet
vatten. GPS:en slas pa for utomhusaktiviteter. Du kan lagga till
appar med standardaktiviteter, t.ex. promenad eller rodd. Du
kan aven lagga till egna sportappar i din enhet (Skapa en
anpassad aktivitet, sidan 2).

Visa dina skidak
Enheten registrerar detaljer om varje skid- eller snowboardak
med hjalp av funktionen for automatisk kérning. Den har
funktionen ar aktiverad som standard for utférsakning och
snowboard. Den spelar in nya skidak automatiskt baserat pa
dina rérelser. Tiduret pausas nar du slutar réra dig i
nedférsbacke och nar du sitter i en skidlift. Tiduret forblir pausat
under farden i skidliften. Du kan bérja rora dig utfor for att starta
om timern. Du kan visa detaljer om aken pa den pausade
skarmen eller nar tiduret ar igang.
1 Starta en skidaknings- eller snowboardaktivitet.
2 Hall ned MENU.
3 Valj Visa ak.
4 Valj UP och DOWN for att visa detaljer om ditt senaste ak,
ditt aktuella ak och dina ak totalt.
Akskérmarna inkluderar tid, tillryggalagd strécka, maximal
hastighet, medelhastighet och totalt nedfor.

Anvdnda metronomen

Metronomfunktionen spelar upp toner med jamn takt for att
hjalpa dig forbattra ditt resultat genom att trdna med snabbare,
langsammare eller jamnare kadens.

Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
1 Hall ned MENU.

2 Valj Installningar > Aktiviteter och appar.

3 Valj en aktivitet.
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4 Valj aktivitetsinstéllningarna.
Valj Metronom > Status > Pa.
6 Valj ett alternativ:

+ Valj Slag/minut for att ange ett varde baserat pa den
kadens du vill halla.

» Valj Varningsfrekvens for att anpassa slagens frekvens.

» Valj Avisering for att anpassa metronomens ljud och
vibration.

7 Om det behdvs valjer du Forhandsvisning for att lyssna pa
metronomfunktionen innan du ger dig ivag och springer.

8 Ga ut och spring (Starta en aktivitet, sidan 2).
Metronomen startar automatiskt.

9 Under I6pningen véljer du UP eller DOWN for att visa
metronomsidan.

100m det behdvs haller du ned MENU for att andra
metronominstallningarna.

a

Hoppledare

Hoppledarfunktionen ska endast anvandas av erfarna
fallskarmshoppare. Hoppledarfunktionen ska inte anvandas som
primar héjdmatare vid fallskdrmshoppning. Om du inte anger
lamplig hopprelaterad information kan det leda till allvarlig
personskada eller dodsfall.

Hoppledarfunktionen foljer militéra riktlinjer for berakning av
hdégsta utlésningshdjd (HARP). Enheten upptacker automatiskt
nar du har hoppat for att borja navigera mot 6nskad
landningsplats (DIP) med hjalp av barometern och den
elektroniska kompassen.

Multisport

Om du tavlar i triathlon, duathlon eller andra multisporter har du
nytta av multisportaktiviteter, t.ex. Triathlon eller Swimrun. Under
en multisportaktivitet kan du byta mellan aktiviteter och fortsatta
visa den totala tiden och strackan. Du kan till exempel vaxla fran
cykling till I6pning och se den totala tiden och strackan for
cykling och I6pning genom hela multisportaktiviteten.

Du kan anpassa en multisportaktivitet eller sa kan du anvanda
standardaktiviteten for triathlon som ar installd fér
standardtriathlon.

Skapa en multisportaktivitet
1 Pa urtavlan valjer du START > Légag till > Multisport.

2 Valj en multisportaktivitetstyp eller ange ett eget namn.

Dubbletter av aktivitetsnamn innehaller en siffra. Till exempel
triathlon(2).

Valj tva eller fler aktiviteter.
4 Valj ett alternativ:

» Valj ett alternativ for att anpassa specifika
aktivitetsinstallningar. Du kan till exempel vélja om du ska
ta med Gvergangar.

+ Valj Klar for att spara och anvanda multisportaktiviteten.
5 Valj Ja om du vill Iagga till aktiviteten i din lista med favoriter.

w

Tips for triathlontraning eller for att anvanda multis-
portaktiviteter
» Valj START for att starta din forsta aktivitet.

+ Valj LAP for att dverga till nasta aktivitet.

Om 6vergangar slas pa spelas 6évergangstiden in separat
fran aktivitetstiderna.

*  Om det behdvs valjer du LAP for att starta nasta aktivitet.
» Valj UP eller DOWN for att visa fler datasidor.

Simning

Enheten ar avsedd for simning vid ytan. Dykning med enheten
kan skada produkten och ogiltigforklara garantin.

Obs! Enheten kan inte lagra pulsdata fran handleden nar du
simmar.

Simterminologi
Varaktighet: En stracka i simbassangen.

Intervall: En eller flera 1angder i foljd. Efter vila startar ett nytt
intervall.

Simtag: Ett simtag raknas varje gang den arm som du har
enheten pa slutfér en hel cykel.

Swolf: Din swolf-poang ar summan av tiden for en
bassanglangd plus antalet simtag for den langden. T.ex. 30
sekunder plus 15 simtag motsvarar en swolf-poang pa 45.
Vid simning i Oppet vatten beraknas swolf dver 25 meter.
Swolf ar ett matt pa effektiviteten i din simning och som i golf
ar ett |agre resultat battre.

Simtagstyper

Identifiering av simtagstyp ar bara tillganglig for simning i
bassang. Din typ av simtag identifieras i slutet av en langd.
Simtagstyper visas nar du visar intervallhistorik. Du kan aven
valja simtagstyp som ett anpassat datafalt (Anpassa
datasidorna, sidan 20).

Frisim |Fristil

Rygg |Ryggsim
Brost | Brostsim
Fjaril Fjarilsim

Blandat | Mer @n en simtagstyp i en intervall

Ovning | Anvands med traningsloggning (Tréna med tréningsloggen,
sidan 3)

Tips for simningsaktiviteter

* Innan du pabdrjar en simbassangsaktivitet ska du folja
instruktionerna pa skarmen for att valja ratt bassanglangd
eller ange en egen storlek.

» Valj LAP for att spela in vila vid simning i bassang.
Enheten registrerar automatiskt simintervaller och langder for
simbassangstraning.

« Valj LAP for att spela in ett intervall vid simning pa oppet
vatten.

Vila vid simning i basséng

Standardsidan for vila visar tva vilotider. Den visar ocksa tid och

distans for det senast avslutade intervallet.

Obs! Simdata registreras inte under vila.

1 Under simaktiviteten valjer du LAP for att starta din vila.
Skarmen andras till vit text mot svart bakgrund och vilosidan
visas.

2 Under vila valjer du UP eller DOWN for att visa andra
datasidor (valfritt).

3 Valj LAP och fortsatt simma.

4 Upprepa for fler vilointervaller.

Trana med traningsloggen

Traningsloggfunktionen ar bara tillganglig foér simning i bassang.
Du kan anvanda traningsloggfunktionen for att manuellt spela in
sparkset, enarmssimning eller annan typ av simning som inte ar
nagot av de fyra huvudsimsatten.

1 Under simaktiviteten i basséngen valjer du UP eller DOWN
for att visa traningsloggsidan.

2 Valj LAP om du vill starta tréaningstiduret.

Aktiviteter



3 Valj LAP nar du har avslutat ett tréaningsintervall.

Traningstiduret stannar, men aktivitetstiduret fortsatter att
spela in hela simpasset.

4 Valj en distans for den avslutade traningen.

Distanssteg baseras pa den bassanglangd som du valt for
aktivitetsprofilen.

5 Valj ett alternativ:
*  Om du vill starta ett nytt traningsintervall valjer du LAP.

*  Om du vill starta ett simintervall valjer du UP eller DOWN
for att aterga till simtraningssidorna.

Golf

Spela golf

Innan du spelar pa en bana for forsta gangen maste du hamta
den fran Garmin Connect Mobile appen (Garmin Connect,
sidan 17). Banor som hamtas fran Garmin Connect Mobile
appen uppdateras automatiskt.

Ladda enheten innan du ger dig ivag och spelar golf (Ladda
enheten, sidan 1).

Pa urtavlan valjer du START > Golf.

Ga ut och vanta medan enheten hamtar satelliter.

Valj en bana i listan Over tillgangliga banor.

Valj Ja om du vill ange score.

Valj UP eller DOWN for att bladdra igenom halen.

Enheten gar automatiskt vidare nar du fortsatter till nasta hal.

6 Nar du har genomfort din aktivitet valjer du START > Avsluta
runda > Ja.

A bHh ON -

Halinformation

Eftersom flaggplatserna andras, beraknar enheten avstandet till
den framre delen, mitten, och den bakre delen av greenen och
inte flaggans faktiska plats.

Aktuellt halnummer

Avstand till greenens bakre del

Avstand till greenens mitt

Avstand till greenens framre del

Par for halet

Nasta hal

AL SICIHCHCHCRC)

Foéregaende hal

Flytta flaggan
Du kan titta ndrmare pa greenen och flytta flaggan.

1 Pa hélinformationssidan valjer du START > Flytta flagga.
2 Valj UP eller DOWN for att flytta flaggan.
3 Vélj START.

Avstanden pa halinformationssidan uppdateras for att visa
flaggans nya plats. Flaggans plats sparas endast for aktuell
runda.

Mata ett slag
1 Sla ett slag och se var bollen landar.

2 Valj START > Mat slag.

3 Ga eller kor till bollen.

Avstanden aterstalls automatiskt nar du forflyttar dig till ett
nytt hal.

4 Om det behdvs véljer du Nollstéll for att aterstalla avstandet
nar som helst.

Visa layup- och doglegavstand
Du kan visa en lista med layup- och doglegavstand for par 4-
och par 5-hal.

Valj START > Layups.

Varje layup samt avstandet tills du nar layup visas pa
skarmen.

Obs! Avstanden tas bort fran listan nar du passerar dem.

Registrera score
1 Pa halinformationssidan valjer du START > Scorekort.

Scorekortet visas nar du ar pa greenen.
2 Valj UP eller DOWN for att bladdra igenom halen.
3 Valj START for att valja ett hal.
4 Valj UP eller DOWN for att ange resultatet.

Ditt totala resultat har uppdaterats.

Uppdatera ett resultat

1 Pa halinformationssidan valjer du START > Scorekort.

2 Valj UP eller DOWN for att bladdra igenom halen.

3 Valj START for att valja ett hal.

4 Valj UP eller DOWN for att andra resultatet for det halet.
Ditt totala resultat har uppdaterats.

Anvanda total distans for golf

Du kan anvanda total distans for att registrera avverkad tid,
distans och steg. Total distans startar och stoppar automatiskt
nar du startar eller avslutar en runda.

1 Valj START > Total distans.

2 Om det behdvs valjer du Nollstall for att aterstélla total
distans till noll.

Spara statistik

Funktionen Spara statistik moéjliggor detaljerad sparning av
statistik nar du spelar golf.

1 Pa hélinformationssidan haller du MENU nedtryckt.

2 Valj Alternativ > Spara statistik for att aktivera sparning av
statistik.

Pulsfunktioner

fénix Chronos enheten har pulsméatning vid handleden och ar
aven kompatibel med ANT+ och Bluetooth pulsmatare med
brostrem (séljs separat). Du kan visa handledsbaserade
pulsdata pa puls-widgeten. Om data fran bade pulsmatning vid
handleden och pulsmatning med brostrem ar tillgéngliga
anvander enheten data fran pulsmatningen med bréstrem.

Pulsmatning vid handleden

Anvanda enheten och méta puls
» Bar fénix Chronos enheten ovanfor handlovsbenet.

Obs! Enheten ska sitta tajt men bekvamt, och den bor inte
rora pa sig nar du springer eller tranar.

4
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Obs! Pulsméataren sitter pa baksidan av enheten.

» Se Tips fér oregelbundna pulsdata, sidan 5 for mer
information om pulsmatning vid handleden.

* F&r mer information om noggrannheten hos pulsmétning vid
handleden, ga till garmin.com/ataccuracy.

Tips for oregelbundna pulsdata

Om pulsdata ar oregelbundna eller inte visas kan du testa
féljande tips.

» Tvatta och torka av armen innan du satter pa dig enheten.

» Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel
under enheten.

+ Se till att du inte skadar pulssensorn pa enhetens baksida.

» Bar enheten ovanfor handlovsbenet. Enheten ska sitta tatt
men bekvamt.

« Vanta tills ikonen € lyser fast innan du startar aktiviteten.
* Varm upp i 5-10 minuter och fa ett pulsvarde innan du
pabdrjar din aktivitet.
Obs! Om det ar kallt ute bér du varma upp inomhus.
» Skolj av enheten med kranvatten efter varje traningspass.
* Anvand ett silikonarmband nar du tranar.
Visa puls-widgeten

Widgeten visar din aktuella puls i slag per minut (bpm) och ett
diagram 6ver din puls under de senaste fyra timmarna.

1 Pa urtavlan valjer du DOWN.

2 Valj START for att visa dina varden for genomsnittlig vilopuls
under de senaste sju dagarna.

Last 7 Days
Avg.RHR54 @

Sénda pulsdata till Garmin enheter

Du kan sanda pulsdata fran fénix Chronos enheten och visa
dem pa ihopparade Garmin enheter. Du kan till exempel sdnda
dina pulsdata till en Edge® enhet medan du cyklar, eller till en
VIRB® actionkamera under en aktivitet.

Obs! Att sanda pulsdata minskar batteriets livslangd.
1 Hall MENU nedtryckt pa pulswidgeten.
2 Valj Alternativ.
3 Vilj ett alternativ:
» Valj Sénd puls om du vill bérja sanda pulsdata nu.

» Valj Sdnds under aktivitet om du vill sanda puls under
tidsbegransade aktiviteter (Starta en aktivitet, sidan 2).

fénix Chronos enheten bérjar sanda pulsdata och (@ visas.
Obs! Du kan bara se puls-widgeten medan pulsdata sands.

4 Para ihop fénix Chronos enheten med din Garmin ANT+
kompatibla enhet.

Obs! Instruktionerna for ihopparning skiljer sig at for alla
Garmin kompatibla enheter. Las i anvandarhandboken.

TIPS: Sluta sanda pulsdata genom att trycka pa valfri knapp
och vélja Ja.

Stanga av pulsmataren for handleden

Standardvardet for instéllningen Puls pa handleden ar Auto.
Enheten anvander automatiskt pulsmatning vid handleden om
du inte parar ihop en ANT+ pulsméatare med enheten.

1 Hall MENU nedtryckt pa pulswidgeten.
2 Valj Alternativ > Status > Av.

Ta pa dig pulsmataren

Du bér bara pulsmataren direkt mot huden, precis nedanfor
brostkorgen. Den ska sitta tajt nog for att stanna pa plats under
hela aktiviteten.

1 Fast férlangningsremmen vid pulsmataren om det behdvs.

2 Fukta elektroderna (D pa baksidan av pulsmétaren for att
skapa en ordentlig anslutning mellan ditt brost och sandaren.

3 Bar pulsmataren med Garmin logotypen riktad uppat.

e

‘ J
&

Kroken @ och églan ® ska sitta pa din hégra sida.

4 Linda pulsmataren runt bréstkorgen och fast remmens krok i
oglan.

Obs! Se till att inte vika etiketten med skotselrad.
Nar du har satt pa pulsmataren ar den aktiv och skickar data.

Tips for oregelbundna pulsdata
Om pulsdata ar oregelbundna eller inte visas kan du testa
foljande tips.

« Aterfukta elektroderna och kontaktplattorna (om s&dana
finns).

* Dra at remmen runt brostet.
e Varm upp i 5 till 10 minuter.
» Folj skotselraden i (Skéta om pulsmétaren, sidan 5).

* Anvand en bomullstréja eller fukta noggrant bada sidorna av
remmen.

Syntettyger som gnids eller slar mot pulsmataren kan skapa
statisk elektricitet som stor pulssignalerna.

» Flytta dig bort fran kallor som kan stéra pulsmataren.
Exempel pa stérningskallor kan vara starka
elektromagnetiska falt, vissa tradlésa 2,4 GHz-sensorer,
hégspanningsledningar, elmotorer, mikrovagsugnar, tradlésa
2,4 GHz-telefoner och tradlosa LAN-atkomstpunkter.

Skota om pulsmataren

Svett och salt som fastnar i remmen kan minska pulsmatarens
formaga att rapportera korrekta data.

» Skoélj av pulsméataren efter varje anvandning.

Pulsfunktioner
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» Tvatta pulsmataren for hand efter var sjunde anvandning
eller efter varje anvandning i bassang. Anvand en liten
mangd milt rengdringsmedel, till exempel diskmedel.
Obs! Om du anvander fér mycket rengdringsmedel kan
pulsmataren skadas.

» Tvatta inte pulsméataren i tvattmaskin och 1agg den inte i
torktumlaren.

» Pulsmataren ska hangas upp eller laggas plant nar den ska
torka.

Lopdynamik
Du kan anvanda din kompatibla fénix Chronos enhet ihopparad
med tillbehéret HRM-Run™ eller annat tillbehor for 16pdynamik

Kvot vertikal rorelse/steglangd: Kvot vertikal rorelse/steglangd
ar forhallandet mellan vertikal rérelse och steglangd. En
procentsats visas. Ett Iagre tal anger vanligtvis en battre
[6pstil.

Trana med I6pdynamik

Innan du kan visa I6pdynamik maste du satta pa dig ett tillbehor
for 16pdynamik, till exempel tillbehéret HRM-Run, och para ihop
det med din enhet (Para ihop ANT+ givare, sidan 25). Om din
fénix Chronos levererades tillsammans med tillbehéret ar
enheterna redan ihopparade och fénix Chronos ar konfigurerad
att visa datasidor for I6pdynamik.

1 Valj ett alternativ:
*  Om tillbehoret for Iopdynamik och fénix Chronos enheten

for att ge aterkoppling i realtid om din I6pningsform. Om din
fénix Chronos enhet levererades med tillbehéret HRM-Run ar
enheterna redan ihopparade.

Tillbehoret for I6pdynamik har en accelerometer som mater
balens rorelser for att berakna sex typer av I6pningsdata.

redan ar ihopparade gar du vidare till steg 7.

*  Om tillbehoret for I6pdynamik och fénix Chronos enheten
inte redan ar ihopparade slutfor du alla steg i den har
proceduren.

2 Hall ned MENU.

Kadens: Kadensen ar antalet steg per minut. Den visar det 3 Vil Instéllningar > Aktiviteter och appar

totala antalet steg (héger och vanster sammanlagt). 4 Vil Ktivi ’
Vertikal rorelse: Vertikal rorelse ar studsen i din aJ en .a.t|V|tlet. o

I6pningsrdrelse. Den visar torsons vertikala rorelse, matt i 5 Valj aktivitetsinstaliningarna.

centimeter. 6 Valj Datasidor > Lagg till ny.
Markkontakttid: Markkontakttid &r den tid i varje steg som du 7 Valj en datasida for |6pdynamik.

bc-?fl_nner dig pa marken nar du springer. Det mats i Obs! Lépdynamiksidorna ar inte tillgangliga for alla

millisekunder. aktiviteter.

Obs! Markkontakttid och balans ar inte tillgangligt nar du gar. 8 Ga ut och spring (Starta en aktivitet, sidan 2).

Balans for markkontakttid: Balans for markkontakttid visar din 9
vanstra/hdgra balans for markkontakttid nar den &r igang. En
procentsats visas. Till exempel 53,2 med en pil som pekar at
vanster eller hoger.

Stegldngd: Steglangden ar langden pa ditt steg fran ett
nedtramp till nasta. Den mats i meter.

Valj UP eller DOWN for att 6ppna en I6pdynamiksida och
visa information.

Fargmatare och I6pdynamikdata

Lépdynamikskarmarna visar en fargmatare for den primara mattenheten. Du kan visa kadens, vertikal rorelse, markkontakttid,
balans for markkontakttid eller kvot vertikal rérelse/steglangd som primar mattenhet. Fargmataren visar dina 16pdynamikdata i
forhallande till andra I6pares. Fargzonerna baseras pa percentiler.

Garmin har undersokt manga I6pare pa alla olika nivaer. Vardena i de roda eller orange zonerna ar typiska for mindre erfarna eller
langsammare I6pare. Vardena i den grona, bla eller lila zonerna ar typiska fér mer erfarna eller snabbare |6pare. Mer erfarna l6pare
har en benagenhet att uppvisa kortare markkontakttider, lagre vertikal rérelse, l1agre kvot vertikal rérelse/steglangd och hogre
kadens an mindre erfarna Iépare. Men langre I6pare har vanligtvis nagot langsammare kadenser, langre steg och nagot hogre
vertikal rorelse. Kvot vertikal rérelse/steglangd ar din vertikala rérelse dividerat med steglangd. Den &r inte korrelerad med hojd.

