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Introduktion

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

Konsulter altid din lzege, inden du starter eller andrer et trasningsprogram.

Sadan kommer du i gang

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

1 Hold LIGHT nede for at taende uret (Oversigt over enheden, side 1).
2 Folg vejledningen pa skaermen for at gennemfgre den fgrste opsaetning.

Under den indledende opsaetning kan du parre din telefon med dit ur for at modtage meddelelser,
synkronisere dine aktiviteter osv. (Sadan parrer du din telefon, side 97). Hvis du opgraderer fra et
kompatibelt ur, kan du overfgre dine urindstillinger, gemte baner med mere, nar du parrer dit nye MARQ
Golfer ur med din telefon.

3 Oplad uret (Opladning af enheden, side 125).
4 Start en aktivitet (Start af aktivitet, side 5).

Oversigt over enheden

(@ Touchscreen
Tryk for at vaelge en indstilling i en menu.
Hold urskivedata nede for at abne en oversigt eller funktion.
BEMARK: Denne funktion er ikke tilgaengelig pa alle urskiver.
Stryg op eller ned for at rulle gennem oversigtens slgjfe og menuer.
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 skeermens lysstyrke.
@) LIGHT
Tryk for at teende dit ur.
Tryk for at skrue ned for skeermens lysstyrke.
Tryk kortvarigt to gange for at teende for lommelygten.
Hold nede for at se kontrolmenuen.
(3 UP-MENU
Tryk for at rulle gennem oversigtsslgjfen og -menuerne.
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Hold nede for at fa vist menuen.
@ DOWN
Tryk for at rulle gennem oversigtsslgjfen og -menuerne.
Hold nede for at se musikstyringen pa alle skaermbilleder.
(®) START-STOP
Tryk for at veelge en indstilling i en menu.
Tryk for at fa vist aktivitetslisten og starte eller stoppe en aktivitet.
Hold nede for at abne golfstatistik-blikket.
(6 BACK-LAP
Tryk for at vende tilbage til det forrige skaermbillede.

Tryk for at registrere en omgang, et hvil eller en overgang under en multisportsaktivitet.

Hold nede for at se urskiven p3 alle skaermbilleder.

Aktivering og deaktivering af touchscreenen
Hold DOWN og symbolet for START nede.
Hold LIGHT nede, og vaelg 9.
Hold MENU nede, vaelg System > Touch, og vaelg en indstilling.

Sadan bruger du uret
+ Hold LIGHT nede for at fa vist kontrolmenuen (Kontrolfunk., side 73).

Kontrolmenuen giver hurtig adgang til ofte benyttede funktioner som f.eks. at aktivere Vil ikke forstyrres-

tilstand, gemme en position og slukke uret.

Pa urskiven skal du trykke pa UP eller DOWN for at rulle gennem oversigtsslgjfen (Overblik, side 53).
Pa urskiven skal du trykke pa START for at starte en aktivitet eller dbne en app (Aktiviteter og apps, side 5).

Hold MENU nede for at tilpasse urskiven (Sadan tilpasser du urskiven, side 53), justere indstillingerne
(Systemindstillinger, side 121), parre tradlgse sensorer (Parring af dine tradlgse sensorer, side 86) og meget

mere.

Ure

Indstilling af en alarm

Du kan indstille flere alarmer.

1 Hold MENU nede.

2 Velg Ure > ALARMER > Tilfgj alarm.
3 Indtast alarmtidspunktet.
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Redigering af en alarm
1 Hold MENU nede.
2 Velg Ure > ALARMER > Rediger.
3 Veelg en alarm.
4 Velg en mulighed:
+ Veelg Status for at sla alarmen til eller fra.
Veelg Tid for at zendre alarmtidspunktet.

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

Veelg Lyd og vibration for at veelge typen af alarmmeddelelse.
Veelg Etiket for at andre alarmbeskrivelsen.
Veelg Slet for at slette alarmen.

Start af nedtzllingstimer
1 P4 urskiven skal du holde MENU nede.
2 Velg Ure > TIMERE.
3 Veelg en mulighed:
Indtast tiden, tryk pa MENU, og vaelg Gem timer for at indstille og gemme en nedtaellingstimer.
Veelg Tilfgj timer, og indtast tiden for at indstille og gemme flere nedtaellingstimere.
Veelg Hurtig timer, og indtast tiden for at indstille en nedteellingstimer uden at gemme den.
4 Tryk om ngdvendigt pa MENU, og veaelg en indstilling:
Veelg Tid for at redigere tiden.

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

Veelg Lyd og vibration, og vaelg en meddelelsestype.
5 Tryk pa START for at starte timeren.

Sletning af timer

1 Paurskiven skal du holde MENU nede.
2 Velg Ure > TIMERE > Rediger.

3 Velg en timer.

4 Velg Slet.
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Brug af stopur

1 Pa urskiven skal du holde MENU nede.

2 Velg Ure > STOPUR.

3 Tryk pa START for at starte timeren.

4 Tryk pa LAP for at genstarte omgangstimeren @

3:32p R\
1:37
0:33

LaP 2| 0:3276 @/
LAP110:3072

Den samlede stopurstid @) fortseetter med at teelle.
5 Tryk pa STOP for at stoppe begge timere.
6 Velg en mulighed:
+ For at nulstille begge timere skal du trykke pa DOWN.
Hvis du vil gemme stopurstid som en aktivitet, skal du trykke pa MENU og vaelge Gem aktivitet.
Tryk pd MENU, og veelg Fuldfgrt for at nulstille timerne og forlade stopuret.
Du kan gennemse omgangstimerne ved at trykke pa MENU og veelge Gennemse.
BEMZRK: Indstillingen Gennemse vises kun, hvis der er flere omgange.
Tryk pa MENU, og veaelg Ga til urskive for at vende tilbage til urskiven uden at nulstille timerne.
Tryk pa MENU, og veelg Lap-tast for at aktivere eller deaktivere registrering af omgange.

Tilfgjelse af flere tidszoner

Du kan fa vist det aktuelle klokkesleaet i flere tidszoner.

BEMZARK: Du kan se dine alternative tidszoner i overbliksslgjfen (Tilpasning af overbliksslgjfen, side 57).
1 Hold MENU nede.

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

Tryk pa UP eller DOWN for at fremhaeve et omrade, og tryk pa START for at veelge det.

W

Veelg en tidszone.
Omdgb zonen, hvis det er ngdvendigt.

a
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Redigering af alternativ tidszone

1 Hold MENU nede.

Veelg Ure > ALT. TIDSZONER.

Veelg en tidszone.

Tryk pa START.

