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Introduktion
- AAOVARSEL

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

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

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

Hold *_) nede for at teende uret (Knapfunktioner, side 5).

Folg vejledningen pa skeermen for at gennemfgre den fgrste opsastning.

Under den indledende opsaetning kan du parre din telefon med dit ur for at modtage meddelelser,
synkronisere dine aktiviteter med mere (Sadan parrer du din telefon, side 53). Hvis du opgraderer fra et

kompatibelt ur, kan du overfgre dine urindstillinger, gemte baner med mere, nar du parrer dit nye Forerunner
ur med din telefon.

Oplad uret (Opladning af uret, side 79).

Seg efter softwareopdateringer (Systemindstillinger, side 76).

Du bgr holde softwaren pa dit ur opdateret for at fa den bedste oplevelse. Softwareopdateringer giver
andringer og forbedringer til beskyttelse af personlige oplysninger, sikkerhed og funktioner.
Konfigurer sikkerhedsfunktioner (Sikkerheds- og sporingsfunktioner, side 70).

Lgb en tur (Lgb en tur, side 14).

Knapfunktioner

TIP: Du kan tilpasse nogle af knappernes hold nede-funktion og oprette nye knapgenveje (Tilpasning af
knapgenveje, side 76).

@
@)

@verste venstre .
knap

+  Tryk for at lyse skaermen op.

+  Tryk hurtigt to gange for at taende eller slukke for lommelygten (Brug af skaermen Lomme-
lygte, side 28).

Hold nede i 2 sekunder for at fa vist kontrolmenuen (Kontrolfunktioner, side 27).

+ Hold nede i tre sekunder for at teende for enheden.

+ Hold nede i fem sekunder for at anmode om assistance (Anmodning om hjzelp, side 71).

@
O

Midterste venstre
knap

+ Paurskiven skal du trykke for at fa vist meddelelsescenteret (Visning af notifikationer,
side 54).

«  Tryk for at rulle gennem menuerne eller dataskeermbillederne.
Pa urskiven skal du trykke for at fa vist hovedmenuen.
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®
@)

Knap nederst til
venstre

@
o

@verste hgjre knap
®
Q

Knap nederst til
hgjre

+  Tryk pa urskiven for at rulle gennem oversigtslisten (Visning af overblik, side 31).

Tryk for at rulle gennem menuerne eller dataskaermbillederne.

Hold nede for at vise musikstyring (Lyt til musik pa din telefon, side 28).

«  Tryk for at vaelge en indstilling i en menu.

Pa urskiven skal du trykke for at bne menuerne apps og aktiviteter (Apps og aktiviteter,

side 8).

Tryk for at starte eller stoppe en aktivitet (Start af aktivitet, side 13).

Tryk for at vende tilbage til det forrige skaermbillede.

Under en aktivitet skal du trykke for at optage en omgang, hvile eller ga videre til naeste

treeningstrin.

GPS-status og statusikoner

For udendgrs aktiviteter skifter statuslinjen til grgn, nar GPS'en er klar. Et blinkende ikon betyder, at uret sgger
efter et signal. Et fast ikon betyder, at signalet blev fundet, eller at sensoren er tilsluttet.

GPS

GPS-status
Batteristatus

Status for telefonforbindelse

LiveTrack status

Pulsstatus

Running Dynamics Pod status

Status for hastigheds- og kadencesensor
Cykellygtestatus

Cykelradarstatus

tempe™ sensorstatus

Touchscreenfunktioner

«  Tryk for at vaelge en indstilling i en menu.
+ Hold urskivedata nede for at dbne en oversigt eller funktion.
BEMARKNING: Denne funktion er ikke tilgaengelig pa alle urskiver.

«  Tryk pa et ikon gverst pa urskiven for at genoptage brugen af den aktive app eller aktivitet.

+ Fra kontrolmenuen, overblik eller app-menuen skal du trykke og holde nede pa urskiven for at redigere, tilfgje
eller aendre reekkefglgen af indstillingerne.
+ Pa urskiven skal du stryge ned for at fa vist overblikket over meddelelsescenteret.

Forerunner® 70 GPS-smartwatch til Igb
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Pa urskiven skal du stryge op for at rulle gennem overblikslisten.

Stryg op eller ned for at rulle gennem menuerne.

Stryg til hgjre for at vende tilbage til det forrige skaermbillede.

Daek skeermen med handfladen for at vende tilbage til urskiven og skrue ned for skaermens lysstyrke.

Aktivering og deaktivering af touchscreenen

Du kan tilpasse bergringsskaermen til almindelig brug af ure, hver aktivitetsprofil (Aktivitetsindstillinger,
side 23) og hver fokustilstand (Fokustilstande, side 60).

BEMARKNING: Touchscreenen er ikke tilgeengelig under svgmmeaktiviteter.

Hold ) nede, og veelg .
Du kan fgje denne indstilling til kontrolmenuen, se (Tilpasning af kontrolmenuen, side 28).
Hold «_) nede, veelg Urindstillinger > Skaerm og lysstyrke > Touch, og vaelg en mulighed.

Sadan tilpasser du urskiven

Du kan tilpasse urskiveoplysninger og udseende eller aktivere en installeret Connect IQ" urskive (Connect IQ
funktioner, side 58).

1

NG A WNDN

Hold «) pa urskiven nede.
Veelg Urskive.

Tryk pé& <) eller () for at f& vist indstillingerne for urskiven.

Veelg Tilfgj ny for at veelge mellem flere urskivemuligheder.

Rul til en urskive, tryk pd (J, og veelg #.

Veelg en mulighed:

BEMZERKNING: Ikke alle valgmuligheder er tilgeengelige for alle urskiver.

For at aktivere urskiven skal du veelge Anvend.

Hvis du vil zendre de data, der vises pa urskiven, skal du veelge Data, veelge et felt, der skal redigeres og
veelge en indstilling.

Vil du tilfgje eller andre en farvetone for urskiven, skal du vaelge Farvetone.
For at andre farven pa de data, der vises pa urskiven, skal du vaelge Datafarve.
For at fjerne urskiven skal du veelge Slet.

Introduktion Forerunner® 70 GPS-smartwatch til Igb
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Apps og aktiviteter

Dit ur leveres med en raekke forudinstallerede apps og aktiviteter.

Apps: Apps indeholder interaktive funktioner til dit ur, f.eks. visning af treeninger eller tjek af vejrudsigten (Apps,
side 8).

Aktiviteter: Dit ur leveres med forudinstallerede apps til indendgrs og udendgrs aktiviteter, herunder Igb,
cykling, styrketraening, svgmning i pool med mere (Aktiviteter, side 12). Nar du starter en aktivitet, viser
og registrerer uret sensordata, som du kan gemme og dele med Garmin Connect™ feellesskabet.

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

Connect IQ™ apps: Du kan fgje nye funktioner til dit ur ved at installere apps fra Connect IQ appen (Connect IQ
funktioner, side 58).

Apps
Du kan tilpasse dit ur ved hjaelp af appsmenuen, som giver dig hurtig adgang til urfunktioner og -indstillinger.

Nogle apps kreever en Bluetooth® forbindelse til en kompatibel telefon. Mange apps kan ogsa findes i overblikket
(Overblik, side 30) eller kontrollen (Kontrolfunktioner, side 27).

Tryk p& (7 pa urskiven, og tryk pa () for at rulle gennem apps.

65% [ |

Run
Activities
Workouts
Clocks
Send pulsdata Veelg for at sende pulsdata til en parret enhed (Udsendelse af pulsdata, side 63).
Lommeregner Veelg for at bruge lommeregneren, herunder drikkepengeberegneren.
Kalender Veelg for at fa vist kommende begivenheder fra din telefonkalender.
Ure Veelg for at indstille en alarm, en timer, et stopur, en alternativ tidszone eller et nedtaellingsevent
(Ure, side 41).
Connect IQ™ Veelg for at bruge Connect 1Q Gem pa dit ur (Connect IQ funktioner, side 58).
Garmin Share Veelg for at sende eller modtage data med andre Garmin® enheder (Garmin Share, side 55).

Health Snapshot™ Veelg for at registrere flere vigtige sundhedsmalinger, f.eks. din gennemshnitlige puls, stressni-
veau og vejrtraekningsfrekvens, nar du ikke beveeger dig i to minutter. Det giver et gjebliksbillede
af den overordnede tilstand for dit hjerte-kar-system.

Historik Veelg for at fa vist din aktivitetshistorik, rekorder og totaler (Brug af historik, side 45).

Messenger Veelg for at se og sende beskeder med Garmin Messenger" appen (Brug af Messenger funktio-
nen, side 12).

Manefase Veelg for at fa vist tidspunkter for maneopgang og manenedgang samt manefase, baseret pa
din GPS-position.

Musik Veelg for at styre lydafspilning pa dit ur (Lyt til musik pa din telefon, side 28).

Meddelelser Veelg for at fa vist telefonmeddelelser (Visning af notifikationer, side 54).
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Navn Flere oplysninger

Ernzering Veelg for at registrere din daglige ernaering, herunder kalorier og makronaeringsstoffer. Du kan
ogsa logge din madindtagelse. Du skal have et aktivt Garmin Connect+" abonnement for at
kunne registrere og fa vist din ernaering (Garmin Connect+" Abonnement, side 57).

Pulse Ox Veelg for at udfgre en iltmaetningsmaling (Méling af iltmaetning, side 63).

Indstillinger Veelg for at abne indstillingsmenuen.

Sports Scores Veelg for at spore college- eller professionelle sportshold med scorer og livedata.

SOLOPGANG & SOL- Veelg for at fa vist tider for solopgang, solnedgang og tusmerke.

NEDGANG

Tip Veelg for at se interaktive urtip, fa mere at vide om nye funktioner pa dit ure og scanne et direkte
link til support.garmin.com for at fa adgang til brugervejledningen til dit ur.

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

Traening Veelg for at fa vist dine gemte traeninger (Traening, side 9).

Traening

Du kan oprette brugerdefinerede traeningsture, der inkluderer mal for hvert traeningstrin og forskellige distancer,
tider og kalorier. Under din aktivitet kan du fa vist traeningsspecifikke dataskesermbilleder, der indeholder
oplysninger om traeningstrin, sdsom distancen for traeningstrinnet eller aktuelle tempo.

Pa dit ur: Du kan abne traeningsappen fra applisten for at fa vist alle traeninger, der aktuelt er indleest pa dit ur
(Apps og aktiviteter, side 8).
Du kan ogsa se din traeningshistorik.

Pa appen: Du kan oprette og finde flere traeninger eller vaelge en traeningsplan med indbyggede traeninger og
indleese dem pa dit ur (Fglg en treening fra Garmin Connect”, side 10).

Du kan planlaegge traening.
Du kan opdatere og redigere din aktuelle traening.
Start af en traening
Din enhed kan guide dig gennem en raekke trin i en traening.
1 Tryk p& (C’ pé urskiven.
TIP: Hvis du allerede har en planlagt eller foreslaet traening for i dag, kan du rulle ned og vaelge Traening.
2 Veelg Aktiviteter, og veelg en aktivitet.

w

Tryk p& (), og veelg Traening.
4 Velg en mulighed:

 Hvis uret skal foresla en traening, nar du har valgt dine mal for intensitet og tid, skal du veelge Hurtig
traening.

+ Hvis du vil starte en intervaltraening eller angive et treeningsmal, skal du vaelge Mal og intervaller eller
Angiv et mal (Start en intervaltraening, side 10, Angivelse af et traeningsmdl, side 11).

* Hvis du vil starte en gemt treening, skal du veelge Traeningsbibliotek (Fglg en treening fra Garmin Connect”,
side 10).
BEM/ZERKNING: Hvis du vil gemme en traening pa dit ur, skal du downloade traeningen fra din Garmin
Connect™ konto og synkronisere.

+ Hvis du vil starte en planlagt treening fra din Garmin Connect traeningskalender, skal du vaelge
Traeningskalender (Om traeningskalenderen, side 12).

BEMZRKNING: |kke alle valgmuligheder er tilgeengelige for alle aktivitetstyper.
5 Veelg en treening.

BEM/RKNING: Kun treeninger, der er forenelige med den valgte aktivitet, vises pa listen.
6 Huvis det er ngdvendigt, skal du veelge Start trasningen.

7 Tryk p& (J for at starte aktivitetstimeren.

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

Score for traeningsudforelse

Nar du har gennemfgrt en treening, viser uret din score for traeningsudfgrelse baseret p3, hvor ngjagtigt du har
gennemfgrt traeningen. De aktive treeningstrin prioriteres hgjest og maler, hvor teet dit indsatsniveau matcher
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trinmalet, og ogsa at du har fuldfgrt alle trinene. Opvarmnings- og restitutionstrin har en lavere indvirkning pa din
score. Nedkglingstrinnet pavirker ikke din score for treeningsudfgrelse overhovedet.

Score for din traeningsudfgrelse vises kun for Igb eller cykeltraening.

- God, 67 til 100 %
D Gennemsnitlig, 34 til 66 %
. Lav, 0 til 33 %

Fglg en traening fra Garmin Connect™

Fgr du kan indleese en traening fra Garmin Connect, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin Connect”,
side 56).

1 Veelg en mulighed:

« Aben Garmin Connect appen og vaelg ee.

+ Gatil connect.garmin.com.

Veelg Traening & Planlagning > Traening.

Find en traening, eller opret og gem en ny traening.
Vaelg D eller Send til enhed.

Fglg instruktionerne pa skasrmen.

g b WN

Sadan fglger du en Daglig foreslaet traening

For uret kan foresla en daglig treening, skal du have en VO2-max estimering for den aktivitet (Om V02-max
estimeringer, side 33).

1 Tryk pa C’ pé urskiven.

2 Veelg Aktiviteter.

3 Veelg Leb, og vaelg en aktivitet.

4 Tryk p& (), og veelg den daglige anbefalede traening.

Ingen foreslaet treening vises, hvis du har en planlagt hviledag eller fglger en anden traeningsplan.

Rul ned for at se detaljer om traeningen sdsom trinene og den anslaede fordel.

a

6 Tryk pa (_J, og veelg en indstilling:
+ Veelg Start traeningen for at gennemfgre traeningen.
+  Veelg Flere > Afslut for at springe traeningen over.
+ Hvis du vil se forslag til treening for den kommende uge, skal du vaelge Flere > Flere forslag.

+ Hvis du vil have vist treeningsindstillingerne sdsom traeningsdage, maltype og traeningsmeddelelser, skal
du veelge Flere > Indstillinger og vaelge en indstilling.

TIP: Hvis du deaktiverer indstillingen Trasningsmeddelelse, kan du aktivere meddelelser igen senere. Fra

aktiviteten skal du veelge Traening > Traeningsbibliotek > Daglige forslag, vaelge en treening, trykke pa (!
og veelge Indstillinger > Traeningsmeddelelse.

Den foresldede traening opdateres automatisk til &endringer i treeningsvaner, restitutionstid og VO2-max.

Start en intervaltraening

BEMAZRKNING: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.

Tryk p& (CJ pa urskiven.

Veelg Aktiviteter, og vaelg en Igbs- eller cykelaktivitet.

Tryk pa ).

Veelg Traening > Mal og intervaller.

Veelg en mulighed:

+  Vaelg Intervaller > Abn gentagelser for at markere dine intervaller og hvileperioder manuelt ved at trykke
pa ().

+ Veelg Intervaller > Strukturerede gentagelser > Start traeningen for at bruge en intervaltraening baseret
pa distance eller tid.

6 Valg om ngdvendigt «/ for at medtage en opvarmning inden traeningen.
7 Tryk p& (J for at starte aktivitetstimeren.

a bh W N=
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8 Hvis intervaltreeningen omfatter opvarmning, skal du trykke pa& () for at starte det forste interval.
9  Folg instruktionerne pa skaarmen.
10 P4 et hvilket som helst tidspunkt kan du trykke pa () for at stoppe det aktuelle interval eller den aktuelle
hvileperiode og ga videre til det naeste interval eller den naeste hvileperiode (ekstraudstyr).
Efter alle intervaller er fuldfgrt, vises en meddelelse.
Tilpasning af en intervaltraening
BEMAZRKNING: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
1 Tryk p& C’ pé urskiven.
2 Valg Aktiviteter, og vaelg en Igbs- eller cykelaktivitet.
3 Trykpad ).
4 Velg Treening > Mal og intervaller > Intervaller > Strukturerede gentagelser.
En treening vises.
Tryk pa ).
Veelg Flere > Rediger traening.
7 Veelg en eller flere valgmuligheder:
+ Hvis du vil angive intervalvarighed og -type, skal du vaelge Interval.
+ Hvis du vil angive hvilevarighed og -type, skal du veelge Hvile.
+ Hvis du vil angive antallet af gentagelser, skal du veelge Gentag.
+ Hvis du vil tilfgje en opvarmning uden fast tidsramme til traeningen, skal du vaelge Opvarmning > Til.

8 Trykpa ().
Angivelse af et treeningsmal

Traeningsmalfunktionen giver dig mulighed for at traene imod et angivet mal for distance, distance og tid,
distance og tempo eller distance og hastighed. Under treeningsaktiviteten giver uret dig feedback i realtid om,
hvor teet du er pa at na dit traeningsmal.

BEMARKNING: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
Tryk p& (CJ pa urskiven.

Veelg Aktiviteter, og vaelg en aktivitet, f.eks. Gang eller Vandring.
Tryk p& ).

Veelg Traening > Angiv et mal.

Veelg en mulighed:

+ Veelg Distance og tid for at veelge et mal for distance og tid.

+  Veelg Distance og tempo eller Distance og hastighed for at vaelge et mal for distance og tempo eller
hastighed.

+  Veelg Kun distance for at angive en brugerdefineret distance.
BEMZRKNING: |kke alle valgmuligheder er tilgeengelige for alle aktivitetstyper.
6 Trykpa Cf for at starte aktivitetstimeren.
Konkurrer mod en tidligere aktivitet
Du kan konkurrere mod en tidligere registreret eller downloadet aktivitet.
BEMARKNING: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
Tryk pa (C? pa urskiven.
Veelg Aktiviteter, og veelg en aktivitet.
Rul ned.
Veelg Traening > Lob mod dig selv.
Veelg en mulighed:
+ Veelg Fra historik for at veelge en tidligere registreret aktivitet fra enheden.
+ Veelg Downloadet for at veelg en aktivitet, du har downloadet fra din Garmin Connect™ konto.
6 Veelg aktiviteten.

[« 33, |
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7 Tryk pa (7 for at starte aktivitetstimeren.
8 Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du trykke pd (S og veelge Gem.
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Om treeningskalenderen

Treeningskalenderen pa dit ur er en udvidelse af den treeningskalender eller plan, du har sat op i din Garmin
Connect” konto. Nar du har fgjet nogle traeninger til Garmin Connect kalenderen, kan du sende dem til
enheden. Alle planlagte treeninger, der sendes til enheden, vises i kalenderoverblikket. Nar du veelger en dag

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

Brug af Garmin Connect™ traeningsplaner

Fgr du kan downloade og bruge en traeningsplan, skal du have en Garmin Connect konto, og du skal parre dit
Garmin® ur eller din cykelcomputer med en kompatibel telefon (Garmin Connect”, side 56).

1 Fra Garmin Connect appen skal du vaelge ee-.

2 Velg Treening & Planlagning > Garmin Coach-planer.

3 Veelg og planlaeg en traeningsplan.

4 Foglg instruktionerne pa skeermen.

5 Gennemse traeningsplanen i din kalender.

Adaptive traeningsplaner

Din Garmin Connect"” konto har en adaptiv treeningsplan og Garmin® traener, som passer til dine treeningsmal. Du
kan f.eks. svare pa nogle fa spgrgsmal og finde en plan, der kan hjelpe dig med at fuldfgre et 5 km Igb. Planen
tilpasses dit aktuelle konditionsniveau, treenings- og planleegningspraeferencer og lpbsdatoen. Nar du starter en
plan, fejes Garmin coach-overblikket til overblikslisten pa dit Forerunner® ur.

Brug af Messenger funktionen

/\ ADVARSEL

De ikke-satellitbaserede meddelelsesfunktioner i Garmin Messenger™ appen ma ikke betragtes som den
primzere metode til at fa assistance fra ngdtjenester.

BEMAERK

Hvis du vil bruge Messenger funktionen, skal dit Forerunner® ur vaere forbundet til Garmin Messenger appen pa
din kompatible telefon ved hjeelp af Bluetooth® teknologi.

Messenger funktionen pa uret giver dig mulighed for at se, komponere og besvare beskeder fra Garmin
Messenger telefonappen.
1 Fra urskiven skal du trykke pa {_) for at se Messenger overblikket.
TIP: Messenger funktionen er tilgaengelig som et overblik, app eller kontrolmenu pa dit ur.
2 Veelg overblikket.

3 Huvis det er fgrste gang, du bruger Messenger funktionen, skal du scanne QR-koden med din telefon og fglge
instruktionerne pa skaermen for at fuldfgre parrings- og opsaetningsprocessen.
4 Pa dit ur skal du veelge en mulighed:

+ Hvis du vil oprette en ny meddelelse, skal du vaelge Ny besked, vaelge en modtager og enten veelge en
foruddefineret meddelelse eller oprette din egen.
+ Hvis du vil have vist en samtale, skal du rulle ned og vaelge en samtale.

+ Hvis du vil besvare en meddelelse, skal du vaelge en samtale, vaelge Svar og enten vaelge en
foruddefineret meddelelse eller oprette din egen.

Aktiviteter

Tryk p& (! pa urskiven, veelg Aktiviteter, og tryk pa {_) for at rulle gennem aktiviteterne. Listen over foretrukne
aktiviteter vises gverst pa listen (Tilpas din liste med foretrukne aktiviteter, side 22).

BEMARKNING: Nogle aktiviteter forekommer i mere end én kategori.
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Run
Activities
Workouts
Clocks
Lab Indendgrs bane, Forhindringslgb, Lgb, Banelgb, Traillgb, Lebeband, Ultralgb, Virtuelt lgb
Cykling Cykel, Cykelpendling, Cykling inde, Cykeltur, Cykelcross, eBike, eMTB, Gruscykling, MTB, Landevejscyk-
ling
Svgmning Svgm i pool

Motionscenter Boksning, Kardio, Elliptisk, HIIT, Sjippetov, Blandet kampsport, Mobilitet, Pilates, Indendgrs roning,
Stepper, Styrke, Indendgrs gang, Yoga

Udendgrs Hesteryg, Discgolf, Vandring, Hesteryg, Rulleskgjtelgb, Bjergbestigning, Rucking, Gang
Vintersport Skgjtebane, Skilgb, Snowboard, Snescooter, Snesko, XC Classic Ski, Skgjtelangrend

Vandsport Kajak, Ro, Snorkel, Std. paddleb.

Holdsport Amerikansk fodbold, Baseball, Basketball, Cricket, Hockey, Ishockey, Lacrosse, Rugby, Fodbold,
Softball, Volleyball, Ultimate disc

Ketsjersport  Badminton, Padel, Pickleball, Platformtennis, Racquetball, Squash, Bordtennis, Tennis
Motorsport ATV, Motocross, Motorcykel, Pa land
Andet Andedraetsarbejde

Start af aktivitet

Nar du starter en aktivitet, teendes GPS automatisk (hvis det er ngdvendigt).

1 Tryk pa C’ pé urskiven.

2 Veelg Aktiviteter.

3 Veelg en mulighed:

Veelg en aktivitet fra dine favoritter.
Rul til aktivitetslisten Flere, vaelg en aktivitetskategori, og veelg en aktivitet.

4 Huvis aktiviteten kraever GPS, skal du ga udenfor til et omrade, hvor der er frit udsyn til himlen, og vente til
GPS-statuslinjen er fyldt.

Uret er klar, ndr det har bestemt din puls, modtager GPS signaler (hvis ngdvendigt) og er tilsluttet dine
tradlgse sensorer (hvis pakraevet).

5 Tryk p& (’ for at starte aktivitetstimeren.

Uret registrerer kun dataaktivitet, mens aktivitetstimeren kgrer.

Tip til registrering af aktiviteter

+ Oplad uret, fgr du starter en aktivitet (Opladning af uret, side 79).

- Tryk pa () for at registrere omgange, starte et nyt szet eller en stilling eller ga videre til naeste traeningstrin.
Du kan veelge ¥) for at kassere en omgang for bestemte aktiviteter (Hvordan kan jeg fortryde et tryk pa
omgangsknappen?, side 83).

« Tryk p& D) eller () for at f& vist yderligere datasider (valgfrit).

Apps og aktiviteter Forerunner® 70 GPS-smartwatch til Igb 13
Brugervejledning



+ Stryg op eller ned for at se yderligere dataskaermbilleder.

TIP: Du kan stryge nedad fra toppen af skeermen for at Idse touchscreenen op under en aktivitet.
+ Stryg til hgjre eller venstre for at fa vist musikstyrings- eller aktivitetsindstillingerne.

Stop en aktivitet
Ikke alle valgmuligheder er tilgaengelige for alle aktivitetstyper.
1 Trykpa C).
2 Velg en mulighed:
+ Huvis du vil genoptage aktiviteten, skal du veelge Fortsaet.
- Huvis du vil gemme aktiviteten og fa vist detaljerne, skal du vaelge Gem og vaelge en mulighed.

BEMARKNING: Nar du har gemt aktiviteten, kan du indtaste selvevalueringsdata (Evaluering af en
aktivitet, side 14).

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

« Du kan markere en omgang ved at vaelge Omgang.

Du kan veelge ¥) for at kassere en omgang for bestemte aktiviteter (Hvordan kan jeg fortryde et tryk pa
omgangsknappen?, side 83).

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

BEMZRKNING: Denne funktion er kun tilgaengelig for aktiviteter, som anvender GPS.

+  Du kan navigere tilbage til startpunktet for din aktivitet ad den mest direkte sti ved at vaelge Tilbage til
Start > Lige linje.
BEMZERKNING: Denne funktion er kun tilgaengelig for aktiviteter, som anvender GPS.

*Hvis du vil méale forskellen mellem din puls ved slutningen af aktiviteten og din puls to minutter senere,
skal du veelge Restitutionspuls og vente mens timeren tzeller ned (Restitutionspuls, side 38).

Veelg Slet, og tryk pa (S for at kassere aktiviteten.

BEM/ZERKNING: Nar aktiviteten er stoppet, gemmer uret den automatisk efter 30 minutter.
Evaluering af en aktivitet
BEMARKNING: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
Du kan tilpasse indstillingen for selvevaluering for visse aktiviteter (Aktivitetsindstillinger, side 23).
1 Nar du har fuldfgrt en aktivitet, skal du vaelge Gem (Stop en aktivitet, side 14).
2 Veelg et tal, der svarer til din opfattede indsats.

BEM/ZRKNING: Du kan vaelge symbolet ) for at springe selvevalueringen over.
3 Veelg, hvordan du har haft det under aktiviteten.
Du kan tilpasse evalueringer i Garmin Connect™ appen.

Lob

Lab en tur

Den fgrste fitnessaktivitet, du registrerer pa dit ur kan veere lgb, cykling eller enhver anden udendgrsaktivitet. Det
kan veere ngdvendigt at oplade uret, for du starter aktiviteten (Opladning af uret, side 79).

Uret registrerer kun dataaktivitet, mens aktivitetstimeren kgrer.

1 Tryk p& (’, og veelg en aktivitet.

2 Ga udenfor, og vent, mens uret finder satellitterne.

3 Trykpa ().

4 Lobentur.
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TIMER

2:36

DISTANCE PACE

0.07 | 0:00

v135

Under en aktivitet, kan du holde {_) nede for at &bne musikstyringen (Kontrolelementer til musikafspilning,

side 29).
Nar du er feerdig med Igbeturen, skal du trykke pa (/.
Veelg en mulighed:

Veelg Fortsaet for at genstarte aktivitetstimeren.

Veelg Gem for at gemme din Igbetur og nulstille aktivitetstimeren. Du kan vaelge Igbeturen for at se en
oversigt.

9.10

TIME PACE

'32:48  10:12

Du kan finde flere Igbeindstillinger under Stop en aktivitet, side 14.

Lob et banelgb
Fgr du lgber en banelgb, skal du sikre dig, at du lgber pa en 400 m standardbane.

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

1

O 00O Nogaa b~ WN

Sta pa udendgrsbanen.