Ga till www.garmin.com/runningdynamics for mer information om I16pdynamik. Om du vill ha fler teorier och tolkningar av
I6pdynamikdata du kan soka i ansedda tryckta publikationer och pa webbplatser om 16pning.

Fargzon Percentil i zon | Kadensintervall Intervall for markkontakttid
@ Lia >95 >183 spm <218 ms

@B 70-95 174-183 spm 218-248 ms

@ Gron  |30-69 164-173 spm 249-277 ms

@ Orange |5-29 153-163 spm 278-308 ms

@ Réd |<5 <153 spm >308 ms

Balans fér markkontakttid — data

Balans fér markkontakttid méater din I6psymmetri och visas som procentandel av din totala markkontakttid. Om till exempel 51,3 %
med en pil som pekar at vanster visas, anger detta att I6paren forbrukar mer tid pa marken med vanster fot. Om dataskarmen visar
bada siffrorna, till exempel 48-52, &r 48 % den vanstra foten och 52 % den hdgra foten.

Fargzon Rod @@ |Orange @8 Gron @8 Orange 8 Rod (8
Symmetri Daligt Ganska bra Bra Ganska bra Daligt
Procent av andra I6pare |5 % 25% 40 % 25% 5%
Balans fér markkontakttid | >52,2 % V|50,8-52,2 % V |50,7 % V-50,7 % H|50,8-52,2 % H|>52,2 % H

Vid utvecklingen och testningen av I6pdynamiken hittade Garmin teamet samband mellan skador och storre obalanser hos vissa
I6pare. Manga l6pares balans for markkontakttid avviker mer fran 50-50-férhallandet nér de springer i uppférs- och nedférsbackar.
De flesta Ioptranare ar 6verens om att en symmetrisk I6pstil ar bra. Elitldpare tenderar att ta snabba och balanserade steg.
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Du kan titta pa fargmataren eller datafaltet under I6pningen eller visa sammanfattningen pa ditt Garmin Connect konto efteréat. |
likhet med andra I6pdynamikdata ar balans for markkontakttid ett kvantitativt matt som lar dig mer om din 16pstil.

Vertikal rérelse och kvot vertikal rérelse/stegléangd
Dataintervallen for vertikal rorelse och kvot vertikal rorelse/steglangd skiljer sig nagot beroende pa sensorn och om den ar placerad
pa brostet (HRM-Tri™ eller HRM-Run tillbehor) eller vid midjan (Running Dynamics Pod tillbehor).

Fargzon Percentil i zon | Intervall for vertikal Intervall for vertikal Kvot vertikal rorelse/ Kvot vertikal rorelse/
rorelse vid brostet rorelse i midjan steglangd vid brostet stegléangd i midjan

@ Lila >95 <6,4 cm <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 %

@ Grén  |30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6 % 8,4-10,0 %

@ Orange |5-29 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1 % 10,1-11,9 %

@ Rd <5 >11,5cm > 13,0 cm >10,1 % > 11,9 %

Tips om det saknas I6pdynamikdata
Om lépdynamikdata inte visas kan du férséka med féljande tips.

» Se till att du har ett tillbehor for 16pdynamik, till exempel
tillbehéret HRM-Run.

Tillbehér med 16pdynamik har # pa modulens framsida.

» Para ihop tillbehdret for I6pdynamik med din fénix Chronos
enhet igen, enligt instruktionerna.

*  Om det bara visas nollor som I6pdynamikdata bor du
kontrollera att tillbehdret sitter med ratt sida uppat.

Obs! Markkontakttid och balans visas endast under 16pning.
Den beraknas inte nar du gar.

Prestationsmatningar

For de har prestationsmatningarna kravs nagra aktiviteter med
en pulsmatare vid handleden eller annan kompatibel
pulsmatare. Matningarna ar berakningar som kan hjalpa dig att
halla reda pa och forsta dina traningsaktiviteter och prestationer
under lopp. De har beradkningarna tillhandahalls och stéds av
Firstbeat. Mer information finns pa www.garmin.com/physio.
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Training Status

Productive

Fitness Load

® O

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

Traningsstatus: Traningsstatus visar hur traningen paverkar
din kondition och prestationsférmaga. Traningsstatus
baseras pa forandringar i traningsbelastningen och VO2-max
Over en langre tid.

VO2-max: VO2-max ar den storsta volymen syrgas (i milliliter)
som du kan férbruka per minut per kilo kroppsvikt vid
maximal prestation.

Aterhamtningstid: Aterhamtningstiden visar hur lang tid som
aterstar innan du har aterhamtat dig helt och ar redo for
nasta tuffa traningspass.

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

Forutsagda tavlingstider: Enheten anvander VO2-
maxberakningen och publicerade informationskallor for att
rakna ut en maltavlingstid baserad pa din aktuella kondition.
Berakningen forutsatter ocksa att du har tranat pa ratt satt
infor tavlingen.

HRV-belastningstest: HRV-belastningstestet (heart rate
variability) kraver en Garmin pulsmatare med brostrem.
Enheten mater din pulsvariabilitet nar du star stilla i
3 minuter. Den visar din allménna belastningsniva. Skalan ar
1 till 100 och ett lagre varde anger en lagre belastningsniva.

Prestationsférhallande: Prestationsférhallandet ar en
realtidsutvardering efter 6 till 20 minuters aktivitet. Det kan
laggas till som ett datafalt sa att du kan visa
prestationsforhallandet under resten av aktiviteten. Den
jamfor realtidsforhallandet med din genomsnittliga
konditionsniva.

FTP (Functional Threshold Power): Enheten anvander
informationen i din anvandarprofil fran den forsta
konfigurationen for att faststalla din FTP. For en mer exakt
beddmning kan du genomfora ett test med guidning.

Mjolksyratroskel: Mjolksyratroskel kraver en pulsmatare.
Mjolksyratroskel ar den punkt dar musklerna snabbt borjar
tréttna. Enheten mater mjolksyratroskelnivan med hjalp av
pulsinformation och tempo.

Stanga av prestationsaviseringar

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

1 Hall ned MENU.

2 Valj Instéllningar > Fysiologiska matvarden >
Prestandaaviseringar.

3 Valj ett alternativ.

Identifiera prestationsmétningar automatiskt
Funktionen Automatisk identifiering ar aktiverad som standard.
Enheten kan automatiskt identifiera din maxpuls,
mjolksyratréskel och FTP (functional threshold power) under en
aktivitet.

Obs! Enheten upptacker endast en maxpuls nér pulsen ar hogre
an det varde som angetts i din anvandarprofil.

1 Hall ned MENU.

2 Valj Installningar > Fysiologiska matvarden > Automatisk
identifiering.
3 Valj ett alternativ.

Traningsstatus

Traningsstatus visar hur traningen paverkar din traningsniva och
prestationsférmaga. Traningsstatus baseras pa férandringar i
traningsbelastningen och VO2-max éver en langre tid. Du kan ta
hjalp av din traningsstatus nar du planerar din framtida tréning
och fortsatter att forbattra din tréaningsniva.

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

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

Bibehallen: Den aktuella traningsbelastningen ar tillracklig for
att du ska bibehalla din tréaningsniva. Om du vill se
forbattringar kan du prova att variera trdningspassen mer,
eller trana mer.

Aterhamtning: Den lattare tréningsbelastningen later din kropp
aterhamta sig, vilket ar viktigt i samband med langre perioder
av hard traning. Du kan aterga till en hogre
traningsbelastning nér du k&nner dig redo.

Inte produktiv: Traningsbelastningen ligger pa en bra niva, men
din kondition minskar. Kroppen kanske har svart att
aterhamta sig, sa du bor vara uppmarksam pa din allménna
hélsa och faktorer som stress, naring och vila.

Minskande: Minskande intraffar nar du trénar mycket mindre an
vanligt under en vecka eller mer, och det paverkar din
traningsniva. Du kan prova att 6ka traningsbelastningen for
att se forbattringar.

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

Ingen status: Enheten behdver en eller tva veckors
traningshistorik, daribland aktiviteter med VO2-maxresultat
fran I6pning eller cykling, for att kunna faststalla din
traningsstatus.

Tips for att fa din trdningsstatus
For att fa ut mesta majliga av funktionen for tréningsstatus kan
du prova foljande tips.

» Spring utomhus med pulsmatare minst tva ganger per vecka
eller cykla med puls och kraft minst tva ganger per vecka.

Nar du har anvant enheten i en vecka bor din traningsstatus
finnas tillganglig.

* Registrera alla dina tréningsaktiviteter i enheten, sa att den
kan lara sig mer om dina prestationer.

Om VO2-maxberakningar

VO2-max ar den storsta volymen syrgas (i milliliter) som du kan
férbruka per minut per kilo kroppsvikt vid maximal prestation.
Enkelt uttryckt &r VO2-max en indikation pa din idrottsmassiga
prestationsformaga och bor 6ka allt eftersom din kondition 6kar.
Enheten fénix Chronos kraver pulsmatare vid handleden eller
kompatibel pulsmatare med brostrem for att visa ditt VO2-
maxvarde. Enheten har olika VO2-maxberakningar for |6pning
och cykling. Du maste antingen springa utomhus med GPS eller
cykla med en kompatibel kraftmatare i en mattlig intensitetsniva i
flera minuter att fa ett korrekt VO2-maxvarde.

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

Cycling
V02 Max.

60 »

Superior

VO2-maxdata och -analys tillhandahalls med tillstand fran The
Cooper Institute®. Mer information finns i bilagan
(Standardklassificeringar fér VO2-maxvérde, sidan 31) och pa
www.Cooperlnstitute.org.

Fa ditt forvantade VO2-maxvérde fér 16pning

For den har funktionen behdvs en pulsmatare vid handleden
eller kompatibel pulsmatare med brostrem. Om du anvander en
pulsmatare med brostrem maste du satta pa den och para ihop
den med din enhet (Para ihop ANT+ givare, sidan 25). Om din
fénix Chronos enhet levererades tillsammans med en
pulsmatare ar enheterna redan ihopparade.

For att fa en sa exakt berédkning som majligt bor du slutfora
installningen av anvandarprofilen (Stélla in din anvéndarprofil,
sidan 10) och stélla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner,
sidan 11). Berakningen kanske inte verkar stamma helt till en
bdrjan. For att enheten ska lara sig om dina I6pningsprestationer
behovs det nagra l6prundor.

1 Spring i minst 10 minuter utomhus.

2 Efter I6pningen véljer du Spara.

3 Valj UP eller DOWN for att visa prestationswidgeten.

4 Valj START om du vill bladdra bland prestationsmatningarna.

Fa ditt forvantade VO2-maxvérde fér cykling

For den har funktionen behdvs en kraftmatare och en
pulsmatare for handleden eller en kompatibel pulsmatare med
brostrem. Kraftmataren maste paras ihop med fénix Chronos
enheten (Para ihop ANT+ givare, sidan 25). Om du anvander
en pulsmatare med brostrem maste du satta pa dig den och
para ihop den med din enhet. Om din fénix Chronos enhet
levererades tillsammans med en pulsmatare ar enheterna redan
ihopparade.

For att fa en sa exakt berakning som majligt bér du slutféra
installningen av anvandarprofilen (Stélla in din anvéndarprofil,
sidan 10) och stélla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner,
sidan 11). Berakningen kanske inte verkar stamma helt till en
bérjan. For att enheten ska lara sig om dina cyklingsprestationer
behdvs det nagra cykelturer.

1 Cykla med jamn, hdg intensitet i minst 20 minuter.

2 Efter cykelturen valjer du Spara.

3 Valj UP eller DOWN for att visa prestationswidgeten.

4 Valj START om du vill bladdra bland prestationsmétningarna.

Aterhdamtningstid

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

Obs! Rekommendationen for aterhamtningstid anvander ditt
VO2-maxvarde och kan verka vara felaktigt till en borjan. For att
enheten ska lara sig om dina prestationer behéver du slutféra
nagra aktiviteter.

Aterhamtningstiden visas omedelbart efter en aktivitet. Tiden
raknar ner tills det ar optimalt for dig att forséka dig pa annu ett
tufft pass.

Visa tid for aterhamtning

For att fa en sa exakt berékning som majligt bor du slutféra
installningen av anvandarprofilen (Stélla in din anvéndarprofil,
sidan 10) och stalla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner,
sidan 11).

1 Ga ut och spring.

@ Lia Overlagset 2 Efter I6pningen valjer du Spara.

ot B'é_ Utméirkt Aterhdmtningstiden visas. Den l&ngsta tiden ar 4 dagar.

@ Gron Bra Obs! P4 urtavlan kan du valja UP eller DOWN for att visa

@ Orange Ganska bra prestationswidgeten, och du kan vélja START fér att bladdra
@ Rsd Daligt bland prestationsmatningarna och visa aterhamtningstiden.
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Aterhdmtningspuls

Om du tranar med en pulsmatare vid handleden eller kompatibel
pulsmatare med bréstrem kan du kontrollera din
aterhdmtningspuls efter varje aktivitet. Aterhdmtningspulsen &r
skillnaden mellan din traningspuls och din puls tva minuter efter
att traningen har avslutats. Exempel: Efter en normal I6prunda
stoppar du timern. Din puls ar 140 slag per minut. Efter tva
minuters inaktivitet eller nedvarvning ar din puls 90 slag per
minut. Din aterhamtningspuls ar 50 slag per minut

(140 minus 90). Vissa studier kopplar samman
aterhamtningspuls och hjarthalsa. Ett hogre tal anger generellt
sett ett friskare hjarta.

TIPS: For basta resultat ska du sluta rora pa dig i tva minuter
medan enheten berdknar vardet pa aterhamtningspulsen. Du
kan spara eller ta bort aktiviteten nar vardet visas.

Traningsbelastning

Traningsbelastningen ar ett matt pa hur mycket du har tranat
under de senaste sju dagarna. Den &r summan av EPOC-
matningarna for de senaste sju dagarna. Mataren visar om din
aktuella belastning ar for lag, for hdg eller inom det optimala
intervallet for att bibehalla eller férbattra traningsnivan. Det
optimala intervallet bestams utifran din egen tréaningsniva och
traningshistorik. Intervallet andras nar din traningstid och -
intensitet 6kar eller minskar.

Visa dina forutsagda tavlingstider

For att fa en sa exakt berakning som majligt bor du slutféra
installningen av anvandarprofilen (Stélla in din anvéndarprofil,
sidan 10) och stélla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner,
sidan 11).

Enheten anvander VO2-maxberakningen (Om VO2-
maxberékningar, sidan 8) och publicerade informationskallor for
att rékna ut en maltavlingstid baserad pa din aktuella kondition.
Berakningen forutsatter ocksa att du har tranat pa ratt satt infor
tavlingen.

Obs! Berakningarna kanske inte verkar stamma helt till en
bdrjan. For att enheten ska lara sig om dina I6pningsprestationer
behovs det nagra I6prundor.

1 Valj UP eller DOWN for att visa prestationswidgeten.
2 Valj START om du vill bladdra bland prestationsmatningarna.

Dina forvantade tavlingstider visas for distanserna 5 km,
10 km, halvmaraton och maraton.

Om Training Effect

Training Effect mater hur traningen paverkar din aeroba och
anaeroba kondition. Training Effect ackumuleras under
aktiviteten. Under aktivitetens gang 6kar Training Effect-vardet,
vilket talar om for dig pa vilket satt aktiviteten har forbattrat din
kondition. Training Effect faststalls med hjalp av din
anvandarprofilinformation, puls, varaktighet samt aktivitetens
intensitet.

Aerob Training Effect anvander din puls for att méata hur den
ackumulerade tréningsintensiteten for en évning paverkar
konditionen och anger om tréaningspasset hade en bibehallande
eller forbattrande effekt pa konditionsnivan. Det EPOC som
ackumuleras under traningen mappas till ett intervall med
varden som tar hansyn till din tréningsniva och dina
traningsvanor. Jamna traningspass med mattlig anstrangning
och traningspass med langre intervaller (> 180 sek) har en
positiv inverkan pa din aeroba metabolism och ger férbattrad
aerob traningseffekt.

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

Det ar viktigt att du kanner till att vardena for Training Effect
(fran 0,0 till 5,0) kan verka vara onormalt hoga under de forsta
aktiviteterna. Du maste genomfora ett antal aktiviteter innan
enheten lar sig vilken aerob och anaerob kondition du har.

Du kan lagga till traningseffekt som ett datafélt pa en av dina
traningssidor for att kontrollera dina siffror under hela aktiviteten.

Training Effect

Aerob fordel

Anaerob fordel

() Fran 0,0 till 0,9 |Ingen fordel. Ingen fordel.

() Fran 1,0 till 1,9 | Viss fordel. Viss fordel.

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

[ ] Fran 3,0 till 3,9 |Forbattrar din Forbattrar din
aeroba anaeroba
kondition. kondition.

[ ] Fran 4,0 till 4,9 |Forbéattrar din Forbattrar din
aeroba kondition |anaeroba
vasentligt. kondition

vasentligt.

[ ] 5,0 Overdriven och | Overdriven och
potentiellt potentiellt
skadlig utan till- |skadlig utan till-
racklig tid for racklig tid for
aterhamtning. aterhamtning.

Training Effect-tekniken tillhandahalls och stdds av Firstbeat
Technologies Ltd. Mer information finns pa
www. firstbeattechnologies.com.

Pulsvariabilitet och stressniva

Stressnivan ar resultatet av ett treminuterstest som utférs nar du
star stilla, dar fénix Chronos enheten analyserar pulsvariabilitet
for att faststalla din allmanna stress. Traning, sémn, naring och
allman stress paverkar hur en I6pare presterar.
Stressnivaintervallet gar fran 1 till 100, dar 1 innebar mycket lag
stress och 100 innebar mycket hdg stress. Om du kanner till din
stressniva kan det vara lattare att avgéra om din kropp ar redo
for en tuff I6prunda eller yoga.

Visa din pulsvariabilitet och stressniva

For den har funktionen kravs en Garmin pulsméatare med
brostrem. Innan du kan visa din stressniva utifran pulsvariabilitet
(HRV) maste du satta pa dig en pulsméatare och para ihop den
med enheten (Para ihop ANT+ givare, sidan 25). Om din fénix
Chronos enhet levererades tillsammans med en pulsmatare ar
enheterna redan ihopparade.

TIPS: Garmin rekommenderar att du mater din stressniva vid

ungefar samma tidpunkt och under samma forhallanden varje

dag.

1 Om det behovs véljer du START > Légg till > HRV-belastn.
for att 1agga till stressappen i listan déver appar.

2 Valj Ja om du vill lagga till appen i din lista over favoriter.
3 Paurtavlan valjer du START > HRV-belastn. > START.
4 Sta stilla och vila i tre minuter.

Prestationsforhallande

Nar du slutfort din aktivitet, t.ex. I6pning eller cykling, analyserar
funktionen for prestationsforhallande ditt tempo, din puls och
pulsvariabilitet for att géra en realtidsutvardering av din férmaga
att prestera i relation till din genomsnittliga konditionsniva. Det ar
din ungefarliga procentuella avvikelse fran ditt grundlaggande
VO2-maxvarde i realtid.

Vardet pa prestationsforhallandet gar fran -20 till +20. Efter de

forsta 6 till 20 minuterna av aktiviteten visar enheten ditt resultat
for prestationsforhallande. Till exempel innebar en poang pa +5
att du ar utvilad, pigg och har kapacitet for en bra I6prunda eller
cykeltur. Du kan lagga till prestationsférhallande som ett datafalt
pa en av dina traningssidor for att kontrollera din férmaga under
hela aktiviteten. Prestationsférhallande kan aven fungera som
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en indikator for utmattningsniva, sarskilt mot slutet av en lang
I6prunda eller cykeltur.

Obs! Du maste springa eller cykla nagra ganger med en
pulsmatare innan enheten kan ge dig korrekt VO2-maxvarde
och information om din 16p- eller cyklingsformaga (Om VO2-
maxberékningar, sidan 8).

Visa ditt prestationsférhallande
For den har funktionen behdvs en pulsmatare vid handleden
eller kompatibel pulsmatare med bréstrem.

1 LA&gg till Prestationsforhallande pa en datasida (Anpassa
datasidorna, sidan 20).

2 Ga ut och spring eller cykla.
Efter 6 till 20 minuter visas ditt prestationsforhallande.

3 Bladdra till datasidan for att visa ditt prestationsférhallande
under hela I6prundan eller cykelturen.

Mjolksyratroskel

Mijolksyratréskeln ar den traningsintensitet vid vilken laktat
(mjélksyra) borjar ansamlas i blodomloppet. Vid 16pning ar det
den beraknade anstrangningsnivan eller tempot. Nar en I6pare
overstiger tréskeln borjar tréttheten tillta i en allt snabbare takt.
For erfarna I6pare intraffar troskeln vid ungefar 90 % av
maxpulsen och i ett tavlingstempo for I6pning mellan 10 km och
ett halvmaraton. Fér medelgoda |6pare intraffar
mjolksyratroskeln ofta langt under 90 % av maxpulsen. Att ha

kdnnedom om din mjélksyratroskel kan hjalpa dig att avgéra hur

hart du ska tréna eller nar du ska pressa dig under ett lopp.