Veelg en mulighed:
For at indstille tidszonen til at blive vist pa overbliksslgjfen, skal du veaelge Indstil som favorit.
Hvis du vil indtaste et brugerdefineret navn for tidszonen, skal du vaelge Omdgb zone.
Hvis du vil indtaste et brugerdefineret forkortelse for tidszonen, skal du veelge Forkort zone.
Hvis du vil eendre tidszonen, skal du vaelge Skift zone.
Hvis du vil slette tidszonen, skal du veelge Slet zone.

ga h WDN

Aktiviteter og apps

Dit ur kan bruges til indendgrs- og udendgrsaktiviteter, atletik- og fitnessaktiviteter. Nar du starter en aktivitet,
viser og registrerer uret sensordata. Du kan oprette brugerdefinerede aktiviteter eller nye aktiviteter baseret pa
standardaktiviteter (Oprettelse af en brugerdefineret aktivitet, side 35). Nar du er faerdig med dine aktiviteter,
kan du gemme og dele dem med Garmin Connect” faellesskabet.

Du kan ogsa tilfgje Connect IQ" aktiviteter og apps til dit ur ved hjzelp af Connect IQ appen (Connect I1Q
funktioner, side 101).

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

Start af aktivitet
Nar du starter en aktivitet, taendes GPS automatisk (hvis det er ngdvendigt).
1 Paurskiven skal du trykke pa START.
2 Veelg en mulighed:
Veelg en aktivitet fra dine favoritter.
Veelg o og veelg en aktivitet fra den udvidede aktivitetsliste.

3 Huvis aktiviteten kraever GPS signaler, skal du ga udenfor til et omrade, hvor der er frit udsyn til himlen, og
vente til uret er klar.

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

4 Tryk pa START for at starte aktivitetstimeren.
Uret registrerer kun dataaktivitet, mens aktivitetstimeren kgrer.

Tip til registrering af aktiviteter

« Oplad uret, for du starter en aktivitet (Opladning af enheden, side 125).
Tryk pa LAP for at registrere omgange, starte et nyt seet 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 131).
Tryk pa UP eller DOWN for at fa vist yderligere skaeerme med data.
Stryg op eller ned for at fa vist yderligere dataskeermbilleder (Aktivering og deaktivering af touchscreenen,
side 2).
Hold MENU nede, og veelg Strgmtilstand for at bruge en strgmtilstand til at forlaenge batterilevetiden
(Tilpasning af stremtilstande, side 120).
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Stop en aktivitet
1 Tryk pa STOP.
2 Veelg en mulighed:
+ Hvis du vil genoptage aktiviteten, skal du vaelge Fortsaet.
+ Hvis du vil gemme aktiviteten og fa vist detaljerne, skal du veelge Gem, trykke pa START og veelge en
indstilling.
BEMZRK: Nar du har gemt aktiviteten, kan du indtaste selvevalueringsdata (Evaluering af en aktivitet,
side 6).
+ Hvis du vil suspendere aktiviteten og genoptage den pa et senere tidspunkt, skal du veelge Fortsaet
senere.

Du kan markere en omgang ved at veelge Omgang.

Du kan veelge ¥) for at kassere en omgang for bestemte aktiviteter (Hvordan kan jeg fortryde et tryk pa
omgangsknappen?, side 131).

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

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

Du kan navigere tilbage til startpunktet for din aktivitet ad den mest direkte vej ved at vaelge Tilbage til
Start > Rute.

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

Hvis du vil male forskellen mellem din puls ved slutningen af aktiviteten og din puls to minutter senere,
skal du veelge Rest. m. pulsmaler og vente mens timeren teeller ned (Restitutionspuls, side 69).

+ Veelg Slet for at slette aktiviteten.
BEMZ/RK: Nar aktiviteten er stoppet, gemmer uret den automatisk efter 30 minutter.

Evaluering af en aktivitet
BEMZRK: Denne funktion er ikke tilgeengelig for alle aktiviteter.
Du kan tilpasse indstillingen for selvevaluering for visse aktiviteter (Indstillinger for aktiviteter og apps, side 36).
1 Nar du har fuldfgrt en aktivitet, skal du vaelge Gem (Stop en aktivitet, side 6).
2 Veelg et tal, der svarer til din opfattede indsats.
BEMARK: Du kan veelge symbolet » for at springe selvevalueringen over.
3 Veelg, hvordan du har haft det under aktiviteten.
Du kan tilpasse evalueringer i Garmin Connect appen.
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Leb

Leb et banelgb
For du lgber en banelgb, skal du sikre dig, at du lpber pa en 400 m standardbane.

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

Sta pa udendgrsbanen.
Fra urskiven skal du trykke pa START.
Veaelg Banelgb.
Vent, mens uret finder satellitsignaler.
Hvis du Igber i bane 1, skal du ga til trin 11.
Tryk pa MENU.
Veelg aktivitetsindstillingerne.
Veelg Banenummer.
9 Velg et banenummer.
10 Tryk to gange pa BACK for at vende tilbage til aktivitetstimeren.
11 Tryk pa START.
12 Lgb rundt pa banen.
Nar du har Igbet tre omgange, registrerer uret banens dimensioner og kalibrerer din banedistance.
13 Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du trykke pa STOP og veelge Gem.
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Tip til registrering af et banelgb
Vent, indtil uret modtager satellitsignaler, fgr du starter et banelgb.
Under den fgrste lpbetur pa en ukendt bane skal du lgbe 4 omgange for at kalibrere din banedistance.
Du bgr Igbe en smule forbi dit startpunkt for at fuldfgre omgangen.
Lgb hver omgang i samme Igbebane.
BEMZARK: Standarddistancen for Auto Lap® er 1600 m eller 4 omgange rundt pa banen.
Hvis du Igber i en anden Igbebane end Igbebane 1, skal du angive banenummeret i aktivitetsindstillingerne.

Leb en virtuel tur

Du kan parre uret med en kompatibel tredjepartsapp for at overfgre data for hastighed, puls eller kadence.
Fra urskiven skal du trykke pa START.

Veelg Virtuelt Igb.

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 pa START for at starte aktivitetstimeren.

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

UG WN =
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Kalibrering af distance pa lgbeband

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

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

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

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

Registrering af en Ultralgbsaktivitet

1 Fra urskiven skal du trykke pd START.

Veelg Ultralgb.

Tryk pd START for at starte aktivitetstimeren.

Pabegynd lgbeturen.

Tryk pa LAP for at registrere en omgang og starte hviletimeren.

BEMZRK: Du kan konfigurere indstillingen Lap-tast til at registrere en omgang og starte hviletimeren, kun
starte hviletimeren eller kun registrere en omgang (Indstillinger for aktiviteter og apps, side 36).

6 Nar du er feerdig med at hvile, skal du trykke pa LAP for at fortsaette Igbet,
7 Tryk pa UP eller DOWN for at fa vist yderligere datasider (valgfrit).
8 Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du trykke pa STOP og veelge Gem.
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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 LAP.

Hvile slut: Indstiller det tempo, der kraeves for at afslutte et hvilemal.
Minimumstid: Indstiller den tid, der gar, for et hvilemal starter eller slutter.

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

Registrering af en lgbsaktivitet 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 Fra urskiven skal du trykke pa START.