Tryk pa (CJ pa urskiven.

Veelg Aktiviteter > Lgb > Banelgb.

Vent, mens uret finder satellitsignaler.
Hvis du lgber i bane 1, skal du ga til trin 8.
Veelg Banenummer.

Veelg et banenummer.

Tryk pa (7.

Lob rundt pd banen.
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10 Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du trykke pa (CJ og veelge Gem.
Tip til registrering af et banelgb
Garmin® banedatabasen indeholder mere end 10.000 baner fra hele verden.

Vent, indtil uret modtager satellitsignaler, fgr du starter et banelgb.

Hvis uret ikke genkender banen, skal du Igbe fire omgange for at kalibrere din banedistance.

Du bgr Igbe en smule forbi dit startpunkt for at fuldfgre omgangen.

Lgb hver omgang i samme lgbebane.

BEMARKNING: Standarddistancen for Auto Lap® er 1600 m eller 4 omgange rundt pa banen.

Hvis du Igber i en anden lgbebane end Igbebane 1, skal du angive banenummeret i aktivitetsindstillingerne.
Lgb en virtuel tur
Du kan parre uret med en kompatibel tredjepartsapp for at overfgre data for hastighed, puls eller kadence.
Tryk p& (7 pa urskiven.
Veelg Aktiviteter > Lob > Virtuelt lob.
Abn Zwift" appen eller en anden app til virtuel traening pa din tablet, baerbare computer eller telefon.
Fglg instruktionerne pa skaermen for at starte en Igbeaktivitet og parre enhederne.

Tryk p& (7 for at starte aktivitetstimeren.

SO G A WN =

Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du trykke pa (Cf og veelge Gem.

Kalibrering af distance pa lgbeband

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

1 Start en aktivitet pa lgbebandet (Start af aktivitet, side 13).
Lgb pa Igbebandet, indtil uret registrerer mindst 2,4 km (1,5 mile).

2
3 Nér du er feerdig med din aktivitet, skal du trykke pa (’ for at stoppe aktivitetstimeren.
4 Velg en mulighed:
Kalibrer Igbebandsdistancen for fgrste gang ved at veelge Gem.
Enheden beder dig om at fuldfgre Igbebandskalibreringen.
Hvis du manuelt vil kalibrere Igbebandsdistancen efter den fgrste kalibrering, skal du veelge Kalibrer og
gem> /.
5 Kontrollér den tilbagelagte distance pa Igbebandets display, og indtast distancen pa dit ur.
Registrering af en Ultralgbsaktivitet
1 Tryk p& C’ pé urskiven.
Veelg Aktiviteter > Lob > Ultralgb.
Tryk p& (7 for at starte aktivitetstimeren.
Pabegynd Igbeturen.

a b W N

Tryk p& () for at registrere en omgang og starte hviletimeren.
TIP: Du kan konfigurere, hvordan Automatisk hvile indstillingen registrerer hvilemal og baner.

6 Nar du er feerdig med at hvile, skal du trykke pa () for at fortszette lgbet.
7 Tryk p& ) eller ) for at fa vist yderligere dataskaermbilleder (valgfrit).

8 Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du trykke pd (} og veelge Gem.

Automatisk hvileindstillinger for Ultra Run

Du kan tilpasse indstillingerne for automatisk at starte og stoppe hviletimeren for aktiviteten Ultralgb.

Status: Aktiverer automatisk optagelse af hvilemalene.

Hvile start: Starter automatisk hviletimeren, nar du stopper med at Igbe. Du kan bruge indstillingen Kun manuel
til kun at starte hviletimeren, nar du trykker pa ().

Hvile slut: Indstiller det tempo, der kraeves for at afslutte et hvilemal.

Minimumstid: Indstiller den tid, der gar, for et hvilemal starter eller slutter.

16 Forerunner® 70 GPS-smartwatch til Igb Apps og aktiviteter
Brugervejledning



Lap-tast: Indstiller knappen () til at optage en omgang og starte hviletimeren, kun starte hviletimeren eller kun
optage en omgang.

Registrering af en Igbsaktivitet med forhindringer

Nar du deltager i et forhindringslgb, kan du bruge aktiviteten Forhindringslgb til at registrere din tid ved hver

forhindring og din tid pa at Igbe mellem forhindringerne.

1 Tryk p& C’ pé urskiven.

2 Veelg Aktiviteter > Lob > Forhindringslgb.

3 Tryk p& (I for at starte aktivitetstimeren.

4

Tryk pa Q for manuelt at markere begyndelsen og slutningen for hver forhindring.

BEMARKNING: Du kan konfigurere indstillingen Reg af forh for at gemme forhindringspositioner fra din
forste omgang pa banen. Ved gentagne omgange pa banen bruger uret de gemte positioner til at skifte
mellem forhindringer og Igbeintervaller.

5 Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du trykke pd (C} og veelge Gem.

PacePro™ Traening

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

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

Sadan downloader du en PacePro™ plan fra Garmin Connect”

For du kan indleese en PacePro plan fra Garmin Connect, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin
Connect”, side 56).

1 Veelg en mulighed:

- Aben Garmin Connect appen og vaelg es.

+ Gatil connect.garmin.com.

Select Traening & Planlaegning > PacePro tempostrategier.

Folg vejledningen pa skeermen for at oprette og gemme en PacePro plan.
Vaelg ® eller Send til enhed.

Sadan starter du en PacePro™ plan

For du kan starte en PacePro plan, skal du downloade en plan fra din Garmin Connect™ konto (Sédan
downloader du en PacePro™ plan fra Garmin Connect”, side 17).

A WODN

1 Tryk pa C’ pé urskiven.

Veelg en udendgrs Igbeaktivitet.

Rul ned for at veelge Traening > PacePro planer.

Veelg en plan.

TIP: Du kan rulle ned for at fa vist opdelinger og hgjdeniveauer, fgr du accepterer PacePro planen.
Tryk pa (7.

Veelg Brug plan for at starte planen.

Veelg om ngdvendigt ¢ for at aktivere banenavigation.

H WDN

0 N o G

Tryk p& (7 for at starte aktivitetstimeren.
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SPLIT PACE

OVERALL AHEAD

-0:37

Mal for deltempo
Aktuelt deltempo
Fuldfgrelsesstatus for opdelingen

Resterende afstand i opdelingen

ONONONONC)

Samlet tid forud for eller efter din maltid

TIP: Du kan holde «_) nede og veelge Stop PacePro > ¢/ for at stoppe PacePro planen. Aktivitetstimeren
fortsaetter med at kgre.

Cykling

Keor en tur

For du kan bruge en tradlgs sensor til din tur, skal du parre sensoren med dit ur (Parring af dine tradlgse
sensorer, side 51).

Par dine tradlgse sensorer sdsom en pulsmaler eller cykellygter (valgfrit).

Tryk pa (CJ pa urskiven.

Veelg Aktiviteter > Cykling.

Veelg en cykleaktivitet.

Nar du bruger valgfri tradlgse sensorer, skal du vente, mens uret opretter forbindelse til sensorerne.
Ga udenfor, og vent, mens uret finder satellitterne.

N oa b WON =

Tryk p& (J for at starte aktivitetstimeren.

Uret registrerer kun dataaktivitet, mens aktivitetstimeren kgrer.

8 Start din aktivitet.

9  Tryk pa den «)) eller {_) for at rulle gennem dataskaermbillederne.

10 Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du trykke pa (S og veelge Gem.

Svgmning

BEMARK

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

BEM/AERKNING: Uret har handledsbaseret puls aktiveret for svsmmeaktiviteter.
Svgmmeterminologi

Laengde: En tur til den anden ende af poolen.

Interval: En eller flere pa hinanden fglgende lsengder. Et nyt interval starter, nar du har hvilet dig.
Tag: Et tag teelles, hver gang den arm, hvor du beerer uret, gennemfgrer en hel cyklus.
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Swolf: Din swolf-score er summen af tiden for en pool-leengde og antallet af tag i den pageeldende lzengde. 30
sekunder plus 15 tag svarer f.eks. til en swolf-score pa 45. Swolf er en maleenhed for svgmmeeffektivitet, og
jo lavere score, jo bedre, ligesom i golf.

Typer af tag

Du kan kun identificere typen af tag for svgmning i pool. Din type af tag identificeres ved slutningen af en
leengde. Typer af svsmmetag vises i din svgmmehistorik og pa din Garmin Connect™ konto. Du kan ogsa veelge
tagtype som et brugerdefineret datafelt (Tilpasning af skaermbilleder, side 22).

Fri Crawl

Ryg Rygcrawl

Bryst Brystsvemning

Butterfly Butterfly

Blandet Flere typer tag inden for et interval

Drill Anvendt med logning af gvelser (Traening med gvelseslog, side 19)

Tip til svemmeaktiviteter

+  Fgr du begynder pa en svpmmeaktivitet i swimmingpool, skal du fglge instruktionerne pa skeermen for at
veelge storrelsen pa din pool eller indtaste en brugerdefineret stgrrelse.

Uret maler og registrerer afstand efter fuldfgrte poolleengder. Poolstgrrelsen skal vaere korrekt, for at
afstanden kan vises ngjagtigt. Neeste gang du starter en svsmmeaktivitet i pool, bruger enheden denne
poolstgrrelse. Du kan rulle ned for at vaelge aktivitetsindstillinger og vaelge Poolstgrrelse for at sendre
stgrrelsen.

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

« Tryk p& () for at optage et hvil under svemning i pool (Automatisk hvile og manuel hvile for svmning,
side 19).

Uret registrerer automatisk intervaller og laengder for svgmningen i pool.

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

« Nar du laver gvelser, skal du enten szette aktivitetstimeren pa pause eller bruge funktionen til logning af
pvelser (Traening med gvelseslog, side 19).
Automatisk hvile og manuel hvile for svémning

Den automatiske hvilefunktion er kun tilgaengelig for svémning i pool. Uret registrerer automatisk, nar du hviler,
og hvileskaermbilledet vises. Hvis du hviler i mere end 15 sekunder, opretter uret automatisk et hvileinterval. Nar
du genoptager svgmningen, starter uret automatisk et nyt sygmmeinterval.

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

For at bruge manuel hvile i stedet, kan du sla funktionen automatisk hvile fra i aktivitetsindstillingerne
(Aktivitetsindstillinger, side 23). Under en svgmmeaktivitet kan du manuelt markere et hvileinterval ved at

trykke pa (). Der registreres ikke svgmmedata under et hvileinterval.
TIP: Brug manuel hvile, hvis du tager korte hvil, eller du gnsker meget praecis timing af svgmmeintervaller.

Traening med gvelseslog

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

1 Under aktiviteten med svgmning i pool skal du rulle ned for at fa vist skeermbilledet med gvelseslog.
2 Tryk pa () for at starte gvelsestimeren.
3 Nér du er feerdig med et gvelsesinterval, skal du trykke pa ().

@velsestimeren stopper, men aktivitetstimeren forsaetter med at registrere hele svgmmesessionen.
4 Velg en distance for den fuldfgrte gvelse.

Distanceintervaller er baseret pa poolstgrrelsen for den valgte aktivitetsprofil.
5 Veelg en mulighed:

» Hvis du vil starte et andet gvelsesinterval, skal du trykke pa ().
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+ Huvis du vil starte et svgmmeinterval, skal du rulle op eller ned for at vende tilbage til skaermbillederne for
svpmmetraening.

Nar du har fuldfgrt gvelsen, gar aktiviteten i hviletilstand.
6 Velg en mulighed:

- Tryk p& () for at genoptage aktiviteten.
Tryk p& (7 for at afslutte aktiviteten.

Fitnessaktiviteter

Uret kan bruges til indendgrs treening, sdsom Igb pa en indendgrs bane eller ved brug af en motionscykel. GPS
er sldet fra ved indendgrs aktiviteter (Aktivitetsindstillinger, side 23).

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

TIP: Hvis du holder fast i Isbebandets gelaendere, reduceres ngjagtigheden.
Hvis du cykler samtidig med, at GPS'en er slaet fra, kan oplysninger om hastighed og distance ikke vises,
medmindre du har en sensor (tilbehgr), som sender oplysninger om hastighed og distance til uret, f.eks. en
hastigheds- eller kadencesensor.
Registrering af styrketraeningsaktiviteter
Du kan registrere szt under en styrketreeningsaktivitet. Et saet er flere gentagelser af en enkelt bevaegelse. Du
kan oprette og finde styrketraeninger i din Garmin Connect™ konto og sende dem til dit ur.
1 Tryk p& C’ pé urskiven.
2  Velg Aktiviteter > Motionscenter > Styrke.
3 Vealg en mulighed:
+ Huvis du vil udfgre en treening uden fast tidsramme, skal du vaelge Fri.

TIP: Du kan aktivere Nedtaelling for hvile funktionen for at advare dig, nar hviletimeren har naet den
angivne varighed.

+ Hvis du vil fglge en struktureret traening, skal du vaelge en traening, rulle ned og veelge en trintype for at
fa vist treeningsanimationen (hvis tilgaengelig), og nér du er faerdig med traeningen, skal du veelge Start
traeningen.

TIP: Du kan veelge Flere for at fa vist det ngdvendige udstyr, redigere treeningen med mere, fgr du starte
treeningen.

4  Tryk pa (I for at starte aktiviteten.

5 Start dit forste seet.

Uret teeller dine gentagelser. Opteellingen af dine gentagelser vises, nar du har gennemfgrt mindst fire
gentagelser.

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

6 Tryk pa (), for at afslutte seettet og gé til neeste gvelse, hvis den er tilgeengelig.
Uret viser det samlede antal gentagelser for saettet.

7 Rediger om ngdvendigt saettet, antallet af gentagelser og den vaegt, der bruges til saettet.

8  Tryk om ngdvendigt pd (C) nar du er faerdig med at hvile, for at begynde pé dit neeste seet.

9 Gentag for hvert styrketraeningssaet, indtil aktiviteten er faerdig.
TIP: Under din treening kan du trykke pa (_’ for at redigere dine tidligere szet. Til strukturerede traeninger har
du muligheder for at springe et saet over eller zendre det naeste saet.

10 Efter dit sidste seet skal du trykke p& (_J og veelge Stop traeningen.

11 Vealg Gem.

Registrering af en mobilitetsaktivitet

Du kan registrere en mobilitetsaktivitet ved hjaelp af aktive intervaller og hvileintervaller, eller du kan downloade

mobilitetstraeninger fra Garmin Connect”.

1 Tryk p& C’ pé urskiven.

2 Veelg Aktiviteter > Motionscenter > Mobilitet.

3 Rul ned og veelg Traening.
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4 Veelg en mulighed:
+  Veelg Intervaller for at eendre aktive intervaller og hvileintervaller.

+ Hyvis du vil downloade og gennemfgre en treening fra Garmin Connect, skal du veelge Traeningsbibliotek >
Gennemse traeninger og fglge instruktionerne pa skasrmen.

5 Tryk p& (’ for at starte aktivitetstimeren.
Uret guider dig gennem mobilitetsgvelserne.
6 Rul ned for at se yderligere dataskaermbilleder.

Registrer en HIIT-aktivitet

Du kan bruge specialiserede timere til at registrere en HIIT-aktivitet (high-intensity interval training).

1 Tryk p& C’ pé urskiven.

2 Velg Aktiviteter > Motionscenter > HIIT.

3 Veelg en mulighed:
+ Veelg Fri for at registrere en aben, ustruktureret HIIT-aktivitet.
+  Veelg HIIT timere > AMRAP for at registrere sa mange runder som muligt i en angivet tidsperiode.
+  Veelg HIIT timere > EMOM for at registrere et indstillet antal bevaegelser hvert minut pa minuttet.

+  Veelg HIIT timere > Tabata for at skifte mellem intervaller pa 20 sekunder med maksimal indsats og 10
sekunders hvile.

+  Veelg HIIT timere > Brugerdefineret for at indstille din bevaegelsestid, hviletid, antal bevaegelser og antal
runder.

+  Veelg Traening for at fglge en gemt traening.
4 Foplg om ngdvendigt instruktionerne pa skaermen.
5 Tryk pa (’ for at starte din forste runde.
Uret viser en nedtaellingstimer og din aktuelle puls.
6 Tryk om ngdvendigt pa (), for manuelt at g4 til naeste runde eller hvile.

7 Nér du er feerdig med din aktivitet, skal du trykke pa (_’ for at stoppe aktivitetstimeren.
8 Vealg Gem.

Vintersport

Visning af skilgbeture

Du kan bruge omgangstasten til at registrere Igb under alpint skilgb eller snowboarding.
Start en ski- eller snowboard-aktivitet.

Tryk p& (), nér du fuldfgrer en Ipbetur.

Hold <) nede.

Veelg Vis skilgbeture.

Rul op for at fa vist oplysninger om den seneste lgbetur, den aktuelle Igbetur og dit samlede antal Igbeture.

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

Andre aktiviteter

g b WN =

Registrering af en aktivitet med vejrtraekningsgvelser
1 Tryk p& CJ pé urskiven.
2  Valg Aktiviteter > Andet > Andedraetsarbejde.
3  Veelg en mulighed:
+ Velg Sammenhaeng for at opna en tilstand af rolig arvagenhed.
+  Veelg Slap af og fokusér for at slappe af i kroppen og fokusere tankerne.

+  Veelg Slap af og fokusér (kort) for at slappe af i kroppen og fokusere tankerne i en kortere periode.
+  Veelg Ro for at saenke dit stressniveau og ggre dig klar til at sove.

Hvis det er ngdvendigt, skal du veelge Start traeningen.

Tryk p& (I for at starte aktiviteten.

Folg vejledningen pa skeermen, efterhanden som uret guider dig gennem vejrtrazkningsgvelserne.
Tryk p& () for at springe til neeste trin i vejrtraekningsfasen.

N o a b~
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8  Nardu er feerdig med din aktivitet, skal du trykke pa (_J og veelge Gem.
Din gennemsnitlige vejrtreekningsfrekvens og puls vises.
Tryk pa (.
10 Veelg Al statistik.
Din gennemsnitlige puls, maksimale puls, gennemsnitlige vejrtraekningsfrekvens og stressaendring vises.

Tilpasning af aktiviteter og apps

Du kan tilpasse listen over aktiviteter og apps, dataskaermbilleder, datafelter og andre indstillinger.

Tilpasning af app-liste

1 Tryk p& C’ pé urskiven.

2 Velg Rediger.

3 Veelg en mulighed:
Hvis du vil zendre placeringen af en app pa listen, skal du veelge en app, trykke pa -@ eller Q for at flytte
appen. Tryk derefter pa (! for at veelge den nye placering.
Hvis du vil fjerne en app fra listen, skal du vaelge appen og vaelge W.
Hvis du vil tilfgje en app, skal du veelge Tilfgj og veelge en eller flere apps.

Tilpas din liste med foretrukne aktiviteter

Listen over foretrukne aktiviteter vises gverst pa listen, og den giver hurtig adgang til de aktiviteter, du bruger

ofte. Du kan tilfgje eller fjerne favoritaktiviteter til enhver tid.

1 Tryk p& C’ pé urskiven.

2 Velg Aktiviteter.

Dine favoritaktiviteter vises gverst pa listen.

3 Velg Rediger.

4 Vealg en mulighed:
Hvis du vil zendre placeringen af en aktivitet pa listen, skal du veelge en aktivitet, trykke pa «_) eller {_) for
at flytte aktiviteten. Tryk derefter pd (S for at veelge den nye placering.

Hvis du vil fjerne en favoritaktivitet, skal du vaelge aktiviteten og veelge = > Fjern.
Hvis du vil tilfgje en favoritaktivitet, skal du veelge Tilfgj og veelge en eller flere aktiviteter.

Fastggrelse af en foretrukken aktivitet pa listen

Du kan fastgere op til tre foretrukne aktiviteter gverst i appen og pa aktivitetslisterne.
1 Tryk pa C’ pé urskiven.

2 Veelg Aktiviteter.

3 Rultil en foretrukken aktivitet (Tilpas din liste med foretrukne aktiviteter, side 22).

4 Hold <) nede, og veelg Fastger aktivitet.

Naeste gang du trykker pa (S pa urskiven for at bne appen og aktivitetslisterne, vises den fastgjorte aktivitet
gverst pa listen.
Tilpasning af skarmbilleder
Du kan vise, skjule og aendre layout og indhold af dataskaermbilleder for den enkelte aktivitet.
Tryk p& (7 pa urskiven.
Veelg Aktiviteter, og veelg en aktivitet.
Rul ned, og veelg aktivitetsindstillingerne.
Veelg Skaermbilleder.
Rul til det dataskaermbillede, du vil tilpasse.
Veelg .
Veaelg en mulighed:
+  Veelg Sidelayout for at tilpasse antallet af datafelter pa dataskaermbilledet.
Veelg Datafelter, og veelg et felt for at eendre de data, som vises i feltet.

TIP: For at fa en liste over alle tilgeengelige datafelter skal du ga til (vivoactive).. Ikke alle datafelter er
tilgeengelige for alle aktivitetstyper.

NOo b WN =
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+ Vealg Omorganiser for at a&ndre dataskaermens placering i slgjfen.
+  Veelg Fjern for at fjerne dataskeermbilledet fra slgjfen.
8 Valg om ngdvendigt Tilfgj ny for at fgje et dataskeermbillede til slgjfen.

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

Tilfgjelse af skaermbilledet Kortdata
Du kan fgje kortet til dataskaermbillederne for en GPS-aktivitet.
1 Tryk p& C’ pé urskiven.
2 Velg Aktiviteter, og veelg en GPS-aktivitet.
3 Rul ned, og veelg aktivitetsindstillingerne.
4 Velg Skarmbilleder > Tilfgj ny > Kort.
Oprettelse af en brugerdefineret aktivitet
1 Tryk p& (C’ pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Rediger > Tilfgj.
3 Veelg en mulighed:
+  Veelg Kopier aktivitet for at oprette din brugerdefinerede aktivitet ud fra en af dine gemte aktiviteter.
+ Veelg Andet > Andet for at oprette en ny brugerdefineret aktivitet.
4 Velg evt. en aktivitetstype.
5 Veelg et navn, eller indtast et brugerdefineret navn.
Duplikerede aktivitetsnavne indeholder et tal, f.eks. Cykel(2).
6 Velg en mulighed:

+ Veelg en indstilling for at tilpasse specifikke aktivitetsindstillinger. Du kan for eksempel tilpasse
skaermbilleder eller autofunktioner.

+  Veelg Fuldfgrt for at gemme og anvende den tilpassede aktivitet.

Aktivitetsindstillinger

Disse indstillinger giver dig mulighed for at tilpasse hver enkelt forudinstallerede aktivitet ud fra dine behov. Du
kan f.eks. tilpasse dataskaermbillederne og aktivere advarsler og treeningsfunktioner. Ikke alle indstillinger er
tilgeengelige for alle aktivitetstyper.

Veelg (7, veelg en aktivitet, hold <) nede, og veelg aktivitetsindstillingerne.
Farvetone: Indstiller farvetonen for aktivitetsikonet.
Alarmer: Indstiller traenings- eller navigationsadvarsler for aktiviteten (Aktivitetsalarmer, side 24).

Lydoutput: Aktiverer tilsluttede lydenheder til stemmeadvarsler (Afspilning af stemmeadvarsler under en
aktivitet, side 25).

Auto Lap: Indstiller Auto Lap® funktionen til automatisk at markere omgange. Indstillingen Efter distance
markerer omgange pa en bestemt distance. Valgmuligheden Efter position markerer omgange pa
en placering, hvor du tidligere har trykket pd (). N&r du har gennemfgrt en omgang, vises en
omgangsalarmbesked, der kan tilpasses. Denne funktion er nyttig, hvis du vil sammenligne dine praestationer
ved forskellige dele af en aktivitet.

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

Automatisk hvile: Opretter automatisk et hvileinterval, nar du holder op med at bevaege dig under en
svgmmeaktivitet i pool (Automatisk hvile og manuel hvile for svemning, side 19). Indstiller mulighederne
for automatisk start og stop af hviletimeren for ultralgbsaktiviteten (Automatisk hvileindstillinger for Ultra Run,
side 16).

Automatisk saet: Starter og stopper automatisk traeningssaet under en styrketraeningsaktivitet.

Send pulsdata: Sender automatisk pulsdata fra uret til parrede enheder, nar du starter aktiviteten (Udsendelse af
pulsdata, side 63).

Nedtzelling starter: Aktiverer en nedteellingstimer for intervalsvemning i pool.

Skzermbilleder: Tilpasser dataskeermbilleder og tilfgjer nye dataskeermbilleder for aktiviteten (Tilpasning af
skaermbilleder, side 22).

Rediger vaegt: Beder dig om at tilfgje den vaegt, der bruges til en traening, der er indstillet under en styrketraening
eller kardioaktivitet.
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Valg af udstyr: Nar du har fuldfgrt en aktivitet, bliver du bedt om at vaelge det udstyr, du brugte under aktiviteten.
Du kan tilfgje og slette udstyr pa din Garmin Connect™ konto (Garmin Connect”, side 56).

Jump-tilstand: Indstiller malet for sjippetovsaktivitet til et angivet klokkeslaet, antal gentagelser eller dben
afslutning.

Banenummer: Indstiller dit banenummer til banelgb.
Omgange: Konfigurerer indstillingerne for Auto Lap, Lap-tast og Lap-alarm.
Lap-alarm: Indstiller de datafelter, der skal vises for omgange.

Lap-tast: Aktiverer (), for at registrere en omgang eller hvile under en aktivitet.

Reg af forh: Gemmer forhindringspositioner fra din fgrste omgang pa banen. Ved gentagne omgange pa
banen bruger uret de gemte positioner til at skifte mellem forhindrings- og lgbeintervaller (Registrering af en
lsbsaktivitet med forhindringer, side 17).

Vaegt: Indstiller vaegten af den pakke, du beerer.
Poolstgrrelse: Indstiller poolleengden ved svgmning i pool.

Stremsparetimeout: Indstiller graensen for timeout for, at uret skal forblive i aktivitetstilstand, mens du venter
pa, at du starter aktiviteten, f.eks. nar du venter p3, at et Igb skal starte. Valgmuligheden Normal indstiller
uret til at skifte til den strembesparende urtilstand efter fem minutters inaktivitet. Valgmuligheden Udvidet
indstiller uret til at skifte til den streambesparende urtilstand efter 25 minutters inaktivitet. Den udvidede
tilstand kan resultere i kortere batteritid.

Registrer VO2-max: Registrere VO2-max estimat for traillgb og ultralgbsaktiviteter.
Omdgb: Angiver aktivitetens navn.

Teelling af gentagelser: Optager repetitionstaeller under en traening. Indstillingen Kun traening optager kun
repetitionsteelling under guidet traening.

Gendan standardindstillinger: Nulstiller aktivitetsindstillingerne.

Lobeeffekt: Registrerer data om Igbeeffekt og tilpasser indstillingerne (Indstillinger for Izbeeffekt, side 53).

Lab: Konfigurerer indstillingerne for Automatisk Igb, Lap-tast og Lap-alarm.

Satellitter: Indstiller det GNSS-satellitsystem, der skal bruges til aktiviteten (Satellitindstillinger, side 26).

Egendevalu)ering: Angiver, hvor ofte du evaluerer din opfattede indsats for aktiviteten (Evaluering af en aktivitet,
side 14).

Registr svommetag: Registrerer automatisk din type tag til svemning i pools.

Touch: Aktiverer touchscreenen under en aktivitet eller kun for kortskaermen.

Touch-las: Ggr det muligt at stryge nedad fra toppen af skaermen for at &bne touchscreenen.

Registrering af lobebane: Registrerer automatisk, om du er pa et spor til lgb.

Enheder: Indstiller maleenhederne for aktiviteten.

Vibrationsalarmer: Giver dig besked om at inhalere eller udande under en vejrtraekningsgvelse.

Traeningsvideoer: Afspiller instruktive traeningsanimationer for en styrke-, kardio-, yoga- eller pilatesaktivitet.
Animationer er tilgaengelige for forudinstallerede traeninger og treeninger, der er downloadet fra din Garmin
Connect konto.