Om du redan vet ditt pulsvarde for mjolksyratréskel kan du ange

det i dina instéllningar for anvandarprofilen (Stélla in dina
pulszoner, sidan 11).

Genomféra ett guidat test for att faststélla din mjélksyra-
troskel

For den har funktionen kravs en Garmin pulsmatare med
bréstrem. Innan du kan genomféra det guidade testet maste du
satta pa dig en pulsmatare och para ihop den med din enhet
(Para ihop ANT+ givare, sidan 25). Du maste aven ha ett VO2-
maxvarde fran en tidigare I6prunda (Om VO2-maxberékningar,
sidan 8).

Enheten anvander informationen i din anvandarprofil fran den
forsta konfigurationen och ditt férvantade VO2-maxvarde for att
faststalla din mjélksyratroskel. Enheten identifierar automatiskt
din mjolksyratréskel vid 16pning vid en jdmn, hdg intensitet med
puls.

TIPS: Du maste springa nagra ganger med en pulsmatare med
bréstrem innan enheten kan visa korrekt maxpuls och VO2-
maxvarde. Om du har problem att fa en uppskattning av
mjolksyratroskel kan du férsoka med att manuellt sénka
maxpulsvardet.
1 Paurtavlan véljer du START.
2 Valj en utomhuslépningsaktivitet.

For att slutfora testet krdvs GPS.
3 Hall ned MENU.
Valj Styrketrdaning > Guidat test mjolksyratroskel.
5 Starta timern och f6lj instruktionerna pa skarmen.

Nar du har pabdrjat en I0ptur visar enheten varje stegs

varaktighet, det uppsatta malet och information om aktuella
pulsdata. Ett meddelande visas nar testet har slutforts.

6 Nar du har slutfort det guidade testet stoppar du timern och
sparar aktiviteten.

Om detta ar din forsta uppskattning av mjélksyratroskeln
uppmanar enheten dig att uppdatera dina pulszoner baserat
pa mjolksyratroskeln. For varje ytterligare uppskattning av
mjolksyratréskeln uppmanar enheten dig att godkénna eller
avbdja uppskattningen.

H

Hamta din FTP-uppskattning

Innan du kan fa en FTP-uppskattning (functional threshold
power) maste du para ihop en pulsmatare med bréstrem och en
kraftmatare med din enhet (Para ihop ANT+ givare, sidan 25)
och du maste fa ditt uppskattade VO2-maxvarde (Fa ditt
férvéntade VO2-maxvérde for cykling, sidan 8).

Enheten anvander informationen i din anvandarprofil fran den
forsta konfigurationen och ditt férvantade VO2-maxvarde for att
faststalla ditt FTP-varde. Enheten identifierar automatiskt din
FTP vid cykling med en jamn, hég intensitet med puls och kraft.

1
2

Valj UP eller DOWN for att visa prestationswidgeten.
Valj START om du vill bladdra bland prestationsméatningarna.

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

@ Lia Overlagset
@B Utmarkt
@ Gron Bra

@ Orange Ganska bra
@ Rsd Otranad

Mer information finns i bilagan (FTP-klassning, sidan 31).

Obs! Nar en prestationsavisering meddelar dig om ett nytt
FTP-véarde kan du valja Godkann om du vill spara det nya
FTP-vardet eller Avvisa om du vill behalla ditt nuvarande
FTP-varde (Stdnga av prestationsaviseringar, sidan 7).

Utfér ett FTP-test

Innan du kan genomféra ett test for att faststalla din FTP
(Functional Threshold Power) maste du para ihop en pulsmatare
med bréstrem och kraftmatare med din enhet (Para ihop ANT+
givare, sidan 25), och du maste fa ditt férvantade VO2-
maxvarde (Fa ditt férvéntade VO2-maxvérde for cykling,

sidan 8).

Obs! FTP-testet ar ett utmanande traningspass som tar ungefar
30 minuter att genomféra. Valj en praktisk och mestadels plan
rutt som gor att du kan cykla med en stadigt 6kande
anstrangning, ungefar som ett tempolopp.

a b ON-=

Pa urtavlan valjer du START.

Valj en cykelaktivitet.

Hall ned MENU.

Valj Styrketraning > Test med guidning fér FTP.
Folj instruktionerna pa skarmen.

Nar du har pabdrjat en cykeltur visar enheten varje stegs
varaktighet, det uppsatta malet och information om aktuella
kraftdata. Ett meddelande visas néar testet har slutforts.

Nar du har slutfért det guidade testet genomfér du
nedvarvningen, stoppar timern och sparar aktiviteten.

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

Valj ett alternativ:
» Valj Godkann om du vill spara din nya FTP.
» Valj Avvisa om du vill behalla din nuvarande FTP.

Traning

Stalla in din anvandarprofil

Du kan uppdatera installningarna for kon, fédelsear, langd, vikt,
pulszon och kraftzon. Enheten utnyttjar informationen for att
berékna korrekta traningsdata.

1
2
3

Hall ned MENU.
Valj Instéllningar > Anvandarprofil.
Valj ett alternativ.
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Traningsmal

Om du kanner till dina pulszoner kan du enklare mata och
forbattra din traning genom att forsta och tilldampa dessa
principer.

* Din puls ar ett bra matt pa tréningens intensitet.

« Traning i vissa pulszoner kan hjalpa dig att férbattra din
kardiovaskuléra kapacitet och styrka.

*  Genom att kanna till dina pulszoner kan du férhindra att du
Overtranar och minska risken fér skador.

Om du kanner till din maxpuls kan du anvanda tabellen
(Berékning av pulszon, sidan 11) for att faststalla den basta
pulszonen for dina traningsmal.

Om du inte kanner till din maxpuls kan du anvanda nagon av de
berakningsfunktioner som finns tillgangliga pa internet. Vissa
gym och vardcentraler erbjuder ett test som mater maximal puls.
Standardvardet for maxpulsen ar 220 minus din alder.

Om pulszoner

Manga idrottsman anvander pulszoner for att mata och forbattra
sin kardiovaskulara styrka och traningsniva. En pulszon ar ett
angivet intervall av hjartslag per minut. De fem mest anvanda
pulszonerna &r numrerade fran 1 till 5 efter stigande intensitet. |
allmanhet beraknas pulszoner pa procentandelar av den
maximala pulsen.

Stélla in dina pulszoner

Enheten anvander informationen i din anvandarprofil fran den
forsta konfigurationen for att faststalla dina standardpulszoner.
Du kan ange separata pulszoner for olika sportprofiler, till
exempel |6pning, cykling och simning. Ange maximal puls for att
fa korrekt information om kaloriférbréanningen under aktiviteten.
Du kan ocksa stélla in varje pulszon och ange din vilopuls
manuellt. Du kan justera dina zoner manuellt pa enheten eller
med hjalp av ditt Garmin Connect konto.

1 Hall ned MENU.
2 Vaélj Instéllningar > Anvandarprofil > Puls.
3 Valj Maximal puls och ange din maxpuls.

Du kan anvanda funktionen Automatisk identifiering till att
registrera din maxpuls automatiskt under en aktivitet
(Identifiera prestationsmétningar automatiskt, sidan 7).

4 Valj Pulsvarde for mjolksyratroskel > Ange manuellt och
ange ditt pulsvarde for mjolksyratroskel.

Du kan genomféra ett guidat test for att uppskatta din
mjolksyratréskel (Mjélksyratréskel, sidan 10). Du kan
anvanda funktionen Automatisk identifiering till att registrera
din mjolksyretroskel automatiskt under en aktivitet (/dentifiera
prestationsmétningar automatiskt, sidan 7).

5 Valj Vilopuls och ange din puls under vila.
Du kan anvanda en genomsnittlig vilopuls som bygger pa
informationen i din anvandarprofil, eller s kan du ange en
egen vilopuls.

6 Valj Zoner > Baserat pa.
7 Vélj ett alternativ:

« Valj BPM for att se och redigera pulszonerna i hjartslag
per minut.

» Valj % maximal puls for att visa och redigera zonerna
som procent av din maxpuls.

+ Valj %HRR for att visa och redigera zonerna som procent
av din pulsreserv (maxpuls minus vilopuls).

+ Valj LTHR i % for att visa och redigera zonerna som
procent av ditt pulsvarde for mjolksyratroskel.

8 Valj en zon och ange ett varde for varje zon.

9 Valj Lagg till puls for sport och valj en sportprofil som du vill
lagga till separata pulszoner i (valfritt).

10 Upprepa steg 3 till 8 for att l1agga till pulszoner for olika
sporter (valfritt).

Lata enheten ange dina pulszoner
Med standardinstaliningarna kan enheten upptacka din maxpuls
och ange dina pulszoner som procent av maxpulsen.

» Kontrollera att dina installningar fér anvandarprofilen ar
korrekta (Stélla in din anvéndarprofil, sidan 10).

» Spring ofta med pulsmatning vid handleden eller brostet.

« Testa nagra pulstraningsprogram som finns tillgangliga pa
ditt Garmin Connect konto.

» Visa dina pulstrender och din tid i zoner med hjalp av ditt
Garmin Connect konto.

Berékning av pulszon

Zon | % av Erhallen anstrangning Fordelar
maxpuls
1 50-60 % Avslappnat, latt tempo, | Aerobisk traning pa
rytmisk andning nybdrjarniva, minskar
stress
2 60-70 % Bekvamt tempo, nagot Grundlaggande kondi-
djupare andning, konver- |tionstraning, bra ater-
sation méjlig hamtningstempo
3 70-80 % Mattlig takt, svarare att Forbattrad aerobisk
uppratthalla konversation |kapacitet, optimal
kardiovaskular tréning
4 80-90 % Snabbt tempo och nagot |Forbattrad anaerobisk
obekvam, tung andning | kapacitet och grans,
hdgre hastighet
5 90-100 % Spurttempo, ohallbart Anaerobisk och
under langre perioder, muskular uthallighet,
anstrangd andning Okad styrka

Om Idrottare hela livet

En som har idrottat hela livet ar en person som har tranat
intensivt i manga ar (utom vid smaskador) och har en vilopuls pa
hogst 60 slag per minut.

Ange dina kraftzoner

Vardena for zonerna ar standardvarden baserat pa kon, vikt och
genomsnittlig formaga och motsvarar kanske inte dina egna
formagor. Om du kénner till ditt FTP-varde (Functional
Threshold Power), kan du ange det och lata programvaran
berakna dina kraftzoner automatiskt. Du kan justera dina zoner
manuellt pa enheten eller med hjélp av ditt Garmin Connect
konto.

1 Hall ned MENU.

2 Valj Instéllningar > Anvandarprofil > Kraftzoner > Baserat
pa.

3 Valj ett alternativ:
« Valj Watt for att se och redigera kraftzonerna i watt.

» Valj % FTP for att se och redigera pulszonerna som
procent av ditt FTP-varde.

4 Valj FTP och ange ditt FTP-varde.
Valj en zon och ange ett varde for varje zon.

6 Om det behovs valjer du Légsta och anger ett minsta
kraftvarde.

a

Aktivitetssparning

Aktivitetssparningsfunktionen registrerar stegrakning,
tillryggalagd stracka, intensiva minuter, antal trappor, kalorier
som forbrants och sémnstatistik for varje registrerad dag. Dina
forbranda kalorier omfattar din basalmetabolism plus
aktivitetskalorier.

Antalet steg under dagen visas i stegwidgeten. Stegrékning
uppdateras periodiskt.

Traning
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Automatiskt mal

Enheten skapar automatiskt ett dagligt stegmal baserat pa dina
tidigare aktivitetsnivaer. Nar du rér pa dig under dagen visar

enheten dina framsteg mot ditt dagliga mal .

Om du valjer att inte anvanda det automatiska malet kan du
stalla in ett anpassat stegmal pa ditt Garmin Connect konto.

Anvanda inaktivitetsvarning

Att sitta stilla under for langa perioder kan trigga skadliga
metaboliska tillstandsandringar. Inaktivitetsvarningen paminner
dig att om att rora pa dig. Efter en timmes inaktivitet visas texten
Ror dig! och en rdd inaktivitetsstapel. Ytterligare segment visas
efter var 15:e minut av inaktivitet. Enheten piper eller vibrerar
ocksa om ljudsignaler ar paslagna (Systeminstéliningar,

sidan 24).

Ga en kort promenad (minst ett par minuter) for att aterstalla
inaktivitetsvarningen.

Somnsparning

Medan du sover 6vervakar enheten dina rorelser. SOmnstatistik
omfattar totalt antal smntimmar, sdmnnivaer och somnrorelser.
Du kan stélla in dina normala somntimmar i
anvandarinstallningarna pa ditt Garmin Connect konto. Du kan
visa sOmnstatistik pa ditt Garmin Connect konto.

Anviénda automatisk sémnmétning
1 Bar enheten nar du sover.

2 Overfor dina sémnmatningsdata till Garmin Connect
webbplatsen (Synkronisera data manuellt med Garmin
Connect Mobile, sidan 18).

Du kan visa sémnstatistik pa ditt Garmin Connect konto.

Anviénda stor ej-ldge

Du kan anvéanda stor ej-lage for att stdnga av belysningen,
ljudsignaler och vibrationssignaler. Du kan till exempel anvanda
det har laget nar du sover eller tittar pa film.

Obs! Du kan stélla in dina normala somntimmar i
anvandarinstallningarna pa ditt Garmin Connect konto. Du kan
aktivera alternativet Sovtid i systeminstéllningarna for att
automatiskt starta stor ej-laget under dina normala sovtider
(Systeminstéliningar, sidan 24).

1 Hall ned LIGHT.
2 Vil €.

Intensiva minuter

For att du ska kunna forbattra din halsa rekommenderar
organisationer som U.S. Centers for Disease Control and
Prevention, American Heart Association® och
Varldshalsoorganisationen minst 150 minuter per vecka av
aktiviteter med mattlig intensitet, till exempel rask promenad,
eller 75 minuter per vecka av aktiviteter med hdg intensitet, till
exempel [6pning.

Enheten 6vervakar aktivitetens intensitet och haller koll pa den
tid du agnar at aktiviteter med mattlig till hdg intensitet (pulsdata
kravs for att mata hog intensitet). Du kan arbeta dig fram mot att
uppna ditt mal for antalet intensiva minuter per vecka genom att
agna dig at aktiviteter med mattlig till hdg intensitet i minst

10 minuter i strack. Enheten lagger ihop de mattliga
aktivitetsminuterna med de intensiva aktivitetsminuterna. Dina
totala intensiva minuter foérdubblas nar de 1aggs till.

Fa intensiva minuter

fénix Chronos enheten beraknar intensiva minuter genom att

jamféra dina pulsdata med din genomsnittliga vilopuls. Om

pulsmatningen ar avstangd berdaknar enheten mattligt intensiva

minuter genom att analysera dina steg per minut.

» Starta en schemalagd aktivitet fér den mest noggranna
berékningen av intensiva minuter.

* Motionera i minst 10 minuter i féljid med mattlig eller hdg
intensitet.

» Bar enheten hela dagen och natten fér den mest noggranna
vilopulsen.

Garmin Move 1Q™ Handelser

Funktionen Move |1Q kénner automatiskt av aktivitetsmonster,
t.ex. gang, I6pning, cykling, simning och anvandning av
crosstrainer i minst 10 minuter. Du kan visa handelsetyp och
varaktighet pa Garmin Connect tidslinjen, men de visas inte i
listan Gver aktiviteter, dgonblicksbilder eller nyhetsflodet. For fler
detaljer och precision kan du spela in en schemalagd aktivitet pa
din enhet.

Installningar for aktivitetssparning

Hall MENU nedtryckt och tryck pa Instéllningar >
Aktivitetsmatning.

Status: Stanger av funktionen for aktivitetssparning.

Rorelseavisering: Visar ett meddelande och inaktivitetsstapeln
pa den digitala urtavlan och stegskarmen. Enheten piper eller
vibrerar ocksa om ljudsignaler ar paslagna
(Systeminstéliningar, sidan 24).

Malvarningar: Du kan sla pa och stdnga av malvarningar. Det
visas malvarningar for dina mal fér antal steg och antal
trappor varje dag och for ditt mal for antalet intensiva minuter
varje vecka.

Move IQ: Du kan sla pa och stanga av Move 1Q handelser.

Stidnga av aktivitetssparning

Nar du stanger av aktivitetssparning registreras inte dina steg,
antal trappor, intensiva minuter, sémnmatning eller Move 1Q-
aktiviteter.

1 Hall ned MENU.
2 Valj Installningar > Aktivitetsmatning > Status > Av.

Traningspass

Du kan skapa egna traningspass som innehaller mal for varje
steg och for olika strackor, tider och kalorier. Du kan skapa
traningspass med Garmin Connect eller valja ett
tréningsprogram som har inbyggda traningspass fran Garmin
Connect och 6verféra dem till enheten.

Du kan schemalagga tréaningspass med hjalp av Garmin
Connect. Du kan planera pass i forvag och lagra dem pa din
enhet.

Folja ett traningspass pa webben

Innan du kan hamta ett tréningspass fran Garmin Connect

maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin Connect,
sidan 17).

1 Anslut enheten till datorn.

2 Ga till www.garminconnect.com.

3 Skapa och spara ett nytt traningspass.

4 Valj Skicka till enhet och folj instruktionerna pa skarmen.
5 Koppla bort enheten.

Paborja ett traningspass

Innan du kan starta ett trdningspass maste du hamta ett
traningspass fran ditt Garmin Connect konto.

1 Pa urtavlan véljer du START.
2 Valj en aktivitet.
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3 Hall ned MENU.

4 Valj Styrketraning > Mina traningspass.
5 Valj ett traningspass.

6 Valj Kor traningspass.

7 Tryck pa START om du vill starta timern.

Nar du har pabdrjat ett traningspass visar enheten varje steg i
passet, steganteckningar (valfritt), det uppsatta malet (valfritt)
och information om det pagéende traningspasset.

Om traningskalendern

Traningskalendern pa enheten ar en forlangning av
traningskalendern eller schemat du konfigurerat i Garmin
Connect. Nar du har lagt till nagra traningspass i Garmin
Connect kalendern kan du skicka dem till enheten. Alla
planerade traningspass som skickats till enheten visas i
traningskalenderlistan efter datum. Nar du valjer en dag i
traningskalendern kan du visa eller kéra passet. Det planerade
passet stannar kvar i enheten oavsett om du slutfor det eller
hoppar 6ver det. Nar du skickar planerade traningspass fran
Garmin Connect skriver de 6ver den befintliga
traningskalendern.

Anvédnda Garmin Connect trdningsprogram

Innan du kan hamta och anvanda ett traningsprogram fran
Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect konto
(Garmin Connect, sidan 17).

Du kan s6ka i Garmin Connect om du vill hitta ett
traningsprogram, schemaléagga pass och banor och hamta
programmet till din enhet.

1 Anslut enheten till datorn.

2 Ga till www.garminconnect.com.

3 Valj och schemalagg ett traningsprogram.

4 Kontrollera traningsprogrammet i kalendern.
5 Valj[=] och folj instruktionerna pa skarmen.

Intervallpass

Du kan skapa intervallpass baserade pa stracka eller tid.
Enheten sparar ditt eget intervallpass tills du har skapat ett
annat intervallpass. Du kan anvanda 6ppna intervaller for
traningssparet och nar du springer en kand stracka.

Skapa ett intervallpass
1 Pa urtavlan véljer du START.

Valj en aktivitet.

Hall ned MENU.

Vilj Styrketraning > Intervaller > Andra > Intervall > Typ.
Vilj Distans, Tid eller Oppen.

TIPS: Du kan skapa ett 6ppet intervall genom att vélja
alternativet Oppen.

Valj Varaktighet, ange en distans eller ett tidsintervall for
tréaningspasset och valj .

Valj BACK.
Valj Vila > Typ.
Vilj Distans, Tid eller Oppen.

0Valj vid behov en distans eller ett tidsvarde for vilointervallet
och vélj «.

11Valj BACK.
12Vdlj ett eller flera alternativ:
» For att stalla in antal repetitioner valjer du Upprepa.

» For att 1agga till en 6ppen uppvarmning till ditt pass valjer
du Uppvarmn. > Pa.

+ For att lagga till en 6ppen nedvarvning till passet véljer du
Varva ned > Pa.

(=2} a b oD
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Starta ett intervallpass
Pa urtavlan valjer du START.

Valj en aktivitet.

Hall ned MENU.

Valj Styrketraning > Intervaller > Kor traningspass.
Tryck pa START om du vill starta timern.

Nar intervallpasset innehaller uppvarmning valjer du LAP for
att paborja det forsta intervallet.

7 Folj instruktionerna pa skarmen.
Nar du har slutfort alla intervaller visas ett meddelande.

O WN =

Stoppa ett intervallpass
» Valj LAP nar som helst for att avsluta ett intervall.