2 Velg Forhindringslgb.

3 Tryk pa START for at starte aktivitetstimeren.

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

BEMZRK: Du kan konfigurere indstillingen Registrering af forhindring for at gemme forhindringspositioner
fra din fgrste 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 pa STOP og veelge Gem.
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Svemning

BEMARK

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

BEMZRK: Uret har handledsbaseret puls aktiveret for sysmmeaktiviteter. Uret er ogsa kompatibelt med
brystpulsmalere, sdsom tilbehgr i HRM-Pro” serien. Hvis bade handledsbaserede og brystbaserede pulsdata
er tilgeengelige, anvender uret brystpulsdataene.

Svemmeterminologi

Laengde: En tur til den anden ende af poolen.

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

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

Kritisk svzgmmehastighed (CSS): Din CSS er den teoretiske hastighed, som du kan opretholde kontinuerligt uden
at blive udmattet. Du kan bruge din CSS som en guide til dit treeningstempo og til at felge dine fremskridt.

Typer af tag

Du kan kun identificere typen af tag for svgmning i pool. Din type af tag identificeres ved slutningen af en
laengde. Typer af svpmmetag vises i din svemmehistorik og pa din Garmin Connect konto. Du kan ogsé veelge
tagtype som et brugerdefineret datafelt (Tilpasning af skaermbilleder, side 35).

Fri Crawl
Ryg Rygcrawl
Bryst Brystsvgmning

Butterfly Butterfly
Blandet Flere typer tag inden for et interval

Drill Anvendt med logning af gvelser (Traening med gvelseslog, side 10)

Tip til svemmeaktiviteter
+ Tryk pa LAP for at registrere et interval under svgmning i pool.

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

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

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

+ Tryk pa LAP for at registrere et hvil under svgmning i pool (Automatisk hvile og manuel hvile for svgmning,
side 10).

Uret registrerer automatisk intervaller og laengder for svgmningen i pool.

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

+ Nar du laver gvelser, skal du enten saette aktivitetstimeren pa pause eller bruge funktionen til logning af
gvelser (Traening med gvelseslog, side 10).
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Automatisk hvile og manuel hvile for sveamning

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

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 kan sla funktionene automatiske hvile fra i aktivitetsindstillingerne
(Indstillinger for aktiviteter og apps, side 36). Under en svgmmeaktivitet i pool eller abent vand kan du manuelt
markere et hvileinterval ved at trykke pa LAP. Der registreres ikke svsmmedata 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 svgmning i pool. Du kan bruge gvelseslogfunktionen til manuel
registrering af kick-saet, svgmning med én arm eller enhver anden type svemning, der ikke er et af de fire
overordnede tag.

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

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

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

Multisport

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

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

Triatlontreening

Nar du deltager i en triatlon, kan du bruge aktiviteten triatlon til hurtigt at skifte mellem hvert sportssegment,
tage tid pa de enkelte sportssegmenter og gemme aktiviteten.

1 Fra urskiven skal du trykke pd START.
2 Veelg Triathlon.
3 Tryk pa START for at starte aktivitetstimeren.

BEMZRK: Automatisk sportsskift er standardindstillingen for multisportsaktiviteter (Indstillinger for
aktiviteter og apps, side 36).

4 Tryk om ngdvendigt pa LAP i begyndelsen og slutningen af hver overgang (Hvordan kan jeg fortryde et tryk pa
omgangsknappen?, side 131).

Nar overgangsfunktionen er aktiveret som standard, registreres overgangstiden saerskilt fra aktivitetstiden.
Overgangsfunktionen kan aktiveres eller deaktiveres i aktivitetsindstillingerne for triatlon. Hvis overgange er
deaktiveret, skal du trykke pa LAP for at sendre sportsaktivitet.

5 Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du trykke pa STOP og veelge Gem.
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Sadan oprettes en multisportsaktivitet

1 Fra urskiven skal du trykke pa START.

2 Velg Tilfgj > Multisport.

3 Veelg et multisportsaktivitetsnavn, eller indtast et brugerdefineret navn.
Duplikerede aktivitetsnavne indeholder et nummer. For eksempel: Triatlon (2).

4 Velg to eller flere aktiviteter.

5 Velg en mulighed:

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

Veelg Fuldfgrt for at gemme og anvende multisportsaktiviteten.
6 Veelg Ja for at fgje aktiviteten til din liste over foretrukne.

Indenders aktiviteter

Uret kan bruges til indendgrs traening, f.eks. Igb pa en indendgrs bane eller ved brug af en motionscykel eller
Hometrainer. GPS er slukket ved indendgrs aktiviteter (Indstillinger for aktiviteter og apps, side 36).

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

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

Hvis du cykler samtidig med, at GPS'en er slet 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.

Health Snapshot™

Health Snapshot funktionen optager flere vigtige sundhedsmalinger, mens du star stille 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. Du kan fgje Health Snapshot funktionen til listen

over dine foretrukne apps (Indstillinger for aktiviteter og apps, side 36)..
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Registrering af styrketraeningsaktiviteter

Du kan registrere szt under en styrketraeningsaktivitet. Et szt er flere gentagelser af en enkelt bevaegelse.
1 Fra urskiven skal du trykke pa START.

2 Veelg Styrke.

3 Veelg en traening.

4 Tryk pa DOWN for at fa vist en liste over treeningstrin (valgfrit).

TIP: Under visningen af traeningstrin kan du trykke pa START og derefter DOWN for at fa vist en animation af
den valgte gvelse, hvis den er tilgaengelig.

Nar du er feerdig med at se treeningstrinene, skal du trykke pa START og veelge Start traeningen.
6 Tryk pa START, og vaelg Start traening.
7 Start dit fgrste seet.

Uret taeller dine gentagelser. Optaellingen 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.

8 Tryk pa LAP for at afslutte saettet og ga til naeste gvelse, hvis den er tilgaengelig.
Uret viser det samlede antal gentagelser for saettet.

9 Hovis det er ngdvendigt, kan du trykke pa UP eller DOWN og redigere antallet af gentagelser.
TIP: Du kan ogsa tilfgje hvor meget veegt, du bruger til sattet.

10 Tryk om ngdvendigt pa LAP, nar du er feerdig med at hvile, for at begynde pa dit naeste saet.

11 Gentag for hvert styrketraeningssaet, indtil aktiviteten er feerdig.

12 Efter dit sidste saet skal du trykke pad START og vaelge Stop traeningen.

13 Vaelg Gem.

(3]

Registrer en HIIT-aktivitet
Du kan bruge specialiserede timere til at registrere en HIIT-aktivitet (high-intensity interval training).
1 Fra urskiven skal du trykke pa START.
2 Velg 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 (Workouts).
4 Foglg om ngdvendigt instruktionerne pa skaermen.
5 Tryk pa START for at starte din fgrste runde.
Uret viser en nedteellingstimer og din aktuelle puls.
6 Tryk om ngdvendigt pa LAP for manuelt at ga til naeste runde eller hvile.
7 Nar du er faerdig med din aktivitet, skal du trykke pa STOP for at stoppe aktivitetstimeren.
8 Velg Gem.
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Brug af en Hometrainer

For du kan bruge en kompatibel Hometrainer, skal du parre treeningsenheden med dit ur ved hjeelp af ANT+°
teknologi (Parring af dine trddlgse sensorer, side 86).