Aktivitetsalarmer

Du kan indstille alarmer for enhver aktivitet, hvilket kan hjeelpe dig med at treene mod bestemte mal, gge

din opmaerksomhed pa omgivelserne og navigere til din destination. Visse alarmer er kun tilgaengelige for

specifikke aktiviteter. Der er tre typer alarmer: Haendelsesalarmer, omradealarmer og tilbagevendende alarmer.

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

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

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

Tilbagevendende alarm:

Kadence Omrade Du kan indstille minimum- og maksimumveerdier for kadence.
Kalorier Haendelse, tilbageven- Du kan indstille antallet af kalorier.
dende
Brugerdefineret Haendelse, tilbageven-  Du kan vaelge en eksisterende besked eller oprette en brugerdefineret
dende besked og vaelge en alarmtype.
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Alarmnavn Alarmtype Beskrivelse
Distance Heendelse, tilbageven- Du kan indstille et distanceinterval.
dende
Puls Omrade Du kan indstille minimum- og maksimumvaerdier for puls eller veelge
zoneandringer. Se Om pulszoner, side 72 og Udregning af pulszone,
side 73.
Tempo Omrade Du kan indstille minimum- og maksimumveerdier for tempo.
Teend/sluk Omrade Du kan indstille et hgijt eller et lavt effektniveau.
Lob/ga Tilbagevendende Du kan indstille tidsafhaengige gdpauser med regelmaessige intervaller.
(Brug af alarmer for Lgb og Gang, side 25).
Lobeeffekt Event, raekkevidde Du kan indstille minimum- og maksimumveerdier for effektzone.
Hastighed Omrade Du kan indstille minimum- og maksimumveerdier for hastighed.
Antal tag Omrade Du kan indstille hgje eller lave antal slag pr. minut.
Tid Haendelse, tilbageven- Du kan indstille et tidsinterval.
dende
Banetimer Tilbagevendende Du kan indstille et banetidsinterval i sekunder.

Indstilling af en advarsel
1 Tryk p& (C’ pé urskiven.
2 Velg Aktiviteter, og vaelg en aktivitet.
BEMARKNING: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
3 Rul ned, og veelg aktivitetsindstillingerne.
Veelg Alarmer.
5 Velg en mulighed:

+  Veelg Tilfgj ny for at fgje en ny advarsel til aktiviteten.
+ Veelg et advarselsnavn for at redigere en eksisterende advarsel.

6 Velg advarselstypen, hvis det er ngdvendigt.
7 Veelg en zone, og angiv minimum- og maksimumveaerdien, eller angiv en brugerdefineret veerdi for advarslen.
8 Taend om ngdvendigt for alarmen.

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

F Y

Brug af alarmer for Lgb og Gang

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

1 Tryk pa C’ pé urskiven.

2 Veelg en Ipbeaktivitet.

BEM/ZRKNING: Alarmer for gapauser er kun tilgaengelige for lgbeaktiviteter.
Rul ned, og veelg aktivitetsindstillingerne.

Velg Alarmer > Tilfgj ny > Lgb/ga.

Indstil tiden for lgb for hver alarm.

Indstil tiden for gang for hver alarm.

7 Lgbentur.

Hver gang du har gennemfgrt et interval, vises en meddelelse. Uret bipper eller vibrerer, hvis hgrbare toner slas
til (Systemindstillinger, side 76). Nar du har aktiveret Igb/gang-alarmer, bruges dette, hver gang du Igber en tur,
indtil du deaktiverer det eller aktiverer en anden Igbetilstand.

(= W&, B -]

Afspilning af stemmeadvarsler under en aktivitet

Du kan ggre det muligt for dit ur eller din telefon at afspille motiverende statusbeskeder, mens du Igber eller er
i gang med en anden aktivitet. Under en stemmeadvarsel saenkes lydstyrken pa den primaere lyd for at afspille
meddelelsen. Lydbeskeder afspilles pa den telefon, der er parret via Garmin Connect™ appen.

BEMAZRKNING: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
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1 Hold den «_) nede pa urskiven.
2 Veelg Urindstillinger > Fokustilstande > Aktivitet > Stemmeadvarsler.
3 Veelg en mulighed:
+ Huvis du vil indstille stemmeadvarsler til at afspille via din telefon, skal du vaelge Lydoutput > Tilsluttede
enheder.
+ Huvis du vil hgre en advarsel for hver omgang, skal du veelge Lap-alarm.
+ Huvis du vil tilpasse alarmer til dine tempo- og hastighedsoplysninger, skal du veelge Tempo-/fartalarm.
+ Hvis du vil tilpasse advarsler til dine pulsoplysninger, skal du vaelge Pulsalarm.
Hvis du vil tilpasse advarsler med effektdata, skal du vaelge Effektalarm.
 Hvis du vil hgre advarsler, nar du starter og stopper aktivitetstimeren, herunder Auto Pause® funktionen,
skal du vaelge Timer begivenheder.
Hvis du vil hgre traeningsalarmer afspillet som en stemmeadvarsel, skal du vaelge Traeningsalarmer.
+ Huvis du vil hgre aktivitetsalarmer afspillet som en stemmeadvarsel, skal du veelge Aktivitetsalarmer
(Aktivitetsalarmer, side 24).

Satellitindstillinger

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

P& urskiven skal du trykke pa (J, veelge Aktiviteter, vaelge en aktivitet, rulle ned og veelge
aktivitetsindstillingerne, og veelge Aktiviteter.

BEMARKNING: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.

Fra: Deaktiverer GNSS-satellitsystemer for aktiviteten.

Anvend standard: Ggr det muligt for uret at bruge standardindstillingen for aktivitetsfokustilstand for GNSS-
satellitter (Tilpasning af en standardfokustilstand, side 60).

Kun GPS: Aktiverer GPS-satellitsystemet.

Alle systemer: Aktiverer flere GNSS-satellitsystemer. Brugen af flere GNSS-satellitsystemer samtidigt giver gget
ydeevne i udfordrende omgivelser og hurtigere modtagelse af position, end nar man kun bruger GPS. Brugen
af flere GNSS-systemer kan dog reducere batteritiden hurtigere, end hvis der udelukkende bruges GPS.

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

Kontrolmenuen giver dig hurtig adgang til urets funktioner og indstillinger. Du kan tilfgje, omorganisere og fjerne
funktioner i menuen Styring (Tilpasning af kontrolmenuen, side 28).

Hold *_) nede pa et vilkérligt skeermbillede.
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Flytilstand
Alarm

Alternative tidszoner

Hjeelp

Batterisparer

Lysstyrke
Send pulsdata

Lommeregner
Kalender

Kameraets kontrol-
funktioner

Ure

Farveskift

Display

Ma ikke forstyrres

Find min telefon

Lommelygte

Fokustilstand

Garmin Share

Veelg for at aktivere flytilstand for at deaktivere al tradlgs kommunikation.
Veelg for at tilfgje eller redigere en alarm (Indstilling af en alarm, side 41).

Veelg for at fa vist det aktuelle tidspunkt pa dagen i alternative tidszoner (Tilfgjelse af
flere tidszoner, side 43).

Veelg for at sende en anmodning om hjeelp (Anmodning om hjeelp, side 71).

Veelg for at aktivere batterisparefunktionen (Tilpasning af batterisparefunktionen,
side 74).

Veelg for at justere skaermens lysstyrke (Indstillinger for skaerm og lysstyrke, side 50).

Veelg for at aktivere pulsdatatransmission pa en parret enhed (Udsendelse af pulsdata,
side 63).

Veelg for at bruge lommeregneren, herunder drikkepengeberegneren.
Veelg for at fa vist kommende begivenheder fra din telefonkalender.

Veelges for manuelt at tage et billede og optage et videoklip (Brug af Varia” kameraets
kontrolfunktioner, side 53).

Veelg for at abne appen Ure og indstille en alarm, timer, stopuret eller fa vist flere
tidszoner (Ure, side 41).

Veelg for at skifte skaermen til rgde, grgnne og orange nuancer for at bruge uret i svagt
lys.

Veelges for at slukke for skaermen for alarmer, bevaegelser og Altid taendt visningstil-
stand (Indstillinger for skaerm og lysstyrke, side 50).

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

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

Veelg for at taende skeaermen for at bruge dit ur som lommelygte (Brug af skaermen
Lommelygte, side 28).

Veelg for at 2endre den aktuelle fokustilstand (Fokustilstande, side 60).

Veelg for at abne Garmin Share appen (Garmin Share, side 55).

Kontrolfunktioner
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Messenger

Veelg for at fa vist din aktivitetshistorik, rekorder og totaler.
Veelg for at lase knapperne og touchscreenen for at forhindre utilsigtede tryk og strgg.

Veelg for at se og sende beskeder med Messenger appen (Brug af Messenger funktionen,
side 12).

Musik Veelg for at styre musikafspilningen (Lyt til musik pé din telefon, side 28).

Meddelelser Veelg for at fa vist opringninger, sms'er, opdateringer fra sociale netvaerk og andet ud fra
din telefons meddelelsesindstillinger (Aktivering af telefonmeddelelser, side 54).

Telefon Veelg for at deaktivere Bluetooth teknologi og forbindelsen til din parrede telefon.

Sluk Veelg for at slukke for skaermen.

Maling af iltmaetning

Veelg for at abne iltmaetningsmalings-appen (Maling af iltmaetning, side 63).

Gem position Veelg for at gemme din nuveerende position, sa du kan navigere tilbage til den senere.
Indstillinger Veelg for at abne indstillingsmenuen.
Stopur Veelg for at starte stopuret (Brug af stopur, side 42).
4 SOLOPGANG & SOL-  Veelg for at fa vist tider for solopgang, solnedgang og tusmerke.
NEDGANG
G Synkronisering Veelg for at synkronisere uret med din parrede telefon.
{éb Tidssynk. Veelg for at synkronisere uret med tiden pa din telefon eller ved hjeelp af satellitter.
@ Timer Veelg for at indstille en nedteellingstimer (Brug af nedtzellingstimeren, side 41).
<“ Touch Veelg for at deaktivere knapper pa touchscreen.
"‘yi Touch-las Veelg for at swipe nedad fra toppen af skaermen for at lase touchscreenen op.
‘q Vejr Veelg for at fa vist den aktuelle vejrudsigt og de aktuelle forhold.

Tilpasning af kontrolmenuen
Du kan tilfgje, fjerne og sendre raekkefglgen af genvejsmenupunkter i kontrolmenuen (Kontrolfunktioner, side 27).

1 Hold ¥0) nede for at bne kontrolmenuen.

2 Hold <) nede.
3 Veelg en mulighed:

+ ’vis du vil fgje et kontrolelement til menuen, skal du vaelge Tilfgj kontrolelementer og veelge et
kontrolelement, der skal tilfgjes.

+ Huvis du vil @&ndre placeringen af en genvej i kontrolmenuen, skal du vaelge Omarranger kontrolelementer,
veelge et kontrolelement, der skal fiernes, trykke pa «_) eller {_) for at flytte kontrolelementet til en ny
placering. Tryk derefter pa @ for at veelge den nye placering.

+ Hvis du vil fjerne genvejen fra kontrolmenuen, skal du vaelge Fjern kontrolelementerog vaelge et
kontrolelement, der skal fjernes.

Brug af skaermen Lommelygte
Brug af lommelygten kan reducere batterilevetiden.

1 Hold ¥) nede.
BEM/ZRKNING: Du kan tilpasse kontrolmenuen (Tilpasning af kontrolmenuen, side 28).

2 Velg K&
3 Tryk pd <)) eller {) for at justere lysstyrken og farven.

Lyt til musik pa din telefon
Du kan ogsa styre musikafspilning pa din telefon fra dit Forerunner® 70 ur.

1 Hold {) nede pa et vilkarligt skeermbillede nede for at 4bne musikstyring.
2 Velg en mulighed:
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+  Veelg P for at afspille og seette det aktuelle musiknummer pa pause.
+  Veelg p| for at springe til naeste musiknummer.

« Veelg ¢ for at fa adgang til flere funktioner til musikstyring og lydstyrke.
3 Begynd at lytte til musik fra pa din parrede telefon.

Kontrolelementer til musikafspilning
Under en aktivitet kan du swipe til venstre for at fa vist kontrolelementerne til afspilning af musik. Du kan ogsa
trykke pa () for at &bne musikbetjeningen.

Veelg for at se flere kontrolelementerne til musikafspilning.

Veelg for at justere lydstyrken.

y Wxx
A4

> Veelg for at afspille og seette den aktuelle lydfil pa pause.

>| Veelg for at springe til den naeste lydfil i afspilningslisten.
Hold nede for at spole hurtigt frem i den aktuelle lydfil.

|4 Veelg for at genstarte den aktuelle lydfil.
Veelg to gange for at springe til den forrige lydfil i afspilningslisten.
Hold nede for at spole tilbage igennem den aktuelle lydfil.
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Overblik

Uret leveres med forudindlaeste overblik, der giver hurtige oplysninger (Visning af overblik, side 31). Nogle
overblik kraever en Bluetooth® forbindelse til en kompatibel telefon.

Nogle overblik er ikke synlige som standard. Du kan fgje dem til overblikslisten manuelt (Tilpasning af
overblikslisten, side 32). Nogle overblikke vises i en gruppering af relaterede malinger, sdsom sundhed og

aktivitet.

TIP: Du kan ogsa downloade overblik fra Connect IQ" butikken (Connect IQ funktioner, side 58).

Flere tidszoner
Batteri

Body Battery™

Kalender
Kalorier
Nedteellinger
Garmin® coach

Health Snapshot™

Sundhedsstatus
Puls

Historik
HRV status

Intensitetsminutter

Sidste aktivitet

Sidste tur
Sidste lgbetur

Sidste svgmmetur

Logning af livsstil
Messenger

Manefase
Lure

Meddelelser

Ernaering

Primaert Igb

Maling af iltmaet-
ning

Viser det aktuelle klokkesleet i flere tidszoner (Tilfgjelse af flere tidszoner, side 43).

Viser den anslaede batteritid og de seneste batteriforbrugsdata, herunder en oversigt over batteri-
forbrug efter aktivitet og funktion.

Nar uret baeres hele dagen, vises dit aktuelle Body Battery niveau og en graf over dit niveau for de
seneste mange timer (Body Battery”, side 32).

Viser kommende mgder fra din telefonkalender.
Viser dine kalorieoplysninger for den aktuelle dag.
Viser kommende nedteellingsevents.

Viser planlagt treeninger, nar du vaelger en Garmin coach adaptiv traeningsplan i din Garmin
Connect™ konto. Planen tilpasses dit aktuelle konditionsniveau, traenings- og planlaagningspraefe-
rencer og lgbsdatoen, hvis det er relevant.

Starter en Health Snapshot session pa uret, der registrerer adskillige vigtige sundhedsoplysninger,
nar du ikke bevaeger dig i to minutter. Det giver et gjebliksbillede af den overordnede tilstand for
dit hjerte-kar-system. Uret registrerer malinger som f.eks. din gennemsnitlige puls, stressniveau
og vejrtraekningsfrekvens.

Viser oversigter over dine gemte Health Snapshot sessioner.
Viser sundhedsmalinger, sasom din respiration og pulsvariation.

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

Viser din aktivitetshistorik og en graf over dine registrerede aktiviteter (Brug af historik, side 45).
Viser dit 7-dages gennemsnit for din pulsvariation natten over (Status for pulsvariation, side 34).

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

Viser en kort oversigt over din seneste registrerede aktivitet.
Viser en kort oversigt over din seneste registrerede aktivitet og historik for den angivne sport.

Sporer din daglige adfeerd og giver dig mulighed for at se, hvordan adfserden pavirker visse
sundhedsmalinger i Garmin Connect appen (Logning af livsstil, side 40).

Viser dine Garmin Messenger™ appsamtaler og giver dig mulighed for at besvare beskeder fra dit
ur (Garmin Messenger™ app, side 58).

Viser tidspunkter for maneopgang og manenedgang samt manefase, baseret pa din GPS-position.

Viser den samlede tid brugt pa lure og Body Battery niveaugevinster. Du kan starte lur-timeren, og
indstille en alarm til at veekke dig (Fokustilstande, side 60).

Giver dig besked om indgaende opringninger, sms'er, opdateringer fra sociale netveerk og andet
ud fra din telefons meddelelsesindstillinger (Aktivering af telefonmeddelelser, side 54).

Viser din daglige nzeringsoversigt, herunder kalorier og makronaeringsstoffer. Du kan ogsa logge
din madindtagelse. Du skal have et aktivt Garmin Connect+ abonnement for at kunne registrere
og fa vist din ernaering (Garmin Connect+" Abonnement, side 57).

Viser den lgbsbegivenhed, du angiver som det primzere Igb i din Garmin Connect kalender (Lgbs-
kalender og primeert Igb, side 39).

Muligggr manuel iltmaetningsmaling (Fa malinger af iltmaetning, side 64). Hvis du er for aktiv til,
at uret kan bestemme malingen af iltmaetning, optages malingerne ikke.
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Lgbskalender

Restitution
Vejrtraekning

Lgbepraestation

Sgvncoach

Sgvnscore

Sportsscorer
Skridt
Aktier
Stress

Solopgang og sol-
nedgang

Parathed til
treening

Treeningsstatus

Vejr
Registrering af
veegt

Viser dine kommende Igbsbegivenheder, der er angivet i din Garmin Connect kalender (Lgbskalen-
der og primeert Igb, side 39).

Viser tiden for din restitution. Den maksimale tid er fire dage.

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

Viser malinger af lgbepraestation, f.eks. estimering af VO2-max og syregraense (Praestationsmalin-
ger, side 32).

Giver anbefalinger til dit sgvnbehov baseret pa sgvn- og aktivitetshistorik, dggnrytme, HRV status
og lure.

BEM/AERKNING: Du kan fa vist sgvnindsigt, aktivere sgvntilstand, indstille alarmer og opdatere
sgvnindstillinger.

Viser den samlede sovetid, en sgvnscore og oplysninger om sgvnniveau for den foregaende nat.
Du kan ogsa se eventuelle vejrtraekningsvariationer i Igbet af natten (Sgvnregistrering, side 65).

Sporer college- eller professionelle sportshold med scorer og livedata.
Spor dit daglige skridttal, skridtmal samt data for de seneste dage.
Viser en liste over aktier, der kan tilpasses (Tilfgjelse af en aktie, side 40).

Viser dit nuvaerende stressniveau og en graf over dit stressniveau. Du kan lave en andedraetsak-
tivitet for at slappe af. Hvis du er for aktiv til, at uret kan bestemme dit stressniveau, optages
stressmalinger ikke.

Viser solopgang, solnedgang og tusmerke.

Viser en score og en kort meddelelse, der hjaelper dig med at bestemme, hvor klar du er til traening
hver dag (Parathed til traening, side 38).

Viser din aktuelle traeningsstatus og din treeningsbelastning, som viser dig, hvordan din traening
pavirker dit konditionsniveau og din preestation (Traeningsstatus, side 35).
Viser den aktuelle temperatur og vejrudsigt.

Viser dine seneste vaegttrends og historik. Du kan indtaste din veegt manuelt. Hvis du har parret
en Index™ vaegt med din Garmin Connect konto, vises dine vaegtdata i oversigten.

Visning af overblik

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

1 Tryk pa {) pa urskiven for at rulle gennem overblikslisten.

This Week 10
6:25 1:08:28

Training Status
Productive

_J

HRYV Status
J I

Balanced /

TIP: Du kan ogsa stryge for at rulle eller trykke for at vaelge indstillinger.

2 Tryk pa ( for at fa vist flere oplysninger.

Overblik
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3 Veelg en mulighed:

Tryk p& () for at f& vist detaljer om et overblik.
Veelg ("7 for at fa vist yderligere indstillinger og funktioner for et overblik.

Tilpasning af overblikslisten

1 Tryk pa {) pa urskiven for at fa vist overblikslisten.
2 Veelg Rediger.
3 Vaelg en mulighed:
» Hvis du vil endre placeringen af et overblik pa listen, skal du vaelge et overblik, trykke pa <) eller {_) for at
flytte overblikket og trykke p& ("t for at vaelge den nye placering.
For at fjerne et overblik fra listen skal du veelge et overblik og vaelge .
Hvis du vil fgje et overblik til listen, skal du veelge Tilfgj og veelge et eller flere overblikke.
TIP: Du kan vaelge Opret mappe for at oprette en mappe, der indeholder flere overblikke (Oprettelse af
overbliksmapper, side 32).
Oprettelse af overbliksmapper
Du kan tilpasse overblikslisten til at oprette mapper med relaterede overblik.

1 Tryk pa {) pé urskiven for at fa vist overblikslisten.
2 Velg Rediger > Tilfgj > Opret mappe.
3 Veelg de overblik, der skal medtages i mappen, og veelg Fuldfgrt.
BEM/RKNING: Hvis overblikkene allerede er pa overblikslisten, kan du flytte eller kopiere dem til mappen.
4 Veelg eller indtast et navn til mappen.
Veelg et ikon for mappen.
6 Vealg om ngdvendigt en indstilling:

Hvis du vil redigere mappen, skal du rulle til mappen pa overblikslisten og holde -@ nede.

Hvis du vil redigere overblik i mappen, skal du abne mappen og veelge Rediger (Tilpasning af
overblikslisten, side 32) .

a

Body Battery™

Dit ur analyserer dine pulsudsving, dit stressniveau, din sgvnkvalitet og dine aktivitetsdata for at vurdere

dit overordnede Body Battery niveau. Den indikerer den maengde energi, du har i reserve, lidt ligesom
benzinmaleren pa en bil. Body Battery niveauet er fra 5 til 100, hvor 5 til 25 er en meget lav maengde
reserveenergi, 26 til 50 er en lav maengde reserveenergi, 51 til 75 er en mellemstor maengde reserveenergi,

og 76 til 100 er en stor maengde reserveenergi.

Du kan synkronisere uret med din Garmin Connect™ konto for at fa vist dit mest opdaterede Body Battery niveau,
langsigtede tendenser og yderligere detaljer (Tips til forbedrede Body Battery™ data, side 32).

Tips til forbedrede Body Battery™ data
For at opna mere praecise resultater kan du have uret pa, mens du sover.
God sgvn oplader din Body Battery.
Anstrengende aktivitet og hgjt stressniveau kan fa din Body Battery til at blive afladet hurtigere.
Fedeindtagelse samt stimulanser som koffein har ingen indflydelse pa din Body Battery.

Praestationsmalinger

Disse praestationsmalinger er estimater, der kan hjzelpe dig med at spore og forsta dine traeningsaktiviteter

og konkurrenceresultater. Malingerne kraever et par aktiviteter med brug af handledsbaseret pulsmaler eller en
kompatibel brystpulsmaler.

Disse estimater leveres og understgttes af Garmin Human Performance Lab™. Du kan finde flere oplysninger pa
garmin.com/performance-data/running.

BEMAERKNING: Estimaterne kan synes upreecise i starten. Uret kraever, at du gennemfgrer nogle aktiviteter for
at indsamle oplysninger om din preaestation.

HRV status: Uret analyserer dine pulsmalinger pa handleddet, mens du sover, for at bestemme din status
for pulsvariation (HRV) baseret pa dine personlige, langsigtede HRV gennemsnit (Status for pulsvariation,
side 34).
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Forventede konkurrencetider: Uret bruger VO2-max estimeringen og din treeningshistorik til at give en
mallgbetid pa basis af din nuvaerende form (Visning af dine forventede Igbetider, side 33).

VO02-max: VO2-max er den maksimale maengde ilt (i milliliter), du kan forbruge i minuttet pr. kg. legemsvaegt ved
maksimal ydeevne (Om V02-max estimeringer, side 33).

Om VO2-max estimeringer

V02-max er den maksimale maengde ilt (i milliliter), du kan forbruge i minuttet pr. kg. legemsvaegt ved maksimal
ydeevne. Med andre ord er VO2-max er en indikation af atletisk ydeevne og bgr stige, efterhanden som din form
bliver bedre. Forerunner® enheden kraever handledsbaseret pulsmaler eller en kompatibel brystpulsmaler for at
kunne vise din VO2-max estimering.

Pa enheden vises din VO2-max estimering som et tal, en beskrivelse og et niveau pa maleren. Pa din Garmin
Connect” konto kan du fa vist yderligere detaljer om din VO2-max estimering, herunder hvor den er placeret i
forhold til din alder og dit ken.

V02 Max

® 56

Superior

Last 4 Weeks
. Lilla Fremragende
[ EE Rigtig god
) Gren God
g Orange Nogenlunde
@ Rod Darlig

V02-max data kommer fra Garmin Human Performance Lab™. VO2-max analyse oplyses med tilladelse fra The
Cooper Institute®. Hvis du gnsker yderligere oplysninger, kan du se bilaget (VO2-max standardbedgsmmelser,
side 85) og ga til www.Cooperinstitute.org.

Fa din VO2-max estimering for Igb

Denne funktion kraever en handledsbaseret pulsmaler eller en kompatibel brystpulsmaler. Hvis du bruger en
brystpulsmaler, skal du tage den pa og parre den med uret (Parring af dine trddlgse sensorer, side 51).

For at fa det mest praecise estimat skal du fuldfgre opsaetningen af brugerprofilen (Indstilling af din brugerprofil,
side 72) og indstille din maksimale puls (Indstilling af dine pulszoner, side 72). Estimatet kan synes upraecist i
starten. Uret kraever nogle fa Igb for at indsamle oplysninger om din lgbepraestation. Du kan deaktivere VO2-max
registrering for ultralgbs- og stilgbsaktiviteter, hvis du ikke gnsker, at disse lgbstyper skal pavirke dit VO2-max
estimering (Aktivitetsindstillinger, side 23).

1 Start en Igbeaktivitet.
2 Lgb udendgrs med moderat eller hgj intensitet, og opnd mindst 70 % af din maksimale puls.
3 Vaelg Gem efter mindst ti minutter.

4 Tryk pa <) eller {_) for at rulle igennem praestationsmalingerne.

Visning af dine forventede Igbetider

For at fa det mest praecise estimat skal du fuldfgre opsaetningen af brugerprofilen (Indstilling af din brugerprofil,
side 72) og indstille din maksimale puls (Indstilling af dine pulszoner, side 72).
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Dit ur bruger VO2-max. estimering og din traeningshistorik til at give en mallgbetid (Om VO2-max estimeringer,
side 33). Uret analyserer flere ugers traeningsdata for at finjustere de ansldede Igbetidsestimater.

1 Tryk pa {) pa urskiven for at fa vist preestationsoverblikket for Igb.
2 Trykpa ().

3 Rul for at fa vist en forventet konkurrencetid.

4 Tryk pa (I for at fa vist flere oplysninger.

5K
Prediction

24:1

: 26

S 25

M
Last 4 Weeks

5 Rul for at fa vist forudsigelser for andre afstande.

BEM/ZRKNING: Forudsigelserne kan virke upraecise i starten. Uret kraever nogle fa Igb for at indsamle
oplysninger om din lgbepraestation.

Status for pulsvariation

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

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

7D Avg HRV

50 ms

» Balanced

= g )|
Baseline
45-60 ms

Last Night Avg
55 ms

Farvezone m Beskrivelse

. Grgn Balanceret Din gennemsnitlige 7-dages HRV ligger inden for dit basislinjeomréde.

[:] Orange Ubalanceret Din gennemsnitlige 7-dages HRV ligger over eller under dit basislinjeomrade.
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Farvezone m Beskrivelse

. Rad Lav Din gennemsnitlige 7-dages HRV ligger et godt stykke under dit basislinjeomrade.
Ingen farve Darlig Dine HRV vaerdier ligger et godt stykke under det normale omrade for din alder.
Ingen status Ingen status betyder, at der ikke er tilstraekkelig med data til at generere et gennemsnit over
syv dage.

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

Traeningsstatus

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

Disse estimater leveres og understgttes af Garmin Human Performance Lab™. Du kan finde flere oplysninger pa
garmin.com/performance-data/running.

Training Status

VOZ Max HRV
Increasing | Balanced

Acute Load
Optimal

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

VO02-max: VO2-max er den maksimale maengde ilt (i milliliter), du kan forbruge i minuttet pr. kg. legemsveegt ved
maksimal ydeevne (Om V02-max estimeringer, side 33).

HRV: HRV er din status for pulsvariation over de seneste syv dage (Status for pulsvariation, side 34).

Akut belastning: Akut belastning er en vaegtet sum af dine seneste traeningsbelastningsscorer, herunder
traeningsvarighed og intensitet. (Akut belastning, side 36).