» Valj STOP nar som helst for att stoppa tiduret.

* Om du har lagt till en nedvarvning i intervallpasset valjer du
LAP for att avsluta intervallpasset.

Segment

Du kan skicka segment for 16pning och cykling fran ditt Garmin
Connect konto till enheten. Nar ett segment sparas pa enheten
kan du tavla mot ett segment, forsoka matcha eller dvertraffa ditt
personliga rekord eller andra deltagare som har tavliat mot
segmentet.

Obs! Nar du hamtar en bana fran ditt Garmin Connect konto
kan du hamta alla tillgangliga segment i banan.

Strava™ segment

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

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

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

Visa segmentinformation
1 Valj START.

Valj en aktivitet.

Hall ned MENU.

Valj Styrketraning > Segment.
Valj ett segment.

Valj ett alternativ:

» Valj en Tavlingstid for att visa tid och medelhastighet
eller tempo for ledaren i segmentet.

» Valj Karta for att visa segmentet pa kartan.
» Valj Hojdprofil for att visa en hojdprofil av segmentet.

OO0~ WN

Tavla mot ett segment

Segment ar virtuella lopp. Du kan tavla mot ett segment och
jamfora din prestation med tidigare aktiviteter, andras resultat,
kontakter pa ditt Garmin Connect konto eller andra medlemmar i
I6pnings- eller cykelgruppen. Du kan dverféra dina aktivitetsdata
till ditt Garmin Connect konto for att visa din segmentplacering.

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

1 Valj START.
2 Valj en aktivitet.
3 Ga ut och spring eller cykla.

Nar du narmar dig ett segment visas ett meddelande och du
kan téavla mot det segmentet.

4 Borja téavla mot segmentet.
Ett meddelande visas nar segmentet har slutforts.

Traning
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Anvanda Virtual Partner®

Din Virtual Partner ar ett traningsverktyg som utformats for att
hjalpa dig att uppna dina mal. Du kan stalla in ett tempo for
Virtual Partner och tavla mot det.

Obs! Den har funktionen &r inte tillganglig for alla aktiviteter.
Hall ned MENU.

Valj Instéllningar > Aktiviteter och appar.

Valj en aktivitet.

Valj aktivitetsinstallningarna.

Valj Datasidor > Lagg till ny > Virtual Partner.

Ange ett varde for tempo eller fart.

Starta din aktivitet (Starta en aktivitet, sidan 2).

Valj UP eller DOWN for att bladdra till Virtual Partner
skarmen och se vem som leder.

O~NOOGO DL WN--

Stalla in ett traningsmal

Funktionen for traningsmal kan anvandas med Virtual Partner
funktionen sa att du kan trana mot ett installt méal for distans,
distans och tid, distans och tempo eller distans och fart. Under
tréaningsaktiviteten ger enheten dig aterkoppling i realtid om hur
nara du ar att uppna ditt traningsmal.

Pa urtavlan valjer du START.

Valj en aktivitet.

Hall ned MENU.

Valj Styrketréaning > Stall in ett mal.
Valj ett alternativ:

» Valj Endast distans for att valja en forinstalld distans eller
ange en anpassad distans.

A bHh ON -

» Valj Distans och tid for att vélja ett mal for distans och tid.

» Valj Distans och tempo eller Distans och fart for att
vélja ett mal for distans och tempo eller fart.

Traningsmalsidan visas och anger din beréknade sluttid. Den
beraknade sluttiden ar baserad pa din aktuella prestation och
den aterstaende tiden.

6 Tryck pa START om du vill starta timern.

Avbryta ett traningsmal
1 Under en aktivitet haller du ned MENU.

2 Valj Avbryt mal > Ja.

Tavla i en foregaende aktivitet

Du kan tavla i en tidigare registrerad eller hdmtad aktivitet. Den
har funktionen kan anvandas med Virtual Partner funktionen sa
att du kan se hur langt fore eller efter du ar under aktiviteten.

Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
Pa urtavlan valjer du START.

Valj en aktivitet.

Hall ned MENU.

Valj Styrketraning > Tavla i en aktivitet.

Valj ett alternativ:

« Valj I historiken for att valja en tidigare registrerad
aktivitet fran enheten.

+ Valj Hamtade for att valja en aktivitet som du hamtat fran
ditt Garmin Connect konto.

6 Valj aktiviteten.

Virtual Partner sidan visas och anger din berdknade sluttid.
7 Tryck pa START om du vill starta timern.
8 Efter att du genomfort aktiviteten valjer du START > Spara.

a b oODN -

Personliga rekord

Nar du avslutar en aktivitet visar enheten alla nya personliga
rekord du har uppnatt under aktiviteten. Personliga rekord
innefattar din snabbaste tid under ett flertal typiska
tavlingsdistanser och langsta |6pning eller cykelrunda.

Obs! For cykling innefattar personliga rekord aven storsta
stigningen och basta kraften (kraftmatare kravs).

Visa dina personliga rekord

1 Hall ned MENU.

Valj Historik > Rekord.

Valj en sport.

Valj ett rekord.

Valj Visa rekord.

a b WODN

Aterstilla ett personligt rekord

Du kan aterstalla alla personliga rekord till det som tidigare
registrerats.

Hall ned MENU.

Valj Historik > Rekord.

Valj en sport.

Valj ett rekord som ska aterstallas.

Valj Féregaende > Ja.

Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

a b ON -

Ta bort ett personligt rekord
Hall ned MENU.

Valj Historik > Rekord.

Valj en sport.

Valj ett rekord som ska tas bort.

Valj Rensa rekord > Ja.

Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

A b WON =

Ta bort alla personliga rekord
1 Hall ned MENU.

2 Valj Historik > Rekord.

Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.
3 Valj en sport.
4 Vailj Rensa alla rekord > Ja.

Rekorden tas bara bort for den sporten.

Klocka

Stalla in larm

Du kan stélla in upp till tio olika alarm. Varje alarm kan stéllas in
sa att det ljuder en gang eller upprepas regelbundet.

P& urtavlan haller du MENU nedtryckt.

Valj Klocka > Klocklarm > Lagg till larm.

Valj Tid och ange en alarmtid.

Valj Upprepa och valj nar larmet ska upprepas (valfritt).
Valj Avisering och valj en aviseringstyp (valfritt).

Valj Bakgrundsbelysning > Pa for att sla pa
bakgrundsbelysningen med larmet.

O A WN=

Anvanda kronografen
1 Hall ned MENU.

2 Valj Klocka > Kronograf.
3 Tryck pa START for att starta timern.
4 Valj ett alternativ:

» For att stoppa timern, valj STOP.
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» For att nollstalla timern, valj DOWN.

Starta nedrakningstimern
1 P& urtavlan haller du MENU nedtryckt.

2 Valj Klocka > Tidur.
3 Ange tiden.
4

Om det behovs valjer du Starta om > Pa om du vill starta om
tiduret automatiskt nar tiden har 16pt ut.

5 Om det behdvs valjer du Avisering och valjer en
aviseringstyp.
6 Valj Starta timer.

Anvanda stoppuret
1 P& urtavlan haller du MENU nedtryckt.

2 Valj Klocka > Stoppur.
3 Tryck pa START om du vill starta timern.
4 Tryck pa LAP om du vill starta om varvstiduret @.

0:26" \
vav2 0:125 /
Varv 1 0:|3w

Den totala stoppurstiden @ fortsétter.
5 Valj START om du vill stoppa bada tiduren.
6 Valj ett alternativ.

Stalla in aviseringar om soluppgang och
solnedgang
Du kan stalla in att aviseringslarmen for soluppgang och

solnedgang ska ljuda ett visst antal minuter eller timmar innan
soluppgangen eller solnedgangen intraffar.

1 Pa urtavlan haller du MENU nedtryckt.
2 Valj Klocka > Varningar.
3 Valj ett alternativ:
+ Valj Till solnedgang > Status > Pa.
+ Valj Till soluppgang > Status > Pa.
4 Valj Tid och ange tiden.

Synkronisera klockan med GPS

Varje gang du slar pa enheten och soker efter satelliter hittar
den automatiskt tidszoner och det aktuella klockslaget. Du kan
ocksa synkronisera klockan med GPS manuellt om du byter
tidszon och i samband med uppdateringar fér sommartid.

1 P& urtavlan haller du MENU nedtryckt.
2 Valj Klocka > Synkronisera med GPS.

3 Vanta medan enheten hamtar satelliter (Séka satellitsignaler,
sidan 27).

Navigering

Spara din plats

Du kan spara din aktuella plats for att navigera tillbaka till den
senare.

1 Hall ned LIGHT.
2 Valj9.
3 FOolj instruktionerna pa skarmen.

Redigera dina sparade platser
Du kan ta bort en sparad plats eller redigera dess namn, héjd
och positionsinformation.

1 P& urtavlan véljer du START > Navigera > Sparade platser.
2 Valj en sparad plats.
3 Valj ett alternativ for att &ndra platsen.

Ta bort alla sparade platser
Du kan ta bort alla sparade platser samtidigt.

Pa urtavlan valjer du START > Navigera > Sparade platser
> Radera alla.

Berakna en waypoint
Du kan skapa en ny plats genom att projicera avstand och
baring fran din aktuella plats till en ny plats.

1 Om det behdvs valjer du START > Lagg till > Proj. waypt.
for att 1agga till appen for att projicera waypoints i listan dver
appar.

Valj Ja om du vill Iagga till appen i din lista 6ver favoriter.
Pa urtavlan valjer du START > Proj. waypt..

Valj UP eller DOWN for att stalla in riktningen.

Valj START.

Valj DOWN for att vélja en mattenhet.

Valj UP for att ange avstandet.

Valj START for att spara.

Den projekterade waypointen sparas med ett standardnamn.
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Navigera till en destination

Du kan anvanda enheten for att navigera till en destination eller
folja en kurs.

1 Pa urtavlan véljer du START > Navigera.
2 Valj en kategori.

3 Valj en destination genom att svara pa uppmaningarna pa
skarmen.

4 Valj Gattill.
Navigeringsinformation visas.
5 Valj START for att borja navigera.

Skapa och folja en bana i din enhet

1 Paurtavlan valjer du START > Navigera > Banor > Skapa
ny.

Ange ett namn pa banan och valj /.

Valj Lagag till plats.

Valj ett alternativ.

Om det behdvs upprepar du steg 3 och 4.

Valj Klar > Kor bana.

Navigeringsinformation visas.

7 Valj START for att borja navigera.

o~ Wb

Markera och starta navigation till en MOB-

plats (man overbord)

Du kan spara en MOB-plats och automatiskt navigera tillbaka till
den.

TIPS: Du kan anpassa héllningsfunktionen fér knapparna for att
komma at MOB-funktionen (Anpassa kortkommandon,
sidan 24).

P4 urtavlan véljer du START > Navigera > Senaste MOB.
Navigeringsinformation visas.

Navigering
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Navigera med Kurs mot mal

Du kan peka med enheten pa ett avlagset objekt, t.ex. ett
vattentorn, lasa enheten i den riktningen och sedan navigera till
objektet.

1 Pa urtavlan véljer du START > Navigera > Sikta och kor.

2 Rikta den 6vre delen av klockan mot ett féremal och val;
START.

Navigeringsinformation visas.
3 Valj START for att borja navigera.

Navigera till startpunkten

Du kan navigera tillbaka till startpunkten for aktiviteten i en rak
linje eller 1angs den vag du fardats. Den har funktionen ar bara
tillganglig for aktiviteter som anvander GPS.

1 Under en aktivitet valjer du STOP > Tillbaka till start.
2 Vélj ett alternativ:

* Om du vill navigera tillbaka till startpunkten for aktiviteten
langs den vag du fardats valjer du TracBack.

*  Om du vill navigera tillbaka till startpunkten for aktiviteten i
en rak linje valjer du Rak linje.

1.2 mi

e 158/

Din aktuella plats O, sparet du ska félja @ och destinationen
® syns pa kartan.

Avbryta navigering
1 Under en aktivitet haller du ned MENU.
2 Valj Avbryt navigering.

Karta

A betecknar din plats pa kartan. Platsnamn och -symboler visas
pa kartan. Nar du navigerar till en destination visas rutten med
en linje pa kartan.

» Kartnavigation (Panorera och zooma pa kartan, sidan 16)
» Kartinstallningar (Kartinstéllningar, sidan 23)

Panorera och zooma pa kartan
1 Medan du navigerar véljer du UP eller DOWN for att visa
kartan.

2 Hall ned MENU.
3 Valj Panorera/zooma.
4 Valj ett alternativ:

+ Valj START for att vaxla mellan panorering upp och ned,
panorering at vanster och hoger eller zoomning.

» Valj UP och DOWN f6r att panorera eller zooma pa kartan.

+ Valj BACK for att avsluta.

Kompass

Enheten har en kompass med tre axlar och automatisk
kalibrering. Kompassens funktioner och utseende éndras
beroende pa din aktivitet, om GPS ar aktiverat och om du
navigerar till en destination. Du kan andra
kompassinstallningarna manuellt (Kompassinstéliningar,

sidan 22). For att 6ppna kompassinstallningarna snabbt kan du
vélja START fran kompasswidgeten.

Hojdmatare och barometer

Enheten innehaller en intern hojdméatare och barometer.
Enheten samlar in héjd- och tryckdata kontinuerligt, aven i
standbyldge. Hojdmataren visar din ungefarliga hojd baserat pa
tryckférandringar. Barometern visar omgivningens tryckdata
baserat pa den konstanta hojd dar héjdmataren kalibrerades
senast (H6jdmétarinstéliningar, sidan 23). Om du vill dppna
hoéjdmatar- eller barometerinstaliningar snabbt valjer du START
via héjdmatar- eller barometerwidgeten.

Historik

Historiken innefattar tid, distans, kalorier, genomsnittlig hastighet
eller tempo, varvdata och ANT+ givarinformation (tillval).

Obs! Nar enhetsminnet ar fullt skrivs de aldsta data dver.

Anvanda historik

Historiken innehaller tidigare aktiviteter som du har sparat pa
enheten.

1 Hall ned MENU.

2 Valj Historik > Aktiviteter.
3 Valj en aktivitet.

4 Valj ett alternativ:

* Om du vill visa ytterligare information om aktiviteten valjer
du Information.

*  Om du vill valja ett varv och visa ytterligare information om
varje varv valjer du Varv.

*  Om du vill valja ett intervall och visa ytterligare information
om varje intervall valjer du Intervaller.

* Om du vill visa aktiviteten pa kartan valjer du Karta.

* Om du vill visa hur aktiviteten paverkar din aeroba och
anaeroba kondition, valj Training Effect (Om Training
Effect, sidan 9).

» For att visa tiden i varje pulszon, valj Tid i zon (Visa din tid
i varje pulszon, sidan 16).

e Om du vill visa héjdprofilen for aktiviteten valjer du
Hojdprofil.

e Om du vill ta bort den valda aktiviteten valjer du Ta bort.

Multisporthistorik

Pa enheten lagras en dvergripande sammanfattning av
multisportaktiviteten, bland annat data for total distans, tid,
kalorier och valfritt tillbehor. Enheten sarskiljer ocksa
aktivitetsdata for varje sportsegment och évergang sa att du kan
jamfora liknande traningsaktiviteter och halla reda pa hur snabbt
du tar dig igenom dvergangarna. Overgangshistoriken innefattar
distans, tid, medelfart och kalorier.

Visa din tid i varje pulszon
Innan du kan visa pulszondata maste du avsluta en aktivitet
med pulsmatning och spara aktiviteten.

Genom att visa tiden i varje pulszon kan du anpassa
traningsintensiteten.

1 Hall ned MENU.

2 Valj Historik > Aktiviteter.
3 Valj en aktivitet.

4 Valj Tid i zon.

Visa datatotaler

Du kan visa data for den totala distansen och tiden som sparats
i enheten.

1 Hall ned MENU.
2 Valj Historik > Totaler.
3 Valj vid behov en aktivitet.
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4 Valj ett alternativ for att visa summa varje vecka eller manad.

Anvanda total distans

Total distans registrerar automatiskt den totala tillryggalagda
strackan, hdjdstigningen och tiden du agnat at olika aktiviteter.

1 Hall ned MENU.
2 Valj Historik > Totaler > Total distans.
3 Valj UP eller DOWN for att visa total distans.

Ta bort historik

1 Hall ned MENU.

2 Valj Historik > Alternativ.
3 Vélj ett alternativ:

+ Valj Ta bort alla aktiviteter? for att radera alla aktiviteter
fran historiken.

« Valj Nollstélla totaler om du vill aterstalla alla
sammanlagda strackor och tider.

Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.
4 Bekrafta ditt val.

Anslutna funktioner

Det finns anslutna funktioner for fénix Chronos enheten nar du

ansluter enheten till en kompatibel smartphone med tradlos

Bluetooth teknik. For vissa funktioner kan du behdva installera

Garmin Connect Mobile appen pa din anslutna smartphone. Mer

information finns pa www.garmin.com/apps.

Telefonaviseringar: Visar telefonaviseringar och meddelanden
pa din fénix Chronos enhet.

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

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

Aktivitetsoverforingar till Garmin Connect: Skickar
automatiskt aktiviteten till ditt Garmin Connect konto s& snart
du har slutat registrera aktiviteten.

Connect 1Q: Gor att du kan utdka dina enhetsfunktioner med
nya urtavlor, widgetar, appar och datafalt.

Hitta min telefon: Hittar din borttappade smartphone som ar
ihopparad med fénix Chronos enheten och nu finns inom
rackhall.

Hitta min klocka: Hittar din borttappade fénix Chronos enhet
som ar ihopparad med din smartphone och nu finns inom
rackhall.

Aktivera aviseringar for Bluetooth

Innan du kan aktivera aviseringar maste du para ihop fénix
Chronos enheten med en kompatibel mobil enhet (Para ihop din
smartphone med enheten, sidan 1).

1 Hall ned MENU.

2 Valj Instéllningar > Telefon > Smartaviseringar > Status >
Pa.

Valj Under aktivitet.

Valj en aviseringsinstallning.

Valj en ljudinstallning.

Valj Klocklage.

Valj en aviseringsinstallning.

Valj en ljudinstallning.

Valj Tidsgrans.
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10Valj hur lange varningen for en ny avisering visas pa
skarmen.

Visa aviseringar
1 Pa urtavlan valjer du UP for att visa aviseringswidgeten.

2 Valj START, och valj en avisering.
3 Valj DOWN for fler alternativ.
4 Valj BACK for att aterga till foregaende skarm.

Hantera aviseringar
Du kan anvanda din kompatibla smartphone for att hantera
aviseringar som visas pa din fénix Chronos enhet.

Valj ett alternativ:

«  Om du anvander en Apple® enhet anvander du
installningarna i aviseringscentret pa din smartphone for
att valja de objekt du vill visa pa enheten.

*  Om du anvander en Android™ enhet anvander du
installningarna i Garmin Connect Mobile appen for att
valja de objekt du vill visa pa enheten.

Stdanga av Bluetooth smartphoneanslutningen
1 Hall LIGHT nedtryckt for att visa menyn for kontroller.

2 Valj & for att stdnga av Bluetooth smartphoneanslutningen
pa fénix Chronos enheten.

Las i anvandarhandboken till den mobila enheten om hur du
stanger av Bluetooth tradlos teknik pa den mobila enheten.

Satta pa och sla av anslutningsvarningar for
smartphone

Du kan stalla in sa att fénix Chronos enheten varnar dig nar din
ihopparade smartphone ansluts och kopplas bort med hjalp av
tradl6s Bluetooth teknik.

Obs! Anslutningsvarningar fér smartphone ar avstangda som
standard.

1 Hall ned MENU.
2 Valj Instéllningar > Telefon > Varningar.

Hitta en borttappad mobil enhet

Den har funktionen kan du anvanda for att lattare hitta en
borttappad mobil enhet som ar ihopparad med hjalp av
Bluetooth tradlos teknik och som fér narvarande ar inom
rackhall.

1 Hall LIGHT nedtryckt for att visa menyn foér kontroller.

2 Valj .
fénix Chronos enheten bérjar sdka efter den ihopparade
mobila enheten. En ljudsignal hérs pa den mobila enheten,
och signalstyrkan for Bluetooth visas pa fénix Chronos

enhetens skarm. Bluetooth signalstyrkan ¢kar nar du narmar
dig den mobila enheten.

3 Valj BACK for att stoppa sokningen.

Garmin Connect

Du kan kontakta dina vanner pa ditt Garmin Connect konto.
Garmin Connect har verktygen som behdvs for att ni ska kunna
folja, analysera, dela information med och peppa varandra.
Spela in handelserna i ditt aktiva liv inklusive |6prundor,
promenader, cykelturer, simturer, vandringar, golfrundor och
mycket mer. Garmin Connect ar ocksa din statistiksparare online
dar du kan analysera och dela alla dina golfrundor. Registrera
dig for ett kostnadsfritt konto genom att ga till
www.garminconnect.com/start.