Du kan bruge uret sammen med en Hometrainer til at simulere modstand, mens du fglger en rute, tur eller
traening. Nar du bruger en hometrainer, bliver GPS automatisk deaktiveret.

1

gaa h WDN

Fra urskiven skal du trykke pa START.
Veelg Cykling inde.
Hold MENU nede.
Veelg Indst. smart traen.en..
Veelg en mulighed:
+ Veelg Frihjul for at kgre en tur.
Veelg Felg en traening for at fglge en gemt treening (Traening, side 43).
Veelg Felg bane for at fglge en gemt rute (Baner, side 116).
Veelg Indstil effekt for at angive den gnskede effektveerdi.
Veelg Indstil malniveau for at angive den simulerede stigningsvaerdi.
Veelg Indstil modstand for at angive den modstandskraft, som pafgres af treeningsenheden.
Tryk pa START for at starte aktivitetstimeren.
Traeningsenheden gger eller mindsker modstanden baseret pa hgjdeoplysningerne for banen eller turen.

Spil
Brug af Garmin GameOn™ appen

Nar du parrer dit ur med din computer, kan du optage en spilaktivitet pa dit ur og se praestationsmalinger i
realtid pa din computer.

1

2
3
4

a

Ga til www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn og download Garmin GameOn appen.

Folg instruktionerne pa skeermen for at fuldfgre installationen.

Start Garmin GameOn appen.

Nar Garmin GameOn appen beder dig om at parre dit ur, skal du trykke pa START, og veelge Gaming pa dit ur.

BEMZRK: Mens dit ur er forbundet til Garmin GameOn appen, deaktiveres meddelelser og andre Bluetooth®
funktioner pa uret.

Veelg Par nu.
Veelg dit ur fra listen, og felg vejledningen pa skaermen.

TIP: Du kan klikke pa —_— Indstillinger for at tilpasse dine indstillinger, genlaese vejledningen eller fjerne et
ur. Garmin GameOn appen husker dit ur og indstillinger, naeste gang du dbner appen. Hvis det er ngdvendigt,
kan du parre uret med en anden computer (Parring af dine tradlgse sensorer, side 86).

Veelg en mulighed:
Start et understgttet spil pa din computer for automatisk at starte spilaktiviteten.
Start en manuel spilaktivitet pa dit ur (Optagelse af en manuel spilaktivitet, side 14).

Garmin GameOn appen viser dine praestationsmalinger i realtid. Nar du er feerdig med din aktivitet, viser
Garmin GameOn appen oversigten over din spilaktivitet og kampoplysningerne.
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Optagelse af en manuel spilaktivitet

Du kan optage en spilaktivitet pa dit ur og manuelt indtaste statistik for hver kamp.
Fra urskiven skal du trykke pa START.

Veelg Gaming.

Tryk pa DOWN, og vaelg en spiltype.

Tryk pa START for at starte aktivitetstimeren.

Tryk pa LAP i slutningen af kampen for at optage dit kampresultat eller placering.
Tryk pa LAP for at starte en ny kamp.

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

No a b N =

Klatresport

Registrering af en indenders klatreaktivitet

Du kan registrere ruter under en indendgrs klatreaktivitet. En rute er en klatresti pa en indendgrs klippevaeg.
1 Fraurskiven skal du trykke pa START.

2 Velg Klat. indend..

3 Veelg Jafor at registrere rutestatistikker.

4 Velg et gradueringssystem.

BEMZARK: Naeste gang, du starter en indendgrs klatreaktivitet, vil enheden bruge dette gradueringssystem.
Du kan holde MENU nede, vaelge aktivitetsindstillinger og veelge Gradueringssystem for at eendre systemet.

Veelg sveerhedsgraden for ruten.
Tryk pa START.
7 Start din fgrste rute.

BEMZRK: Nar rutetimeren kgrer, laser enheden automatisk knapperne for at forhindre utilsigtede tryk pa
knapperne. Hold en vilkarlig tast nede for at lase uret op.

8 Nar du er feerdig med ruten, skal du vende tilbage til gulvet.
Hviletimeren starter automatisk, nar du er pa gulvet.
BEMZRK: Hvis det er ngdvendigt, kan du trykke LAP for at afslutte ruten.
9 Veelg en mulighed:
Veelg Fuldfgrt for at gemme en vellykket rute.
Veelg Forsggt for at gemme en mislykket rute.
Veelg Slet for at slette ruten.
10 Indtast antallet af fald pa ruten.
11 Tryk pa LAP for at begynde din naeste rute, nar du er faerdig med at hvile.
12 Gentag for hver rute, indtil aktiviteten er faerdig.
13 Tryk pa STOP.
14 Vaelg Gem.

S G
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Registrering af en bouldering-aktivitet

Du kan registrere ruter under en bouldering-aktivitet. En rute er en klatresti langs en stor sten eller en lille
klippeformation.

1 Fra urskiven skal du trykke pa START.
2 Velg Bouldering.
3 Veelg et gradueringssystem.

BEMARK: Naeste gang, du starter en bouldering-aktivitet, vil uret bruge dette gradueringssystem. Du kan
holde MENU nede, vaelge aktivitetsindstillinger og veelge Gradueringssystem for at &endre systemet.

Veelg sveerhedsgraden for ruten.
Tryk pa START for at starte rutetimeren.
Start din fgrste rute.
Tryk pa LAP for at feerdigggre ruten.
Veelg en mulighed:
Veelg Fuldfgrt for at gemme en vellykket rute.
Veelg Forsggt for at gemme en mislykket rute.
Veelg Slet for at slette ruten.
9 Tryk pa LAP for at starte din naeste rute, nar du er feerdig med at hvile.
10 Gentag for hver rute, indtil aktiviteten er feerdig.
11 Tryk pa STOP efter din sidste rute for at stoppe rutetimeren.
12 Vaelg Gem.
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Start en ekspedition

Du kan bruge appen Ekspedition til at forleenge batteriets levetid, mens du optager en flerdagsaktivitet.
1 Fra urskiven skal du trykke pa START.

2 Velg Ekspedition.

3 Tryk pa START for at starte aktivitetstimeren.

Enheden skifter til strambesparende tilstand og indsamler GPS-sporpunkter en gang i timen. Batteriets
levetid maksimeres ved at enheden slukker alle sensorer og alt tilbehgr, herunder forbindelsen til din
smartphone.