Fokus pa traeningsbelastning: Uret analyserer og fordeler din treeningsbelastning i forskellige kategorier baseret
pa intensiteten og strukturen for hver registreret aktivitet. Fokus pa treeningsbelastning omfatter den
samlede akkumulerede belastning pr. kategori og fokus pa treeningen. Uret viser din belastningsfordeling
i lobet af de sidste 4 uger (Traeningsbelastningsfokus, side 36).

Restitutionstid: Restitutionstid viser, hvor lang tid der er tilbage, fgr du er fuldt restitueret og klar til den naeste,
harde treening (Restitutionstid, side 37).

Traeningsstatusniveauer

Traeningsstatus viser dig, hvordan din traening pavirker dit konditionsniveau og din praestation. Din

traeningsstatus er baseret pa sendringer i din VO2-max, akutte belastning og HRV status over en lsengere

periode. Du kan bruge din traeningsstatus til at hjaelpe dig med at planlaegge fremtidig traening og fortsat

forbedre dit konditionsniveau.

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

Afvikling af traeningseffekt: Du har en pause i din traeningsrutine, eller du traener meget mindre end normalt i en
uge eller mere. Afvikling af treeningseffekt betyder, at du ikke kan opretholde dit formniveau. Du kan prgve at
forgge din treeningsbelastning for at opleve forbedring.
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Restitution: Din lettere traeningsbelastning tillader din krop at restituere, hvilket er af afggrende betydning i
leengere perioder med hard traening. Du kan ga tilbage til en hgjere traeningsbelastning, nar du er fgler, at du
er klar.

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

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

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

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

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

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

Tips til at hente din traeningsstatus

Traeningsstatusfunktionen afhaenger af opdaterede vurderinger af dit formniveau, herunder mindst én VO2-max
maling om ugen (Om V02-max estimeringer, side 33). Indendgrs Igbeaktiviteter genererer ikke en VO2-max
estimering for at bevare ngjagtigheden af trenden i dit formniveau. Du kan deaktivere VO2-max registrering

for ultralgbs- og stilgbsaktiviteter, hvis du ikke gnsker, at disse Igbstyper skal pavirke dit VO2-max estimering
(Aktivitetsindstillinger, side 23).

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

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

Nar du har brugt uret en uge eller to, bgr din traeningsstatus veere tilgeengelig.

+ Registrer alle dine fitnessaktiviteter pa din primaere traeningsenhed, sa uret kan indsamle oplysninger om din
preestation (Synkronisering af aktiviteter og praestationsmalinger, side 57).

« Beer uret hele tiden, mens du sover, for at fortsaette med at generere en opdateret HRV status. Hvis du har
en gyldig HRV status, kan det hjeelpe med at opretholde en gyldig treeningsstatus, nar du ikke har s mange
aktiviteter med VO2-max malinger.

Akut belastning

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

Traeningsbelastningsfokus

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

Under malsatningen: Din 4-ugers traeningsbelastning er lavere end optimalt i alle intensitetskategorier.

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

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

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

Balanceret: Din traeningsbelastning er afbalanceret og giver generel treeningsnyttevirkning, efterhanden som du
fortsaetter treeningen.

Lavt aerobt fokus: Din treeningsbelastning er for det meste lav aerob aktivitet. Det giver et solidt fundament og
forbereder dig pa at tilfgje mere intens traening.
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Hgjt aerobt fokus: Din treeningsbelastning er for det meste hgj aerob aktivitet. Disse aktiviteter hjaelper med at
forbedre laktattaersklen, VO2-max. og udholdenhed.

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

Over malszetningen: Din 4-ugers traeningsbelastning er hgjere end optimalt.
Belastningsforhold

Belastningsforhold er forholdet mellem din akutte (kortsigtede) treeningsbelastning og din kroniske
(langsigtede) treeningsbelastning. Det er nyttigt til at spore sendringer i din traeningsbelastning.

Status Vaerdi Beskrivelse

Ingen status Ingen Belastningsforhold vil vaere synligt efter 2 ugers traening.

Lav Lavere end 0,8 Din kortsigtede traeningsbelastning er lavere end din langsigtede traeningsbelastning.

Optimal - 08til1,4 De kort- og Igngsigt_ede traenings_belastninger er afbalaqcergde. Det optimale omrade er
baseret pa dit individuelle formniveau og din traeningshistorik.

Hgj 1,5t 1,9 Din kortsigtede treeningsbelastning er hgjere end din langsigtede traeningsbelastning.

Meget hgj 2,0 eller hgjere IDin kortsigtede traeningsbelastning er betydeligt hgjere end din langsigtede traeningsbe-
astning.

Om Training Effect

Training Effect maler, hvilken indvirkning traeningen har pa din aerobe og anaerobe kondition. Training Effect
stiger under aktiviteten. Efterhanden som aktiviteten skrider frem, gges veerdien af Training Effect. Training
Effect bestemmes af din brugerprofils oplysninger og din treeningshistorik samt puls, varighed og aktivitetens
intensitet. Der er syv forskellige etiketter for Training Effect, som beskriver den primaere fordel ved din aktivitet.
Hver etiket er farvekodet og svarer til dit traeningsbelastningsfokus (Traeningsbelastningsfokus, side 36). Hver
feedbacksaetning, f.eks. "Stor pavirkning af VO2-max", har en tilsvarende beskrivelse i dine Garmin Connect™
aktivitetsdetaljer.

Aerob Training Effect bruger din puls til at male, hvordan den akkumulerede intensitet af traeeningen pavirker
din aerobe kondition, og angiver, om traeningen vedligeholder din nuvaerende kondition eller forbedrer den. Dit
overskydende iltforbrug efter treening (EPOC), der akkumuleres under traening, knyttes til en reekke veerdier, der
redeger for dit konditionsniveau og dine traeningsvaner. Stabil treening ved moderat anstrengelse eller traening
med leengere intervaller (>180 sekunder) har en positiv indvirkning pa dit aerobe stofskifte og resulterer i en
forbedret aerob Training Effect.

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

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

Traeningseffekt Aerob nyttevirkning Anaerob nyttevirkning

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

Fra1,0til1,9  Mindre fordel. Mindre fordel.

Fra2,0til29  Vedligeholder din aerobe kondition. Vedligeholder din anaerobe kondition.

Fra 3,0 til 3,9 Pavirker din aerobe kondition. Pavirker din anaerobe kondition.

Fra4,0til 49  Pavirkerihgj grad din aerobe kondition. Pavirker i hgj grad din anaerobe kondition.

50 Overdreven og potentielt skadelig uden tilstraekke- Overdreven og potentielt skadelig uden tilstraekke-
lig restitutionstid. lig restitutionstid.

Treeningseffektteknologien leveres og understgttes af Garmin Human Performance Lab™. Der er flere
oplysninger pa garmin.com/performance-data/running.
Restitutionstid

Du kan bruge din Garmin® enhed med en handledsbaseret pulsmaler eller en kompatibel brystpulsmaler til at
vise, hvor lang tid der er tilbage, for du er fuldt restitueret og klar til nseste harde traening.
Restitutionstidsanbefalingen bruger dit VO2 Maks. estimat og kan synes ungjagtigt i starten. Enheden kreever, at
du gennemfgrer nogle aktiviteter for at indsamle oplysninger om din praestation.
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Restitutionstiden vises umiddelbart efter en aktivitet. Tiden taeller ned, indtil det er optimalt for dig at forsgge
en anden type hard traening. Enheden opdaterer din restitutionstid i lgbet af dagen baseret pa aendringer i sgvn,
stressniveau, afslapning og fysisk aktivitet.

Restitutionspuls

Hvis du traener med en handledsbaseret pulsmaler eller en kompatibel brystpulsmaler, kan du kontrollere din
restitutionspuls efter hver aktivitet. Restitutionspuls er forskellen mellem din puls, mens du traener, og din puls
to minutter efter, at traeningen er stoppet. For eksempel kan du efter en typisk Igbetraening stoppe timeren.

Din puls er 140 slag pr. minut. Efter to minutter uden aktivitet eller med nedkgling, er din puls 90 slag pr.

minut. Din restitutionspuls er 50 slag pr. minut (140 minus 90). Nogle studier har fundet en forbindelse mellem
restitutionspuls og hjertesundhed. Et hgjere tal er generelt et tegn pa et sundt hjerte.

TIP: For at fa de mest preecise resultater skal du holde op med at bevaege dig i to minutter, mens enheden
udregner din restitutionspuls.

BEMARKNING: Din restitutionspuls beregnes ikke for aktiviteter med lav effekt, sasom yoga.

Seet din traeningsstatus pa pause, og genoptag den

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

Du kan genoptage din treeningsstatus, nar du er klar til at starte treeningen igen. For at opna de bedste resultater
skal du udfgre mindst én VO2-max maling hver uge (Om VO2-max estimeringer, side 33).

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

- P& treeningsstatusoverblikket skal du holde «_) nede og veelge Saet traeningsstatus pa pause.

+ | Garmin Connect™ indstillingerne skal du veelge Resultatstatistik > Traeningsstatus > ¢ > Saet
traeningsstatus pa pause.

2 Synkroniser uret med din Garmin Connect konto.
3 Nar du vil genoptage din treeningsstatus, skal du veelge en indstilling:
- I treeningsstatusoverblikket skal du holde «_) nede og veelge Fortszet traeningsstatus.

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

4 Synkroniser uret med din Garmin Connect konto.

Parathed til traening

Din parathed til traening er en score og en kort meddelelse, der hjeelper dig med at bestemme, hvor klar du er til
traening hver dag. Scoren beregnes og opdateres Igbende i Ipbet af dagen ved hjzelp af fglgende faktorer:

+  Sgvnscore (sidste nat)

+ Restitutionstid

*  HRV status

+ Akut belastning

+  Sgvnhistorik (de sidste 3 nzetter)

+ Stresshistorik (de sidste 3 dage)

Farvezone Score Beskrivelse
.Lilla 95 til 100 Top

Bedst muligt
. BIA 751il 94 Hoj

Klar til udfordringer
. Gron 50 til 74 Moderat

Klar
- Orange 25til 49 Lav

Tid til at seette farten ned
- Rod 1til 24 Darlig

Lad kroppen restituere
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Ga til din Garmin Connect" konto for at fa vist historiske scores for din traeningsparathed.

Lgbskalender og primaert lgb

Nar du fgjer en lgbsbegivenhed til din Garmin Connect™ kalender, kan du fa vist begivenheden pa uret ved

at tilfgje det primaere lgbsoverblik (Overblik, side 30). Begivenhedsdatoen skal vaere inden for de naeste 365
dage. Uret viser en nedtelling til begivenheden, din maltid eller forventede sluttid (kun Igbsbegivenheder) samt
vejroplysninger.

7]
y 4

3 Days
Garmin Half

& 48°(6:45 am (CT)
Sat Apr 22 2023

BEMZARKNING: Historiske vejroplysninger for positionen og datoen er tilgeengelige med det samme. Data for
lokale vejrudsigter vises ca. 14 dage fgr begivenheden.

Hvis du tilfgjer mere end én Igbsbegivenhed, bliver du bedt om at vaelge en primaer begivenhed.

Afhzengigt af de tilgeengelige banedata for din begivenhed kan du fa vist hgjdedata, banekortet og tilfgje en
PacePro™ plan (PacePro” Treening, side 17).

Traening forud for en Igbsbegivenhed

Uret kan foresla daglige traeninger for at hjaelpe dig med at treene forud for en Igbe- eller cyklebegivenhed, hvis
du har en VO2-max estimering (Om V02-max estimeringer, side 33).

1 Fra Garmin Connect™ appen skal du vaelge ee-e.
2 Velg Treening & Planlagning > Lgb og Begivenheder > Find en begivenhed.
3 Sgg efter en begivenhed i dit omrade.
Du kan ogsa veelge Opret en begivenhed for at oprette din egen begivenhed.
4 Velg Foj til kalender.
5 Synkroniser uret med din Garmin Connect konto.
6 Pa uret skal du rulle ned til det primaere Igbsoverblik for at se en nedteelling til din primeere Igbsbegivenhed.
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7 Tryk p& (J pa urskiven, og veelg en lgbe- eller cykelaktivitet.

BEMARKNING: Hvis du har gennemfgrt mindst ét udendgrs lgb med pulsdata eller én tur med puls- og
effektdata, vises daglige anbefalede traeninger pa uret.

Tilfojelse af en aktie

F%r dgzl;an tilpasse listen over aktier, skal du fgje aktieoverblikket til overblikslisten (Tilpasning af overblikslisten,
side 32).

1 Fra urskiven skal du trykke pa {O) for at se aktieoverblikket.

2 Trykpa (7.

3 Velg Rediger > Tilfgj.

4 Angiv firmanavnet eller aktiesymbolet for den aktie, du vil tilfgje, og veelg «/.

Uret viser sggeresultater.

Veelg den aktie, du vil tilfgje.

6 Veelg aktien for at se flere oplysninger.

al

TIP: Hvis du vil have vist aktier pa overblikslisten, kan du trykke p& ("’ og veelge Indstil som favorit.

Logning af livsstil

Brug overblikket over logning af livsstil pa dit Forerunner® ur til at finde ud af, hvordan hverdagens adfeerd
pavirker flere sundhedsmalinger, f.eks. din sgvnscore, hvilepuls og meget mere. Du kan logge og spore adfeerd,
der afspejler dine daglige vaner og handlinger, sdsom sent koffeinindtag, kolde dukkerter eller laesning for
sengetid, i Garmin Connect” appen (Sporing af logning af livsstil, side 40). Du kan endda oprette og spore
brugerdefineret adfeerd.

Sporing af logning af livsstil

Fgr du kan bruge funktionen til logning af livsstil, skal du have en Garmin Connect™ konto, downloade Garmin
Connect appen og parre dit Garmin® ur med Garmin Connect appen.

1 Fra Garmin Connect appen skal du vaelge eee.

2 Velg Sundhedsstatistik > Registrering af livsstil.

3 Folg instruktionerne pa skaermen.

4 Konfigurer pamindelser om logning (valgfrit).

Du kan se detaljerede rapporter om logning af livsstil i Garmin Connect appen.

TIP: Du kan aktivere overblikket over logning af livsstil pa dit ur for at fa vist og logge livsstilsadfserd (Tilpasning
af overblikslisten, side 32).
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Ure

Indstilling af en alarm
Du kan indstille flere alarmer.
1 Veelg en mulighed:
Fra urskiven skal du holde «_) nede.
Fra urskiven skal du trykke pa Q
Hold ¥) nede.
2 Veelg Ure > Alarmer.
3 Veelg en mulighed:
Hvis du vil indstille og gemme en alarm fgrste gang, skal du indtaste alarmtidspunktet.
Veelg Tilfgj alarm, og indtast alarmtidspunktet for at indstille og gemme flere alarmer.
4 Rul ned for se flere muligheder.
5 Velg Gem.

Redigering af en alarm

1 Veelg en mulighed:
Fra urskiven skal du holde «_) nede.
Fra urskiven skal du trykke pa Q
Hold ¥) nede.

2 Veelg Ure > Alarmer.

3 Veelg en alarm.

4 Velg en mulighed:

+  Veelg Status for at sld alarmen til eller fra.

Veelg Tid for at eendre alarmtidspunktet.

Hvis du vil indstille en alarm til at veekke dig blidt i 30-minutters vinduet fgr din planlagte alarm baseret pa
optimal sovetid, skal du veelge Smart vaekning.

BEM/ZERKNING: Din alarm vil altid ga i gang pa det valgte tidspunkt sammen med eventuelle tidligere
alarmer. Hvis du f.eks. indstiller alarmen til 8:00, prgver alarmen muligvis at vaekke dig blidt pa et
tidspunkt mellem 7:30 og 8:00.

Veelg Gentag for at indstille alarmen til at blive gentaget regelmaessigt, og veelg, hvornar alarmen skal
gentages.

Veelg Lyd og vibration for at vaelge typen af alarmmeddelelse.

BEMZRKNING: Du kan ogsa fa vist en forhandsvisning af alarmlyden og veelge vibrationsindstillinger. Du
kan veelge Stille start, hvis alarmen skal begynde at vibrere blgdt og derefter blive kraftigere.
Veelg Etiket for at eendre alarmbeskrivelsen.

5 Veelg en mulighed:
Veelg Fuldfgrt for at gemme dine aendringer.
Veelg Slet for at slette alarmen.

Brug af nedtaellingstimeren
1 Veelg en mulighed:
Hold «) pa urskiven nede.
Tryk p& (CJ pa urskiven.
Hold ¥0) nede.
2 Velg Ure > Timere.
3 Huvis du aldrig har gemt en timer, skal du vaelge tidspunktet ved hjeelp af touchscreenen eller den -@ og D
4 Hvis du tidligere har gemt en timer, kan du vaelge en indstilling:
Veelg Hurtig timer, og indtast tiden for at indstille en ny nedteellingstimer uden at gemme den.
Veelg Rediger > Tilfgj timer, og indtast tiden for at indstille og gemme en ny nedteellingstimer.
Hvis du vil indstille en gemt nedteellingstimer, skal du vaelge den gemte timer.
5 Tryk p& (J for at starte timeren.
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6 Valg om ngdvendigt en indstilling:

Hvis du vil stoppe timeren, skal du vaelge [l

Hvis du vil genstarte timeren, skal du vaelge ¥).

Hvis du vil annullere timeren, skal du vaelge ¢ > Annuller timer.
Hvis du vil gemme timeren, skal du vaelge ¢ > Gem timer.

Hvis du vil genstarte timeren automatisk, nar den udlgber, skal du vaelge ¢ > Auto genstart > Til.

Hvis du vil tilpasse timermeddelelsen, skal du veelge ¢ > Lyd og vibration.

Sletning af en nedtzaellingstimer
1 Veelg en mulighed:

Hold «_) nede pa urskiven.
Tryk p& (CJ pa urskiven.
Hold ¥0) nede.

2 Velg Ure > Timere > Rediger.
3 Veelg en timer.
4 Velg Slet.

Brug af stopur
1 Vealg en mulighed:

Fra urskiven skal du holde «_) nede.
Fra urskiven skal du trykke pa C’.
Hold ¥) nede.

2 Vealg Ure > Stopur.

3 Trykpa @' for at starte timeren.

4 Tryk pa () for at genstarte omgangstimeren (.

4:10p

0:14%

4.42

LAP 210:0467
LAP 110:0554

Den samlede stopurstid @) fortsaetter med at tzelle.

5 Tryk pa (C’ for at stoppe begge timere.
6 Valg en mulighed:

For at nulstille begge timere, skal du trykke pa ,@

For at gemme stopurstiden som en aktivitet skal du trykke pa «_) og veelge Gem aktivitet.
Hvis du vil nulstille timere og afslutte stopuret, skal du trykke pa «_) og veelge Fuldfgrt.

For at gennemse omgangstimerne skal du trykke p& «_) og vaelge Gennemse.
BEMARKNING: Indstillingen Gennemse vises kun, hvis der er flere omgange.

For at g4 tilbage til urskiven uden at nulstille timerne skal du trykke pa «_) og veelge Ga til urskive.
For at aktivere eller deaktivere registrering af omgange, skal du trykke pa «_) og vaelge Lap-tast.
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Tilfojelse af flere tidszoner
Du kan fa vist det aktuelle klokkesleaet i flere tidszoner.
1 Veelg en mulighed:
Hold «) p& urskiven nede.
Tryk p& (CJ pa urskiven.
Hold ¥) nede.
TIP: Du kan se dine alternative tidszoner i overblikslisten (Tilpasning af overblikslisten, side 32).
2 Velg Ure > Alternative tidszoner > Tilfgj zone.
3 Tryk pa <) eller {) for at fremhaeve et omrade, og tryk pa (_’ for at veelge det.
4 Velg en tidszone.

Redigering af alternativ tidszone
1 Veelg en mulighed:
Fra urskiven skal du holde «_) nede.
Fra urskiven skal du trykke pa C’.
Hold ¥) nede.
TIP: Du kan se dine alternative tidszoner i overblikslisten (Tilpasning af overblikslisten, side 32).
Veelg Ure > Alternative tidszoner.
Veelg en tidszone.
Tryk pa (7.
Veelg en mulighed:

g b WN

Hvis du vil indstille tidszonen, der bliver vist i overblikslisten, skal du veelge Indstil som favorit.

Hvis du vil indtaste et brugerdefineret navn for tidszonen, skal du vaelge Omdgb.

Hvis du vil indtaste en brugerdefineret forkortelse for tidszonen, skal du vaelge Forkort.
Hvis du vil zendre tidszonen, skal du vaelge Skift zone.

Hvis du vil slette tidszonen, skal du vaelge Slet.

Tilfojelse af et nedtzellingsevent
1 Veelg en mulighed:
Fra urskiven skal du holde ") nede.
Fra urskiven skal du trykke pa (.
Hold ¥) nede.
TIP: Du kan se dine nedtzllingsevents i overblikslisten (Tilpasning af overblikslisten, side 32).
Veelg Ure > Nedtzellinger > Tilfgj.
Indtast et navn.
Veelg et ar, en maned og en dag.
Veelg en mulighed:

Veelg Hele dagen.
Veelg Specifik tid, og indtast et klokkeslaet.

6 Veelg et ikon.
Redigering af et nedtallingsevent
1 Velg en mulighed:
Hold <) p& urskiven nede.
Tryk p& (CJ pa urskiven.
Hold ¥) nede.
TIP: Du kan se dine nedteellingsevents i overblikslisten (Tilpasning af overblikslisten, side 32).

a b wWDN

2 Velg Ure > Nedteellinger.

3 Veelg et nedteellingsevent.

4 Tryk pd (J og veelg Indstil som favorit for at f& vist nedteellingseventet i overblikslisten (valgfrit).
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Tryk p& (J, og veelg Rediger nedtzelling.

Veelg en indstilling, der skal redigeres:

+ Hvis du vil omdgbe eventet, skal du vaelge Navn.

+ Hvis du vil eendre datoen, skal du vaelge Dato.

+ Hvis du vil &endre klokkeslaettet, skal du veelge Tid.
+  Veelg Ikon for at eendre ikonet.

+ Hvis du vil tilfgje et forkortet navn til eventet, skal du vaelge Forkortelse.

*Huvis du vil tilfgje pamindelser om eventet, skal du vaelge Pamindelser.
Hvis du vil gentage eventet hvert ar, skal du veelge Gentag arligt.
+ Hvis du vil fjerne eventet, skal du vaelge Slet nedtaelling.
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Historik

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

Brug af historik
Historikken indeholder gemte aktivitetsdata, rekorder og totaler.
Uret har en historikoversigt, der giver hurtig adgang til dine aktivitetsdata (Overblik, side 30).
1 Hold den «_) nede pa urskiven.
2 Veelg Historik.
Der vises et sgjlediagram over de seneste aktiviteter.
3 Veelg en mulighed:
» Hvis du vil endre tidsperioden for sgjlediagrammet, skal du trykke p& (_’ og veelge Grafindstillinger.

Hvis du vil have vist dine personlige rekorder efter sport, skal du trykke pa C} og veelge Rekorder
(Personlige rekorder, side 45).

Hvis du vil se dine ugentlige eller manedlige totaler, skal du trykke pa (} og veelge Totaler (Visning af
samlede data, side 46).

Hvis du vil se din aktivitetshistorik, skal du trykke pa {_) og veelge en aktivitet.

Personlige rekorder

Nar du har afsluttet en aktivitet, viser uret eventuelle nye personlige rekorder, som du har sat under den
pageeldende aktivitet. Personlige rekorder omfatter din hurtigste tid over flere typiske distancer, hgjeste
styrkeaktivitetsvaegt for stgrre bevaegelser og leengste Igb, tur eller svgmning.

Visning af dine personlige rekorder

Hold den «C) nede pé urskiven.

Veelg Historik.

Tryk p& (7, og veelg Rekorder.

Veelg en sport.

Veelg en rekord.

Veelg Vis rekord.

Gendannelse af en personlig rekord

Du kan stille alle personlige rekorder tilbage til tidligere registrerede rekorder.

Hold den «_) nede pa urskiven.
Veelg Historik.

g A WN=

Tryk pa Cf og veelg Rekorder.

Veelg en sport.

Veelg den rekord, der skal gendannes.

Veelg Forrige > /.

BEMARKNING: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

Sletning af personlige rekorder

o g h WN=

1 Hold den «C) nede pé urskiven.
2 Veelg Historik.
3 Tryk p& (J, og veelg Rekorder.
4 Velg en sport.
5 Veelg en mulighed:
Hvis du vil slette en rekord, skal du vaelge en rekord og vaelge Slet rekord > /.
Hvis du vil slette alle rekorder for sporten, skal du vaelge Slet alle rekorder > /.
BEMARKNING: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.
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Visning af samlede data

Du kan se de akkumulerede data for distance og tid, der er gemt pa uret.
Hold den «C) nede pé urskiven.

Veelg Historik.

Tryk p& (J, og veelg Totaler.

Veelg en aktivitet.

Veelg en indstilling for se ugentlige og manedlige totaler.

a bHh W N=
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Indstillinger for meddelelser og alarmer

Hold .@ pa urskiven nede, og vaelg Urindstillinger > Notifikationer og alarmer.

Smart notifikationer: Tilpasser de smart-notifikationer, der vises pa uret (Aktivering af telefonmeddelelser,
side 54).

Sundhed & Wellness: Tilpasser de sundheds- og wellness-advarsler, der vises pa dit ur (Sundheds- og wellness-
advarsler, side 47).

Rapportindstillinger: Aktiverer rapporter og tilpasser rapportdata og tema. Du kan vaelge Morgenrapport for at
oprette og redigere daglige beskeder i morgenrapporten (Tilpasning af din morgenrapport, side 48). Du kan
veelge Aftenrapport for at planleegge aftenrapporten (Tilpasning af din aftenrapport, side 48). Du kan vaelge
Vazelg tema for at tilpasse baggrundstema for dine rapporter.

Systemalarmer: Indstiller klokkesleet(Indstiller tidsalarmer), barometer(, ), eller telefonforbindelsesalarmer
(Aktivering af advarsler om telefonforbindelse, side 48).

Meddelelsescenter: Aktiverer meddelelsescenteret til visning af nye meddelelser(Viewing Notifications (fenix

8)).
Sundheds- og wellness-advarsler

Fra urskiven skal du holde «_) nede og veelge Urindstillinger > Notifikationer og alarmer > Sundhed & Wellness.

Daglig oversigt: En Body Battery™ daglig oversigt vises et par timer fgr starten af din soveperiode. Den daglige
oversigt giver indsigt i hvordan din daglige stress og aktivitetshistorik har pavirket dit Body Battery niveau
(Body Battery™, side 32).

Stressalarmer: Giver dig besked, ndr stressperioder har draenet dit Body Battery niveau.
Hvilealarmer: Giver dig besked, nar du har en rolig periode, og dens indvirkning pa dit Body Battery niveau.

Alarm ved unormal puls: Advarer dig, nar din puls er over eller under en malveerdi (Indstilling af alarm ved
unormal puls, side 47).

Aktivitetsalarm: Minder dig om at bevaege dig.
Alarm ved mal: Underretter dig, nar du néar dit daglige skridtmal og ugentlige intensitetsmal i minutter.

Indstilling af alarm ved unormal puls

/\ ADVARSEL

Denne funktion giver dig kun besked, nar din puls kommer over eller under et bestemt antal slag i minuttet,

som brugeren har valgt, efter mindst ti minutter med inaktivitet. Denne funktion giver dig ikke besked, nar din
puls falder under den valgte teerskel under den valgte soveperiode, der er konfigureret i Garmin Connect™ appen.
Denne funktion giver dig ikke besked om nogen potentiel hjertesygdom og er ikke beregnet til at behandle

eller diagnosticere nogen medicinsk lidelse eller sygdom. Ret dig altid efter din lseges anvisninger angaende
eventuelle hjerterelaterede problemer.

Du kan indstille teerskelveerdien for pulsen.

1 Hold den «C) nede pé urskiven.

2 Velg Urindstillinger > Notifikationer og alarmer > Sundhed & Wellness > Alarm ved unormal puls.
3 Velg Hgj alarm eller Lav alarm.

4 Indstil teerskelveerdien for pulsen.

Hver gang din puls kommer over eller under teerskelvaerdien, vises en meddelelse, og uret vibrerer.