Lagra dina aktiviteter: Nar du har avslutat och sparat en
schemalagd aktivitet pa enheten kan du Overfora aktiviteten
till Garmin Connect kontot och spara den sa lange du vill.

Analysera dina data: Du kan visa mer detaljerad information
om dina tranings- och utomhusaktiviteter, inklusive tid,

Anslutna funktioner
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distans, puls, kalorier som forbrants, kadens, dversiktskartvy
samt tempo- och fartdiagram. Du kan visa mer detaljerad
information om dina golfrundor, t.ex. scorekort, statistik och
baninformation. Du kan ocksa visa anpassningsbara
rapporter.

ccnnect

%) 6 Training Run #

6.04 mi 52:53 845

Spara dina framsteg: Du kan spara dina dagliga steg, delta i en
vanskaplig tdvling med dina kontakter och uppfylla dina mal.

Dela med dig av dina aktiviteter: Du kan skapa kontakter med
dina vanner sa att ni kan folja varandras aktiviteter. Du kan
ocksa lanka till dina aktiviteter pa de sociala medier du gillar
bast.

Hantera dina installningar: Du kan anpassa enheten och
anvandarinstallningar pa ditt Garmin Connect konto.

Oppna Connect IQ butiken: Du kan hdmta appar, urtavlor,
datafalt och widgets.

Uppdatera programvaran med Garmin Connect
Mobile

Innan du kan uppdatera enhetens programvara med Garmin
Connect Mobile appen maste du ha ett Garmin Connect konto,
och du maste para ihop enheten med en kompatibel
smartphone (Para ihop din smartphone med enheten, sidan 1).

1 Synkronisera enheten med Garmin Connect Mobile appen
(Synkronisera data manuellt med Garmin Connect Mobile,
sidan 18).

Nar ny programvara finns tillganglig skickar Garmin Connect
Mobile appen automatiskt uppdateringen till din enhet.

2 Folj instruktionerna pa skarmen.

Uppdatera programvaran med Garmin Express

Innan du kan uppdatera enhetens programvara maste du ha ett
Garmin Connect konto och du maste hamta och installera
Garmin Express programmet.

1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.

Nar den nya programvaran finns tillganglig skickar Garmin
Express den till din enhet.

2 Koppla bort enheten fran datorn.
Enheten meddelar dig om att uppdatera programvaran.
3 Valj ett alternativ.
Anvénda Garmin Connect pa din dator
Om du inte har parat ihop din fénix Chronos enhet med din

smartphone kan du éverfora alla aktivitetsdata till ditt Garmin
Connect konto med hjalp av datorn.

1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.

2 Gain pa www.garminconnect.com/start.

3 FOolj instruktionerna péa skarmen.

Synkronisera data manuellt med Garmin Connect

Mobile
1 Hall LIGHT nedtryckt for att visa menyn for kontroller.

2 Vil C.

Starta en GroupTrack session

Innan du kan pabdrja en GroupTrack session maste du ha ett
Garmin Connect konto, en kompatibel smartphone och Garmin
Connect Mobile appen.

Dessa instruktioner galler for att starta en GroupTrack session
med fénix Chronos enheter. Om dina kontakter har andra
kompatibla modeller kan du se dem pa kartan. De andra
enheterna kanske inte kan visa GroupTrack cyklister pa kartan.
1 Ga ut och sétt pa fénix Chronos enheten.

2 Para ihop din smartphone med fénix Chronos enheten (Para
ihop din smartphone med enheten, sidan 1).

3 Pafénix Chronos enheten haller du ned MENU och valjer
Instéllningar > GroupTrack > Visa pa karta for att aktivera
visning av kontakter pa kartskarmen.

4 | Garmin Connect Mobile appen i menyn installningar valjer
du LiveTrack > GroupTrack.

5 Om du har fler an en kompatibel enhet valjer du en enhet for
GroupTrack sessionen.

Valj Synlig for > Alla kontakter.

Valj Starta LiveTrack.

Starta en aktivitet pa fénix Chronos enheten.
Bladdra till kartan for att se dina kontakter.

TIPS: Fran kartan kan du halla ned MENU och valja
Anslutningar i narheten for att visa information om distans,
riktning och tempo eller fart for andra kontakter i GroupTrack
sessionen.
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Tips for GroupTrack sessioner

Med GroupTrack funktionen kan du halla koll p& andra kontakter
i din grupp med LiveTrack direkt pa skarmen. Alla medlemmar i
gruppen maste finnas bland dina kontakter pa ditt Garmin
Connect konto.

« Ak utomhus med GPS.

» Para ihop din fénix Chronos enhet med din smartphone med
hjalp av Bluetooth teknik.

« | Garmin Connect Mobile appen pa menyn Installningar,
véljer du Kontakter for att uppdatera listan éver kontakter for
GroupTrack sessionen.

» Se till att alla dina kontakter parar ihop sina smartphones och
paborja en LiveTrack session i Garmin Connect Mobile
appen.

« Se till att alla kontakter &r inom rackhall (40 km eller
25 miles).

* Under en GroupTrack session sa bladdrar du till kartan om
du vill se dina kontakter (L&gga till en karta i en aktivitet,
sidan 20).

Connect I1Q funktioner

Du kan lagga till Connect 1Q funktioner till klockan fran Garmin
och andra leverantérer med hjalp av Garmin Connect Mobile
appen. Du kan anpassa enheten med urtavlor, datafalt, widgetar
och appar.

Urtavlor: Gor det mdjligt att &ndra klockans utseende.

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

Widgetar: Ger snabb information, bland annat sensordata och
aviseringar.

Appar: Lagger till interaktiva funktioner i klockan, till exempel
nya utomhus- och traningsaktivitetstyper.
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Hamta Connect 1Q funktioner

Innan du kan hamta Connect 1Q funktioner fran Garmin Connect
Mobile appen maste du para ihop fénix Chronos enheten med
din smartphone.

1 Fran installningarna i Garmin Connect Mobile appen valjer du
Connect IQ.

2 Om det behovs valjer du din enhet.
3 Vailj en Connect 1Q funktion.
4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Hamta Connect IQ funktioner med hjalp av
datorn

1 Anslut enheten till datorn med en USB-kabel.

2 Ga till garminconnect.com och logga in.

3 Pa enhetens widget véljer du Connect IQ.

4 Valj en Connect IQ funktion och hamta den.

5 F0lj instruktionerna pa skarmen.

Anpassa enheten
Widgets

Enheten levereras med férinstallerade widgets som ger snabb
information. For vissa widgets kravs en Bluetooth anslutning till
en kompatibel smartphone.

Vissa widgets visas inte som standard. Du kan lagga till dem i
widgetslingan manuellt.

Aviseringar: Meddelar om inkommande samtal, sms,
uppdateringar i sociala medier med mera, baserat pa
aviseringsinstallningarna pa din smartphone.

Kalender: Visar kommande moten fran kalendern i din
smartphone.

Musikkontroller: Forser din smartphone med
musikspelarkontroller.

Vader: Visar aktuell temperatur- och vaderprognos.

Min dag: Visar en dynamisk sammanfattning av din aktivitet
idag. Informationen bestar av din senast registrerade
aktivitet, intensiva minuter, antal trappor, antal steg, kalorier
som forbrants med mera.

Steg: Sparar din dagliga stegrakning, ditt stegmal och
tillryggalagd stracka.

Intensiva minuter: Haller koll pa den tid du deltagit i mattliga till
hogintensiva aktiviteter, ditt mal for antalet intensiva minuter
per vecka och dina framsteg mot ditt mal.

Puls: Visar din aktuella puls i slag per minut (bpm) och ett
diagram &ver din puls.

Prestanda: Visar aktuell trdningsstatus, traningsbelastning,

VO2-maxberakningar, aterhamtningstid, FTP-uppskattning,
mjolksyratréskel och férutsagda tavlingstider.

Senaste sportaktivitet: Visar en kort sammanfattning av din
senast registrerade sportaktivitet och total stracka fér veckan.

ABC: Visar kombinerad hdjdmatar-, barometer- och
kompassinformation.

Sensorinformation: Visar information fran en inbyggd sensor
eller en ansluten ANT+ sensor.

Kompass: Visar en elektronisk kompass.

Kontroller: Gor att du kan sla pa eller stdnga av Bluetooth
anslutningen och funktioner som stor ej, hitta min telefon och
manuell synkronisering.

VIRB kontroller: Visar kamerakontroller nar du har en VIRB
enhet ihopparad med fénix Chronos enheten.

Senaste aktiviteten: Visar en kort sammanfattning av din
senast registrerade aktivitet, t.ex. senaste |6prunda, senaste
cykeltur eller senaste simning.

Kalorier: Visar kaloriinformation fér aktuell dag.
Golf: Visar golfinformation for din senaste runda.

Antal vaningar upp: Sparar antal trappor och framsteg mot
malet.

Hundsparning: Visar din hunds platsinformation nér du har en
kompatibel hundsparningsenhet ihopparad med fénix
Chronos enheten.

Anpassa widgetslingan
Du kan andra ordningen pa widgets i widgetslingan, ta bort
widgets och lagga till nya widgets.

1 Hall ned MENU.

2 Valj Instéllningar > Widgets.
3 Valj en widget.

4 Valj ett alternativ:

» Valj Sortera for att andra plats pa widgeten i
widgetslingan.

» Valj Ta bort for att ta bort widgeten fran widgetslingan.
5 Valj Lagg till widgets.
6 Valj en widget.

Widgeten laggs till i widgetslingan.

VIRB fjarrkontroll

Med VIRB fjarrfunktionen kan du styra din VIRB actionkamera
med hjalp av enheten. Ga in pa www.garmin.com/VIRB for att
kdpa en VIRB actionkamera.

Styra en VIRB actionkamera

Innan du kan anvanda VIRB fjarrfunktionen maste du aktivera
fjarrinstaliningarna pa VIRB kameran. Mer information finns i
anvéandarhandboken till VIRB serien. Du maste ocksa stalla in
sa att VIRB widgeten visas i widgetslingan (Anpassa
widgetslingan, sidan 19).

1 Sla pa VIRB kameran.

2 Pa fenix Chronos enhetens urtavla kan du vélja UP eller
DOWN for att visa VIRB widgeten.

3 Vanta medan enheten ansluter till din VIRB kamera.
Valj START.
5 Valj ett alternativ:
» Valj Starta inspelning for att spela in video.
Videoraknaren visas pa fénix Chronos skarmen.
» Valj DOWN for att ta ett foto medan du spelar in video.
» Valj STOP for att avsluta videoinspelningen.
» Valj Ta foto for att ta ett foto.

* Valj Instéllningar for att &ndra video- och
fotoinstallningar.
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Styra en VIRB actionkamera under en aktivitet

Innan du kan anvanda VIRB fjarrfunktionen maste du aktivera

fiarrinstallningarna pa VIRB kameran. Mer information finns i

anvéndarhandboken till VIRB serien. Du maste ocksa stalla in

sa att VIRB widgeten visas i widgetslingan (Anpassa

widgetslingan, sidan 19).

1 Sla pa VIRB kameran.

2 Pa fenix Chronos enhetens urtavla kan du vélja UP eller
DOWN for att visa VIRB widgeten.

3 Vanta medan enheten ansluter till din VIRB kamera.

Nar kameran ar ansluten 1&aggs en VIRB datasida automatiskt
till i aktivitetsapparna.

4 Under en aktivitet valjer du UP eller DOWN for att visa VIRB
datasidan.

Anpassa enheten
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5 Hall ned MENU.
6 Valj VIRB-fjarrkontroll.
7 Vélj ett alternativ:

» For att styra kameran med hjalp av aktivitetstiduret véljer
du Instéllningar > Tidur start/stopp.

Obs! Videoinspelningen startar och stoppar automatiskt
nar du startar och stoppar en aktivitet.

» For att styra kameran med hjalp av menyalternativen
valjer du Instéllningar > Manuell.

» Valj Starta inspelning for att spela in video manuellt.
Videoraknaren visas pa fénix Chronos skarmen.

+ Valj DOWN for att ta ett foto medan du spelar in video.

» Valj STOP for att stoppa videoinspelningen manuellt.

« Valj Ta foto for att ta ett foto.

Installningar for aktiviteter och appar

Med de héar installningarna kan du anpassa varje forinstallerad
aktivitetsapp utifran dina behov. Du kan exempelvis anpassa
datasidor och aktivera varningar och traningsfunktioner. Alla
installningar ar inte tillgangliga for alla aktivitetstyper.

Hall MENU intryckt, valj Instéllningar > Aktiviteter och appar,
valj en aktivitet och valj aktivitetsinstallningarna.

Datasidor: Har kan du anpassa datasidor och lagga till nya
datasidor for aktiviteten (Anpassa datasidorna, sidan 20).

Overgangar: Méjliggor évergangar for multisportaktiviteter.
Las knappar: Laser knapparna under multisportaktiviteter for att
forhindra oavsiktliga knapptryckningar.

Upprepa: Aktiverar repetitionsalternativet for
multisportaktiviteter. Du kan till exempel anvanda detta
alternativ for aktiviteter som omfattar flera dvergangar, t.ex.
en swimrun.

Varningar: Stéller in tranings- och navigeringsmeddelanden for
aktiviteten.

Metronom: Spelar upp toner med jamn takt for att hjalpa dig att
forbattra din prestation genom att tréna med snabbare,
langsammare eller jAmnare kadens (Anvdnda metronomen,
sidan 2).

Auto Lap: Staller in alternativ for Auto Lap® funktionen (Auto
Lap, sidan 21).

Auto Pause: Staller in enheten pa att sluta spela in data nar du
slutar réra pa dig eller nar du kommer under en viss fart
(Aktivera Auto Pause®, sidan 21).

Automatisk klattring: Gor att enheten kan upptacka
héjdskillnader automatiskt med den inbyggda hdjdmataren.

Auto-ak: Gor att enheten kan upptacka skidak automatiskt med
den inbyggda accelerometern.

3D-fart: Beraknar din hastighet med hjalp av din héjdférandring
och din horisontella rérelse ovan jord (3D-hastighet och
avstand, sidan 22).

3D-stracka: Beraknar din tillryggalagda stracka med hjélp av din
héjdférandring och din horisontella rérelse ovan jord.

LAP-knapp: Tryck har for att registrera ett varv eller vila under
aktiviteten.

Auto Scroll: Gor att du kan bladdra automatiskt genom alla
sidor med aktivitetsdata medan timern ar igang (Anvénda
Bléddra automatiskt, sidan 22).

Segment, varning: Aktiverar meddelanden som
uppmarksammar dig pa att du narmar dig ett segment.

GPS: Staller in laget for GPS-antennen. Du kan anvanda GPS +
GLONASS for 6kad prestanda i kravande miljoer och
snabbare positionsbestamning. Om du anvander alternativet
GPS + GLONASS kan batteriets livslangd minska mer an om
du bara anvander alternativet GPS. Om du anvander

alternativet UltraTrac spelar du in sparpunkter och
sensordata mindre ofta (UltraTrac, sidan 22).

Bassanglangd: Staller in bassanglangd for simning i bassang.

Simtagsidentifiering: Aktiverar simtagsdetektering for simning i
bassang.

Tidsgrans for energisparlage: Anger tidsgransinstallningen for
energisparlage for aktiviteten (Tidsgrénsinstéliningar fér
energisparlage, sidan 22).

Bakgrundsféarg: Anger bakgrundsfargen svart eller vit for varje
aktivitet.

Profilfarg: Anger accentfargen for varje aktivitet for att
identifiera vilken aktivitet som ar aktiv.

Byt namn: Anger aktivitetsnamnet.
Aterstill: Gor att du kan aterstalla aktivitetsinstéliningarna.

Anpassa datasidorna
Du kan visa, ddlja och &ndra ordningen pa layout och innehall
pa datasidorna for varje aktivitet.

Hall ned MENU.

Valj Instéllningar > Aktiviteter och appar.

Valj den aktivitet du vill anpassa.

Valj aktivitetsinstallningarna.

Vélj Datasidor.

Valj en datasida som du vill anpassa.

Valj ett alternativ:

» Valj Layout for att justera antalet datafalt pa datasidan.
» Valj ett falt for att andra data som visas i faltet.

» Valj Sortera om du vill andra placeringen av datasidan i
slingan.

» Valj Ta bort om du vill ta bort datasidan fran slingan.

8 Om det behdvs valjer du Lagag till ny for att Iagga till en
datasida i slingan.

Du kan lagga till en egen datasida eller valja nagon av de
fordefinierade datasidorna.

NOoOahrWN-=-

Lagga till en karta i en aktivitet
Du kan lagga till kartan till datasidslingan fér en aktivitet.

1 Hall ned MENU.

Valj Instéllningar > Aktiviteter och appar.
Valj den aktivitet du vill anpassa.

Valj aktivitetsinstallningarna.

Valj Datasidor > Lagg till ny > Karta.

a b WODN

Varningar

Du kan stalla in varningar for varje aktivitet, vilket kan hjalpa dig
att trana mot vissa mal, 6ka din medvetenhet om omgivningen
och att navigera till din destination. Vissa varningar ar endast
tillgangliga for vissa aktiviteter. Det finns tre typer av varningar:
Handelsevarningar, intervallvarningar och aterkommande
varningar.

Handelsevarningar: En handelsevarning aviserar dig en gang.
Handelsen ar ett visst varde. Till exempel kan du stalla in
enheten pa att varna dig nar du nar en viss hojd.

Intervallvarning: En intervallvarning meddelar dig varje gang
enheten ar Over eller under ett angivet intervall av varden. Ett
exempel: du kan stalla in enheten pa att varna dig nar din
puls ligger under 60 slag per minut (bpm) och éver 210 bpm.

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

Kadens Rackvidd Du kan stélla in minimi- och maximi-
varden for takt.

Kalorier Handelse, ater- |Du kan stélla in antal kalorier.

kommande

Egna Aterkommande |Du kan vélja ett befintligt medde-
lande eller skapa ett eget medde-
lande och vélja en varningstyp.

Distans Aterkommande |Du kan stélla in ett avstandsintervall.

Hojd Rackvidd Du kan stélla in minimi- och maximi-
varden for hojd.

Puls Rackvidd Du kan stélla in min.- och maxpuls
eller valja zonférandringar. Se Om
pulszoner, sidan 11 och Berdkning
av pulszon, sidan 11.

Tempo Rackvidd Du kan stélla in minimi- och maximi-
varden for tempo.

Strém Rackvidd Du kan stélla in hog eller lag
stromniva.

Position Handelse Du kan ange en radie fran en sparad
plats.

Spring/ga Aterkommande |Du kan stalla in tidsinstéllda gang-
raster vid jamna mellanrum.

Fart Rackvidd Du kan stélla in minimi- och maximi-
varden for fart.

Paddeltag- Rackvidd Du kan stélla in ett hogt eller lagt

stempo antal paddeltag per minut.

Tid Handelse, ater- |Du kan stélla in ett tidsintervall.

kommande

Stélla in varning
1 Hall ned MENU.

2 Vdlj Instéllningar > Aktiviteter och appar.
3 Vélj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen &r inte tillganglig for alla aktiviteter.
4 Valj aktivitetsinstéllningarna.
Valj Varningar.
6 Valj ett alternativ:

« Valj Lagg till ny for att Iagga till en ny varning for
aktiviteten.

+ Valj varningens namn for att redigera en befintlig varning.
7 Vid behov, valj typ av varning.

8 Valj en zon, ange minimi- och maximivarden, eller ange ett
eget varde for varningen.

9 SIa pa varningen om det behdvs.

For handelsevarningar och aterkommande varningar visas ett
meddelande varje gang du nar varningsvardet. For
intervallvarningar visas ett meddelande varje gang du 6verstiger
eller faller under det angivna intervallet (minimi- och
maximivarden).

a

Auto Lap

Markera varv enligt distans

Med Auto Lap kan du automatiskt markera varvet vid en viss
stracka. Den har funktionen ar anvandbar nar du vill jamfora
prestationer for olika delar av en aktivitet (till exempel varje mile
eller var femte kilometer).

1 Hall ned MENU.
2 Valj Instéllningar > Aktiviteter och appar.
3 Vélj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
4 Valj aktivitetsinstéallningarna.
5 Valj Auto Lap.

6 Valj ett alternativ:
» Valj Auto Lap for att satta pa eller stanga av Auto Lap.

» Valj Automatisk stracka for att justera avstandet mellan
varven.

Varje gang du slutfér ett varv visas ett meddelande som visar
tiden for varvet. Enheten piper eller vibrerar ocksa om
ljudsignaler ar paslagna (Systeminstéliningar, sidan 24).

Om det behdvs kan du anpassa datasidorna till att visa
ytterligare varvdata (Anpassa datasidorna, sidan 20).

Anpassa meddelandet Varvvarning
Du kan anpassa ett eller tva datafalt som visas i
varvvarningsmeddelandet.