Manuel registrering af et sporpunkt

Under en ekspedition registreres sporpunkter automatisk baseret pa det valgte optagelsesinterval. Du kan til
enhver tid manuelt skifte sporpunkt.

1 Tryk pa START under en ekspedition.
2 Velg Tilfgj punkt.

Visning af sporpunkter
1 Tryk pa START under en ekspedition.
2 Veelg Se punkter.
3 Veelg et sporpunkt pa listen.
4 Veelg en mulighed:
For at starte navigation til sporpunktet skal du veelge Ga til.
Hvis du se yderligere oplysninger om sporpunktet, skal du vaelge Oplysninger.

Aktiviteter og apps
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Jagt
Du kan gemme positioner, der er relevante for din jagt, og fa vist et kort over gemte positioner. Under en
jagtaktivitet bruger enheden en GNSS tilstand, der sparer pa batteriet.
1 Fra urskiven skal du trykke pd START.
2 Velg Jagt.
3 Tryk pa START, og vaelg Start jagt.
4 Tryk pa START, og vaelg en indstilling:
+ Du kan navigere tilbage til startpunktet for din aktivitet ved at vaelge Tilbage til Start og vaelge en
indstilling.
For at gemme din aktuelle position skal du vaelge Gem position.
Hvis du vil have vist positioner, der er gemt under denne jagtaktivitet, skal du vaelge Jagtpositioner.
Hvis du vil have vist alle tidligere gemte positioner, skal du veelge Gemte positioner.
Hvis du vil navigere til en destination, skal du veelge Navigation og veelge en indstilling.
5 Nar du er feerdig med din jagt, skal du trykke pa STOP og vaelge Afslut jagt.

Sejlsportsaktiviteter

Sejler
Tack Assist

/\ FORSIGTIG
Uret bruger en GPS-baseret kurs til at bestemme din kurs i funktionen Tack Assist og indregner ikke andre
faktorer, der kan pavirke badens retning, som f.eks. stremforhold og tidevand. Du er ansvarlig for sikker og
forsigtig betjening af dit fartg;.

Ved cruising eller kapsejlads kan funktionen Tack Assist hjeelpe dig med at bestemme, om vinden rummer eller
skralder. Nar du kalibrerer kursinfo, registrerer uret malinger af badens kurs over grunden (COG) for bagbord
@ og styrgﬁrd () og bruger disse data til at beregne den gennemsnitlige sande vindretning @) og badens
bovvinkel (4).

Uret bruger disse data til at fastsla, om vinden rummer eller skralder pga. skiftende vindretninger.

Som standard er funktionen Tack Assist indstillet til automatisk. Hver gang du kalibrerer bagbords eller
styrbords kurs over grunden, genkalibrerer uret den modsatte side og den sande vindretning. Du kan andre
indstillingerne for kursinfo for at angive en fast bovvinkel eller en sand vindretning.
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Kalibrering af Tack Assist

1 Fraurskiven veelges START.

2 Velg Kapsejlads eller Sejl.

3 Veelg UP eller DOWN for at fa vist Tack Assist-skaermbilledet.

BEMZRK: Du skal muligvis tilfgje skeermbilledet Tack Assist til dataskaermbillederne for aktiviteten
(Tilpasning af skaermbilleder, side 35).

4 Velg START.

5 Veelg en mulighed:
Hvis du vil kalibrere styrbords side, skal du veelge START.
Hvis du vil kalibrere bagbords side, skal du veelge DOWN.

TIP: Hvis vinden kommer fra fartgjets styrbords side, skal du kalibrere mod styrbord. Hvis vinden kommer fra

fartgjets bagbords side, skal du kalibrere mod bagbord.
6 Vent, mens enheden kalibrerer Tack Assist.
Der vises en pil, som angiver, om vinden rummer eller skralder.

Indtastning af en fast vendevinkel

1 Fra urskiven skal du trykke pa START.

Veelg Kapsejlads eller Sejl.

Tryk pa UP eller DOWN for at fa vist Tack Assist skeermbilledet.
Hold MENU nede.

Veelg Vendevinkel > Vinkel.

6 Tryk pa UP eller DOWN for at indstille vaerdien.

a b~ WDN

Indtastning af en sand vindretning

1 Fra urskiven skal du trykke pd START.

Veelg Kapsejlads eller Sejl.

Tryk pa UP eller DOWN for at fa vist Tack Assist skeermbilledet.
Hold MENU nede.

Veelg Sand vindretning > Fast.

Tryk pa UP eller DOWN for at indstille vaerdien.

o g~ WDN

Tips til at fa det bedste lgfteestimat

For at fa det bedste Igfteestimat med tack assist-funktionen kan du prgve disse tips. Se Indtastning af en sand
vindretning, side 17 og Kalibrering af Tack Assist, side 17 for at fa yderligere oplysninger.

Indtast en fast vendevinkel, og kalibrer bagbords side.
Indtast en fast vendevinkel, og kalibrer styrbords side.
Nulstil vendevinklen, og kalibrer bade bagbords- og styrbordssiden.

Kapsejlads

Du kan bruge enheden til at fa hjeelp til at krydse startlinjen pa praecis det tidspunkt, hvor kapsejladsen
begynder. Nar du synkroniserer kapsejladstimeren i kapsejlads-appen med den officielle nedteellingstimer for
kapsejladsen, advares du med ét minuts mellemrum, nar starten pa kapsejladsen naermer sig. Nar du indstiller
startlinjen, bruger enheden GPS-data til at indikere, om baden vil krydse startlinjen for, efter eller praecist pa
tidspunktet for starten pa kapsejladsen.
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Sadan angives startlinjen
Fra urskiven skal du trykke pa START.
Veelg Kapsejlads.
Vent, mens enheden finder satellitsignaler.
Hold MENU nede.
Veelg Indstil for startlinje.
Veelg en mulighed:
+ Veelg Markér bagbord for at markere startlinjemaerket til bagbord, nar du sejler forbi det.
Veelg Markér styrbord for at markere startlinjemaerket til styrbord, nar du sejler forbi det.
+ Veelg "Burn tid for at aktivere eller deaktivere fritidsdataen pa skeermbilledet for kapsejladstimeren.

Veelg Afstand til Start for at indstille afstanden til startlinjen, foretrukne afstandsenheder og badens
leengde.

Ul A WDN =

Start af kapsejlads
For du kan fa vist burn time, skal du angive startlinjen (Sddan angives startlinjen, side 18).
1 Fra urskiven skal du trykke pa START.
2 Velg Kapsejlads.
3 Vent, mens uret finder satellitsignaler.
Skaermen viser kapsejladstimeren () og burn time (2.

4 Tryk om ngdvendigt pd MENU, og veelg en indstilling:
+ Hovis du vil indstille en fast timer, skal du veelge Regattatid > Fast, og indtaste et tidsrum.

+ Hovis du vil indstille et starttidspunkt inden for de naeste 24 timer, skal du vaelge Regattatid > GPS og
indtaste et tidspunkt pa dagen.