Aktivitetsalarm

Hvis du sidder ned i leengere tid, kan det medfgre ugnskede forandringer i stofskiftet. Aktivitetsalarmen minder
dig om at holde dig i bevaegelse. Efter en times inaktivitet vises en besked. Uret bipper eller vibrerer ogsa, hvis
hgrbare toner er slaet til (Systemindstillinger, side 76). Du kan tilpasse din bevaegelsesalarm til at blive afvist
ved at ga eller ved andre typer af bevaegelser.

Tilpasning af aktivitetsalarmer

1 Hold <) nede.

2 Velg Urindstillinger > Notifikationer og alarmer > Sundhed & Wellness > Aktivitetsalarm > Til.

3 Veelg en mulighed:
Veelg Alarmtype for at indstille alarmen baseret pa trin eller andre typer bevaegelser.
Veelg Bevaegelser for at tillade siddende bevaegelser eller frie bevaegelser for at rydde alarmen.
Veelg Bevaegelsesvarighed for at indstille alarmen til at blive ryddet efter 30, 45 eller 60 sekunder.
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Morgenrapport

Uret viser en morgenrapport baseret pa dit normale vaekketidspunkt. Rul op for at fa vist rapporten, som
omfatter vejr, sgvn, status for dggnets pulsvariation med mere (Tilpasning af din morgenrapport, side 48).
Tilpasning af din morgenrapport

BEMARKNING: Du kan tilpasse disse indstillinger pa dit ur eller i din Garmin Connect™ konto.

1 Hold den «C) nede pé urskiven.
2 Velg Urindstillinger > Notifikationer og alarmer > Rapportindstillinger > Morgenrapport.
3 Veelg en mulighed:
Veelg Vis rapport for at aktivere eller deaktivere morgenrapporten.
Veelg Rediger rapport for at tilpasse reekkefglgen og datatypen, der vises i din morgenrapport.

Hvis du vil skrive og tilfgje brugerdefinerede meddelelser til din morgenrapport, skal du vaelge Tilpas
daglige meddelelser > Rediger meddelelser.

Aftenrapport

Dit ur viser en aftenrapport fgr din sovetid. Rul for at fa vist rapporten, som indeholder dine Body Battery™
oplysninger, morgendagens traening og vejr, anbefalinger fra sgvncoach og meget mere (Tilpasning af din
aftenrapport, side 48).

Tilpasning af din aftenrapport

BEMZRKNING: Du kan tilpasse disse indstillinger pa dit ur eller i din Garmin Connect™ konto.

1 Hold den «_) nede pa urskiven.
2 Veelg Urindstillinger > Notifikationer og alarmer > Rapportindstillinger > Aftenrapport.
3 Vaelg en mulighed:
Veelg Vis rapport for at aktivere eller deaktivere aftenrapporten.
Veelg Rediger rapport for at tilpasse raekkefglgen og typen af data, der vises i din aftenrapport.

Veelg Planrapport for at indstille tidsrummet mellem rapporten og dit starttidspunkt for sgvn
(Fokustilstande, side 60).

Indstilling af et tidsalarmer

1 Hold den «C) nede pé urskiven.
2 Velg Urindstillinger > Notifikationer og alarmer > Systemalarmer > Tid.
3 Veelg en mulighed:

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

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

For at szette en alarm til hver time skal du veelge Hver time > Til.

Aktivering af advarsler om telefonforbindelse

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

1 Hold den «_) nede pa urskiven.
2 Veelg Urindstillinger > Notifikationer og alarmer > Systemalarmer > Telefon.
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Indstillinger for lyd og vibration

Fra urskiven skal du holde «_) nede og veelge Urindstillinger > Lyd og vibration. Du kan ogsa tilpasse disse
indstillinger til forskellige situationer sdsom sg@vn og aktiviteter (Fokustilstande, side 60).

Alarmtoner: Afspiller en tone for advarsler.

Knap til toner: Afspiller en tone, nar du trykker pa en knap.

Vibration: Indstiller urvibrationer til alarmer og knaptryk.

Indstillinger for lyd og vibration Forerunner® 70 GPS-smartwatch til Igb
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Indstillinger for skaerm og lysstyrke

Hold «") nede, og veelg Urindstillinger > Skaerm og lysstyrke. Du kan ogsa tilpasse disse indstillinger til
forskellige situationer sdsom sgvn og aktiviteter (Fokustilstande, side 60).
Lysstyrke: Indstiller skeermbilledets lysstyrkeniveau.

Altid taendt: Indstiller urskiven til at forblive synlig og skrue ned for lysstyrken og baggrunden. Denne indstilling
pavirker batteriets og skeermens levetid (Om AMOLED skaermen, side 79).

Sekunder pa urskive: Angiver, hvor ofte sekunder pa urskiven vises, nar indstillingen Altid taendt er aktiveret.
Denne indstilling pavirker batteriets og skaarmens levetid (Om AMOLED skaermen, side 79).

Tekststearrelse: Justerer stgrrelsen pa teksten pa skaermen.

Farveskift: Skifter skeermen til rgde, grgnne eller orange nuancer, sa du kan bruge uret i svagt lys, og hjeelpe
med at bevare dit nattesyn eller reducere overanstrengelse af gjnene. Du kan veaelge Tilstand > Blat lysfilter
for at reducere maengden af blat lys, der udsendes fra uret. Du kan veelge Planlaeg for at indstille timingen for
filtrene, f.eks. For sgvnstart.

Vagn op ved besked: Taender for skaermen, nar du modtager en meddelelse eller alarm.

Vagn op ved bevaegelse: Taender for skaermen, nar du haever og drejer armen for at se pa handleddet.

Timeout: Indstiller laengden af tiden, inden skaermen slukker.

Touch: Aktiverer touchscreen.

Touch-las: Laser touchscreen, nar skeermen slukkes. Nar denne indstilling er aktiveret, kan du stryge nedad for
at lase touchscreen op.
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Tilslutningsmuligheder

Tilslutningsfunktioner er tilgaengelige for dit ur, nar du parrer det med din kompatible telefon (Sddan parrer du
din telefon, side 53). .

Sensorer og tilbehor
Forerunner® uret har flere interne sensorer, og du kan parre flere tradlgse sensorer til dine aktiviteter.

Tradlgse sensorer

Uret kan parres og bruges med tradlgse sensorer ved hjeelp af ANT+° eller Bluetooth® teknologi (Parring af
dine tradlgse sensorer, side 51). Efter enhederne er parret, kan du tilpasse de valgfri datafelter (Tilpasning af
skaermbilleder, side 22). Hvis uret blev leveret med en sensor, er de allerede parret.

For oplysninger om specifik Garmin® sensorkompatibilitet, indkgb eller for at se brugervejledningen, kan du g4 til
buy.garmin.com for den pageeldende sensor.

Ekstern Du kan bruge en ekstern sensor, sasom HRM 200, HRM 600, HRM-Fit" eller HRM-Pro™ pulsmalerserien

pulsmaler for at fa vist pulsdata under dine aktiviteter. Nogle pulsmalere kan ogsa gemme data eller give
avancerede lgbedata om Igbedynamik (Lgbedynamik, side 52) (Lgbeeffekt, side 52).

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

indendagrs, eller nar dit GPS signal er svagt.

Lygter Du kan bruge Varia™ smarte cykellygter til at forbedre situationsbevidstheden. Med en Varia cykelradar
med baglygte kan du ogsa tage billeder og optage video under en kgretur (Brug af Varia™ kameraets
kontrolfunktioner, side 53).

Radar Du kan bruge en Varia bagudvendt cykelradar til at forbedre situationsbevidstheden og sende
advarsler om kgretgjer, der naermer sig. Med en Varia cykelradar med baglygte kan du ogsa tage
billeder og optage video under en kgretur (Brug af Varia™ kameraets kontrolfunktioner, side 53).

RD-sensor Du kan bruge en Running Dynamics Pod til at optage data om Igbedynamik og se dem pa uret
(Lgbedynamik, side 52).

Fart/kadence |Du kan fastggre hastigheds- eller kadencesensorer til din cykel og fa vist dataene under din tur. Du kan
evt. manuelt indtaste din hjulstgrrelse (Hjulstarrelse og -omkreds, side 86).

Tempe Du kan fastggre tempe" temperatursensoren pa en sikker strop eller en Igkke, hvor den eksponeres for
den omgivende luft, sa den derfor fungerer som kilde for ngjagtige temperaturoplysninger.

Parring af dine tradlgse sensorer
Ferste gang, du slutter en tradlgs sensor til uret ved hjeelp af ANT+® eller Bluetooth® teknologi, skal du parre uret
og sensoren. Nar de er blevet parret, opretter uret automatisk forbindelse til sensoren, nar du starter en aktivitet,
og sensoren er aktiv og inden for reckkevidde. For at se yderligere oplysninger om tilslutningstyper skal du ga til
garmin.com/hrm_connection_types.
1 Tag pulsmaleren pa, montér sensoren, eller tryk pa knappen for at veekke sensoren.

BEMZRKNING: Se brugervejledningen til din tradlgse sensor for at fa oplysninger om parring.
2 Placer uretinden for 3 m (10 fod) fra sensoren.

BEMZERKNING: Hold dig 10 m (33 fod) veek fra andre tradlgse sensorer under parringen.

3 Hold den «_) nede pa urskiven.
Veelg Urindstillinger > Tilslutningsmuligheder > Sensorer og tilbehgr > Tilfgj ny.
5 Velg en mulighed:

+ Veelg Sgg i alle.

+  Veelg sensortypen.

Efter sensoren er parret med uret, aendrer sensorens status sig fra Sgger til Tilsluttet. Sensordata vises i
slgjfen af dataskaerme eller i et brugerdefineret datafelt. Du kan tilpasse de valgfri datafelter (Tilpasning af
skaermbilleder, side 22).

Pulstilbehgr Igbetempo og distance

Tilbehgr til HRM 600, HRM-Fit" og HRM-Pro" serien beregner dit Isbetempo og din distance baseret pa din
brugerprofil og den bevaegelse, der males af sensoren for hvert skridt. Pulsmaleren giver Igbehastighed og
distance, nar GPS ikke er tilgaengelig, f.eks. ved Igb pé Igbeband. Du kan fa vist dit Isbetempo og din distance pa
dit kompatible Forerunner® ur, nar det er forbundet via ANT+® teknologi eller sikker Bluetooth® teknologi. Du kan
ogsa fa vist den pa kompatible tredjepartstraeningsapps.

H
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Ngjagtigheden af tempo og distance forbedres med kalibrering.

Automatisk kalibrering: Standardindstillingen for uret er Autokalibrering. Pulstilbehgret kalibreres, hver gang du
Igber udenfor med det tilsluttet dit kompatible Forerunner ur.
BEMZRKNING: Automatisk kalibrering fungerer ikke for aktiviteterne indendgrs-, sti- eller ultralgb (Tip til
registrering af lsbetempo og distance, side 52).

Manuel kalibrering: Du kan vaelge Kalibrer og gem efter en Ipbetur pa Ipbebandet med dit tilsluttede pulstilbehgr
(Kalibrering af distance pa Igbeband, side 16).

Tip til registrering af lgbetempo og distance

« Opdater Forerunner® urets software (Produktopdateringer, side 82).

+  Gennemfgr flere udendgrs Igbeture med GPS og dit tilsluttede tilbehgr fra HRM 600 eller HRM-Pro™ serien.
Det er vigtigt, at dine udendgrs tempointervaller matcher dine tempointervaller pa lgbebandet.

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

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

+  Gennemfgr en Igbetur pa Igbebandet med manuel kalibrering (Kalibrering af distance pa Igbeband, side 16).

+ Hvis automatiske og manuelle kalibreringer ikke virker ngjagtige, skal du ga til sensorindstillingerne og vaelge
HRM tempo og distance > Nulstil kalibreringsdata.
BEMAZRKNING: Du kan prgve at deaktivere Autokalibrering og derefter kalibrere igen manuelt (Kalibrering af
distance pé Ipbeband, side 16).

Lgbedynamik

Lebedynamik er feedback i realtid om din Igbeform. Forerunner® uret har et accelerometer til beregning af fem
malinger af Igbeform. For at fa vist alle Isbeformsmalinger skal du parre dit Forerunner ur med tilbehgr i HRM
600, HRM-Fit", HRM-Pro™ serien eller andet tilbehgr med Igbedynamik, der maler torsoens bevaegelse. Du kan
finde flere oplysninger pa garmin.com/performance-data/running.

Metrisk ______|Sensor Type

Kadence Ur eller kompatibelt Kadence er antallet af skridt pr. minut. Den viser det samlede antal skridt
tilbehgr (hgjre og venstre kombineret).

Skridtleengde Ur eller kompatibelt Skridtleengde er lzengden pa dine skridt fra et fodnedslag til det naeste. Den
tilbehgr males i meter.

Vertikale udsving Ur eller kompatibelt Vertikale udsving er dine hop, mens du Igber. Den viser den lodrette
tilbehgr bevaegelse af din overkrop, malt i centimeter.

Vertikalt forhold  Ur eller kompatibelt Det vertikale forhold er forholdet mellem vertikale svingninger og skridtleeng-
tilbehgr den. Den vises i procent. Et lavere tal indikerer typisk en bedre Igbeform.

Tid i kontakt med Ur eller kompatibelt Tid i kontakt med jorden er den tid i hvert skridt, du bruger pa jorden, mens
jorden tilbehgr du Igber. Den males i millisekunder.

BEMZERKNING: Jordkontaktsmalinger er ikke tilgaengelige ved gang.

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

Tip til manglende data for Isbedynamik

Dette emne indeholder tip til brug af et kompatibelt tilbehgr med Igbedynamik. Hvis tilbehgret ikke er forbundet

til uret, skifter uret automatisk til handledsbaseret Igbedynamik.

+ Sgrg for at have et tilbehgr med Igbedynamik, f.eks. HRM 600, HRM-Fit™ eller tilbehgr i HRM-Pro™ serien.

+ Par tilbehgret til Isbedynamik med uret igen i overensstemmelse med instruktionerne.

+ Hvis du bruger HRM 600 tilbehgr, skal du parre det med dit ur via den sikre Bluetooth® forbindelse i stedet for
den abne forbindelse.
For at se yderligere oplysninger om tilslutningstyper skal du ga til garmin.com/hrm_connection_types.

+ Hvis du bruger et tilbehgr i HRM-Fit eller HRM-Pro serien, skal du parre det med uret ved hjaelp af ANT+°
teknologi i stedet for Bluetooth teknologi.

+ Hvis dataene for lgbedynamik kun viser nuller, skal du kontrollere, at tilbehgret vender den rigtige side opad.
BEMAZRKNING: Nogle malinger vises ikke, nar du gar (Lgbedynamik, side 52).
Lagbeeffekt

Garmin® Igbeeffekt beregnes ved hjalp af oplysninger om malt Isbedynamik, brugermasse, miljgdata og andre
sensordata. Effektmalingen estimerer den effekt, en Igber yder pé vejoverfladen, og den vises i watt. Hvis du

52 Forerunner® 70 GPS-smartwatch til Igb Tilslutningsmuligheder
Brugervejledning


http://garmin.com/performance-data/running
http://garmin.com/hrm_connection_types

bruger lgbeeffekt som en maler af indsats, kan det passe nogle Igbere bedre end at bruge enten tempo eller
puls. Lebeeffekt kan veere mere reaktionsdygtig end puls til at indikere indsatsniveauet, og den kan tage hgjde
for Igb op ad bakke, ned ad bakke og vind, hvilket en tempomaling ikke g@r. Du kan finde flere oplysninger pa
garmin.com/performance-data/running.

Lobeeffekt kan males ved hjeelp af et kompatibelt Isbedynamik-tilbehgr eller ursensorerne. Du kan tilpasse
datafelterne for Igbeeffekt for at fa vist din effekt og foretage justeringer af din treening (Datafelter, side 87). Du
kan konfigurere effektalarmer for at fa besked, nar du nar en indstillet effektzone (Aktivitetsalarmer, side 24).

Lobeeffektzoner bruger standardveerdier baseret pa kgn, veegt og gennemsnitlig evne og stemmer muligvis ikke
overens med dine personlige evner. Du kan manuelt justere dine zoner pa uret eller bruge din Garmin Connect”
konto (Indstilling af dine effektzoner, side 73).

Indstillinger for lgbeeffekt

Tryk p& (CJ pa urskiven, veelg Aktiviteter, veelg en Igbeaktivitet, tryk pa (), veelg aktivitetsindstillinger og veelg
Lobeeffekt.

Status: Aktiverer eller deaktiverer registrering af Garmin® Igbeeffekt. Du kan bruge denne indstilling, hvis du
foretraekker at bruge data om Igbeeffekt fra tredjepart.

Kilde: Giver dig mulighed for at vaelge, hvilken enhed der skal bruges til at registrere Igbeeffekt. Smart-
tilstand registrerer og bruger automatisk det aktive dynamiske tilbehgr, nar det er tilgeengeligt. Uret bruger
handledsbaserede data om lgbeeffekt, nar der ikke er tilsluttet tilbehgr.

Tag hgjde for vind: Aktiverer eller deaktiverer brug af vinddata ved beregning af din Igbeeffekt. Vinddata er en
kombination af hastigheden, kursen og barometerdataen fra dit ur og de tilgaengelige vinddata fra din telefon.

Brug af Varia™ kameraets kontrolfunktioner

BEMARK

Nogle retskredse kan forbyde eller regulere optagelsen af video, lyd eller fotografering eller krzeve, at alle
parter har kendskab til optagelsen og giver samtykke. Det er dit ansvar at kende til og overholde alle love,
bestemmelser og andre begraensninger i den jurisdiktion, hvor du planleegger at bruge denne enhed.

For du kan bruge Varia kameraets kontrolfunktioner, skal du parre tilbehgret med dit ur (Parring af dine tradlgse
sensorer, side 51).

1 Valg en mulighed:

Fgj Kameraets kontrolfunktioner til dit ur (Tilpasning af kontrolmenuen, side 28).

Fgj overblik over Kameraets kontrolfunktioner til dit ur (Tilpasning af overblikslisten, side 32).
2 Velg en indstilling fra Kameraets kontrolfunktioner for betjening af eller overblik over:

Valg ¢ > £} for at fa vist kameraindstillingerne.

Valg ¢ >@ for at registrere turen.

Vaelg (o) for at tage et billede.

Veelg Il for at gemme et klip.

Telefontilslutningsfunktioner

Der er telefontilslutningsfunktioner tilgaengelige for dit Forerunner® ur, nar du parrer det via Garmin Connect”
appen (Sadan parrer du din telefon, side 53).

App-funktioner fra Garmin Connect appen (Garmin Connect”, side 56)

App-funktioner fra Connect IQ" appen med mere (Telefonapps og computerprogrammer, side 56)

Oversigter (Overblik, side 30)

Funktioner i kontrolmenuen (Kontrolfunktioner, side 27)

Sikkerheds- og sporingsfunktioner (Sikkerheds- og sporingsfunktioner, side 70)

Telefoninteraktioner, f.eks. meddelelser (Aktivering af telefonmeddelelser, side 54)

Sadan parrer du din telefon

Hvis du vil bruge de tilsluttede funktioner pa uret, skal det parres direkte via Garmin Connect™ appen, i stedet for
fra Bluetooth® indstillingerne pa din smartphone.

1 Veelg en mulighed:
Under den indledende opsaetning péa uret skal du vaelge 4/, nar du bliver bedt om at parre med din telefon.

Hvis du tidligere har sprunget parringsprocessen over, skal du holde den «_) nede pé urskiven og veelge
Urindstillinger > <) > Par telefon.
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Hvis du vil parre en ny telefon, skal du holde den «_) nede pé urskiven og veelge Urindstillinger >
Tilslutningsmuligheder > Telefon > Par telefon.

2 Scan QR-koden med din telefon og felg instruktionerne pa skeermen for at gennemfgre parrings- og
opsaetningsprocessen.

Aktivering af telefonmeddelelser

Du kan tilpasse, hvordan meddelelser fra din parrede telefon lyder og vises pa uret under normal brug.

BEMARKNING: Du kan tilpasse notifikationer under dvaletilstand eller aktiviteter i indstillinger for

Fokustilstande (Fokustilstande, side 60).

1 Hold den «C) nede pé urskiven.

2 Velg Urindstillinger > Tilslutningsmuligheder > Telefon > Meddelelser.

3 Vaelg en mulighed:

Hvis du vil aktivere telefonnotifikationer, skal du vaelge Status > Til.

Hvis du vil aktivere notifikationer for telefonopkald, skal du veelge Opkald og derefter indstillinger for
status og notifikationer.

Hvis du vil aktivere notifikationer for sms'er, skal du vaelge Sms og derefter indstillinger for status og
notifikationer.

Hvis du vil aktivere notifikationer for telefonapps, skal du vaelge Apps og derefter indstillinger for status
og notifikationer.

Hvis du vil konfigurere notifikationer for hver telefonapp, skal du vaelge Apps > Tilsluttede apps, vaelge en
app og veelge en indstilling.

BEM/ZERKNING: Du kan administrere app-notifikationer i telefonens indstillinger. Nar din telefon og dit ur
modtager en notifikation fra en app, vises appen pa listen over Tilsluttede apps pa dit ur.

P& Android" telefoner kan du ogsa bruge Garmin Connect™ appen til at administrere hvilke app-
notifikationer, der vises pa dit ur. | Garmin Connect appen kan du veelge ¢+« > Indstillinger > Meddelelser >
App-meddelelser.

Hvis du vil skjule oplysninger om meddelelser, indtil du udfgrer en handling, skal du veelge Personlige
oplysningerog veelge en indstilling.
Hvis du vil 2ndre, hvor laenge uret viser meddelelser, skal du veelge Timeout.
Hvis du vil fgje en signatur til dine sms-svar fra uret, skal du vaelge Signatur.
BEMZERKNING: Denne funktion er kun tilgaengelig for kompatible Android telefoner.
Visning af notifikationer
Du kan fa vist dine telefonnotifikationer pa uret fra flere forskellige menuer.
1 Vaelg en mulighed:
Pa urskiven skal du stryge ned for at fa vist overblikket over notifikationscenteret.
Fra urskiven skal du swipe op for at se notifikationsoverblikket.
TIP: Fra overblikket kan du stryge til venstre for at afvise en notifikation.
P& urskiven skal du trykke pa ([}, og veelge Meddelelser for at f4 vist notifikationsappen.
Hold ¥0) nede og veelg Meddelelser for at se notifikationsbetjeningen.
2 Veelg en notifikation.

3 Tryk p& ( for at fa flere muligheder.
4 Rul til toppen af notifikationerne og vaelg Afvis alle for at afvise alle notifikationer.

Besvarelse af en tekstbesked
BEMARKNING: Denne funktion er kun tilgaengelig for kompatible Android™ telefoner.

Nar du modtager en tekstbesked pé uret, kan du sende et hurtigt svar ved at vaelge pa en liste over beskeder. Du
kan tilpasse meddelelser i Garmin Connect” appen.

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

1 Tryk pa«_) fra urskiven for at f vist meddelelsescentret.
2 Veelg en tekstbesked.

3 Trykpa (.
4 Velg Svar.
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5 Velg en meddelelse pa listen.
Telefonen sender den valgte besked som en sms.

Deaktivering af telefonens Bluetooth® forbindelse
Du kan deaktivere Bluetooth telefonforbindelsen fra kontrolmenuen.
BEMARKNING: Du kan tilpasse kontrolmenuen (Tilpasning af kontrolmenuen, side 28).
1 Hold ¥0) nede for at fa vist kontrolmenuen.
2 Velg.
Se i brugervejledningen til din telefon for at deaktivere Bluetooth teknologi pa din telefon.

Sla advarsler for Find min telefon til og fra

1 Hold den «C) nede pé urskiven.
2 Velg Urindstillinger > Tilslutningsmuligheder > Telefon > Advarsel for Find min telefon.
Sadan finder du en mistet telefon under en GPS-aktivitet

Dit Forerunner® ur gemmer automatisk en GPS-position, nar din parrede telefon afbrydes under en GPS-aktivitet.
Du kan bruge denne funktion til at finde en telefon, der mistes under en aktivitet.

Se flere oplysninger pa garmin.com/findmyphonewithgps.

Start en GPS-aktivitet.

Nar du bliver bedt om at navigere til den sidste kendte position for din enhed, skal du vaelge /.
Naviger til positionen pa kortet.

Tryk p& () for at f4 vist et kompas, der peger i retningen af positionen (valgfrit).

Nar uret er inden for Bluetooth® reekkevidde af telefonen, vises Bluetooth signalstyrken pa skasrmen.
Signalstyrken forgges, som du kommer teettere pa din telefon.

a h WN =

Garmin Share

BEMARK

Det er dit ansvar at udvise diskretion, nar du deler oplysninger med andre. Sgrg altid for, at du er opmaerksom pa
og tryg ved de personer, som du deler oplysninger med.

Garmin Share funktionen giver dig mulighed for at bruge Bluetooth® teknologi til tradlgst at dele dine data med
andre kompatible Garmin® enheder. Med Garmin Share aktiverede og kompatible Garmin enheder inden for
reekkevidde af hinanden kan du veelge gemte steder, baner og traeninger, der skal overfgres til en anden enhed
via en direkte, sikker enhed-til-enhed-forbindelse, uden behov for en telefon eller Wi-Fi® forbindelse.

Deling af data med Garmin Share

Fgr du kan bruge denne funktion, skal du have Bluetooth® teknologi aktiveret pd begge kompatible enheder, og
de skal veere inden for 3 m af hinanden. Nar du bliver bedt om det, skal du ogsa give dit samtykke til at dele dine
data med andre Garmin® enheder ved hjeelp af Garmin Share.

Dit Forerunner® ur kan sende og modtage data, nar det er tilsluttet en anden kompatibel Garmin enhed
(Modtagelse af data med Garmin Share, side 56). Du kan ogsa overfgre dine data mellem forskellige enheder.
Du kan f.eks. dele en favoritbane fra din Edge® cykelcomputer til dit kompatible Garmin ur.
1 Tryk p& C’ pé urskiven.
Velg Garmin Share > Del.
Veelg en kategori, og veelg ét element.
Veelg en mulighed:
Veelg Del.
Veelg Tilfgj flere > Del for at vaelge mere end ét element, der skal deles.

Vent, mens enheden finder kompatible enheder.
Veelg en enhed.
Bekraeft, at den sekscifrede PIN-kode stemmer overens pé begge enheder, og vaelg /.
Vent, mens enheden overfgrer data.
Velg Del igen for at dele de samme elementer med en anden bruger (valgfrit).
0 Velg Fuldfert.

HWN
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Modtagelse af data med Garmin Share

Fgr du kan bruge denne funktion, skal du have Bluetooth® teknologi aktiveret pa begge kompatible enheder, og
de skal vaere inden for 3 m af hinanden. Nar du bliver bedt om det, skal du ogsa give dit samtykke til at dele dine
data med andre Garmin® enheder ved hjeelp af Garmin Share.

1 Tryk p& C’ pé urskiven.

Vealg Garmin Share.

Vent, mens enheden finder kompatible enheder inden for raekkevidde.

Veelg /.

Bekraeft, at den sekscifrede PIN-kode stemmer overens pa begge enheder, og veelg «/.
Vent, mens enheden overfgrer data.

Veelg Fuldfgrt.

Indstillinger for Garmin Share

Fra urskiven skal du holde «_) nede og veelge Urindstillinger > Tilslutningsmuligheder > Garmin Share.
Status: Gor det muligt for uret at sende og modtage elementer via Garmin Share.
Glem enheder: Fjerner alle de enheder, som uret tidligere har delt elementer med.

No o b~ WD

Telefonapps 0g computerprogrammer
Du kan slutte uret til flere Garmin® telefonapps og computerprogrammer via den samme Garmin konto.

Garmin Connect™

Du kan oprette forbindelse til din venner pa Garmin Connect. Garmin Connect giver dig veerktgj til at spore,
analysere, dele og opmuntre hinanden. Registrer begivenheder fra din aktive livsstil, bl.a. Igb, gang, kereture,
svgmning, vandreture osv. Hvis du vil oprette en gratis konto, kan du downloade appen fra App Store pa din
telefon (garmin.com/connectapp), eller ga til connect.garmin.com.