1 Hall ned MENU.
2 Valj Instéllningar > Aktiviteter och appar.
3 Valj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
4 Valj aktivitetsinstéllningarna.
5 Valj Auto Lap > Varvvarning.
6 Valj ett datafalt for att andra i det.
7 Valj Férhandsvisning (valfritt).

Aktivera Auto Pause’

Du kan anvanda Auto Pause funktionen om du vill pausa tiduret
automatiskt nar du slutar réra pa dig. Den har funktionen ar
anvandbar om aktiviteten innehaller trafikljus eller andra stallen
dar du maste stanna.

Obs! Historiken registreras inte nar du har stoppat eller pausat
tiduret.

1 Hall ned MENU.
2 Valj Instéllningar > Aktiviteter och appar.
3 Valj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen &r inte tillganglig for alla aktiviteter.
4 Valj aktivitetsinstéllningarna.
Valj Auto Pause.
6 Valj ett alternativ:

» Valj Vid stopp om du vill pausa tiduret automatiskt nar du
slutar rora pa dig.

» Valj Egna om du vill pausa tiduret automatiskt nar ditt
tempo eller din hastighet faller under en viss angiven niva.

a

Aktivera automatisk klattring

Du kan anvanda funktionen Automatisk klattring for att upptacka
hojdférandringar automatiskt. Du kan anvanda den under
aktiviteter som klattring, vandring, 16pning och cykling.

1 Hall ned MENU.
2 Valj Instéllningar > Aktiviteter och appar.
3 Valj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
4 Valj aktivitetsinstéllningarna.
Valj Automatisk klattring > Status > Pa.
Valj ett alternativ:

» Valj Lopskarm for att ta reda pa vilken datasida som
visas nar du springer.

« Valj Klattringsskarm for att ta reda pa vilken datasida
som visas nar du klattrar.

» Valj Invertera farger for att kasta om fargerna pa
skarmen nar du byter lage.

» Valj Vertikal fart for att stalla in stigningens takt dver tid.

Valj Lagesvaxlare for att ange hur snabbt enheten ska
byta lage.

o O
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3D-hastighet och avstand

Du kan stalla in 3D-hastighet for att berakna hastighet eller
avstand med bade din héjdférandring och din horisontella
rorelse ovan jord. Du kan anvanda den under aktiviteter som
skidakning, klattring, navigering, vandring, 16pning eller cykling.

Satta pa och stéanga av varvknappen

Du kan aktivera instéllningen LAP-knapp for att spela in ett varv
eller en vila under en aktivitet med LAP. Du kan stdnga av
installningen LAP-knapp for att undvika oavsiktliga
knapptryckningar under en aktivitet.

1 Hall ned MENU.

Valj Instéllningar > Aktiviteter och appar.
Valj en aktivitet.

Valj aktivitetsinstallningarna.

Valj LAP-knapp.

Varvknappens status @ndras till Pa eller Av baserat pa aktuell
installning.

a b WD

Anvinda Bladdra automatiskt
Anvand funktionen Rulla automatiskt om du vill bladdra
autornnatiskt genom alla sidor med aktivitetsdata medan tiduret
ar igang.
1 Hall ned MENU.
2 Valj Instéllningar > Aktiviteter och appar.
3 Vélj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
4 Valj aktivitetsinstéallningarna.
5 Valj Auto Scroll.
6 Valj en visningshastighet.

UltraTrac

Funktionen UltraTrac &r en GPS-instalining som spelar in
sparpunkter och givardata mindre ofta. Om du aktiverar
funktionen UltraTrac 6kas batteriets livslangd men kvaliteten pa
inspelade aktiviteter minskas. Du bér anvanda funktionen
UltraTrac for aktiviteter som kraver langre batterilivslangd och
for vilka frekventa uppdateringar av givardata ar mindre viktigt.

Tidsgransinstéllningar for energisparlage
Tidsgransinstaliningarna paverkar hur Iange enheten ar i
traningslaget, till exempel nar du vantar pa att ett lopp ska
starta. Hall MENU intryckt, valj Instéllningar > Aktiviteter och
appar, valj en aktivitet och valj aktivitetsinstéllningarna. Valj
Tidsgrans for energisparlage for att justera
tidsgransinstallningarna for aktiviteten.

Normal: Staller in att enheten gar in i klocklage med lag effekt
efter 5 minuters inaktivitet.

Utokad: Staller in att enheten gar in i klocklage med lag effekt
efter 25 minuters inaktivitet. Det utdkade laget kan leda till att
batteriet behdver laddas oftare.

Ta bort en aktivitet eller app
1 Hall ned MENU.

2 Valj Instéllningar > Aktiviteter och appar.
3 Valj en aktivitet.
4 Valj ett alternativ:

e Om du vill ta bort en aktivitet fran listan med favoriter
véljer du Ta bort fran Favoriter.

*  Om du vill ta bort aktiviteten fran listan med appar valjer
du Ta bort.

Andra en aktivitets placering i listan med

appar
1 Hall ned MENU.

2 Valj Installningar > Aktiviteter och appar.
3 Valj en aktivitet.
4 Valj Sortera.

5 Valj UP eller DOWN for att justera aktivitetens placering i
listan med appar.

Installningar for urtavian

Du kan anpassa urtavlans utseende genom att valja layout,
farger och ytterligare data. Du kan ocksa hamta egna urtavior
fran Connect 1Q butiken.

Anpassa urtavlan

Innan du kan aktivera en Connect IQ urtavla maste du installera
en urtavla som finns i Connect IQ butiken (Connect IQ
funktioner, sidan 18).

Du kan anpassa urtavlans information och utseende, eller
aktivera en installerad Connect IQ urtavla.

Pa urtavlan haller du ned MENU.
2 Valj Urtavla.

3 Valj UP eller DOWN for att forhandsvisa alternativen for
urtavlan.

4 Valj Lagg till ny for att bladdra igenom ytterligare
forinstallerade urtavlor.

5 Valj START > Verkstall for att aktivera en forinstallerad
urtavla eller en installerad Connect 1Q urtavla.

6 Om du anvander en forinstallerad urtavla véljer du START >
Anpassa.

7 Valj ett alternativ:

*  Om du vill andra stil pa siffrorna pa den analoga urtavlan
valjer du Urtavla.

* Om du vill andra stil pa visarna pa den analoga urtavlan
valjer du Visare.

*  Om du vill andra stil pa siffrorna pa den digitala urtavian
véljer du Layout

e Om du vill &ndra stil pa sekunderna pa den digitala
urtavlan valjer du Sekunder.

e Om du vill andra data som visas pa urtavlan véljer du
Data.

*  Om du vill Iagga till eller &ndra profilfarg pa urtavlian valjer
du Profilfarg.

*  Om du vill andra bakgrundsfarg valjer du Bakgrundsfarg.
*  Om du vill spara &ndringarna valjer du Klar.

Givarinstallningar

Kompassinstallningar
Hall ned MENU och valj Instéllningar > Sensorer och tillbehor
> Kompass.

Kalibrera: Med den har funktionen kan du kalibrera
kompassensorn manuellt (Manuell kalibrering av kompassen,
sidan 22).

Display: Stéller in kompassens riktningsvisning pa tecken,
grader eller milliradianer.

Norreferens: Stéller in kompassens nordliga referens (Stélla in
den nordliga referensen, sidan 23).
Lage: Staller in kompassen pa att anvanda endast elektroniska

sensordata (Pa), en kombination av GPS och elektroniska
sensordata vid rorelse (Auto) eller endast GPS-data (Av).

Manuell kalibrering av kompassen

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

22

Anpassa enheten



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

1 Hall ned MENU.

2 Valj Instéllningar > Sensorer och tillbehdr > Kompass >
Kalibrera > Start.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.
TIPS: Ror handleden i en liten atta tills ett meddelande visas.

Stélla in den nordliga referensen

Du kan ange vilken riktningsreferens som ska anvandas vid
berakning av kursinformation.

1 Hall ned MENU.

2 Valj Instéllningar > Sensorer och tillbeh6r > Kompass >
Norreferens.
3 Valj ett alternativ:
*  Om du vill stalla in geografiskt norr som riktningsreferens
valjer du Faktisk.
*  Om du vill stalla in magnetisk variation for din position
automatiskt valjer du Magnetisk.
*  Om du vill stalla in rutnat norr (000°) som riktningsreferens
valjer du Rutnat.
*  Om du vill stalla in det magnetiska variationsvardet
manuellt valjer du Anvandare, anger den magnetiska
variationen och valjer Klar.

Hojdmatarinstéallningar

Hall ned MENU och tryck pa Instéllningar > Sensorer och

tillbehor > Hojdmatare.

Autokalibrering: Hojdméataren kalibreras automatiskt varje gang
du slar pa GPS-sparning.

Kalibrera: Gor det mgjlig att kalibrera héjdméataren manuellt.

Kalibrera den barometriska héjdmétaren

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

1 Hall ned MENU.

2 Vaélj Instélliningar > Sensorer och tillbehor > Hojdmatare.
3 Vélj ett alternativ:

+ Kalibrera automatiskt fran GPS-startpunkten genom att
valja Autokalibrering > Pa.

» Valj Kalibrera om du vill ange aktuell hojd.

Barometerinstéllningar
Hall ned MENU och valj Instéllningar > Sensorer och tillbehor
> Barometer.

Diagram: Staller in tidsskalan for sjokortet i barometerwidgeten.

Stormvarning: Anger hastigheten pa lufttrycksandringen som
utléser en stormvarning.

Klocklage: Staller in sensorn som anvands i klocklage.
Alternativet Auto anvénder bade héjdmatare och barometer
enligt dina rérelser. Du kan anvanda alternativet H6jdméatare
nar din aktivitet innebar forandrad hojd éver havet, eller
alternativet Barometer nar aktiviteten inte innebéar nagra
forandringar av hojd dver havet.

Kartinstallningar

Du kan anpassa hur kartan visas i kartappen och pa
datasidorna.

Hall ned MENU och valj Instéllningar > Karta.

Orientering: Anger kartans orientering. Med alternativet Norr
upp visas norr éverst pa sidan. Med alternativet Spar uppat
visas den nuvarande riktningen éverst pa sidan.

Anvandarplatser: Visar och doljer sparade platser pa kartan.

Autozoom: Valjer automatiskt ratt zoomniva for optimal
anvandning av kartan. Nar detta ar avaktiverat maste du
zooma in och ut manuellt.

GroupTrack installningar
Hall ned MENU och valj Instéllningar > GroupTrack.

Visa pa karta: Gor att du kan visa kontakter pa kartskarmen
under en GroupTrack session.

Aktivitetstyper: Gor att du kan valja vilka aktivitetstyper som
visas pa kartan under en GroupTrack session.

Navigeringsinstallningar
Du kan anpassa kartfunktioner och utseende nar du navigerar
till en destination.

Anpassa kartfunktioner
1 Hall ned MENU.

2 Valj Installningar > Navigation > Datasidor.
3 Valj ett alternativ:
» Valj Karta for att satta pa eller stanga av kartan.

» Valj Guide for att satta pa eller stanga av en
vagledningssida som visar den kompassbaring eller kurs
som du foljer under navigeringen.

» Valj Hojdprofil for att satta pa eller stdnga av hojdprofilen.
» Valj en skarm att lagga till, ta bort eller anpassa.
Riktningsinstallningar
Du kan stalla in hur pekaren som visas pa kartan beter sig.
Hall ned MENU och vélj Instéllningar > Navigation > Typ.
Baring: Pekar i destinationens riktning.
Bana: Visar ditt forhallande till kurslinjen som leder till
destinationen (Kurspekare, sidan 23).

Kurspekare

Kurspekaren ar mest anvandbar nar du navigerar till
destinationen i en rak linje, till exempel nér du navigerar pa
vatten. Den kan hjalpa dig att hitta tillbaka till kurslinjen nar du
avviker for att undvika hinder och andra faror.

Kurspekaren @ anger ditt férhallande till en kurslinje som leder
till destinationen. Kursavvikelseindikatorn (CDI) @ ger en
indikation om avdrift (&t hoger eller vanster) fran kursen.
Punkterna @ talar om fér dig hur mycket ur kurs du ar.

Ange en riktningsmarkor

Du kan stélla in riktningsmarkér att visa pa dina datasidor
medan du navigerar. Indikatorn pekar mot din malriktning.
1 Hall ned MENU.

2 Valj Installningar > Navigation > Riktningsmarkor.

Stélla in navigeringsmeddelanden
Du kan stalla in meddelanden som hjalper dig att navigera till din
destination.

1 Hall ned MENU.
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2 Valj Instéllningar > Navigation > Varningar.
3 Vilj ett alternativ:

*  Om du vill stalla in ett meddelande for ett angivet avstand
fran din slutdestination valjer du Distans till
slutdestination.

*  Om du vill stalla in ett meddelande om den uppskattade
aterstaende tiden tills du nar slutdestinationen valjer du
Uppskattad tid till slutdestination.

4 Valj Status for att aktivera meddelandet.
5 Ange ett avstand eller ett tidsvarde och valj «/.

Systeminstallningar

Hall MENU nedtryckt och tryck pa Instéllningar > System.
Sprak: Staller in spraket som visas pa enheten.

Tid: Justerar tidsinstaliningarna (Tidsinstéllningar, sidan 24).

Bakgrundsbelysning: Justerar instéliningarna for
bakgrundsbelysningen (Andra instéliningar fér
bakgrundsbelysning, sidan 24).

Avisering: Staller in enhetens ljud, t.ex. knappljud, varningar
och vibrationer.

Stor ej: Aktiverar eller avaktiverar stor ej-lage. Anvand
alternativet Sovtid till att aktivera stor ej-laget automatiskt
under dina normala sovtider. Du kan stalla in dina normala
sovtider i ditt Garmin Connect konto.

Meny for kontroller: Gor att du kan lagga till, andra ordning pa
och ta bort genvagsmenyalternativ i menyn for kontroller
(Anpassa menyn fér kontroller, sidan 24).

Kortkommandon: Gor det mgjligt att tilldela genvagar for
enhetsknappar (Anpassa kortkommandon, sidan 24).

Las automatiskt: Du kan lasa knapparna automatiskt for att
forhindra oavsiktliga knapptryckningar. Anvand alternativet
Under aktivitet for att Iasa knapparna under en schemalagd
aktivitet. Anvand alternativet Klocklage for att Iasa knapparna
nar du inte registrerar en schemalagd aktivitet.

Enheter: Stéller in mattenheterna som anvénds pa enheten
(Andra mattenheterna, sidan 24).

Format: Staller in allméanna formatinstallningar, till exempel
tempo och fart som visas under aktiviteter, nar veckan borjar
samt geografiska positionsformat och datumalternativ.

Dataregistrering: Stéller in hur enheten spelar in aktivitetsdata.
Med inspelningsalternativet Smart (standard) kan du spela in
aktiviteter under langre tid. Inspelningsalternativet Varje
sekund ger mer detaljerade aktivitetsinspelningar, men spelar
eventuellt inte in hela aktiviteter som haller pa under langre
perioder.

USB-lage: Staller in enheten pa anvandning av
masslagringslage eller Garmin I&ge nar den ar ansluten till en
dator.

Aterstill: Gor att du kan aterstélla anvandardata och
instéllningar (Aterstélla alla standardinstéliningar, sidan 27).

Programuppdatering: Gor att du kan installera
programuppdateringar som hamtas med hjalp av Garmin
Express.

Tidsinstallningar
Hall MENU nedtryckt och valj Instéllningar > System > Tid.

Tidsformat: Staller in om enheten ska visa tiden i 12-timmars
eller 24-timmars format.

Stall in tid: Staller in tidszonen for enheten. Alternativet Auto
staller in tidszonen automatiskt baserat pa din GPS-position.

Tid: Gor att du kan justera tiden om den &r installd pa
alternativet Manuell.

Varningar: Gor att du kan stélla in att aviseringar for
soluppgang och solnedgang ska ljuda ett visst antal minuter
eller timmar innan soluppgangen eller solnedgangen intraffar.

Synkronisera med GPS: Gor att du kan synkronisera klockan
med GPS manuellt om du byter tidszon och i samband med
uppdateringar fér sommartid.

Andra instillningar for bakgrundsbelysning
1 Hall ned MENU.

2 Vailj Instéllningar > System > Bakgrundsbelysning.
3 Valj Under aktivitet eller Klocklage.
4 Valj ett alternativ:

» Valj Knappar for att sla pa bakgrundsbelysningen for
knapptryckningar.

» Valj Varningar for att sla pa bakgrundsbelysningen for
varningar.

» Valj Rorelse for att sla pa bakgrundsbelysningen genom
att hoja och vrida pa armen for att titta pa handleden.

» Valj Tidsgrans for att stalla in tiden innan
bakgrundsbelysningen slacks.

» Valj Ljusstyrka for att stalla in bakgrundsbelysningens
ljusstyrka.

Anpassa menyn for kontroller

Du kan lagga till, ta bort och &ndra ordningen pa
genvagsmenyalternativ i menyn fér kontroller (Visa meny for
kontroller, sidan 1).

1 Hall ned MENU.

2 Valj Installningar > System > Meny for kontroller.
3 Valj den genvag du vill anpassa.

4 Valj ett alternativ:

» Valj Sortera for att &ndra plats pa genvagen i menyn for
kontroller.

» Valj Ta bort for att ta bort genvagen fran menyn for
kontroller.

5 Om det behdvs valjer du Lagg till ny for att Iagga till en
ytterligare genvag i menyn for kontroller.

Anpassa kortkommandon
Du kan anpassa hallningsfunktionen for enskilda knappar och
kombinationer av knappar.

1 Hall ned MENU.
2 Valj Instéllningar > System > Kortkommandon.

3 Valj en knapp eller kombination av knappar som du vill
anpassa.

4 Valj en funktion.

Andra mattenheterna
Du kan anpassa mattenheter for avstand, tempo och hastighet,
hdéjd, vikt, Idangd och temperatur.

1 Hall ned MENU.

2 Valj Instéllningar > System > Enheter.
3 Valj typ av mattenhet.

4 Valj en mattenhet.

Visa enhetsinformation

Du kan visa enhetsinformation, till exempel enhets-ID,
programversion, information om regler och licensavtal.

1 Hall ned MENU.

2 Valj Instéllningar > Om.

Visa information om regler och efterlevnad
1 linstaliningarna valjer du Om.

2 Valj DOWN tills foreskrifter visas.
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ANT+ givare
Enheten ar kompatibel med féljande tradldsa ANT+ tillbehor
(tillval).
» Pulsmatare, t.ex. HRM-Run (Ta pé dig pulsmétaren, sidan 5)

» Cykelhastighet- och taktgivare (Anvénd en cykelfarts- eller
kadenssensor (tillval), sidan 25)

» Fotenhet (Fotenhet, sidan 25)
* Kraftgivare, t.ex. Vector™
« tempe™ tradlds temperaturgivare (tempe, sidan 26)

Mer information om kompatibilitet och om hur du képer fler
sensorer finns pa http://buy.garmin.com.

Para ihop ANT+ givare

Forsta gangen du ansluter en givare till enheten med hjélp av
tradlos ANT+ teknik maste du para ihop enheten och givaren.
Nar de har parats ihop ansluter enheten till sensorn automatiskt
nar du startar en aktivitet och sensorn ar aktiv och inom rackhall.

Obs! Om en pulsmatare levererades med enheten ar den
medféljande pulsmétaren redan ihopparad med enheten.

1 Om du ska para ihop en pulsméatare satter du pa dig
pulsmataren (Ta pa dig pulsmétaren, sidan 5).

Pulsmataren kan inte skicka eller ta emot data forran du
satter pa dig den.

2 Flytta enheten inom 3 m (10 fot) fran sensorn.

Obs! Hall dig pa minst 10 m (33 fot) avstand fran andra
ANT+ sensorer under ihopparningen.

Hall ned MENU.

Valj Instéllningar > Sensorer och tillbehor > Lagag till ny.
5 Valj ett alternativ:

» Valj Soka alla.

» Valj sensortyp.

Nar sensorn har parats ihop med din enhet andrar sensorn
status fran Soker till Ansluten. Sensordata visas i
upprepningen av datasidor eller i ett anpassat datafalt.

H W

Anvand en cykelfarts- eller kadenssensor
(tillval)

Du kan anvanda en kompatibel cykelfarts- eller kadenssensor
for att skicka data till din enhet.

» Para ihop givaren med din enhet (Para ihop ANT+ givare,
sidan 25).

» Uppdatera din traningsanvandarprofilinformation (Stélla in din
anvéndarprofil, sidan 10).

» Ange din hjulstorlek (Hjulstorlek och omkrets, sidan 32).
» Ta en cykeltur (Starta en aktivitet, sidan 2).

Trana med kraftmatare

« Gain pa www.garmin.com/intosports for att se en lista ver
ANT+ sensorer som ar kompatibla med enheten (t.ex.
Vector).

* Mer information finns i anvandarhandboken for kraftmataren.