5 Tryk pa START.
6 Tryk pa UP og DOWN for at synkronisere kapsejladstimeren med den officielle nedtzelling til start.

BEMARK: Hvis burn time er negativ, nar du til startlinjen, efter sejladsen gar i gang. Hvis burn time er positiv,
nar du til startlinjen, for sejladsen gar i gang.

7 Tryk pa START for at starte aktivitetstimeren.
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Vandsport

Visning af dine vandsportsleb

Uret registrerer oplysningerne for hver enkelt vandsportslgb ved hjaelp af funktionen til automatisk lgb. Denne
funktion registrerer automatisk nye ture baseret pa din bevaegelse. Aktivitetstimeren saettes pa pause, nar du
holder op med at bevaege dig. Aktivitetstimeren starter automatisk, nar din bevaegelseshastighed gges. Du kan
fa vist oplysninger om turen pa pauseskaermen, eller mens aktivitetstimeren kgrer.

1 Start en vandsportsaktivitet, f.eks. vandski.
2 Hold MENU nede.

3 Vaelg Vis skilgbeture.

4

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

Skaermbilledet for Igbeture omfatter tid, distance, maksimumhastighed og gennemshnitlig hastighed.

Fisker
Fiskeri
1 Fra urskiven skal du trykke pa START.
2 Veelg Fisk.
3 Tryk pa START > Start fiskeri.
4 Tryk pa START, og veelg en indstilling:
+ For at fgje fangsten til dit antal fisk og gemme positionen skal du vaelge Log fangst.
For at gemme din aktuelle position skal du vaelge Gem position.

For at indstille en intervaltimer, sluttid eller paAmindelse om sluttid for aktiviteten skal du veelge
Fisketimere.

Du kan navigere tilbage til startpunktet for din aktivitet ved at veelge Tilbage til Start og vaelge en
indstilling.

Hvis du vil se dine gemte positioner, skal du vaelge Gemte positioner.

Hvis du vil navigere til en destination, skal du veelge Navigation og veelge en indstilling.

Hvis du vil redigere aktivitetsindstillingerne, skal du veelge Indstillinger og veelge en indstilling (Indstillinger
for aktiviteter og apps, side 36).

5 Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du trykke pa STOP og veelge Afslut fiskeri.
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Tidevand
Visning af tidevandsoplysninger

/\ ADVARSEL
Oplysninger om tidevand er kun beregnet til orientering. Det er dit ansvar til enhver tid at overholde al opslaet
relateret vejledning om vand, at veere opmaerksom péa dine omgivelser og at anvende sikker demmekraft
omkring vandet. Overholdes denne advarsel ikke kan det medfgre alvorlig personskade eller dgdsfald.

Du kan fa vist oplysninger om en tidevandsstation, inklusive hgjden pa tidevandet og tidspunktet for naeste hgj-
og lavvande. Du kan gemme op til ti tidevandsstationer.

1 Fra urskiven skal du trykke pa START.

2 Velg Tidevand.

3 Veelg en mulighed:

Hvis du vil bruge din aktuelle position, nar du er i naerheden af en tidevandsstation, skal du vaelge Tilfgj >
Aktuel position.

Hvis du vil veelge en position pa kortet, skal du veelge Tilfgj > Brug kort.

Hvis du vil indtaste navnet pa en by, skal du veelge Tilfgj > Bysggning.

Hvis du vil veelge en gemt position, skal du veelge Tilfgj > Gemte positioner.

Hvis du vil indtaste koordinater for en position, skal du vaelge Tilfgj > Koordinater.

Der vises et 24-timers tidevandsdiagram for den aktuelle dato med den aktuelle tidevandshgjde (D) og
oplysninger om naeste hgj- og lavvande (2).

San Diego
California

H 4:13p 5.6ft
L 12:08a 0.0ft

4 Tryk pa DOWN for at se tidevandsoplysninger for kommende dage.

5 Tryk pa START, og vaelg Indstil som favorit for at indstille denne position som din foretrukne
tidevandsstation.

Din foretrukne tidevandsstation vises gverst pa listen i appen og i oversigten.

Indstilling af en tidevandsalarm

1 Veelg en gemt tidevandsstation i appen Tidevand.

2 Tryk pa START, og veelg Indstil alarmer.

3 Veelg en mulighed:
Hvis du vil indstille en alarm til at lyde fgr hgjvande, skal du vaelge Til hgjvande.
Hvis du vil indstille en alarm til at lyde fgr lavvande, skal du veelge Til lavvande.

20 Aktiviteter og apps



Anker

Ankerfunktionen er kun et vaerktgj til at gge opmaerksomheden og forhindrer ikke grundstedning eller kollisioner
under alle forhold. Du er ansvarlig for sikker og forsigtig betjening af dit fartgj, for at veere opmaerksom pa dine
omgivelser og for at anvende sikker dgmmekraft til enhver tid pa vandet. Overholdes denne advarsel ikke, kan
det medfgre tingskade, alvorlig personskade eller dgdsfald.

Markering af din ankerposition

1 Fra urskiven skal du trykke pa START.
2 Velg Anker.

3 Vent, mens uret finder satellitsignaler.
4 Tryk pa START, og veelg Kast anker.

Ankerindstillinger

Pa urskiven skal du trykke pa START, veelge Anker, holde MENU nede og vaelge aktivitetsindstillingerne.
Afdriftsradius: Indstiller den tilladte afdriftsafstand, nar baden ligger for anker.

Opdater interval: Indstiller tidsintervallet for opdatering af ankerdata.

Ankeralarm: Giver dig mulighed for at aktivere eller deaktivere en alarm for, hvornar baden beveaeger sig ud over
afdriftsradiussen.

Varighed af ankeralarm: Ggr det muligt at indstille varigheden for ankeralarm. Nar ankeralarmen er aktiveret,
vises der en advarsel, hver gang baden bevaeger sig ud over afdriftsradius under den angivne alarmvarighed.

Elmotorfjernbetjening

Parring af dit ur og elmotor

Du kan parre dit ur med en Garmin® elmotor og bruge det som en fjernbetjening. Du kan finde flere oplysninger
om brug af en fjernbetjening i brugervejledningen til din elmotor.

1 Taeend elmotoren.
2 Flyt uretinden for en afstand af 1 m (3 fod) fra skeermpanelet pa elmotoren.
3 Tryk pa START pa uret, og veelg Elmotor.

TIP: Hvis det er ngdvendigt, kan du parre dit ur med en anden elmotor (Parring af dine tradlgse sensorer,
side 86).

4 Pa elmotorens skaerm skal du trykke pa Otre gange for at dbne parringstilstand.

2 pa elmotorens display lyser blt, nar der spges efter en forbindelse.

Tryk pd START pa uret for at ga i parringstilstand.

Kontroller, at den adgangsnagle, der vises pa din elmotors fjernbetjening, passer til dit ur.
Tryk pa START pa uret for at bekraefte adgangsngglen.