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

Analyser dine data: Du kan se mere detaljerede oplysninger om din aktivitet, herunder tid, distance, hgjde,
puls, forbraendte kalorier, kadence, Igbedynamik, kortet set fra oven, tempo og hastighedsdiagrammer og
brugerdefinerede rapporter.

BEMARKNING: Nogle data kraever tilbehgr (ekstraudstyr), f.eks. pulsmaler.

Ata Glance

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

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

Del dine aktiviteter: Du kan oprette forbindelse med venner, sa | kan fglge hinandens aktiviteter eller dele links til
dine aktiviteter.

Administrer dine indstillinger: Du kan tilpasse dine ur- og brugerindstillinger pa din Garmin Connect konto.
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Garmin Connect+" Abonnement

Du kan forbedre de data, forbindelser og traeninger, der er tilgeengelige pa din Garmin Connect konto med et
Garmin Connect+ abonnement. Du kan tilmelde dig ved at downloade Garmin Connect appen fra app-butikken
pa din telefon eller ga til connect.garmin.com.

Aktiv intelligens (Al): Fa Al-indsigt i dine data og aktiviteter, herunder ernaering.
LiveTrack+: Send LiveTrack tekstbeskeder, modtag en personlig profilside, og se tidligere LiveTrack sessioner.

Folg Garmin Trails: F4 adgang til udendgrs stier og ruter anbefalet af Garmin® databaser og andre Garmin
brugere, med billeder, bedgmmelser, turrapporter og meget mere.

Spor indendgrs aktiviteter: Se dine indendgrs aktiviteter og traeningsdata i realtid, sa du kan justere din
praestation under aktiviteten.

Traeningsvejledning: Fa yderligere ekspertsupport og vejledning til udvalgte Garmin Coach treeningsplaner.

Registrering af ernaering: Registrer din daglige ernaering med omfattende fgdevaredatabaser, og fa vist
detaljerede rapporter om makronaeringsstoffer og kalorieindtag. Fra dit kompatible Garmin ur kan du nemt
fa vist din neeringsoversigt, logge mad manuelt og modtage rapporter om morgen- og aftenernaering. Fra
Garmin Connect appen kan du scanne UPC'en, logge nye fgdevarer, oprette ernzeringsmal og meget mere.

Dashboard for ydeevne: Fa vist dine treeningsdata pa din made med tilpassede diagrammer og grafer, herunder
erneeringsmalinger.

Sociale funktioner: F4 adgang til eksklusive medaljer, medaljeudfordringer og dobbelte points for udfordringer.
Du kan opdatere din profilavatar med tilpassede rammer.
Brug af Garmin Connect™ appen

Nar du har parret dit ur med din telefon (Sadan parrer du din telefon, side 53), kan du bruge Garmin Connect
appen til at uploade alle dine aktivitetsdata til din Garmin Connect konto.

1 Kontroller, at Garmin Connect appen kgrer pa din telefon.
2 Anbring dit ur inden for 10 m (30 fod) fra din telefon.

Dit ur synkroniserer automatisk dine data med Garmin Connect appen og din Garmin Connect konto.
Opdatering af softwaren ved hjeelp af Garmin Connect™ appen

Fgr du kan opdatere urets software ved hjaelp af Garmin Connect appen, skal du have en Garmin Connect konto,
og du skal parre uret med en kompatibel telefon (Sadan parrer du din telefon, side 53).

Synkroniser uret med Garmin Connect appen ( (Brug af Garmin Connect” appen, side 57)).
Nar der er ny tilgeengelig software, sender Garmin Connect appen automatisk opdateringen til dit ur.

Samlet traeningsstatus

Nar du bruger mere end én Garmin® enhed med din Garmin Connect™ konto, kan du veelge, hvilken enhed der er

den primeere datakilde til hverdagsbrug og til traeningsformal.

Fra Garmin Connect appen skal du vaelge ¢« > Indstillinger.

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

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

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

konto.

Synkronisering af aktiviteter og praestationsmalinger

Du kan synkronisere aktiviteter og praestationsmalinger fra andre Garmin® enheder til dit Forerunner® ur ved at

bruge din Garmin Connect™ konto. Dette ggr dit ur i stand til mere praecist at angive din traening og form. Du kan

f.eks. registrere en cykeltur med en Edge® cykelcomputer og fa vist dine aktivitetsdetaljer og restitutionstid pa
dit Forerunner ur.

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

TIP: Du kan indstille en primeer traeeningsenhed og en primeaer wearable i Garmin Connect appen (Samlet
traeningsstatus, side 57).

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

Sadan bruger du Garmin Connect™ pa computeren

Garmin Express™ applikationen forbinder dit ur til din Garmin Connect konto via en computer. Du kan bruge
Garmin Express applikationen til at uploade dine aktivitetsdata til din Garmin Connect konto og til at sende
data sdsom traening eller traeningsplaner fra Garmin Connect webstedet til dit ur. Du kan ogsa installere
softwareopdateringer og administrere dine Connect IQ™ apps.
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Tilslut uret til din computer med USB-kablet.

Ga til garmin.com/express.

Download og installer Garmin Express programmet.
Abn Garmin Express programmet, og veelg Tilfgj enhed.
Folg instruktionerne pa skeaermen.

Opdatering af softwaren ved hjzelp af Garmin Express™

F@r du kan opdatere urets software, skal du have en Garmin Connect™ konto, og du skal downloade programmet
Garmin Express.

1 Tilslut uret til din computer med USB-kablet.

Nar der er ny software tilgeengelig, sender Garmin Express den til uret.
2 Folg instruktionerne pa skaermen.
3 Fjern ikke uret fra computeren under opdateringen.

a b WN=

Manuel synkronisering af data med Garmin Connect™

BEMZRKNING: Du kan tilfgje indstillinger til kontrolmenuen (Tilpasning af kontrolmenuen, side 28).
1 Hold ¥0) nede for at fa vist kontrolmenuen.

2 Veelg Synkronisering.

Connect 1Q funktioner

Du kan fgje Connect I1Q" funktioner til dit ur via Connect 1Q butikken pa dit ur eller din telefon (garmin.com/
connectigapp).

Urskiver: Tilpas urets udseende.

Apps til enhed: Fgj interaktive funktioner til dit ur, som f.eks. overblik og nye typer fitness- og outdoor-aktiviteter.

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

Sadan downloades Connect IQ" funktioner

Fgr du kan downloade funktioner fra Connect IQ appen, skal du parre dit Garmin® ur eller din cykelcomputer med
din telefon (Sddan parrer du din telefon, side 53).

1 Fra app store pa din telefon kan du installere og dbne Connect 1Q appen.
2 Valg om ngdvendigt dit ur eller din cykelcomputer.

3 Veelg en Connect 1Q funktion.

4 Foglg instruktionerne pa skaermen.

Sadan downloades Connect 1Q" funktioner ved hjalp af computeren
1 Tilslut uret til din computer med et USB-kabel.

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

3 Veelg en Connect 1Q funktion, og download den.

4 Folg instruktionerne pa skaermen.

Garmin Messenger™” app

inReach® funktioner i Garmin Messenger appen pa din telefon, herunder SOS, tracking og inReach™ vejr er
ikke tilgaengelige uden en tilsluttet inReach enhed og et aktivt inReach serviceabonnement. Test altid appen
udendgrs, fgr du bruger den pa en tur.

/\ ADVARSEL

De ikke-satellitbaserede meddelelsesfunktioner i Garmin Messenger appen ma ikke udelukkende betragtes som
den primaere metode til at fa assistance fra ngdtjenester.

BEMARK

Appen fungerer bade via internettet (ved hjeelp af en trddlgs forbindelse eller mobildata pa din telefon) og
satellitnetveerket. Hvis du bruger mobildata, skal din parrede telefon vaere udstyret med et dataabonnement

og veere i et omrade med netvaerksdaekning og adgang til data. Hvis du befinder dig i et omrade uden
netveerksdaekning, skal du have et aktivt inReach serviceabonnement, fgr din enhed kan bruge satellitnetveerket.
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Du kan bruge appen til at sende beskeder til andre Garmin Messenger appbrugere, herunder venner og

familie uden Garmin® enheder. Alle kan downloade appen og oprette forbindelse til deres telefon, sa de

kan kommunikere med andre appbrugere via internettet (der kraeves ikke login). Appbrugere kan ogsa

oprette gruppebeskedstrade med andre sms-telefonnumre. Nye medlemmer, der fgjes til gruppebeskeden, kan
downloade appen for at se, hvad andre siger.

Beskeder, der sendes via en tradlgs forbindelse eller mobildata pa telefonen, medfgrer ikke datagebyrer eller
yderligere gebyrer for dit inReach serviceabonnement. Meddelelser, der modtages, kan blive palagt gebyrer,
hvis der forsgges levering af beskeder via bade satellitnetvaerket og internettet. Dit mobildataabonnement har
standardtakster for sms'er.

Du kan downloade Garmin Messenger appen fra app store pa din telefon (garmin.com/messengerapp).
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Fokustilstande

Fokustilstande justerer urets indstillinger og adfeerd til forskellige situationer, f.eks. sgvn og aktiviteter. Nar
du andrer indstillingerne med en fokustilstand aktiveret, opdateres indstillingerne kun for den pagaeldende
fokustilstand.

Tilpasning af en standardfokustilstand

Hold den «_) nede pa urskiven.

Veelg Urindstillinger > Fokustilstande.

Veelg en fokustilstand.

Veelg en mulighed:

BEMARKNING: Ikke alle indstillinger er tilgeengelige for alle fokustilstande.

1

2
3
4

Veelg Status for at sla fokustilstanden til eller fra.

Veelg Planlaeg for at konfigurere tidsplanen.

Veelg Urskive for at aendre urskiven.

Veelg Satellitter for at indstille de GNSS-satellitsystemer, der skal bruges til alle aktiviteter.

TIP: Du)kan tilpasse indstillingerne for Satellitter for hver individuel aktivitet (Aktivitetsindstillinger,

side 23).

Veaelg Stemmeadvarsler for at aktivere stemmeadvarsler under aktiviteter (Afspilning af stemmeadvarsler
under en aktivitet, side 25).

| afsnittet Notifikationer og alarmer skal du vaelge en indstilling for at konfigurere telefonbeskeder,
sundheds- og wellness-alarmer eller systemadvarsler (Indstillinger for meddelelser og alarmer, side 47).

| afsnittet Lyd og vibration skal du valge en indstilling for at konfigurere indstillinger for lyde og vibration
(Indstillinger for lyd og vibration, side 49).

| afsnittet Skaerm og lysstyrke skal du vaelge en indstilling for at konfigurere skaermindstillingerne
(Indstillinger for skaerm og lysstyrke, side 50).

Veelg Navn for at redigere navnet pa fokustilstanden.
Veelg lkon for at opdatere ikonsymbolet eller farven.
Veelg Tilfgj for at tilfgje flere tilpasninger.

Veelg Slet fokus for at fjerne fokustilstanden.

Veelg Standard for at gendanne standardindstillingerne.

Oprettelse af brugerdefineret fokustilstand

Hold den «_) nede pé urskiven.
Veelg Urindstillinger > Fokustilstande > Tilfgj.
Veelg en mulighed:

1
2
3

a

Veaelg Standard for at oprette en brugerdefineret fokustilstand, der kan bruges nar som helst.
Veelg Aktivitet for at konfigurere en fokustilstand for en bestemt aktivitet.

Indtast et navn til fokustilstanden, og veelg /.
Veelg et ikon og en farve.

V

alg en mulighed:

Veelg Notifikationer og alarmer for at konfigurere telefonen og urets notifikationer og alarmer
(Indstillinger for meddelelser og alarmer, side 47).

Veelg Lyd og vibration for at konfigurere indstillingerne for lyde og vibration (Indstillinger for lyd og
vibration, side 49).

Veelg SI)(aerm og lysstyrke for at konfigurere skaermindstillingerne (Indstillinger for skaerm og lysstyrke,
side 50).

Veelg Fuldfert.
Veelg en mulighed:
Ikke alle indstillinger er tilgeengelige for bade Standard og Aktivitet fokustilstande.

Veelg Status for at sla den brugerdefinerede fokustilstand til eller fra.

Veelg Planlaeg for at konfigurere tidsplanen.

Veelg Urskive for at opdatere urskiven

Veelg Automatisk udlgst for at veelge, hvilken aktivitet der skal udlgse den brugerdefinerede
aktivitetsfokustilstand.
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+  Veelg Satellitter for at indstille GNSS-satellitindstillingen.

+  Velg Stemmeadvarsler for at aktivere stemmeadvarsler.

+  Veelg Navn for at redigere navnet pa den brugerdefinerede fokustilstand.

+  Veelg Ikon for at redigere ikonet og farven for den brugerdefinerede fokustilstand.
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Brugervejledning

61



Sundheds- og wellness-indstillinger

Fra urskiven skal du holde «_) nede og veelge Urindstillinger > Sundhed & Wellness.

Pulsmal. handled: Tilpasser handledspulsmalerens indstillinger (Indstillinger for handledsbaseret pulsméler,
side 63).

Maling af iltmaetning: Indstiller tilstanden for maling af iltmaetning (Indstilling af tilstand for méling af iltmaetning,
side 64).

Move 1Q: Aktiverer Move IQ° events. Nar dine bevaegelser matcher velkendte treeningsmegnstre, registrerer Move
IQ funktionen automatisk haendelsen og viser den i tidslinjen. Move 1Q Haendelserne viser aktivitetstype og
varighed, men de vises hverken p3 aktivitetslisten eller i dit newsfeed. Fa flere detaljer og sterre ngjagtighed
ved at optage en aktivitet med tidtagning pa enheden.

Pulsmal. handled

Dit ur har en handledsbaseret pulsmaler, og du kan fa vist dine pulsdata pa pulsoversigten (Visning af overblik,
side 31).

Uret er ogsa kompatibelt med brystpulsmalere. Hvis bade handledsbaserede og brystbaserede pulsdata er
tilgaengelige, nar du starter en aktivitet, anvender uret brystpulsdataene.
Sadan baeres uret

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

Baer uret over handledsknoglen.

BEMARKNING: Uret bgr sidde taet til men komfortabelt. For at opna mere praecise pulsmalinger bgr uret ikke
bevaege sig, nar du Igber eller treener. For aflaesninger pa iltmastningsmaleren skal du forblive ubevaegelig.

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

Se Tip til uregelmaessige pulsdata, side 62 for flere oplysninger om handledsbaseret pulsmaling.
Se Tip til uregelmaessige data for iltmaetning, side 64 for flere oplysninger om iltmaetningssensoren.
Du kan finde flere oplysninger vedrgrende ngjagtighed pa garmin.com/ataccuracy.

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

Tip til uregelmaessige pulsdata
Hvis data for puls er uregelmaessige eller ikke vises, kan du afprgve fglgende tip.
Vask og tgr din arm, fgr du tager uret pa.
Undga at have solcreme, lotion og insektmidler pa under uret.
Undga at ridse pulssensoren pa bagsiden af uret.
Bzer uret over handledsknoglen. Uret bgr sidde teet til men komfortabelt.
Varm op i 5 til 10 minutter, og fa en pulsmaling, fer du begynder pa din aktivitet.
BEMZARKNING: Hvis det er koldt udenfor, kan du varme op indendgrs.
Skyl uret med rent vand efter hver traening.
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Indstillinger for handledsbaseret pulsmaler

Fra urskiven skal du holde «_) nede og veelge Urindstillinger > Sundhed & Wellness > Pulsmal. handled.

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

BEM/ZRKNING: Hvis pulsmaleren pa handleddet deaktiveres, bliver den handledsbaserede sensor til maling
af iltmaetning ogsa deaktiveret. Du kan udfgre en manuel maling fra oversigten over maling af iltmaetning.

Kildeskift: Vaelger den bedste kilde til pulsdata, nar du beerer dit ur og en ekstern pulsmaler. Du kan finde flere
oplysninger pa www.garmin.com/dynamicsourceswitching/.

Send pulsdata: Sender dine pulsdata til en parret enhed (Udsendelse af pulsdata, side 63).
Udsendelse af pulsdata

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

TIP: Du kan tilpasse aktivitetsindstillingerne til automatisk at udsende dine pulsdata, nar du starter en aktivitet
(Aktivitetsindstillinger, side 23). Du kan for eksempel sende dine pulsdata til en Edge® cykelcomputer, mens du
cykler.

1 Veelg en mulighed:
Hold «_) nede, og veelg Urindstillinger > Sundhed & Wellness > Pulsmal. handled > Send pulsdata.
Hold @ nede for at &bne kontrolmenuen, og vaelg &'
BEM/ZRKNING: Du kan tilfgje indstillinger til kontrolmenuen (Tilpasning af kontrolmenuen, side 28).
2 Trykpa (7.
Uret begynder at udsende dine pulsdata.
3 Par uret med din kompatible enhed.
BEMARKNING: Parringsinstruktionerne er forskellige for hver Garmin® kompatible enhed. Se
brugervejledningen.

4 Tryk pa (J for at stoppe overferslen af dine pulsdata.

Maling af iltmaetning
Uret har en handledsbaseret iltmaetningsmaler til maling af blodets perifere iltmastning (Sp02). | takt med, at

hgjden over havet gges, kan iltindholdet i blodet falde. Hvis du kender din iltmaetning, kan det hjeelpe dig med at
bestemme, hvordan din krop tilpasser sig til hgjder i under alpinsport og andre aktiviteter.

Du kan starte en iltmaetningsmaling manuelt ved at se pa iltmastningsoversigten (Fa malinger af iltmaetning,
side 64). Du kan ogsa aktivere heldagsmalinger (Indstilling af tilstand for maling af iltmaetning, side 64). Nar
du far vist overblikket for maling af iltmaetning, mens du star stille, analyserer uret iltmastningen og hgjden.
Hgjdeprofilen hjeelper med til at angive, hvordan dine iltmaetningsvaerdier eendrer sig i forhold til hgjden.

Pa uret vises iltmaetningsvaerdien som en iltmaetningsprocentdel og en farve pa grafen. Pa din Garmin Connect”
konto kan du se yderligere detaljer om dine iltmaetningsvaerdier, herunder tendenser for flere dage.

Du finder flere oplysninger om iltmaetningsmalingernes ngjagtighed ved at ga til garmin.com/ataccuracy.

96%

Now
s— |

9

Last 24 Hours
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Hgjdeskalaen.
En graf over dine gennemsnitlige iltmaetningsmalinger for de seneste 24 timer.
Din seneste iltmaetningsmaling.

Skalaen for iltmaetningsprocent.

ONONONONC)

En graf over dine hgjdemalinger for de seneste 24 timer.

Fa malinger af iltmaetning

Du kan starte en iltmaetningsmaling manuelt ved at se iltmaetningsoversigten. Oversigten viser dit blods seneste
iltmaetningsprocent, en graf over dine gennemsnitlige timevaerdier for de seneste 24 timer og en graf over din
hgjde for de seneste 24 timer.

BEMARKNING: Fgrste gang du far vist oversigten over iltmaetningsmalingen, skal uret opfange satellitsignaler
for at bestemme din hgjde over havet. Du bgr ga udenfor og vente, mens uret finder satellitterne.

1 Mens du sidder eller er inaktiv, skal du swipe op fra urskiven.
2 Rultil itmaetningsmaleroverblikket.
3 Veelg iltmaetningsmaleroverblikket.
Uret starter en iltmaetningsmaleraflaesning.
4 Sta stille i op til 30 sekunder.

BEM/RKNING: Hvis du er for aktiv til, at uret kan lave en iltmastningsmaling, vises der en meddelelse i
stedet for en procentangivelse. Du kan tjekke igen efter nogle minutters inaktivitet. For at opna det bedste
resultat skal du holde den arm, uret sidder pa, pa hgjde med hjertet, mens uret aflaeser dit blods iltmaetning.

5 Rul ned for at fa vist en graf over dine iltmaetningsmalinger for de seneste syv dage.
Indstilling af tilstand for maling af iltmaetning

1 Hold den «C) nede pé urskiven.
2 Velg Urindstillinger > Sundhed & Wellness > Maling af iltmaetning.
3 Veelg en mulighed:
Hvis du vil aktivere malinger, mens du er inaktiv om dagen, skal du vaelge Hele dagen.
BEMZRKNING: Aktivering af tilstanden Hele dagen reducerer batterilevetiden.
*Hvis du vil aktivere kontinuerlige malinger, mens du sover, skal du veelge Under sgvn.
BEMZRKNING: Unormale sgvnstillinger kan forarsage usaedvanligt lave Sp0O2-aflaesninger for sgvn.
* Hvis du vil slukke for automatiske malinger, skal du vaelge Pa forespgrgsel.

Tip til uregelmaessige data for iltmaetning

Hvis data for iltmaetning er uregelmaessige eller ikke vises, kan du prgve fglgende tip.

+ Forhold dig i ro, mens uret afleeser dit blods iltmaetning.

+  Beer uret over handledsknoglen. Uret bgr sidde teet til men komfortabelt.

+ Hold den arm, uret sidder p&, pa hgjde med hjertet, mens uret aflaeser dit blods iltmaetning.
+ Brug en silikone- eller nylonrem.

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

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

+ Undga at ridse den optiske sensor pa bagsiden af uret.

+  Skyl uret med rent vand efter hver traening.

Automatisk mal

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

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

Minutter med hgj intensitet

For at forbedre sundheden anbefaler organisationer sdsom Verdenssundhedsorganisationen (WHO) mindst 150
minutters aktivitet om ugen med moderat intensitet, f.eks. frisk gang, eller 75 minutters aktivitet om ugen med
hgj intensitet, f.eks. Igb.
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Uret overvager din aktivitets intensitet og registrerer den tid, du har tilbragt med aktiviteter med moderat til hgj
intensitet (pulsdata er pakraevet for at beregne hgj intensitet). Uret leegger antallet af minutter med moderat
aktivitet sammen med antallet af minutter med kraftig aktivitet. Dit samlede antal minutter med hgj intensitet
fordobles, nar tallene sammenlaegges.

Optjening af intensitetsminutter

Forerunner® uret beregner intensitetsminutter ved at sammenligne dine pulsdata med din gennemshnitlige
hvilepuls. Hvis puls er sldet fra, beregner uret minutter med moderat intensitet ved at analysere antallet af
skridt pr. minut.

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

Sevnregistrering

Nar du sover, registrerer uret automatisk din sgvn og overvager dine beveaegelser i din normale sovetid. Du

kan indstille dine normale sgvntimer i Garmin Connect” appen eller i urindstillingerne (Fokustilstande, side 60).
Sgvnstatistik omfatter samlet antal timers sgvn, sgvnstadier, bevaegelse under sgvn og sgvnresultater. Din
sgvntraener giver anbefalinger til sgvnbehov baseret pa din sgvn- og aktivitetshistorik, degnrytme, HRV status og
lure (Overblik, side 30). Lure fgjes til din sgvnstatistik og kan ogsa pavirke din restitution. Du kan se detaljeret
sgvnstatistik pa din Garmin Connect konto.

BEMARKNING: Du kan bruge Ma ikke forstyrres-tilstand til at sld meddelelser og advarsler, bortset fra alarmer,
fra (Kontrolfunktioner, side 27).
Sadan bruger du automatisk sgvnregistrering
1 Hav uret pa, mens du sover.
2 Upload dine sgvnregistreringsdata til din Garmin Connect™ konto (Brug af Garmin Connect™ appen, side 57).
Du kan se din sgvnstatistik pa din Garmin Connect konto.
Du kan fa vist oplysninger om sgvn, herunder lure, pa dit Forerunner® ur (Overblik, side 30).

Vejrtraekningsvariationer

Forerunner® enheden er ikke medicinsk udstyr og er ikke beregnet til diagnosticering eller overvagning af
sygdomme. Du finder flere oplysninger om ngjagtigheden af iltmastningsmalinger ved at ga til garmin.com/
ataccuracy.

Den optiske pulssensor pa Forerunner enheden har en iltmastningsfunktion for puls, der kan male dine
vejrtraekningsvariationer i Igbet af natten. Indblikket i vejrtreekningsvariationerne gives for at gge bevidstheden
om dit sgvnmiljg og generelle velvaere. Lejlighedsvise eller hyppige vejrtreekningsvariationer kan skyldes

dine individuelle livsstilsfaktorer eller dit sgvnmiljg. Kontakt din leege, hvis du er bekymret for dit niveau af
vejrtraekningsvariationer.

Du skal aktivere iltmaetningssporing under sgvn for at registrere vejrireekningsvariationer (Indstilling af tilstand
for maling af iltmaetning, side 64).

Sgvnscoreoversigten viser dine aktuelle vejrtraekningsvariationsdata.
Du skal maske tilfgje overblikket til listen over overblik (Tilpasning af overblikslisten, side 32).

Pa din Garmin Connect” konto kan du se yderligere detaljer om dine vejrtreekningsvariationer, herunder
tendenser over flere dage.
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Navigation

Du kan bruge GPS-navigationsfunktionerne pa dit ur til at gemme positioner, navigere til steder og finde hjem.

Sadan gemmes din position
Du kan gemme din aktuelle position, sa du kan navigere tilbage til den senere.
1 Hold ¥0) nede.
2 Valg Gem position.
Du kan tilpasse kontrolmenuen (Tilpasning af kontrolmenuen, side 28).
3 Folg instruktionerne pa skaermen.
Visning og redigering af gemte positioner
TIP: Du kan gemme en position fra kontrolmenuen (Kontrolfunktioner, side 27).
1 Tryk pa C’ pé urskiven.
2 Veelg en aktivitet.
3 Rul ned, og veelg Navigation > Gemte positioner.
4 Velg en gemt position.
5 Veelg en indstilling for at vise eller redigere positionsoplysningerne.
Sletning af position
Tryk pa (7.
Veelg en aktivitet, der benytter GPS, f.eks. Lgb.
Rul ned, og veelg Navigation > Gemte positioner.
Veaelg en gemt position.
Veelg Slet.

a h WN =

Navigation til en destination
Du kan bruge din enhed til at navigere til en tidligere destination eller en gemt position.
1 Tryk p& C’ pé urskiven.
2 Velg en GPS-aktivitet.
3 Rul ned og veelg Navigation.
4 Velg en funktion.
Veelg Tidligere aktiviteter, vaelg en aktivitet og veelg Start.
Veaelg Gemte positioner, vaelg en position og vaelg Ga til.
TIP: Du kan gemme en position fra kontrolmenuen (Kontrolfunktioner, side 27).
5 Trykpa Cf for at starte navigationen.

Navigation tilbage til start
Far du kan navigere tilbage til start, skal du finde satellitsignaler, starte timeren og starte din aktivitet.

Du kan nar som helst under aktiviteten vende tilbage til startpositionen. Hvis du f.eks. lgber i en ny by, og du ikke
er sikker pa, hvordan du finder tilbage til sporet eller hotellet, kan du navigere tilbage til startpositionen. Denne
funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.

1 Trykpa C).
Veelg en aktivitet, der benytter GPS, f.eks. Lgb.
Under din aktivitet skal du holde «_)nede.
Veelg Navigation > Tilbage til Start.
Veelg TracBack eller Lige linje.
Navigationsskaermbilledet vises.
6 Bevaeg dig frem.
Pilen peger pa startpunktet.
TIP: Du kan opné mere praecis navigation ved at vende dit ur i den retning, som du navigerer.

a b WD
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Afbrydelse af navigation

1 Mens du navigerer under en aktivitet, skal du holde «_) nede.
2 Rul ned, og veelg Stop navigation or Stop banen.

3 Valgd

Navigation til din destination stopper, men din aktivitet forbliver aktiv. Du kan trykke p& () for at vende tilbage til
aktivitetstimeren.

Baner

Denne funktion giver brugerne mulighed for at downloade baner, der er oprettet af andre brugere. Garmin®
fremsaetter ingen pastande eller garantierkleeringer om ngjagtigheden, palideligheden, fuldsteendigheden eller
rettidigheden af de baner, der oprettes af tredjeparter. Enhver brug af eller tillid til baner, der er oprettet af
tredjepart, sker pa eget ansvar.

Du kan sende en rute fra din Garmin Connect™ konto til enheden. Nar ruten er gemt pa din enhed, kan du
navigere den pa din enhed.