« Justera kraftzonerna sa att de motsvarar dina mal och din
férmaga (Ange dina kraftzoner, sidan 11).

* Anvand intervallvarningar for att fa meddelanden om nar du
nar en angiven kraftzon (Stélla in varning, sidan 21).

* Anpassa kraftdatafalten (Anpassa datasidorna, sidan 20).

Anvanda elektroniska cykelvaxlar

Innan du kan anvanda kompatibla elektroniska cykelvaxlar, som
Shimano® Di2™ vaxlar, maste du para ihop dem med enheten
(Para ihop ANT+ givare, sidan 25). Du kan anpassa de valfria

datafélten (Anpassa datasidorna, sidan 20). fénix Chronos
enheten visar aktuella justeringsvarden nar givaren ar i
justeringslaget.

Situationsberedskap

fénix Chronos enheten kan anvandas med Varia Vision™
enheten, Varia™ smarta cykellampor och bakradar for att
forbattra situationsberedskapen. Mer information finns i
anvandarhandboken till Varia enheten.

Obs! Du kan behova uppdatera fénix Chronos programvaran
innan du parar ihop Varia enheterna (Uppdatera programvaran
med Garmin Connect Mobile, sidan 18).

Fotenhet

Din enhet ar kompatibel med fotenheten. Du kan anvanda
fotenheten for att registrera tempo och stracka i stéllet for att
anvanda GPS: en nar du trdnar inomhus eller nar GPS-signalen
ar svag. Fotenheten ar placerad i vilolage och klar att skicka
data (precis som pulsmataren).

Efter 30 minuters inaktivitet stangs fotenheten av for att spara
pa batteriet. Nar batteriet ar svagt visas ett meddelande pa din
enhet. Da aterstar ungefar fem timmars batteritid.

Forbattring av foot pod-kalibrering

Innan du kan kalibrera enheten maste du stka efter GPS-
signaler och para ihop enheten med fotenheten (Para ihop
ANT+ givare, sidan 25).

Foot pod-enheten &r sjalvkalibrerande, men du kan férbattra
noggrannheten for hastighets- och avstandsdata med nagra
utomhuslépningar med GPS.

1 Sta utomhus i 5 minuter med fri sikt mot himlen.
2 Starta en I6pningsaktivitet.

3 Spring pa en bana utan att stanna i 10 minuter.
4 Stoppa aktiviteten och spara den.

Baserat pa registrerade data andras foot pod-enhetens
kalibreringsvarde, om det behdvs. Du ska inte behéva
kalibrera foot pod-enheten igen savida din |6pstil inte andras.

Kalibrera fotenheten manuelit
Innan du kan kalibrera enheten maste du para ihop den med
foot pod-sensorn (Para ihop ANT+ givare, sidan 25).

Manuell kalibrering rekommenderas om du kanner till
kalibreringsfaktorn. Om du har kalibrerat en foot pod med en
annan Garmin produkt kanske du kanner till kalibreringsfaktorn.

1 Hall ned MENU.
2 Vailj Instéllningar > Sensorer och tillbehor.
3 Valj foot pod.
4 Valj Kalibrerings- faktor > Stéll in varde.
5 Justera kalibreringsfaktorn:
+ Oka kalibreringsfaktorn om strackan ar for kort.
* Minska kalibreringsfaktorn om strackan ar for lang.

Stélla in hastighet och distans pa en foot pod

Innan du kan kalibrera hastighet och distans for foot pod maste
du para ihop din enhet med foot pod-sensorn (Para ihop ANT+
givare, sidan 25).

Du kan stalla in enheten sa att den beraknar hastighet och
distans utifran foot pod-data i stallet for GPS-data.

1 Hall ned MENU.

2 Valj Installningar > Sensorer och tillbehor.
3 Valj foot pod.

4 Valj Fart eller Distans.

ANT+ givare
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5 Valj ett alternativ:

» Valj Inomhus nar du tranar med GPS avstangd, vanligen
inomhus.

+ Valj Alltid om du vill anvanda foot pod-data oberoende av
GPS-installining.

tempe

tempe ar en ANT+ tradlds temperatursensor. Du kan ansluta
sensorn till en sakerhetsrem eller slinga dar den utsatts for
omgivningens luft och darigenom tillhandahalla en konsekvent
kalla till exakta temperaturdata. Du maste para ihop tempe med
din enhet for att visa temperaturdata fran tempe.

Enhetsinformation

Specifikationer for fenix Chronos
Uppladdningsbart, inbyggt litiumjonbatteri

Upp till 7 dagar
10 ATM?

Batterityp
Batteriets livslangd
Vattenklassning

Oppna Garmin enheten eller volym.

Om det behdvs 6ppnar du en mapp eller volym.
Valj en fil.

Tryck pa Delete pa tangentbordet.

Obs! Om du anvander en Apple dator maste du ttmma
Papperskorgen for att ta bort filerna helt.

B WN =

Enhetsunderhall

Skotsel av enheten

Anvand inte vassa foremal nar du tar bort batteriet.

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

Skalj produkten noggrant med kranvatten efter att den utsatts for
klor- eller salthaltigt vatten, solkrdm, kosmetika, alkohol eller
andra starka kemikalier. Om produkten utsatts for sadana
substanser under en langre tid kan hdljet skadas.

Radiofrekvens
Radioprotokoll

2,4 GHz

ANT+ tradlos teknik
Bluetooth Smart enhet

Drifttemperaturomrade Fran -20 till 50 °C (fran -4 till 122 °F) Undvik att trycka pa knapparna under vatten.
Lgddningstemperaturom- Fran 0° till 45° C (fran 32°till 113° F) Hall l1aderarmbandet torrt. Undvik att simma eller duscha med
rade laderarmbandet. Laderarmbandet kan skadas om det utsatts for

vatten.

Undvik kraftiga stétar och ovarsam hantering eftersom det kan
forkorta produktens livslangd.

Batteriinformation

Den faktiska batteritiden beror pa vilka funktioner som ar
aktiverade pa enheten, t.ex. aktivitetssparning, pulsmatning vid
handleden, smartphoneaviseringar, GPS, inre sensorer och
anslutna ANT+ sensorer.

Batterilivslangd Lage

Upp till 13 tim. | Normalt GPS-lage med pulsmatning vid handleden

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

Rengodra enheten

Aven sméa mangder svett eller fukt kan gora att de elektriska
kontakterna korroderar nar de ansluts till en laddare. Korrosion
kan férhindra laddning och datadverféring.

Upp till 22 tim. | UltraTrac GPS-lage med tva minuters avsokningsin-
tervall

Upp till 7 dagar | Smartwatch-lage med aktivitetssparning, smartpho-

neaviseringar och pulsmatning vid handleden

Datahantering

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

Koppla bort USB-kabeln

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

1 Slutfor en atgard:

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

+ For Apple datorer véljer du enheten och sedan Arkiv >
Mata ut.

2 Koppla bort kabeln fran datorn.
Ta bort filer

Om du inte ar saker pa vad en fil anvands till bér du inte ta bort
den. Minnet i enheten innehaller viktiga systemfiler som du inte
bdr ta bort.

1 Enheten klarar tryck som motsvarar ett djup pa 100 m. Mer information finns pa
www.garmin.com/waterrating.

1 Torka av enheten med en fuktad trasa med milt
rengdringsmedel.

2 Torka enheten torr.

Lat enheten torka helt efter rengoring.

TIPS: Mer information finns pa www.garmin.com/fitandcare.
Rengora laderbanden

1 Torka av laderbanden med en torr trasa.

2 Anvand laderbehandlingsmedel for att reng6ra l1aderbanden.

Byta armbandet

1 Nyp ihop stiften pa fjaderstaven och ta bort bandet fran
klockan.

2 Justera det nya bandet med enheten.
3 Nyp ihop stiften och tryck bandet pa plats.

Obs! Se till att bandet sitter sékert. Fjaderstaven ska passas
in efter halen pa enheten.

4 Upprepa steg 1 till 3 for att byta det andra bandet.
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Justera ett klockarmband av metall

Om din klocka har ett armband av metall bér du ta med dig
klockan till en juvelerare eller annan yrkesperson for att justera
ldngden pa metallarmbandet.

Felsokning

Enheten ar pa fel sprak

Du kan andra sprak om du har rakat valja fel sprak pa enheten.
1 Hall ned MENU.

2 Bladdra ned till den sista posten i listan och valj START.

3 Bladdra ned till den nast sista posten i listan och valj START.
4 Valj START.

5 Valj sprak.

Ar min smartphone kompatibel med min
enhet?

fénix Chronos enheten ar kompatibel med smartphones som
anvander tradlés Bluetooth Smart teknik.

Information om kompatibilitet finns pa www.garmin.com/ble.

Telefonen ansluter inte till enheten
» Aktivera Bluetooth tradlos teknik pa din smartphone.
* Placera telefonen inom 10 m (33 fot) fran enheten.

» Pa din smartphone 6ppnar du appen Garmin Connect Mobile
och valjer = eller <+, valjer Garmin-enheter > Légg till
enhet for att komma till ihopparningslage.

« Hall LIGHT nedtryckt pa enheten och valj & for att aktivera
Bluetooth och starta ihopparningslaget.

Aterstilla enheten
1 Hall ned LIGHT i minst 25 sekunder.

2 Hall ned LIGHT i en sekund for att satta pa enheten.

Aterstilla alla standardinstillningar

Obs! Atgarden tar bort all information du har angett samt
aktivitetshistorik.

Du kan aterstélla alla enhetens installningar till
fabriksinstéallningarna.

1 Hall ned MENU.
2 Vilj Instillningar > System > Aterstill > Ja.

Soka satellitsignaler

Det kan vara sa att enheten behdver fri sikt mot himlen for att
hamta satellitsignaler. Tid och datum stalls in automatiskt utifran
GPS-positionen.

1 Ga utomhus till en 6ppen plats.
Enhetens framsida ska vara riktad mot himlen.
2 Vanta medan enheten hamtar satelliter.
Det kan ta 30-60 sekunder att s6ka satellitsignaler.

Forbattra GPS-satellitmottagningen
» Synkronisera enheten ofta med ditt Garmin Connect konto:

> Anslut enheten till datorn med hjalp av USB-kabeln och
Garmin Express programmet.

o Synkronisera enheten med Garmin Connect Mobile appen
med hjalp av din Bluetooth aktiverade smartphone.

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

» Ta med enheten utomhus till en 6ppen plats, en bit fran hoga
byggnader och trad.

« Sta stilla i nagra minuter.

Temperaturvardet ar inte korrekt

Kroppstemperaturen paverkar temperaturvardet hos den
inbyggda temperatursensorn. For att fa ett sa korrekt
temperaturvarde som méjligt bor du ta av klockan fran
handleden och vanta 20 till 30 minuter.

Du kan ocksa anvanda en tempe extern temperatursensor
(tillval) for att visa exakta omgivningstemperaturvarden nar du
har klockan pa dig.

Maximera batteriets livslangd

Du kan forlanga batteriets livslangd pa flera olika satt.

+ Minska bakgrundsbelysningens tidsgrans (Andra instéllningar
fér bakgrundsbelysning, sidan 24).

* Minska bakgrundsbelysningens ljusstyrka.

» Anvand UltraTrac GPS-laget for din aktivitet (UltraTrac,
sidan 22).

« Stang av Bluetooth tradlds teknik nar du inte anvander
anslutna funktioner (Anslutna funktioner, sidan 17).

* Nar du pausar din aktivitet for en langre tid kan du anvanda
alternativet ateruppta senare (Stoppa en aktivitet, sidan 2).

» Stang av aktivitetssparning (Stdnga av aktivitetssparning,
sidan 12).

* Anvand en Connect IQ urtavla som inte uppdateras varje
sekund.
Anvand till exempel en urtavla utan sekundvisare (Anpassa
urtavlan, sidan 22).

» Begransa smartphoneaviseringarna som enheten visar
(Hantera aviseringar, sidan 17).

» Avbryt séndning av pulsdata till ihopparade Garmin enheter
(Sénda pulsdata till Garmin enheter, sidan 5).

» Stang av pulsmatning vid handleden (Stdnga av pulsmétaren
fér handleden, sidan 5).

Obs! Pulsmatning vid handleden anvands for att berakna
antalet minuter med hdg intensitet och kalorier som forbrants.

Aktivitetssparning
Mer information om noggrannheten hos aktivitetssparning hittar
du pa garmin.com/ataccuracy.

Min dagliga stegrakning visas inte
Den dagliga stegrakningen aterstalls varje natt vid midnatt.

Om streck visas istallet for din stegrakning ska du ge enheten
tid att hamta satellitsignaler och stélla in tiden automatiskt.

Stegrakningen verkar inte stimma

Om stegrakningen inte verkar stdmma kan du testa foljande tips.

« Bar enheten pa din icke-dominanta handled.

» Bar enheten i fickan nar du skjuter en barnvagn eller
grasklippare framfér dig.

* Baér enheten i fickan nar du aktivt anvander endast hander
eller armar.

Obs! Enheten kan tolka vissa upprepade rérelser, som nar
du diskar, viker tvatt eller klappar hander, som steg.

Stegrakningen pa enheten stimmer inte 6verens med
stegrakningen pa mitt Garmin Connect konto
Stegrakningen pa ditt Garmin Connect konto uppdateras nar du
synkroniserar enheten.

Felsdkning
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1 Valj ett alternativ:

» Synkronisera din stegrakning med Garmin Connect
programmet (Anvdnda Garmin Connect pa din dator,
sidan 18).

» Synkronisera din stegrakning med Garmin Connect Mobile
appen (Synkronisera data manuellt med Garmin Connect
Mobile, sidan 18).

2 Vanta medan enheten synkroniserar dina data.
Synkroniseringen kan ta flera minuter.

Obs! Du kan inte synkronisera dina data eller uppdatera din
stegrakning genom att uppdatera Garmin Connect Mobile
appen eller Garmin Connect programmet.

Antal trappor verkar inte vara korrekt
Din enhet anvander en intern barometer for att mata

héjdférandringar nar du gar i trappor. Ett vaningsplan ar lika
med 3 m (10 fot).

» Undvik att halla i racken eller att hoppa 6ver steg nar du gar i
trappor.

» Tacka Over enheten med &rmen eller jackan i blasiga miljéer
eftersom starka vindbyar kan orsaka felaktiga matningar.

Mina intensiva minuter blinkar

Nar du motionerar pa en intensitetsniva som kvalificerar sig for
ditt mal med intensiva minuter boérjar de intensiva minuterna
blinka.

Motionera i minst 10 minuter i f6ljd med mattlig eller hdg
intensitet.

Mer information

Du hittar mer information om produkten pa Garmin webbplatsen.
» Ga till support.garmin.com.

+ Ga till www.garmin.com/outdoor.

» Gatill http://buy.garmin.com, eller kontakta din Garmin
aterforsaljare for information om tillbehor och utbytesdelar.

Bilaga
Datafalt

%FTP: Den aktuella uteffekten som procentandel av FTP
(functional threshold power).

%HRR: Procentandelen av pulsreserv (maxpuls minus vilopuls).

10 sek medelkraft: Uteffektens roérliga medeltal per 10
sekunder.

30 sek medelkraft: Uteffektens rérliga medeltal per 30
sekunder.

3 sek medelbalans: Rorligt medeltal per tre sekunder for
vanster/hdger kraftbalans.

3 sek medelkraft: Uteffektens rorliga medeltal per 3 sekunder.

Aerobisk Training Effect: Den aktuella aktivitetens effekt pa
din aeroba konditionsniva.

Aktuell tid: Tid pa dagen baserat pa din aktuella plats och
tidsinstallningar (format, tidszon och sommartid).

Anaerobisk Training Effect: Den aktuella aktivitetens effekt pa
din anaeroba konditionsniva.

Aterstaende distans: Aterstaende stricka till slutdestinationen.
Dessa data visas bara under navigering.

Avstand till nista: Aterstdende strécka till nésta waypoint pa
rutten. Dessa data visas bara under navigering.

Bak: Cykelns bakvaxel fran en vaxellagesgivare.
Balans: Den aktuella kraftbalansen vanster/héger.

Bana: Riktningen fran startplatsen till en destination. Kursen kan
visas som en planerad eller bestdmd rutt. Dessa data visas
bara under navigering.

Baring: Riktning fran din aktuella plats till en destination. Dessa
data visas bara under navigering.

Barometriskt tryck: Kalibrerat aktuellt lufttryck.
Batteriniva: Aterstaende batteriladdning.
Destinations- plats: Positionen for slutdestinationen.

Destinationswaypoint: Den sista punkten pa en rutt till
destinationen. Dessa data visas bara under navigering.

Di2-batteri: Aterstaende batteriladdning fér en Di2 sensor.
Distans: Tillryggalagd stracka for aktuellt spar eller aktivitet.

Distans per paddel-/artag: Paddlingssport Den tillryggalagda
strackan per simtag.

Distans per simtag: Simning Den tillryggalagda strackan per
simtag.

Distans per simtag, langd: Simning Tillryggalagd medelstracka
per simtag under det aktuella varvet.

Distans per simtag, senaste langd: Simning Tillryggalagd
medelstracka per simtag under det senast slutférda varvet.

Energi: Det ackumulerade utférda arbetet (uteffekt) i kilojoule.

ETA: Det berdknade klockslaget da du nar slutdestinationen
(justerat till destinationens lokala tid). Dessa data visas bara
under navigering.

ETA nasta: Det berdknade klockslaget da du nar nasta
waypoint pa rutten (justerat till waypointens lokala tid). Dessa
data visas bara under navigering.

ETE: Den beraknade tiden tills du nar slutmalet. Dessa data
visas bara under navigering.

FAKTISK FART MOT MAL: Hastigheten med vilken du narmar
dig en destination langs en rutt. Dessa data visas bara under
navigering.

Fardtid: Den totala fardtiden for den aktuella aktiviteten.

Fart: Den aktuella fart du fardas med.

Forh. vert./stegldangd: Férhallandet mellan vertikal rérelse och
steglangd.
Fram: Cykelns framvaxel fran en vaxellagesgivare.

Genomsnittlig varvtid: Medelvarvtiden for den aktuella
aktiviteten.

Glidforhallande: Forhallandet mellan tillryggalagd horisontell
stréacka och andring i vertikal stracka.

Glidférhallande till destination: Det glidférhallande som kravs
for att sjunka fran din aktuella position till destinationens hojd.
Dessa data visas bara under navigering.

GPS: Styrkan pa GPS-satellitsignalen.

GPS-hojd: Hojden pa aktuell plats enligt GPS-enheten.
GPS-riktning: Riktningen du rér dig i enligt GPS-enheten.
Hojd: Hojden 6ver eller under havsniva for din aktuella plats.
Intensity Factor: Intensity Factor™ for den aktuella aktiviteten.

Intervallangder: Antal slutférda bassanglangder under det
aktuella intervallet.

Intervall- distans: Tillryggalagd stracka for aktuellt intervall.

Intervallets simtag/langd: Antal simtag i snitt per
bassanglangd under det aktuella intervallet.

INTERVALLETS SIMTAGSTEMPO: Antal simtag i snitt per
minut (spm) under det aktuella intervallet.

Intervallets simtagstyp: Aktuell simtagstyp for intervallet.

Intervall-Swolf: Genomsnittlig swolf-poang for det aktuella
intervallet.

Intervalltempo: Medeltempot for det aktuella intervallet.
Intervalltid: Stopptiden for det aktuella intervallet.
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Kadens: Cykling. Vevarmens varvtal. Enheten maste vara
ansluten till kadensgivaren for att de har data skall visas.

Kadens: Lopning. Steg per minut (héger och vanster).

Kalorier: Mangden totala kalorier som forbrants.

KF hoger — varv: Genomsnittlig kraftfasvinkel for hdger ben for
det aktuella varvet.

Kompassriktning: Riktningen du ror dig i enligt kompassen.

Kontakttidsbalans, varv: Den genomsnittliga balansen for
markkontakttiden for det aktuella varvet.

Kraft: Den aktuella uteffekten i watt.

Kraftfas hoger: Den aktuella kraftfasvinkeln for hoger ben.

Kraftfas ar den del av pedalrérelsen dar positiv kraft
genereras.

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

Kraft for senaste varv: Den genomsnittliga uteffekten for det
senast slutférda varvet.

Kraft till vikt: Aktuell kraft matt i watt per kilogram.

Kraft - Varv: Den genomsnittliga uteffekten for det aktuella
varvet.

Kraftzon: Det aktuella intervallet for uteffekt (1 till 7) baserat pa
FTP eller egna instéllningar.

Langder: Antal slutférda bassanglangder under den aktuella
aktiviteten.

Latitud/longitud: Den aktuella positionen i latitud och longitud
oberoende av den valda installningen for positionsformat.

Lufttryck: Okalibrerat omgivande tryck.

Lutning: Berdkningen av stigning (hdjd) under lopp (strécka).
Exempel: Om du fardas 60 m (200 fot) for varje 3 m (10 fot)
du stiger ar lutningen 5 %.