Tryk pa ) pa elmotorens fjernbetjening for at bekraefte adgangsnaglen.

pu pa elmotorens display lyser grgnt, nér forbindelsen til dit ur er oprettet.

0 N o a

Ski- og vintersport

Du kan tilfgje ski- og snowboardaktiviteter til din aktivitetsliste (Tilpasning af aktiviteter og apps, side 34). Du
kan tilpasse dataskaermene for hver aktivitet (Tilpasning af skaermbilleder, side 35).
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Visning af skilgbeture

Uret registrerer oplysningerne for hver enkelt tur pa ski eller snowboard ved hjeelp af funktionen til automatisk
skilgb. Denne funktion er aktiveret som standard for alpint skilgb og snowboarding. Den registrerer automatisk
nye skilgb, nér du begynder at bevaege dig ned ad bakke.

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

3 Veelg Vis skilgbeture.

4

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

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

Optagelse af en aktivitet med skilgb eller snowboarding i vildmarken

Aktiviteten med offpiste eller snowboarding giver dig mulighed for at skifte mellem tilstande til registrering
af stigning og nedstigning, sa du ngjagtigt kan registrere din statistik. Du kan tilpasse Tracking af tilstand til
automatisk eller manuelt at skifte tilstandsregistrering (Indstillinger for aktiviteter og apps, side 36).

1 Fraurskiven skal du trykke pd START.
2 Velg Skilgb i vildm. eller Off piste-snowboarding.
3 Veelg en mulighed:
Hvis du starter din aktivitet pa en stigning, skal du vaelge Stigning.
Hvis du starter din aktivitet med en nedstigning, skal du veelge Nedstigning.
Tryk pa START for at starte aktivitetstimeren.
Tryk pa LAP, hvis ngdvendigt, for at skifte mellem tilstandene til registrering af stigning og nedstigning.
6 Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du trykke pa STOP og veelge Gem.

a b~

Effektdata for langrend
BEMARK: Tilbehgret fra HRM-Pro serien skal parres med MARQ uret ved hjzelp af ANT+ teknologi.

Du kan bruge dit kompatible MARQ ur parret med tilbehgret fra HRM-Pro serien til at fa feedback i realtid om din
langrendspreestation. Udgangseffekten males i watt. De faktorer, der pavirker effekten, omfatter din hastighed,
hgjdeaendringer, vind og sneforhold. Du kan bruge udgangseffekten til at méale og forbedre dine skipraestationer.
BEMARK: Effektvaerdier under skilgb er generelt lavere end effektveerdier for cykling. Dette er normalt og

skyldes, at mennesker er mindre effektive til at std pa ski, end de er til at cykle. Det er normalt, at veerdierne for
skieffekt er 30 til 40 procent lavere end effektveerdierne for cykling ved samme traeningsintensitet.
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Golfspil

Golfspil
Fer du spiller golf, bgr du oplade uret (Opladning af enheden, side 125).
1 Fraurskiven skal du trykke pa START.
2 Velg Golf.
Enheden finder satellitter, beregner din position og vaelger en bane, hvis der kun er én bane i naerheden.
3 Hvis banelisten vises, skal du veelge en bane fra listen.
4 Indstil om ngdvendigt driverdistance.
5 Velg  for at holde styr pa resultaterne.

Aktiviteter og apps
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6 Velg et tee-sted.
Skaermbilledet med oplysninger om hullet vises.

=

#1Par 4

381

Aktuelt hulnummer

Afstand til bagkanten af greenen
Afstand til midten af greenen
Afstand til forkanten af greenen
Par for hullet

Kort over greenen

CHONCGHONCHONRS)

Driverdistance fra tee-sted

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

7 Velg en mulighed:

Tryk pa afstande til front, center og bagkant af greenen for at fa vist PlaysLike afstanden (PlaysLike
Afstandsikoner, side 26).

Tryk pa kortet for at fa vist flere detaljer eller male afstand med Touch Targeting (Maling af distance ved
hjeelp af Touch Targeting, side 27).

Tryk pa UP eller DOWN for at fa vist placeringen og afstanden til et layup eller til fronten eller bagkanten af
en fare.

Tryk pa START for at abne golfmenuen (Golfmenu, side 25).
Nar du gar videre til det naeste hul, skifter uret automatisk til at vise oplysninger om det nye hul.

24 Aktiviteter og apps



Golfmenu

Under en runde kan du trykke pa START for at fa adgang til yderligere funktioner i golfmenuen.
Afslut runde: Afslutter den nuvaerende runde.

Skift hul: Tillader dig at skifte hul manuelt.

Skift green: Giver dig mulighed for at skifte green, nar der er mere end én green til et hul.

Se Green: Giver dig mulighed for at flytte flagplaceringen for at fa en mere preaecis afstandsmaling (Flytning af
flaget, side 25).

Virtuel caddie: Anmoder om en kglleanbefaling fra den virtuelle caddie (Virtual Caddie, side 26).
PlaysLike: Viser PlaysLike faktorerne for hullet (PlaysLike Afstandsikoner, side 26).

Mal slag: Viser afstanden for det forrige slag, der er registreret med Garmin AutoShot” funktionen (Visning af
malte slag, side 27). Du kan ogsa registrere et slag manuelt (Manuel afstandsmaling af slag, side 27).

Scorekort: Abner scorecard for runden (Scoring, side 27).

Triptaeller: Viser den registrerede tid, distance og antal skridt, du har tilbagelagt. Distancetaelleren starter og
stopper automatisk, nar du starter pa eller afslutter en runde. Du kan nulstille distanceteaelleren under en
runde.

Vind: Abner en markgr, der viser vindretningen og -hastigheden i forhold til flaget (Visning af vindhastighed og
-retning, side 29).

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

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

Brugerdef. mal: Giver dig mulighed for at gemme en position, f.eks. en genstand eller en forhindring, for det
aktuelle hul (Lagring af brugerdefinerede mal, side 30).

Kollestatistik: Viser din statistik for hver golfkglle, f.eks. oplysninger om distance og preecision. Vises, nar du
parrer Approach® CT10 sensorer eller aktiverer indstillingen Kgllemeddelelse.

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

Indstillinger: Giver dig mulighed for at tilpasse indstillingerne for golfaktivitet (Indstillinger for aktiviteter og apps,

side 36).

Flytning af flaget
Du kan du se nzermere pa greenen og flytte flagplaceringen.
1 Fra skaermbilledet med oplysninger om hullet skal du trykke pa START.
2 Velg Se Green.
3 Tryk pa eller treek i N for at eendre flagplaceringen.
TIP: Du kan trykke pa START for at zoome ind eller ud.
4 Tryk pa BACK.