Du kan fglge en gemt rute, blot fordi det er en god rute. Du kan f.eks. gemme og fglge en cykelvenlig vej til
arbejde.

Du kan ogsa fglge en gemt bane for at prgve at na eller sla tidligere opstillede praestationsmal.

Oprettelse af en bane pa Garmin Connect™

Fgr du kan oprette en bane i Garmin Connect appen, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin Connect”,
side 56).

1 | Garmin Connect appen skal du veaelge ¢e-.

Veelg Traening & Planlagning > Baner > Opret bane.

Veelg en banetype.

Folg instruktionerne pa skaermen.

Velg Udfert.

BEMAZRKNING: Du kan sende denne bane til din enhed (Sadan sender du en bane til din enhed, side 67).

Sadan sender du en bane til din enhed

Du kan sende en bane, som du har oprettet ved hjeelp af Garmin Connect™ appen til din enhed (Oprettelse af en
bane pa Garmin Connect”, side 67).

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge eee.
Veelg Traening & Planlagning > Baner.
Veelg en bane.

Veelg .

Veelg din kompatible enhed.

Fglg instruktionerne pa skeermen.
Sadan fglger du en rute pa din enhed
Tryk p& (C? pa urskiven.

Veelg en GPS-aktivitet.

Rul ned, og veelg Navigation > Baner.
Veelg en bane.

Tryk p& (CJ
Veelg Start pa banen eller Gennemfgr bane fra slut til start.

aa s wpN

g A WDN

N oga A WN=

Tryk p& (7 for at starte navigationen.

Visning eller redigering af baneoplysninger

Du kan fa vist eller redigere baneoplysninger, fgr du navigerer pa en bane.
1 Tryk p& (C’ pé urskiven.

2 Veelg en GPS-aktivitet.

3 Rul ned, og veelg Navigation > Baner.
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4 Veelg en rute.
5 Trykpa(C’
6 Vaelg en mulighed:
+  Veelg Start pa banen for at begynde navigationen.
+ Hvis du vil have vist banepunkter, f.eks. vandstop, forhindringer eller stejle stigninger, skal du veelge Vis
banepunkter.
TIP: Du kan tilfgje banepunkter, ndr du opretter en bane i Garmin Connect™ appen (Oprettelse af en bane
pa Garmin Connect”, side 67).
* Hvis du vil oprette et tilpasset tempoband, skal du veelge PacePro (PacePro™ Traening, side 17).
« Veelg Kort for at se banen pa kortet og panorere eller zoome pa kortet.
 Hvis du vil begynde pa banen i modsat retning, skal du veelge Gennemfgr bane fra slut til start.
- Dukan fa vist en stigningsprofil for banen ved at veelge Hgjdeplot.
+ Veelg Navn for at aendre banens navn.
+  Veelg Slet for at slette banen.
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Kort

A angiver din position pa kortet. Navne og symboler for positioner vises pa kortet. Nar du navigerer til en
destination, markeres din rute med en linje pa kortet.

Tilfojelse af skaermbilledet Kortdata

Du kan fgje kortet til dataskaermbillederne for en GPS-aktivitet.
1 Tryk p& (C’ pé urskiven.

2 Veelg Aktiviteter, og vaelg en GPS-aktivitet.

3 Rul ned, og veelg aktivitetsindstillingerne.

4 Velg Skarmbilleder > Tilfgj ny > Kort.

Panorering og zoom pa kortet

1 Mens du navigerer, skal du trykke pa «_) eller {_) for at f4 vist kortet.
Du skal muligvis tilfgje kortdataskaermbilledet for aktiviteten (Tilpasning af skaermbilleder, side 22).

2 Hold «C) nede.
Veelg Kortkontrolfunktioner.
4 Velg en mulighed:
+ Hvis du vil skifte mellem panorering op og ned, panorering til venstre og hgjre eller zoome, skal du trykke
pa (7.
Hvis du vil panorere eller zoome pa kortet, skal du trykke pa «_) eller {).
Du afslutter ved at trykke pa ().

w

Kortindstillinger
Du kan tilpasse, hvordan kortet vises pa kortdataskesermbillederne.

Hold den «_) nede, veelg Urindstillinger > Kort og navigation.

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

Brugerpositioner: Viser eller skjuler brugerpositioner pa kortet.

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

/\ ADVARSEL

Sikkerheds- og trackingfunktionerne der er tilgaengelige gennem Garmin Connect™ appen er supplerende
funktioner, som ikke méa betragtes som den primaere metode til at fa assistance fra ngdtjenester. Garmin
Connect appen kontakter ikke ngdtjenester for dig.

BEMARK

For at bruge sikkerheds- og sporingsfunktionerne skal dit ur vaere forbundet til Garmin Connect appen ved hjzelp
af Bluetooth® teknologi. Din parrede telefon skal veere udstyret med et dataabonnement og vaere i et omrade
med netvaerksdaekning og adgang til data. Du kan indtaste ngdkontakter pa din Garmin Connect konto.

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

Hjzelp: Nar du anmoder om assistance sender uret en besked med dit navn, LiveTrack link og GPS position (hvis
tilgaengelig) til dine ngdkontakter (Anmodning om hjaelp, side 71).

Registrering af haendelse: Nar Forerunner® uret registrerer en haendelse under visse udendgrsaktiviteter, sender
uret en automatisk besked med et LiveTrack link og en GPS-position (hvis tilgaengelig) til dine ngdkontakter
(Sadan slar du registrering af haendelse til og fra, side 70).

Live Event Sharing: Send beskeder til venner og familie under en begivenhed, sa de far opdateringer i realtid.
BEMAZRKNING: Denne funktion er kun tilgaengelig, hvis uret er tilsluttet en kompatibel Android™ telefon.

LiveTrack: Send et link til en webside til venner og familie, sa de kan fglge dine Igb og traeningsaktiviteter i
realtid. Du kan bruge Garmin Connect appen til at invitere fglgere ved brug af e-mail eller sociale medier,
hvilket lader dem se dine live-data.

Tilfojelse af ngdkontakter

Ngdkontakttelefonnumre bruges til sikkerheds- og sporingsfunktioner.

1 Fra Garmin Connect™ appen skal du veelge eee.

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

Dine ngdkontakter modtager en meddelelse, nar du tilfgjer dem som en ngdkontakt, og kan acceptere eller
afvise din anmodning. Hvis en kontakt afviser, skal du vaelge en anden ngdkontakt.

Tilfojelse af kontakter

Du kan fgje op til 50 kontakter til Garmin Connect™ appen. Kontakt-e-mails kan bruges med LiveTrack
funktionen. Tre af disse kontakter kan bruges som ngdkontakter (Tilfgjelse af ngdkontakter, side 70).
1 | Garmin Connect appen skal du veaelge ¢e-.

2 Veelg Kontakt.

3 Folg instruktionerne pa skaermen.

Nar du har tilfgjet kontakter, skal du synkronisere dine data for at anvende andringerne pa din Forerunner®
enhed (Brug af Garmin Connect" appen, side 57).

Sadan slar du registrering af haendelse til og fra

/\ ADVARSEL

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

BEMARK

For du kan aktivere registrering af haendelser pa dit ur, skal du indstille ngdkontakter i Garmin Connect appen
(Tilfgjelse af ngdkontakter, side 70). Din parrede telefon skal vaere udstyret med et dataabonnement og veere
i et omrade med netvaerksdaekning og adgang til data. Dine ngdkontakter skal kunne modtage e-mails eller
tekstbeskeder (standard-sms-takst er muligvis geeldende).

1 Hold den «C) nede pé urskiven.
2 Veelg Urindstillinger > Sikkerhed & sporing > Registrering af haendelse.

3 Veelg en GPS-aktivitet.
BEMZ/ZERKNING: Registrering af haendelser er kun tilgeengelig for visse udendgrs aktiviteter.
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Hvis en haendelse registreres af dit Forerunner® ur, og din telefon er tilsluttet, kan Garmin Connect appen sende

en automatisk tekstbesked og e-mail med dit navn og din GPS- position (hvis tilgaengelig) til dine ngdkontakter.

Der vises en meddelelse pa enheden, og din parrede telefon angiver, at dine kontakter vil blive informeret, nar
der er gaet 15 sekunder. Hvis du ikke har brug for hjalp, kan du annullere den automatiske ngdopkaldsbesked.
Anmodning om hjeelp

/\ ADVARSEL

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

BEMARK

For du kan anmode om hjeelp, skal du angive ngdkontakter i Garmin Connect appen (Tilfgjelse af nodkontakter,
side 70). Din parrede telefon skal veere have et dataabonnement og veere i et omrade med netvaerksdaekning,
hvor data er tilgeengelige. Dine ngdkontakter skal kunne modtage e-mails eller tekstbeskeder (standard-sms-
takst er muligvis geeldende).

1 Hold ¥) nede.
Uret vibrerer, nar assistancefunktionen aktiveres.
2 Vent pa nedteellingen.
Uret sender en besked til dine ngdkontakter.
TIP: Fgr nedteellingen er feerdig, kan du holde en vilkarlig knap nede for at annullere meddelelsen.
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Brugerprofil

Du kan opdatere din brugerprofil pa uret eller i Garmin Connect” appen.

Indstilling af din brugerprofil

Du kan opdatere dine personlige oplysninger, sdsom hgjde, vaegt, traeningszoner med mere. Uret anvender disse
oplysninger til at beregne ngjagtige traeningsdata.

1 Hold den «") nede pé urskiven.

2 Veelg Urindstillinger > Brugerprofil.

3 Veelg en funktion.

Indstillinger for kgn

Nar du ferst konfigurerer uret, skal du vaelge et kgn. De fleste fitness- og treeningsalgoritmer er binzere. Garmin®
anbefaler, at du veelger det kgn, du har faet tildelt ved fgdslen, for at opna de mest ngjagtige resultater. Efter den
forste opsaetning kan du tilpasse profilindstillingerne pa din Garmin Connect™ konto.

Profil og privatliv: Giver dig mulighed for at tilpasse dataene pa din offentlige profil.

Brugerindstillinger: Indstiller dit kgn. Hvis du veelger Ikke angivet, vil de algoritmer, der kraever et binaert input,
bruge det kgn, du angav, da du fgrste gang konfigurerede uret.

Se din fitnessalder

Din fitnessalder giver dig et indtryk af, hvordan din form er sammenlignet med en person af samme kgn. Dit ur
bruger oplysninger som f.eks. din alder, BMI (body mass index), hvilepulsdata og historik over energisk aktivitet
for at give en fitnessalder. Hvis du har en Index" skala, bruger dit ur malingen af kropsfedtprocenten i stedet for
BMI til at bestemme din fitnessalder. Z£ndringer af motion og livsstil kan pavirke din fitnessalder.

BEMARKNING: For at fa den mest ngjagtige fitnessalder skal du fuldfgre opsaetningen af brugerprofilen
(Indstilling af din brugerprofil, side 72).

1 Hold den «_) nede p4 urskiven.

2 Veelg Urindstillinger > Brugerprofil > Fitnessalder.

Om pulszoner
Mange atleter bruger pulszoner til at male og gge deres hjerte-kar-systems styrke og forbedre deres kondition.
En pulszone er et givet interval af hjerteslag pr. minut. De fem almindeligt accepterede pulszoner er nummereret
1-5 i forhold til forgget intensitet. Generelt beregnes pulszoner baseret pa procentdele af den maksimale puls.
Traeningsmal
Kendskab til dine pulszoner kan hjzelpe til at male og forbedre formen ved at forsta og anvende disse principper.
Pulsen er en god indikator for treeningens intensitet.
Treening inden for bestemte pulszoner kan hjaelpe med at forbedre hjerte-kar-systemets kapacitet og styrke.

Hvis du kender din maksimale puls, kan du bruge tabellen (Udregning af pulszone, side 73) til at fastsaette den
pulszone, der passer bedst til dine traeningsmal.

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

Indstilling af dine pulszoner

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

1 Hold den «_) nede pé urskiven.

2  Velg Urindstillinger > Brugerprofil > Puls og effektzoner > Puls.

3  Veaelg Maksimal puls, og indtast din maksimale puls.

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

4 Vexlg Laktat-taerskel, og indtast din syregraensepuls, hvis du kender din vaerdien for sin syregraensepuls.
5 Valg Hvilepuls > Indstil brugerdefineret, og indtast din hvilepuls.
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Du kan bruge den gennemshnitlige hvilepuls, der er malt pa dit ur, eller du kan indstille en brugerdefineret
hvilepuls.

6 Velg Zoner > Baseret pa.
7 Veelg en mulighed:
+  Veelg BPM for at se og redigere zonerne i slag pr. minut.
«  Vaelg %maksimal puls for at fa vist og redigere zonerne som en procentsats af din maksimale puls.
+ Veelg %HRR for at fa vist og redigere zonerne som en procentdel af din pulsreserve (maksimal puls
minus hvilepuls).
+  Veelg %Laktat-taerskel for at fa vist og redigere zonerne som en procentsats af din syregraensepuls.
8 Vealg en zone, og indtast en vaerdi for hver zone.
9  Velg Puls for sport, og veelg en sportsprofil for at tilfgje separate pulszoner (valgfrit).
10 Gentag trinnene for at tilfgje yderligere sportspulszoner (valgfrit).

Sadan lader du uret indstille dine pulszoner

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

+ Kontroller, at dine brugerprofilindstillinger er korrekte (Indstilling af din brugerprofil, side 72).
+ Lgb ofte med den handledsbaserede pulsmaler eller pulsmaleren med brystrem.
+ Favist dine pulskurver og tid i zoner med din Garmin Connect™ konto.

Udregning af pulszone

Zone | % af maksimal puls|Opfattet anstrengelse Fordele

50-60 % Afslappet, behageligt tempo; rytmisk andedrag Aerob traening pa begynderniveau;
nedseetter stress
2 60-70 % Behageligt tempo; lidt dybere andedreet, muligt Grundleeggende kredslgbstraening; pulsen
at snakke falder hurtigt igen
8 70-80 % Moderat tempo; mere besveerligt at snakke Forbedret aerob kapacitet; optimal kreds-
Igbstraening
4 80-90 % Hurtigt tempo og lettere ukomfortabelt; forceret Forbedret anaerob kapacitet og taerskel;
andedraet forbedret hastighed
5 90-100 % Sprintertempo, kan ikke opretholdes i laengere | Anaerob og muskulaer udholdenhed; gget
tid; besveeret andedraet styrke

Indstilling af dine effektzoner
Effektzonerne bruger standardvaerdier baseret pa kgn, vaegt og gennemsnitlig evne og stemmer muligvis ikke
overens med dine personlige evner. Hvis du kender vaerdien for din greenseeffekt (TP), kan du indtaste den og
lade softwaren beregne dine effektzoner automatisk. Du kan manuelt justere dine zoner pa uret eller bruge din
Garmin Connect™ konto.
1 Hold den «C) nede pé urskiven.
2 Velg Urindstillinger > Brugerprofil > Puls og effektzoner > Lgbeeffekt.
3 Velg Baseret pa.
4 Veelg en mulighed:
+  Veelg Watt for at fa vist og redigere zonerne i watt.
« Veelg % af TP for at fa vist og redigere zonerne som en procentsats af din funktionelle teerskeleffekt.
5 Velg Teerskeleffekt, og indtast din veerdi.
Veelg en zone, og indtast en veerdi for hver zone.
7 Velg om ngdvendigt Minimum, og angiv den minimale effektvaerdi.

)]
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Indstilling af stremstyring

Hold «") pa urskiven nede, og veelg Urindstillinger > Strgmstyring.

Batterisparer: Tilpasser systemindstillinger for at forlaenge batteritid i urtilstand (Tilpasning af
batterisparefunktionen, side 74).

Batteriprocent: Viser resterende batteritid som en procentdel.
Batteriestimater: Viser resterende batteritid som et anslaet antal dage eller timer.
Adv. om . bat.niveau: Giver dig besked, nar batteriniveauet er lavt.

Tilpasning af batterisparefunktionen

Batterisparefunktionen giver dig mulighed for hurtigt at justere systemindstillingerne for at forlaenge batteritiden
i urtilstand.

Du kan sla batterisparefunktionen til i kontrolmenuen (Kontrolfunktioner, side 27).
1 Hold den «") nede pé urskiven.
2 Veelg Urindstillinger > Stromstyring > Batterisparer.
Uret viser, hvor mange timers batteritid der er vundet ved hver indstillingsaendring.
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Tilgeengelighed
Dit | ur har tilgeengelighedsfunktioner, f.eks. brugerdefinerede farvefiltre og andre lyd- og skaermindstillinger.
Indstillinger for tilgaengelighed

P& urskiven skal du holde «_) nede og veelge Urindstillinger > Tilgaengelighed.

Farvefiltre: Indstiller farvetilstanden for alle skaerme, hvilket gger farvesynligheden for farveblindhed. Du kan
fijerne bestemte farver, f.eks. rgd, grgn eller bla. Eller vaelge Gratone for at fierne alle farver.

Alarm hver time: Aktiverer en alarm i starten af hver time.

Tilgeengelighed Forerunner® 70 GPS-smartwatch til Igb
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Systemindstillinger

Hold den «C) nede pé urskiven, og veelg Urindstillinger > System.
Sprog: Indstiller det sprog, der vises pa uret.
Genveje: Tildeler genveje til knapper (Tilpasning af knapgenveje, side 76).

Adgangskode: Indstiller en firecifret adgangskode til at beskytte dine personlige oplysninger, nar uret ikke er pa
handleddet (Indstilling af adgangskode pa uret, side 76).

Ma ikke forstyrres: Aktiverer Forstyr ikke-tilstanden for at deempe skeaermen og deaktivere alarmer og
meddelelser.

Tid: Angiver tidsindstillingerne (Tidsindstillinger, side 77).
Stemme: Indstiller dialekten for urets stemme og stemmetypen. Du kan ogsa indstille stemmealarmer under en
aktivitet (Afspilning af stemmeadvarsler under en aktivitet, side 25).

Avanceret: Abner de avancerede systemindstillinger til indstilling af maleenheder, dataregistreringstilstand og
USB-tilstand (Avancerede systemindstillinger, side 77).

Gendan og nulstil: Konfigurerer sikkerhedskopiering af overvagningsdata og nulstiller brugerdata og indstillinger
(Gendan og nulstil indstillinger, side 77).

Softwareopdatering: Installerer downloadede softwareopdateringer, aktiverer automatiske opdateringer og
giver dig mulighed for manuelt at sgge efter opdateringer (Produktopdateringer, side 82).

Om: Viser oplysninger om enhed, software, licens og lovgivning (Visning af enhedsoplysninger, side 78).

Tilpasning af knapgenveje

Du kan tilpasse holdefunktionen for enkelte knapper og knapkombinationer.
1 Hold den «C) nede pé urskiven.

2 Veelg Urindstillinger > System > Genveje.

3 Veelg en knap eller knapkombination, der skal tilpasses.

4 Velg en funktion.

Indstilling af adgangskode pa uret

Hvis du indtaster din adgangskode forkert tre gange, lases uret midlertidigt. Efter fem forkerte forsgg lases
uret, indtil du nulstiller din adgangskode i Garmin Connect™ appen. Hvis du ikke har parret uret med din telefon,
sletter uret dine data og nulstilles til fabriksindstillingerne efter fem forkerte forsgg.

Du kan indstille en adgangskode pa uret for at beskytte dine personlige oplysninger, nar uret ikke er pa
handleddet.

1 Hold den «C) nede pé urskiven.

2 Velg Urindstillinger > System > Adgangskode > Indstil adgangskode.

3 Indtast en firecifret adgangskode.

Naeste gang du tager uret af handleddet, skal du indtaste adgangskoden, fer du kan fa vist nogen oplysninger.

Andring af adgangskoden til uret

Du skal kende din aktuelle adgangskode til uret for at aendre den. Hvis du glemmer din adgangskode eller
foretager for mange forkerte adgangskodeforsgg, skal du nulstille den i Garmin Connect™ appen.

1 Hold den <) nede p4 urskiven.

2 Veelg Urindstillinger > System > Adgangskode > Skift adgangskode.

3 Indtast din nuveaerende firecifrede adgangskode.

4 Indtast en ny firecifret adgangskode.

Naeste gang du tager uret af handleddet, skal du indtaste adgangskoden, fgr du kan fa vist nogen oplysninger.

Deaktiverer dit urs adgangskode

BEMARKNING: Du skal kende den aktuelle adgangskode til din enhed for at sla den fra. Hvis du glemmer din
adgangskode eller foretager for mange forkerte adgangskodeforsgg, skal du nulstille den i Garmin Connect™
appen.

1 Hold den «") nede pé urskiven.

2 Veelg Urindstillinger > System > Adgangskode > Adgangskode > Fra.
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3 Indtast din nuvaerende firecifrede adgangskode.
Uret deaktiverer adgangskodeindstillingen.

Tidsindstillinger

Hold «") nede pa urskiven, og veelg Urindstillinger > System > Tid.

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

Indstil tid: Indstiller urets tidszone. Indstillingen Automatisk angiver automatisk tidszonen baseret pa din GPS-
position.

Tid: Indstiller klokkeslaet, hvis indstillingen Indstil tid er indstillet til Manuel.

Tidssynk.: Synkroniserer klokkesleaettet, nar du skifter tidszoner, og opdaterer klokkeslaettet til sommertid
(Synkronisering af tiden, side 77).

Synkronisering af tiden

Hver gang du taender uret og modtager satellitsignaler eller abner Garmin Connect™ appen pa din parrede

telefon, registrerer uret automatisk din tidszone og det aktuelle klokkeslaet. Du kan ogsa synkronisere

klokkeslaettet manuelt, nar du skifter tidszoner, og for at skifte til sommertid.

1 Hold den «") nede pé urskiven.

2 Veelg Urindstillinger > System > Tid > Tidssynk..

3 Vent, mens uret forbinder til din parrede telefon eller finder satellitter (Modtagelse af satellitsignaler,
side 83).

TIP: Du kan trykke p& () for at skifte kilde.

Avancerede systemindstillinger

Fra urskiven skal du holde «_) nede og veelge Urindstillinger > System > Avanceret.

Format: Indstiller de generelle praeferencer, sdésom maleenhederne, det tempo og den hastighed, der vises under
aktiviteter og starten pa ugen (£ndring af maleenhed, side 77).

Dataregistrering: Konfigurerer, hvordan uret registrerer aktivitetsdata (Indstillinger for dataoptagelse, side 77).

USB-tilstand: Indstiller uret til at bruge MTP (Media Transfer Protocol) eller Garmin® tilstand, nar den er
forbundet med en computer.

A&ndring af maleenhed

Du kan tilpasse maleenhederne for distance, tempo og fart, hgjde og meget mere.

1 Hold den «C) nede pé urskiven.

2 Veelg Urindstillinger > System > Avanceret > Format > Enheder.
3 Velg en maletype.

4 Velg maleenhed.

Indstillinger for dataoptagelse

P& urskiven skal du holde «_) nede og veelge Urindstillinger > System > Avanceret > Dataregistrering.

Frekvens: Angiver, hvor ofte uret registrerer aktivitetsdata. Indstillingen for frekvensoptagelse Smart (standard)
giver mulighed for laengerevarende optagelser af aktiviteter. Registreringsindstillingen Hvert sekund giver
mere detaljerede aktivitetsregistreringer, men registrerer muligvis ikke hele aktiviteter, der varer i laengere
perioder. Den optager ngglepunkter, hvor du skifter retning, hastighed eller puls. Din registrering af aktiviteter
er mindre og giver dig mulighed for at gemme flere aktiviteter i enhedens hukommelse.

Log HRV: Ggr det muligt for uret at registrere din pulsvariation under en aktivitet (Status for pulsvariation,
side 34).

Gendan og nulstil indstillinger

Du kan sikkerhedskopiere indstillingerne fra et eksisterende Garmin® ur og gendanne disse indstillinger pa et
andet, kompatibelt Garmin ur ved hjeelp af Garmin Connect™ appen (Gendannelse af dine indstillinger og data
fra Garmin Connect”, side 78). Indstillingerne omfatter sportsprofiler, glances, brugerindstillinger, traeninger og
meget mere.

Hold «") pa urskiven nede, og veelg Urindstillinger > System > Gendan og nulstil.
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Automatiske sikkerhedskopieringer: Sikkerhedskopierer regelmaessigt dine indstillinger til din Garmin Connect
konto.

Sikkerhedskopier nu: Sikkerhedskopierer dine indstillinger manuelt til din Garmin Connect konto.

Vis rapport: Viser eventuelle problemer fra det tidspunkt, hvor uret sidst gendannede indstillinger.
Denne indstilling vises kun, hvis nogle urindstillinger ikke blev gendannet korrekt.

Sikkerhedskopier indhold: Viser den type data, der gemmes.

Nulstil: Nulstiller de valgte indstillinger til fabriksstandardveerdierne (Nulstilling af alle standardindstillinger,
side 78).

Gendannelse af dine indstillinger og data fra Garmin Connect™

Fra Garmin Connect appen skal du vaelge ¢ee.

Veelg Garmin-enheder, og veelg dit ur.

Veelg System > Gendan og nulstil > Sikkerhedskopiering af enhed.
Veelg en sikkerhedskopi pa listen.

Veelg Gendan fra sikkerhedskopi > Gendan.

Fglg instruktionerne pa skasrmen.

Vent p3, at uret synkroniseres med appen.

Tryk p& (J, og veelg o/ pé uret.

Uret genstarter og gendanner dine indstillinger og data.

9 Foglg instruktionerne pa skeermen.

Nulstilling af alle standardindstillinger

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

Du kan nulstille alle urets indstillinger til fabrikkens standardvaerdier.

1 Hold den «_) nede pa urskiven.
2 Velg Urindstillinger > System > Gendan og nulstil > Nulstil.
3 Veelg en mulighed:
+ Hvis du vil nulstille alle urets indstillinger til fabrikkens standardveerdier og gemme alle brugerangivne
oplysninger og aktivitetshistorik, skal du vaelge Nulstil standardindstillinger.
Hvis du vil slette alle aktiviteter fra historikken, skal du vaelge Slet alle aktiviteter.
Veelg Nulstil totaler for at nulstille alle totaler for distance og tid.

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

W NGO U h WN=

Visning af enhedsoplysninger

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

1 Hold den «") nede pé urskiven.
2 Veelg Urindstillinger > System > Om.

Visning af oplysninger om lovgivning og overensstemmelse via E-label

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

1 Hold den «C) nede pé urskiven.
2 Velg System fra indstillingsmenuen.
3 Velg Om.
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Enhedsoplysninger
Om AMOLED skarmen

Som standard er urindstillingerne optimeret til batterilevetid og ydeevne (Tip til at maksimere batterilevetiden,
side 82).

Billedfastholdelse eller pixel "burn-in" er normal adfaerd for AMOLED enheder. Du kan forleenge skaarmens
levetid ved at undga at vise statiske billeder ved hgje lysstyrkeniveauer i laengere tid. For at reducere risikoen
for fastbreending slukker Forerunner® skaermen efter den valgte timeout (Indstillinger for skaerm og lysstyrke,
side 50). Du kan dreje handleddet mod kroppen, trykke pa touchscreenen eller trykke pa en knap for at vaekke
uret.

Opladning af uret

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

For at forebygge korrosion skal du tgrre kontakterne og det omgivende omréade grundigt fgr opladning eller
tilslutning til en computer. Der henvises til renggringsvejledningen (Vedligeholdelse af enheden, side 80).

Dit ur leveres med et proprietaert opladningskabel. For tilvalgt tilbehgr og reservedele skal du ga til
buy.garmin.com eller kontakte din Garmin® forhandler.

1 Seet kablet (enden med A) i opladningsporten pa dit ur.

2 Set den anden ende af kablet i en USB-C® computerport eller en AC-adapter (min. 5V effektvurdering).
Uret viser det aktuelle batteriopladningsniveau.
3 Frakobl uret, nar batteriopladningsniveauet nar 100 %.

Sadan baeres uret

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

Bzer uret over handledsknoglen.

BEM/ZERKNING: Uret bgr sidde taet til men komfortabelt. For at opna mere praecise pulsmalinger bgr uret ikke
bevaege sig, nar du Igber eller treener. For aflaesninger pa iltmastningsmaleren skal du forblive ubevaegelig.
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BEM/ARKNING: Den optiske sensor er placeret pa bagsiden af uret.