M. h/v-bal. mark: Den genomsnittliga balansen for
markkontakttiden for den aktuella sessionen.

M.t. 500m, se. v.: Det genomsnittliga simtempot per 500 meter
for det senaste varvet.

Markkontakttid: Den tid i varje steg som du befinner dig pa
marken nar du springer, matt i millisekunder. Markkontakttid
beraknas inte nar du gar.

Markkontakttid, h/v-bal.: Vanster/hdger balans for
markkontakttid nar du springer.

Markkontakttid for varv: Medeltiden for markkontakt for det
aktuella varvet.

Max. hojd: Den hogsta hojd som natts sedan den senaste
aterstallningen.

Max% av maxpuls int.: Den maximala procentandelen av
maxpulsen for det aktuella simintervallet.

Max% av pulsres. int.: Den maximala procentandelen av
pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for det aktuella
simintervallet.

Maxfart: Toppfarten for den aktuella aktiviteten.

Maximal kraft: Den hogsta uteffekten for den aktuella
aktiviteten.

Maximal kraft for varv: Den hogsta uteffekten for det aktuella
varvet.

Maximal stigning: Den maximala stigningshastigheten i fot per
minut eller meter per minut sedan den senaste
aterstallningen.

Maximalt nedfor: Den maximala héjdminskningshastigheten i
meter per minut eller fot per minut sedan den senaste
aterstallningen.

Maxpuls for intervall: Den maximala pulsen for det aktuella
simintervallet.

Med. %HRR: Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls
minus vilopuls) for den aktuella aktiviteten.

Med. balans: Den genomsnittliga kraftbalansen vanster/hdger
for den aktuella aktiviteten.

Med. fart: Medelfarten for den aktuella aktiviteten.
Med. KF héger: Genomsnittlig kraftfasvinkel for héger ben for
den aktuella aktiviteten.

Med. KF véanster: Genomsnittlig kraftfasvinkel for vanster ben
for den aktuella aktiviteten.

Med. KF véanster — varv: Genomsnittlig kraftfasvinkel for
vanster ben for det aktuella varvet.

Med. PCO: Genomsnittligt forhallande till pedalcentrum fér den
aktuella aktiviteten.

MED. SIM/LA: Antal simtag i snitt per bassangldngd under den
aktuella aktiviteten.

Med. toppkraftfas hoger: Genomsnittlig toppkraftfasvinkel for
héger ben for den aktuella aktiviteten.

Med% maxpuls int.: Medelprocentandelen av maxpulsen for
det aktuella simintervallet.

Med% pulsreserv int.: Medelprocentandelen av pulsreserven
(maxpuls minus vilopuls) for det aktuella simintervallet.

Medelbalans 10 sek: Rorligt medeltal per 10 sekunder for
vanster/héger kraftbalans.

Medelbalans 30 sek: Rorligt medeltal per 30 sekunder for
vanster/hoger kraftbalans.

Medelfart: Medelfarten i rorelse for den aktuella aktiviteten.

Medelkadens: Cykling. Den genomsnittliga kadensen foér den
aktuella aktiviteten.

Medelkadens: Lopning. Den genomsnittliga kadensen for den
aktuella aktiviteten.

Medel Kraft: Den genomsnittliga uteffekten for den aktuella
aktiviteten.

Medelkvot vertikal rorelse/steglangd: Genomsnittligt
forhallande mellan vertikal rérelse och steglangd fér den
aktuella sessionen.

Medelldngd per simtag: Simning Tillryggalagd medelstracka
per simtag under den aktuella aktiviteten.

Medellangd per tag: Paddlingssport Tillryggalagd medelstracka
per simtag under den aktuella aktiviteten.

Medel puls: Den genomsnittliga pulsen fér den aktuella
aktiviteten.

Medelpuls %Max.: Medelprocentandelen av maxpulsen for den
aktuella aktiviteten.

Medelpuls for intervall: Den genomsnittliga pulsen for det
aktuella simintervallet.

MEDELSIMTAGSTEMPO: Simning Antal simtag i snitt per minut
(spm) under den aktuella aktiviteten.

Medelsluttning: Den lodrata medelstrackan for
héjdminskningen sedan den senaste aterstallningen.

Medelsteglangd: Genomsnittlig steglangd for den aktuella
sessionen.

Medelsteglangd for aktuellt varv: Genomsnittlig steglangd for
det aktuella varvet.

Medelstigning: Den lodrata medelstrackan for stigningen sedan
den senaste aterstallningen.

Medel Swolf: Genomsnittliga swolf-poang for den aktuella
aktiviteten. Dina swolf-poang ar summan av tiden for en
langd plus antalet simtag for den langden (Simterminologi,
sidan 3). For simning i 6ppet vatten anvands 25 meter for att
berékna dina swolf-poang.

Medeltagtempo: Paddlingssport Antal simtag i snitt per minut
(spm) under den aktuella aktiviteten.

Medeltempo: Medeltempot for den aktuella aktiviteten.
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Medeltempo for 500 m: Det genomsnittliga simtempot per
500 meter for den aktuella aktiviteten.

Medeltempo for 500 m, aktuellt varv: Det genomsnittliga
simtempot per 500 meter for det aktuella varvet.

Medeltid for markkontakt: Medeltiden for markkontakt under
den pagaende aktiviteten.

Medeltoppkraftfas, vanster: Genomsnittlig toppkraftfasvinkel
for vanster ben for den aktuella aktiviteten.

Med vert. rorelse: Medelvardet for vertikal rérelse for den
pagaende aktiviteten.

Minst HOjd: Den lagsta hojd som natts sedan den senaste
aterstallningen.

Multisporttid: Den totala tiden for alla sporterna i en
flersportsaktivitet, inklusive évergangar.

Nasta waypoint: Nasta punkt pa rutten. Dessa data visas bara
under navigering.

Nautisk distans: Den tillryggalagda strackan i nautiska meter
eller nautiska fot.

Nautisk fart: Aktuell hastighet i knop.
NP: Normalized Power™ for den aktuella aktiviteten.

NP for senaste varv: Medel Normalized Power for det senast
slutforda varvet.

NP - Varv: Medel Normalized Power for det aktuella varvet.

Paddel-/artag, langd: Paddlingssport Totalt antal simtag for det
aktuella varvet.

Paddel-/artag, senaste langd: Paddlingssport Totalt antal
simtag for det senast slutforda varvet.

Paddeltagstempo: Paddlingssport Antalet simtag per minut
(spm).

PCO: Forhallande till pedalcentrum. Férhallande till
pedalcentrum ar den del av pedalen dar du utovar kraft.

PCO varv: Genomsnittligt férhallande till pedalcentrum for det
aktuella varvet.

Pedaljamnhet: En matning av hur jamnt cyklisten utévar kraft
pa pedalerna under varje pedalrorelse.

Plats: Den aktuella positionen med hjalp av den valda
installningen for positionsformat.

Prestationsforhallande: Prestationsférhallandepoangen ar en
realtidsbedémning av din férmaga att prestera.

Procent muskelsyre %: Den berdknade muskelsyreméttnaden
i procent for den aktuella aktiviteten.

Puls: Hjartslagen per minut (bpm). Din enhet maste vara
ansluten till en kompatibel pulsmatare.

Puls %Max.: Procentandelen av maxpuls.

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

Repetera vid: Tiduret for det senaste intervallet plus aktuell vila
(simning i bassang).

Riktning: Den riktning som du ror dig i.

Rundtrampseffektivitet: Matt pa hur effektivt cyklisten trampar.

Sen. langd Swolf: Swolf-poang for den senast slutférda
bassanglangden.

Sen. varvtempo: Medeltempot fér det senast slutforda varvet.
Senaste dygnets hogsta: Den hogsta temperaturen som en

kompatibel temperatursensor har uppmatt under de senaste
24 timmarna.

Senaste dygnets lagsta: Den lagsta temperaturen som en
kompatibel temperatursensor har uppmatt under de senaste
24 timmarna.

Senaste simtag: Simning Totalt antal simtag for det senast
slutférda varvet.

Senaste varvdistans: Tillryggalagd stracka for senast slutforda
varv.

Senaste varvdistans per tag: Paddlingssport Tillryggalagd
medelstracka per simtag under det senast slutférda varvet.

Senaste varvets kadens: Cykling. Medelkadensen for det
senast slutforda varvet.

Senaste varvets kadens: Lopning. Medelkadensen for det
senast slutforda varvet.

Senaste varv fart: Medelfarten for det senast slutférda varvet.
Senast varv tid: Stopptiden for det senast slutforda varvet.

Simt.tempo sen la.: Antal simtag per minut i snitt (spm) under
den senast slutférda bassanglangden.

Simtag: Simning Totalt antal simtag fér den aktuella aktiviteten.
Simtag: Simning Totalt antal simtag for det aktuella varvet.

Simtag sen. lan.: Totalt antal simtag for den senast slutférda
bassanglangden.

Simtagstempo: Simning Antalet simtag per minut (spm).
Simtagstempo, langd: Simning Antal simtag i snitt per minut
(spm) under det aktuella varvet.

Simtagstempo for senaste langd: Simning Antal simtag i snitt
per minut (spm) under det senast slutférda varvet.

Sluttning under senaste varvet: Den vertikala strackan fér
héjdminskningen for det senast slutférda varvet.

Sluttning under varvet: Den vertikala strackan for
hojdminskningen for det aktuella varvet.

Solnedgang: Tiden for solnedgang baserat pa din GPS-
position.

Soluppgang: Tiden for soluppgang baserat pa din GPS-
position.

Steglangd: Langden pa ditt steg fran ett nedtramp till nasta,
matt i meter.

Stigning under senaste varvet: Den vertikala strackan for
stigningen for det senast slutférda varvet.

Stigning under varvet: Den vertikala strackan for stigningen for
det aktuella varvet.

Stopptid: Den totala stopptiden for den aktuella aktiviteten.

Swolf for aktuellt varv: Genomsnittlig swolf-poang fér det
aktuella varvet.

Swolf for senaste varvet: Swolf-poang for det senast slutforda
varvet.

Tag: Paddlingssport Totalt antal simtag for den aktuella
aktiviteten.

Tagtempo, se. la.: Paddlingssport Antal simtag i snitt per minut
(spm) under det senast slutférda varvet.

Temperatur: Lufttemperaturen. Din kroppstemperatur paverkar
temperaturmataren. Du kan para ihop en tempe sensor med
enheten for att tillhandahalla en konstant kalla till exakta
temperaturdata.

Tempo: Aktuellt tempo.
Tempo for 500 m: Det aktuella simtempot per 500 meter.

Tempo for senaste langd: Medeltempot for din senast slutférda
bassanglangd.

Tid i zon: Forfluten tid i varje puls- eller kraftzon.

Tid sittande: Den tid du sitter ner nar du trampar fér den
aktuella aktiviteten.

Tid sittande, varv: Den tid du sitter ner nar du trampar for det
aktuella varvet.

Tid staende: Den tid du star upp nar du trampar for den aktuella
aktiviteten.

Tid staende, varv: Den tid du star upp nar du trampar for det
aktuella varvet.
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Tid till nasta: Den beraknade tiden som aterstar tills du nar
nasta waypoint pa rutten. Dessa data visas bara under
navigering.

Tidur: Den aktuella tiden for nedrékningstimern.

Toppkraftfas for aktuellt varv, héger: Genomsnittlig
toppkraftfasvinkel for hoger ben for det aktuella varvet.

Toppkraftfas for varv, v: Genomsnittlig toppkraftfasvinkel for
vanster ben for det aktuella varvet.

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

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

Totalhemoglobin: Den beraknade totala muskelsyreméattnaden
for den aktuella aktiviteten.

Total medelfart: Medelfarten for den aktuella aktiviteten, vilket
innefattar farten bade i rorelse och vid stillastaende.

Total tid: Den totala inspelade tiden. Om du, t.ex. startar tiduret
och I6per i 10 minuter, stoppar tiduret i 5 minuter och sedan
startar tiduret igen och I6per i 20 minuter, &r den forflutna
tiden 35 minuter.

Totalt nedfér: Den totala hdjdminskningen sedan den senaste
aterstallningen.

Totalt uppfor: Den totala stigningsstrackan sedan den senaste
aterstallningen.

TSS: Training Stress Score™ for den aktuella aktiviteten.

Typ av simtag for senaste langd: Simtagstyp som anvandes
under den senast slutférda bassanglangden.

Ur takt: Avstandet till vanster eller hdger som du avvikit fran den
ursprungliga resvagen. Dessa data visas bara under
navigering.

Utvaxlingsforhallande: Antalet kuggar pa cykelns fram- och
bakvaxlar, enligt en vaxellagesgivare.

Varv: Antalet varv som slutforts for den aktuella aktiviteten.

Varv %HRR: Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls
minus vilopuls) for det aktuella varvet.

Standardklassificeringar for VO2-maxvarde

Varvbalans: Den genomsnittliga kraftbalansen vanster/hoger for
det aktuella varvet.

Varv distans: Tillryggalagd stracka for aktuellt varv.

Varvdistans per tag: Paddlingssport Tillryggalagd
medelstracka per simtag under det aktuella varvet.

Varv fart: Medelfarten for det aktuella varvet.

Varvkadens: Cykling. Den genomsnittliga kadensen for det
aktuella varvet.

Varvkadens: Lopning. Den genomsnittliga kadensen for det
aktuella varvet.

Varv puls: Den genomsnittliga pulsen for det aktuella varvet.

Varvpuls %Max.: Medelprocentandelen av maxpulsen for det
aktuella varvet.

Varvtagtempo: Paddlingssport Antal simtag i snitt per minut
(spm) under det aktuella varvet.

Varvtempo: Medeltempot for det aktuella varvet.
Varv tid: Stopptiden for det aktuella varvet.

Viaxelkombination: Aktuell vaxelkombination fran en
vaxellagesgivare.

Vaxlar: Cykelns fram- och bakvaxlar fran en vaxellagesgivare.

Vertikal distans till destination: Hojdskillnaden mellan den
aktuella platsen och slutdestinationen. Dessa data visas bara
under navigering.

Vertikal fart: Stigningens eller sankningens takt dver tiden.

Vertikal fart mot mal: Stigningens eller sénkningens hastighet i
forhallande till en forutbestdmd hojd. Dessa data visas bara
under navigering.

Vertikal kvot, varv: Genomsnittligt férhallande mellan vertikal
rorelse och steglangd for det aktuella varvet.

Vertikal rorelse: Mangden studs under I6pningen. Din
overkropps vertikala roérelse, matt i centimeter for varje steg.

Vert sv. varv: Medelvardet for vertikal rorelse for det aktuella
varvet.

Vilotimer: Tiduret fér aktuell vila (simning i bassang).

De hér tabellerna innehaller standardiserade klassificeringar for VO2-maxvarden efter alder och kon.

Man Percentil 20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60—-69 70-79
Overléagset 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Utmarkt 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Bra 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Ganska bra 40 417 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Daligt 0-40 <417 <40,5 <38,5 < 35,6 <323 <294
Kvinnor Percentil

Overlagset 95 49,6 47,4 453 41,1 37,8 36,7
Utmarkt 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bra 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Ganska bra 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Daligt 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Data atergivna med tillstand fran The Cooper Institute. Mer information finns pa www.Cooperlnstitute.org.

FTP-klassning

Dessa tabeller innehaller klassificeringar for FTP-uppskattningar
(Functional Threshold Power) baserat pa kon.

Man Watt per kilogram (W/kg) ‘
Overlagset 5,05 eller hogre

Utmarkt Fran 3,93 till 5,04

Bra Fran 2,79 till 3,92

Man Watt per kilogram (W/kg)
Ganska bra Fran 2,23 till 2,78
Otranad Mindre an 2,23

Kvinnor Watt per kilogram (W/kg)

Overlagset 4,30 eller hégre
Utmarkt Fran 3,33 till 4,29
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Watt per logram (Wik) |
Bra Fran 2,36 till 3,32 700 x 28C 2136
Ganska bra Fran 1,90 till 2,35 700 x 30C 2170
Otranad Mindre an 1,90 700 x 32C 2 155

700C tubdack 2130
FTP-klassningar baseras pa forskning av Hunter Allen och 700 x 35C 2168
ggurﬁjvgfggg)gza\r/wérgb?é,ssT‘rezig%‘c;.and Racing with a Power Meter 700 % 38C 2180

700 x 40C 2200

Hjulstorlek och omkrets

Hjulstorleken ar angiven pa bada sidorna av dacket. Det har ar
inte en heltdckande lista. Du kan dven anvanda nagon av de
berakningsfunktioner som ar tillgangliga pa Internet.

Hjulstorlek L (mm)

BSD-licens med 3 paragrafer

Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding

Med ensamrétt.

Vidaredistribution och anvandning i kéllform och binar form, med

12 x 1,75 935 eller utan modifiering, tillats forutsatt att foljande villkor ar
14 %15 1020 uppfylida:
14 x1,75 1055 » Vidaredistribution av kallkod maste innehalla ovanstaende
16x15 1185 copyrightinformation, denna lista med villkor och féljande
T 1’75 1795 friskrivning.
X
] 1’ T34 » Vidaredistribution i binar form maste aterge ovanstaende
8x15 340 copyrightinformation, denna lista med villkor och foljande
18 x 1,75 1350 friskrivning i dokumentationen och/eller annat material som
20 x 1,75 1515 tillhandahalls med distributionen.
20 x 1-3/8 1615 » Varken forfattarens namn eller namn pa medarbetare far
22 x 1-3/8 1770 anvandas for att rekommendera eller marknadsféra produkter
22 x 1112 1785 som harletts fran denna programvara utan uttryckligt i férvag
0% 1753 inhamtat skriftligt tillstand.
24 x 3/4 Tubdack 1785 DENNA PROGRAMVARA TILLHANDAHALLS AV
tubdac UPPHOVSRATTSINNEHAVARE OCH MEDARBETARE "I
24 x1-1/8 1795 BEFINTLIGT SKICK" OCH DESSA FRISKRIVER SIG FRAN
24 x 1-1/4 1905 VARJE UTTRYCKT ELLER UNDERFORSTADD GARANTI,
24 x 1,75 1890 INKLUSIVE, MEN INTE BEGRANSAT TILL, DEN
24 % 2.00 1925 UNDERFORSTADDA GARANTIN OM SALJBARHET OCH
’ LAMPLIGHET FOR ETT VISST ANDAMAL. UNDER INGA
24 x 2,125 1965 OMSTANDIGHETER SKA UPPHOVSRATTSINNEHAVAREN
26 x 7/8 1920 ELLER MEDARBETARE VARA ANSVARIGA FOR NAGRA
26 x 1(59) 1913 DIREKTA, INDIREKTA, TILLFALLIGA, SARSKILDA,
26 x 1(65) 1952 SKADESTANDSMASSIGA SKADOR ELLER FOLJDSKADOR
(INKLUSIVE, MEN INTE BEGRANSAT TILL ANSKAFFNING AV
26 1,25 1993 ERSATTNINGSVAROR ELLER TJANSTER; FORLUST AV
26 x 1-1/8 1970 ANVANDNING, DATA ELLER VINST; ELLER
26 x 1-3/8 2068 VERKSAMHETSAVBROTT) OBEROENDE AV UPPKOMST
26 x 1-1/2 2100 ELLER ANSVARSTEORI, OAVSETT OM DET GALLER AVTAL,
26 x 140 2005 STRIKT SKADESTANDSANSVAR ELLER
’ UTOMOBLIGATORISKT FORHALLANDE (INKLUSIVE
26 x 1,50 2010 FORSUMMELSE ELLER PA ANNAT SATT) SOM
26 x 1,75 2023 UPPKOMMER GENOM ANVANDNING AV PROGRAMVARAN,
26 x 1,95 2 050 AVEN DA DU VARNATS OM RISKEN FOR ATT SADANA
26 x 2,00 2055 SKADOR KAN UPPSTA.
26 x 2,10 2068 . .
26:2 e o Symbolférklaringar
’ De har symbolerna kan visas pa enhetens eller tillbehérens
262,35 2083 etiketter.
26 x 3,00 2170 ~ | Vaxelstrom. Enheten passar for vaxelstrom.
27 x 1 2145
27 x 1-1/8 2155 ——|Likstrdom. Enheten passar endast for likstrom.
27 x 1-1/4 2161 = | Sékring. Anger en sakringsspecifikation eller -plats.
27 % 1-3/8 2169 | Symbol for WEEE-kassering och -atervinning. WEEE-symbolen
650 x 35A 2090 = | sitter pa produkten i enlighet med EU-direktiv 2012/19/EG om ater-
650 x 38A 2125 vinning av elektroniskt avfall och elektronisk utrustning (WEEE —
650 x 38B 2105 Waste Electrical and Electronic Equipment). Den ar avsedd att
forhindra felaktig kassering av den har produkten samt att framja
700 x 18C 2070 ateranvandning och atervinning.
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2 096
700 x 25C 2105
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