Se Tip til uregelmaessige pulsdata, side 62 for flere oplysninger om handledsbaseret pulsmaling.
Se Tip til uregelmaessige data for iltmaetning, side 64 for flere oplysninger om iltmaetningssensoren.
Du kan finde flere oplysninger vedrgrende ngjagtighed pa garmin.com/ataccuracy.

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

Vedligeholdelse af enheden

Brug ikke en skarp genstand til at fjerne batteriet.

Du ma aldrig bruge en hard eller skarp genstand til at betjene touchscreenen, da det kan beskadige skaermen.

Undga kemiske renggringsmidler, oplgsnings- og insektmidler, der kan beskadige plastikkomponenterne og
overfladebehandlingen.

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

Undga at trykke pa knapperne under vandet.

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

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

Renggring af uret

/\ ADVARSEL

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

BEMAERK

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

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

Udskiftning af remmene
Uret er kompatibelt med 20 mm brede, standard Quick Release-remme.
1 Skub Quick Release-pinden pa springbaren for at fierne remmen.
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2 Indfer den ene side af springbaren pa den nye rem i uret.
3 Skub Quick Release-pinden, og placer springbaren ud for den modsatte side af uret.
4 Gentag trin 1 til 3 for at udskifte den anden rem.

Specifikationer

Batteritype Genopladeligt, indbygget litiumionbatteri
Vandteethedsklasse 5 ATM?

Temperaturomrade for drift og opbevaring Fra -20 til 60 °C (fra -4 til 140 °F)
Temperaturomrade for USB-opladning Fra 0 til 45 °C (fra 32 til 113 °F)

EU Tradlgse frekvenser og sendeeffekt 2400 - 2483,5 MHz: < 13 dBm

EU SAR veaerdier 0.056 W/kg limb

Batterioplysninger

Den faktiske batteritid afhaenger af de funktioner, der er aktiveret pa uret, sdsom handledsbaseret pulsmaler,
telefonmeddelelser, GPS, interne sensorer og tilsluttede sensorer.

Tilstand ‘ Batteritid

Smartwatch-tilstand Op til 13 dage
Batterispare-urtilstand Op til 28 dage
Kun GPS GNSS-tilstand Op til 23 timer
Alle systemer GNSS-tilstand Op til 16 timer

1 Enheden kan modsté tryk svarende til en dybde p& 50 m. Du kan finde flere oplysninger p& www.garmin.com/waterrating.
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Fejlfinding

Produktopdateringer

Din enhed sgger automatisk efter opdateringer, nér den parres med en telefon ved hjeelp af Bluetooth® teknologi.
Du kan manuelt sgge efter opdateringer fra systemindstillingerne (Systemindstillinger, side 76). Installer Garmin
Express™ (garmin.com/express) pa din computer. Installer Garmin Connect™ appen pa din telefon.

Dette giver nem adgang til disse tjenester for Garmin® enheder:
Softwareopdateringer
Datauploads til Garmin Connect appen pa din telefon
Produktregistrering

Sadan far du flere oplysninger
Du finder flere oplysninger om dette produkt pd Garmin® webstedet.

Ga til support.garmin.com for at finde flere vejledninger, artikler og softwareopdateringer.

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

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

Min enhed viser det forkerte sprog
Du kan aendre valget af sprog pa uret, hvis du ved en fejltagelse har valgt det forkerte sprog.

1 Hold den «") nede pé urskiven.
2 Velg £t

3 Velg %.
4

5

Veelg dit sprog.

Tip til at maksimere batterilevetiden

Du kan prgve disse tip til at forlaenge batterilevetiden.
Aktiver batterisparefunktionen fra kontrolmenuen (Kontrolfunktioner, side 27).
Brug batterioverblikket til at fa vist oplysninger om brug og justere systemindstillinger (Overblik, side 30).
Reducer skaermens timeout (Indstillinger for skaerm og lysstyrke, side 50).
Stop med at bruge indstillingen Altid teendt for skeermens timeout, og vaelg en kortere timeout (Indstillinger
for skaerm og lysstyrke, side 50).
Reducer skaermens lysstyrke (Indstillinger for skaerm og lysstyrke, side 50).
Brug UltraTrac GNSS satellittilstand til din aktivitet (Satellitindstillinger, side 26).
Deaktiver Bluetooth® teknologi, nar du ikke bruger tilsluttede funktioner (Kontrolfunktioner, side 27).
Hvis du seetter din aktivitet pa pause i leengere tid, skal du bruge indstillingen Fortsaet senere (Stop en
aktivitet, side 14).
Begraens det antal telefonmeddelelser, uret viser (Aktivering af telefonmeddelelser, side 54).
Stop med at sende pulsdata til parrede enheder (Udsendelse af pulsdata, side 63).
Deaktiver den handledsbaserede pulsmaler (Indstillinger for handledsbaseret pulsmaler, side 63).
BEMARKNING: Handledsbaseret pulsmaling bruges til at beregne antal minutter med hgj intensitet og
forbraendte kalorier.
Aktiver manuelle iltmaetningsmalinger (Indstilling af tilstand for maling af iltmaetning, side 64).

Genstart dit ur
Hvis uret holder op med at svare, kan du prgve disse trin for at genstarte det.

Hold ¥0) ned, indtil uret slukker, og hold *_) nede for at teende uret.
Tilslut uret til en USB-C® opladningsport i mindst 30 sekunder, tag kablet ud, og saet kablet i igen.

Er min telefon kompatibel med mit ur?
Forerunner® uret er kompatibelt med telefoner, der bruger Bluetooth teknologi.
Ga til garmin.com/ble for at fa oplysninger om Bluetooth kompatibilitet.
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Min telefon kan ikke oprette forbindelse til uret

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

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

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

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

Pa telefonen skal du dbne Garmin Connect appen og vaelge ¢« > Garmin-enheder > Tilfgj enhed for at dbne
parringstilstand.

Fra urskiven skal du holde «_) nede og vaelge Urindstillinger > Tilslutningsmuligheder > Telefon > Par
telefon.

Kan jeg bruge min Bluetooth® sensor sammen med uret?

Uret er kompatibelt med nogle Bluetooth sensorer. Fgrste gang du slutter en sensor til dit Garmin® ur, skal du
parre uret og sensoren. Nar de er blevet parret, opretter uret automatisk forbindelse til sensoren, nar du starter
en aktivitet, og sensoren er aktiv og inden for raekkevidde.
1 Hold den «C) nede pé urskiven.
2 Veelg Urindstillinger > Tilslutningsmuligheder > Sensorer og tilbehgr > Tilfgj ny.
3 Veelg en mulighed:

Veelg Sag i alle.

Veelg sensortypen.

Du kan tilpasse de valgfri datafelter (Tilpasning af skaermbilleder, side 22).

Hvordan kan jeg fortryde et tryk pa omgangsknappen?

Under en aktivitet kan du ved et uheld trykke pd omgangsknappen. | de fleste tilfeelde vises ¥) pa skeermen ved
siden af en knap, og du har et par sekunder til at kassere den seneste omgangs- eller sportsaendring. Funktionen
Fortryd omgang er tilgaengelig for aktiviteter, der understgtter manuelle omgange, manuelle og automatiske
sportsaendringer. Funktionen Fortryd omgang er ikke tilgaengelig for aktiviteter, der udlgser automatiske
omgange, lgb, hvile eller pauser, sdsom fitnessaktiviteter, svgmning i pool og treeninger.

Modtagelse af satellitsignaler

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

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

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

Det kan tage 30-60 sekunder at finde satellitsignaler.

Forbedring af GPS-satellitmodtagelsen
Synkroniser uret regelmaessigt med din Garmin® konto:
Slut uret til en computer med det medfglgende USB-kabel og Garmin Express™ programmet.
Synkroniser dit ur til Garmin Connect™ appen med din Bluetooth® aktiverede telefon.

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

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

Pulsen pa mit ur er ikke ngjagtig
Du kan finde flere oplysninger om din pulssensor pa garmin.com/heartrate.
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Aflaesningen for aktivitetstemperaturen er ikke ngjagtig

Din kropstemperatur pavirker temperaturaflaesningen for den interne temperatursensor. For at fa den mest
praecise temperaturmaling skal du fjerne uret fra dit handled og vente 20 til 30 minutter.

Du kan ogsa anvende en tempe™ ekstern temperatursensor (ekstraudstyr) for at se den preecise aflasning af
den omgivende temperatur, mens du baerer uret.

Afslutter demo-tilstand
Demo-tilstand viser et eksempel pa funktioner pa dit ur.

1 Tryk hurtigt p& *) otte gange.
2 Velg/.

Registrering af aktivitet
Du finder flere oplysninger om aktivitetssporing og ngjagtigheden af sporing ved at ga til garmin.com/
ataccuracy.
Min skridttzeller lader ikke til at vaere praecis
Hvis skridttaelleren ikke lader til at vaere preecis, kan du prgve fglgende tip.
Bzer uret pa det handled, der ikke er det dominerende.
Anbring uret i lommen, nar du skubber en klapvogn eller en graesslamaskine.
Anbring uret i lommen, nar du kun bruger haenderne eller armene aktivt.

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

Antallet af skridt pa mit ur og min Garmin Connect™ konto stemmer ikke overens

Antallet af skridt pa din Garmin Connect konto opdateres, nar du synkroniserer uret.

1 Veelg en mulighed:

Synkroniser dit antal skridt med Garmin Express" appen (Sadan bruger du Garmin Connect” pa
computeren, side 57).

Synkroniser antal skridt med Garmin Connect appen (Brug af Garmin Connect™ appen, side 57).
2 Vent, mens dine data synkroniseres.
Synkroniseringen kan tage adskillige minutter.

BEMZRKNING: Opdatering af Garmin Connect appen eller Garmin Express programmet synkroniserer ikke
dine data og opdaterer heller ikke antallet af skridt.
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Appendiks

V02-max standardbedgmmelser
Disse tabeller omfatter standardklassificeringer for VO2-max estimeringer efter alder og kgn.

20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79

Fremragende 95 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Rigtig god 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
God 60 45,4 44 42,4 39,2 8515 32,3
Nogenlunde 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Darlig 0-40 <41,7 < 40,5 < 38,5 <356 <323 <294
Fremragende 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Rigtig god 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
God 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Nogenlunde 40 36,1 344 33 30,1 27,5 25,9
Darlig 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

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

Farvemalere og data for Igbedynamik

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

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

Ga til garmin.com/runningdynamics for at fa flere oplysninger om Igbedynamik. For yderligere teorier og
fortolkninger af Igbedynamikdata kan du sgge i anerkendte |gbetidsskrifter og -websteder.

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

>95 > 183 spm <218 ms
@@s: 7095 174-183spm  218-248 ms
. Gron 30-69 164-173 spm 249-277 ms
@ orange 529 153-163 spm  278-308 ms
@BRed <5 <153 spm >308 ms

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

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

Farvezone @B Red [ orange @ Gron @ orange [ Rod

Symmetri Darlig Nogenlunde God Nogenlunde | Darlig

Appendiks Forerunner® 70 GPS-smartwatch til Igb 85
Brugervejledning


http://www.CooperInstitute.org
http://www.garmin.com/runningdynamics

Procent af andre Igbere 5% 25% 40 % 25% 5%
Balance for den tid, du er i kontakt med jorden > 52,2 %V 50,8-52,2 % V 50,7 % V -50,7 % H|50,8-52,2 % H >52,2 % H

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

Du kan se maleren eller datafeltet, mens du Igber, eller fa vist opsummeringen pa din Garmin Connect™ konto
efter Igbeturen. Som med de andre data vedrgrende Igbedynamik er balancen for den tid, du er i kontakt med
jorden, en kvantitativ maling, der kan hjzelpe dig til at leere mere om dine Ilpbemade.

Data for vertikale udsving og vertikalt forhold

Dataintervallerne for vertikalt udsving og vertikalt forhold er lidt forskellige afhaengigt af sensoren, og om den er
anbragt pa brystet (tilbehgr iHRM 600, HRM-Fit" eller HRM-Pro™ serien) eller omkring livet (Running Dynamics
Pod tilbehgr).

Vertikalt svingnings- |Vertikalt svingnings-  Vertikalt forhold Vertikalt forhold om

Farvezone | Fraktil i zone omrade ved brystet omrade om livet ved brystet livet

. Lilla >95 <6,4cm <6,8cm <6,1% <6,5%
@i 70-95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%
. Grgn 30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,0%
. Orange 5-29 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%
.R(Z)d <5 >11,5¢cm >13,0cm >10,1 % >119 %

Hjulstgrrelse og -omkreds

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

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

BEMZRKNING: Ikke alle datafelter er tilgaengelige for alle aktivitetstyper. Nogle datafelter kraever ekstraudstyr

fra ANT+° eller Bluetooth® for at vise data. Nogle datafelter vises i mere end én kategori pa uret.
TIP: Du kan ogsa tilpasse datafelterne fra urets indstillinger i Garmin Connect™ appen.

Kadencefelter
Navn

Gennemsnitskadence

Beskrivelse
Cykling. Den gennemsnitlige kadence for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig kadence

Leb. Den gennemsnitlige kadence for den aktuelle aktivitet.

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

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

Omgangskadence Cykling. Den gennemsnitlige kadence for den aktuelle omgang.

Omgangskadence Leb. Den gennemsnitlige kadence for den aktuelle omgang.

Sidste omgang - kadence

Cykling. Den gennemsnitlige kadence for den senest gennemfgrte omgang.

Sidste omgang - kadence

Lgb. Den gennemsnitlige kadence for den senest gennemfgrte omgang.

Grafik
Navn

Pulsdiagram

‘ Beskrivelse
Et diagram, der viser din puls under hele aktiviteten.

Tempodiagram

Et diagram, der viser dit tempo under hele aktiviteten.

Hastighedsdiagram

Et diagram, der viser din hastighed under hele aktiviteten.

Distancefelter
Navn
Distance

Beskrivelse
Den tilbagelagte distance for aktuelt spor eller aktivitet.

Interval Distance

Den tilbagelagte afstand for det aktuelle interval.

Omgangsdistance

Den tilbagelagte distance for den aktuelle omgang.

Sidste omgangsdistance

Den tilbagelagte distance for den senest gennemfgrte omgang.

Sidste bevaegelsesdist.

Den tilbagelagte distance for den senest gennemfgrte bevaegelse.

Bevaegelsesdistance

Den tilbagelagte distance for den aktuelle bevaegelse.

Grafisk
Navn

Kig pa widgets

Beskrivelse
Lgb. En farvegauge, der viser dit aktuelle kadenceomrade.

GCT-balance-maler

En farvegauge, der viser venstre/hgjre-balancen i tid med jordkontakt, mens du Igber.

Maling af tid m. jordkontakt

En farvegauge, der viser den tid i hvert trin, du bruger pa jorden, mens du Igber, malt i
millisekunder.

Pulsmaler

En farvegauge, der viser din aktuelle pulszone.

Pulszoneforhold

En farvegauge, der viser forholdet mellem den tid, der er brugt i hver pulszone.

PacePro-maler

Lgb. Dit aktuelle deltempo og dit maldeltempo.

Treeningseffektmaler

Betydningen af den aktuelle aktivitet for dine aerobe og anaerobe formniveauer.

Maling af vertikalt udsving

Farvegauge, som viser antallet af hop, nar du lgber.

Maling af vertikalt forhold

En farvegauge, der viser forholdet mellem vertikale svingninger og skridtleengden.

Pulsfelter
Navn

% pulsreserve

Beskrivelse
Procentdelen af heart rate reserve (maksimal puls minus hvilepuls).

Aerob Treeningseffekt

Betydningen af den aktuelle aktivitet for dit aerobe formniveau.

Anaerob Traeningseffekt

Betydningen af den aktuelle aktivitet for dit anaerobe formniveau.

Datafelter
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Navn Beskrivelse

Gennemsnitlig %HRR

Den gennemshnitlige procentdel af pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls) for den
aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig puls

Den gennemsnitlige puls for den aktuelle aktivitet.

Gnsn. puls %Maks.

Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den aktuelle aktivitet.

Puls

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

Puls %Maks.

Procentdelen af maksimal puls.

Pulszone

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

Interval Gennemsnitlig %HRR

Den gennemsnitlige procentdel af pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls) for det
aktuelle svgmmeinterval.

Interval gns. %maksimal

Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for det aktuelle svgmmeinterval.

Interval Gennemsnitlig puls

Den gennemsnitlige puls for det aktuelle svgmmeinterval.

Interval Maksimal %HRR

Den maksimale procentdel af din pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls) for det
aktuelle svgmmeinterval.

Max %Max intrvl

Den maksimale procentdel af den maksimale puls for det aktuelle svgmmeinterval.

Interval Maksimal puls

Den maksimale puls for det aktuelle svgmmeinterval.

Omgang %HRR

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

Omgangspuls

Den gennemsnitlige puls for den aktuelle omgang.

Omgangspuls %Maksimal

Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den aktuelle omgang.

Sidste omgang %HRR

Den gennemshnitlige procentdel af pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls) for den
senest gennemfgrte omgang.

Sidste omgangspuls

Den gennemsnitlige puls for den senest gennemfgrte omgang.

Omgangspuls %Maksimal

Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den senest gennemfgrte
omgang.

Sidste bevaegelse %puls

Den gennemsnitlige procentdel af pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls) for den
seneste gennemfgrte bevaegelse.

Sidste bevaegelse puls

Den gennemsnitlige puls for den senest gennemfgrte bevaegelse.

S. beveaegelse puls %Maks.

Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den senest gennemfgrte
bevaegelse.

Bevaegelse %PULS

Den gennemshnitlige procentdel af pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls) for den
aktuelle bevaegelse.

Bevaegelse puls

Den gennemshnitlige puls for den aktuelle bevaegelse.

Bevaegelse puls %maks.

Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den aktuelle bevaegelse.

Tid i zone

Den forlgbne tid i hver enkelt pulszone.

Laengdefelter

Navn Beskrivelse

Intervallaengder

Antal laengder i poolen, der er tilbagelagt i det aktuelle interval.

Laengder

Antal laengder i poolen, der er tilbagelagt under den aktuelle aktivitet.

@vrige felter

Navn Beskrivelse

Aktive kalorier

Maengden af forbreendte kalorier under aktiviteten.

Batteritimer

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

Batteriniveau

Den resterende batteristrgm.

eBike-batteri

Resterende batteristrgm i en ebike.

eBike reekkevidde

Den anslaede resterende distance hvor din ebike kan give assistance.
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GPS GPS-satellitsignalets styrke.

Intervaller Antallet af gennemfgrte intervaller for den aktuelle aktivitet.

Omgange Antallet af gennemfgrte baner for den aktuelle aktivitet.

Sidste runde af gentagelser Antal gentagelser i den sidste runde af aktiviteten.

Belastning Traeningsbelastning for den aktuelle aktivitet. Traeningsbelastningen er maengden af over-
skydende iltforbrug efter traening (EPOC), som angiver styrken af din treening.

Bevaegelser Samlede antal gennemfgrte bevaegelser under den aktuelle aktivitet.

Gent. Antal gentagelser i et st under en fitnessaktivitet.

Vejrtreekningsfrekvens Din vejrtreekningsfrekvens i andedrag pr. minut (brpm).

Runder Antal gvelsesgrupper, der udfgres i en aktivitet, sésom sjippetov.

Skridt Antallet af skridt for den aktuelle aktivitet.

Stress Dit aktuelle stressniveau.

Solopgang Tidspunktet for solopgang pa din GPS-position.

Solnedgang Tidspunktet for solnedgang pa din GPS-position.

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

Kalorier i alt Det samlede antal kalorier, der er forbraendt i Igbet af dagen.

Tempofelter

Navn ‘ Beskrivelse

500 m tempo Det aktuelle roningstempo pr. 500 meter.

Gennemsnitligt 500 m tempo  Det gennemshnitlige roningstempo pr. 500 meter for den aktuelle aktivitet.
Gennemsnitstempo Det gennemsnitlige tempo for den aktuelle aktivitet.

Intervaltempo Det gennemsnitlige tempo for det aktuelle interval.

Omgang 500 m tempo Det gennemshnitlige roningstempo pr. 500 meter for den aktuelle bane.
Omgangstempo Det gennemsnitlige tempo for den aktuelle omgang.

Sidste omgang 500 m tempo  Det gennemshnitlige roningstempo pr. 500 meter for den seneste bane.
Sidste omgang - tempo Det gennemsnitlige tempo for den senest gennemfgrte omgang.

Sidste laengde - tempo Det gennemshnitlige tempo for den senest gennemfgrte pool-leengde.
Tempo sidste bevaegelse Det gennemsnitlige tempo for den senest gennemfgrte bevaegelse.
Bevaegelsestempo Det gennemshnitlige tempo for den aktuelle bevaegelse.

Tempo Det aktuelle tempo.

Rullende tempo Det kontinuerlige gennemsnitstempo for den senest gennemfgrte mil eller kilometer.

PacePro felter

Naeste deldistance Lgb. Den samlede afstand for det naeste delmal.
Nzeste delmaltempo Lgb. Det naeste delmaltempo.

Deldistance Lob. Den samlede afstand for det aktuelle delmal.
Resterende deldistance Lgb. Den resterende afstand for det aktuelle delmal.
Deltempo Lgb. Det aktuelle deltempo.

Delmaltempo Lgb. Det aktuelle delmaltempo.

Hvilefelter

Navn Beskrivelse
Gentag til  Timeren for det sidste interval plus den aktuelle hvilepause (svgmning i swimmingpool).

Hviletimer  Timeren for den aktuelle hvilepause (svgmning i pool).
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Lgbedynamik

Navn Beskrivelse

Gns bal i kt m jord Den gennemsnitlige tid med jordkontakt pr. skridt for den aktuelle session.

Gns. tid med jordkontakt Den gennemshnitlige tid med jordkontakt for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig skridtleengde Den gennemsnitlige skridtlaengde for den aktuelle session.

Gns vert udsving Den gennemsnitlige maengde vertikale udsving for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitligt vertikalt forhold Det g_ennemsnitlige forhold mellem vertikale udsving og skridtlaengde for den aktuelle
session.

Balance i kontakttid med jorden Venstre/hgjre balance i tid med jordkontakt, mens du Igber.

Tid med jordkontakt Den tid i hvert trin, du bruger pa jorden, mens du Igber, malt i millisekunder. Tid med
jordkontakt beregnes ikke ved gang.

Bal. i kont. m. jord — omg. Den gennemsnitlige tid med jordkontakt pr. skridt for den aktuelle omgang.

Omgang kontakt med jorden Den gennemsnitlige tid med jordkontakt for den aktuelle omgang.

Skridtlaengde — omgang Den gennemshnitlige skridtleengde for den aktuelle omgang.

Omgang vertikalt udsving Den gennemsnitlige maengde vertikale udsving for den aktuelle omgang.

Vertikalt forhold - omgang Det gennemsnitlige forhold mellem vertikale udsving og skridtleengde for den aktuelle
omgang.

Skridtlaengde Skridtlaengde fra et fodnedslag til det naeste, malt i meter.

Vertikalt udsving Hgjden af dine hop, nar du Igber. Den lodrette bevaegelse i din overkrop, malt i centi-
meter for hvert trin.

Vertikalt forhold Forholdet mellem vertikale svingninger og skridtlaengden.

Fartfelter

Gennemsnitlig bevaegelsesfart Den gennemsnitlige hastighed under bevaegelse for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig samlet fart Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle aktivitet, inklusive bade bevaegelse og

standsning.

Gennemsnitsfart Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle aktivitet.

Omgangsfart Den gennemshnitlige hastighed for den aktuelle omgang.

Sidste omgang - fart Den gennemsnitlige hastighed for den senest gennemfgrte omgang.

Sidste bevaegelseshastighed | Den gennemsnitlige hastighed for den senest gennemfgrte bevaegelse.

Maksimal fart Den hgjeste hastighed for den aktuelle aktivitet.

Bevaegelseshastighed Den gennemshnitlige hastighed for den aktuelle bevaegelse.

Fart Den aktuelle rejsehastighed.

Lodret fart Stignings- eller nedstigningshastigheden over tid.

Tagfelter

Navn ‘ Beskrivelse

Gennemsnitlig distance pr. tag Roning. Den gennemshnitlige tilbagelagte distance pr. tag under den aktuelle aktivitet.
Gns hast for tag Roning. Det gennemsnitlige antal tag pr. minut (spm) under den aktuelle aktivitet.

Gns antal tag/laengde Det gennemsnitlige antal tag pr. poollaengde under den aktuelle aktivitet.

Distance pr. tag Roning. Den tilbagelagte distance pr. tag.

Tag/leengde — interval Det gennemsnitlige antal tag pr. poolleengde i det aktuelle interval.

Interval - tagtype Den aktuelle type tag i intervallet.

Distance pr. tag — omgang Roning. Den gennemshnitlige tilbagelagte distance pr. tag for den aktuelle omgang.
Hastighed for tag — omgang | Roning. Det gennemsnitlige antal tag pr. minut (spm) for den aktuelle omgang.

Tag — omgang Roning. Det samlede antal tag for den aktuelle omgang.
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Dist pr. tag — sidste omg Roning. Den gennemshnitlige tilbagelagte distance pr. tag for den seneste gennemfgrte
omgang.

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

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

Sidste leengde - tag Det samlede antal tag i den senest gennemfgrte pool-la&engde.

Sidste leengde - tagtype Den anvendte type tag under den senest gennemfgrte pool-laengde.

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

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

Swolf-felter

Navn ‘ Beskrivelse

Gennemsnitlig Swolf Den gennemsnitlige SWOLF score for den aktuelle aktivitet. SWOLF scoren er summen af
tiden for en lzengde plus antallet af tag i l&engden (Svémmeterminologi, side 18).

Interval - Swolf Den gennemsnitlige SWOLF score i det aktuelle interval.
Sidste leengde — SWOLF SWOLF-scoren for den senest gennemfgrte pool-laengde.

Temperaturfelter
Navn Beskrivelse

Makstemp for de sidste 24 Den maksimale registrerede temperatur i de sidste 24 timer fra en kompatibel tempera-
t tursensor.

Minimumtemp. sidste 24  Den mindste registrerede temperatur i de sidste 24 timer fra en kompatibel temperatur-
timer sensor.

Temperatur Lufttemperaturen. Din kropstemperatur pavirker temperatursensoren. Du kan parre en

tempe™ sensor med din enhed for at fa en konsekvent kilde til ngjagtige temperaturdata.

Timer-felter

Aktiv tid Den samlede tid af aktiv bevaegelse, der er brugt for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig omgangstid | Den gennemsnitlige omgangstid for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig bevaegelsestid Den gennemsnitlige bevaegelsestid for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig poseringstid  Den gennemsnitlige tid i stilling for den aktuelle aktivitet.

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

Anslaet sluttidspunkt Den ansldede sluttid for den aktuelle aktivitet.

Interval - tid Stopurstid for det aktuelle interval.

Omgangstid Stopurstid for den aktuelle omgang.

Tid for seneste omgang Stopurstid for den senest gennemfgrte omgang.

Sidste bevaegelsestid Stopurstid for den senest gennemfgrte bevaegelse.

Sidste poseringstid Stopurstid for den senest gennemfgrte stilling.

Tid til bevaegelse Stopurstid for den aktuelle beveegelse.

Tid i bevaegelse Den samlede bevaegelsestid for den aktuelle aktivitet.

Samlet forude/bagude Den samlede tid forude eller bagude i forhold til maltempoet eller -hastigheden.

Tid i stilling Stopurstid for den aktuelle stilling.

Seaet-timer Tid brugt i det aktuelle treeningssaet under styrketraeningsaktivitet.

Tid i stilstand Den samlede tid i stilstand for den aktuelle aktivitet.

Svemmetid Svgmmetiden for den aktuelle aktivitet, eksklusiv hviletid.

Timer Den aktuelle tid for aktivitetstimeren.
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Traeningsfelter

Navn Beskrivelse

Gentagelser tilbage Det resterende antal gentagelser under en traening.

Skridtvarighed Den resterende tid eller distance for treeningstrinnet.

Trin, tempo Det aktuelle tempo under traeningstrinnet.

Skridthastighed Den aktuelle hastighed under traeningstrinnet.

Tid for trin Den forlgbne tid for treeningstrinnet.
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