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

Aktiviteter og apps
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Virtual Caddie

Fgr du kan bruge den virtuelle caddie, skal du spille fem runder med Approach CT10 kgllesporingssensorer eller
aktivere indstillingen Kgllemeddelelse (Indstillinger for aktiviteter og apps, side 36) og uploade dine scorecards.
For hver runde skal du oprette forbindelse til en parret telefon med Garmin Golf” appen. Den virtuelle caddie
viser anbefalinger baseret pa hullet, vinddata og dine tidligere praestationer med hver kglle.

AVG.
STROKES

1.5

Viser kgllen eller den anbefalede kgllekombination for hullet. Du kan vaelge pa < eller > for at fa vist
andre kglleindstillinger.

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

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

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

PlaysLike Afstandsikoner

PlaysLike afstandsfunktionen indregner hgjdeaendringer pa banen, vindhastighed, vindretning og lufttaethed ved
at vise den justerede afstand til greenen (PlaysLike afstandsfaktorer, side 26). Under en runde kan du trykke pa
en afstand til greenen for at fa vist PlaysLike afstanden.

TIP: Du kan konfigurere, hvilke data der skal indga i PlaysLike justeringerne i aktivitetsindstillingerne (PlaysLike
indstillinger, side 27).

A Afstanden er laengere end forventet.

.: Afstanden er som forventet.

W Afstanden er kortere end forventet.

PlaysLike afstandsfaktorer

Under en runde golf kan du se, hvor meget af PlaysLike afstandsjusteringerne skyldes hgjdesendringer pa banen,
vindhastighed og -retning samt luftdensitet.

Tryk pa START, og veelg PlaysLike.

Zd Forskellen mellem afstanden som folge af hgjdeaendringer.

A Forskellen mellem afstanden pa grund af vindhastighed og -retning.
& orskellen mellem afstanden pa grund af luftteethed.
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PlaysLike indstillinger

Hold MENU nede, og veelg Aktiviteter og apps > Golf > Golfindstillinger > PlaysLike.

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

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

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

Maling af distance ved hjzelp af Touch Targeting

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

1 Tryk pa kortet, mens du spiller golf.
2 Tryk eller treek med fingeren for at placere malcirklen 9.

Du kan fa vist distancen fra din aktuelle position til malcirklen og fra malcirklen til flagplaceringen.
3 Tryk om ngdvendigt pa = cller == for at zoome ind eller ud.

Visning af malte slag

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

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

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

Manuel afstandsmaling af slag

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

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

Fra skaermbilledet med oplysninger om hullet skal du trykke pd START.
Veelg Mal slag.

Tryk pé START.

Veelg Tilfgj slag > ¢/

Indtast om ngdvendigt den kglle, du brugte til slaget.

7 Ga eller kgr hen til bolden.

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

UG WN =

Scoring
1 Fra skaermbilledet med oplysninger om hullet skal du trykke pa START.
2 Velg Scorekort.
Scorekortet vises, nar du er pa greenen.
3 Tryk pa UP eller DOWN for at rulle gennem hullerne.
Tryk pa START for at veelge et hul.
5 Tryk pa UP eller DOWN for at angive scoren.
Din samlede score bliver opdateret.

=N

Aktiviteter og apps 27



Registrering af statistik
For du kan optage statistik, skal du aktivere statistikregistrering (Scoreindstillinger, side 29).

1
2
3

5

Veelg et hul pa dit scorecard.

Indtast det samlede antal slag, inklusive put, og tryk pa START.

Indstil antallet af put, og tryk pa START.

BEMZRK: Antal put bruges kun til statistisk registrering og gger ikke din score.

Velg om ngdvendigt en indstilling:

BEMARK: Hvis du befinder dig pa et par 3-hul, vises oplysninger om fairway ikke.
Hvis bolden ramte fairwayen, skal du vaelge Pa fairway.
Hvis din bold gik forbi fairwayen, skal du vaelge Forbi til hgjre eller Forbi til venstre.

Indtast om ngdvendigt antallet af strafslag.

Scorehistorik

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

_ Antal slag brugt i forhold til par

Lilla 5 eller flere over

Pink 4 over

Red 3 over

Orange 2 over

Gul 1 over

Grgn Par

Lysebla 1 under

Mgrkebla 2 eller flere under
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Scoreindstillinger

Hold MENU nede, og veelg Aktiviteter og apps > Golf > Golfindstillinger > Scoreindstillinger.
Scoremetode: Z£ndrer den metode, som enheden bruger til at gemme score.
Handicapscore: Aktiverer handicapscore.

Indstil handicap: Indstiller dit handicap, nar handicapscore er aktiveret.

Vis score: Viser din samlede score for runden gverst i scorecard (Scoring, side 27).

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

Strafslag: Aktiverer sporing af strafslag, mens du spiller golf (Registrering af statistik, side 28).

Prompt: Aktiverer prompten i starten af en runde, der spgrger, om du vil gemme scoren.

2 spillere: Indstiller scorecard til at gemme score for to spillerne.
BEMARK: Denne indstilling er kun tilgaengelig under en runde. Du skal aktivere denne indstilling, hver gang du
starter en runde.

Om Stableford-score

Nar du veelger Stableford scoremetoden (Indstillinger for aktiviteter og apps, side 36), tildeles antal point
baseret pa antallet af slag, der er brugt i forhold til par. Ved slutningen af hver runde vinder den hgjeste score.
Enheden tildeler point som angivet af United States Golf Association.

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

Punkter ‘ Antal slag brugt i forhold til par
0 2 eller flere over

1 1 over

2 Par

3 1 under

4 2 under

5 3 under

Visning af vindhastighed og -retning

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

1 Tryk pa START.
2 Veelg Vind.
Pilen peger i vindretningen i forhold til pinden.

Visning af retningen til flaget

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

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

1 Fra skaermbilledet med oplysninger om hullet skal du trykke pd START.
2 Velg PinPointer.
Pilen peger pa flagplaceringen.
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Lagring af brugerdefinerede mal

Mens du spiller en runde, kan du gemme op til fem brugerdefinerede mal for hvert hul. Det er praktisk at gemme
mal for at registrere genstande eller forhindringer, der ikke vises pa kortet. Du kan fa vist afstanden mellem
disse positioner fra skaermbilledet for hazarder og layups (Golfspil, side 23).

1 Stdinaerheden af det mal, du vil gemme.
BEMARK: Du kan ikke gemme et mal, som er langt fra det hul, der er valgt i gjeblikket.
2 Fra skaermbilledet med oplysninger om hullet skal du trykke pa START.
3 Velg Brugerdef. mal.
4 Velg en maltype.

Tilstand med store tal
Du kan andre stgrrelsen pa de tal, der vises pa skaermbilledet med information om hullet.
Hold MENU nede, veelg aktivitetsindstillingerne, og veelg Store tal.

Distancen til den bageste del af greenen
Distancen til midten af greenen eller valgt flagplacering
Distancen til den forreste del af greenen

Nummeret pa det aktuelle hul

©@®©0 0

Par for det aktuelle hul

Afslut traening af svingtempo

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

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

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

o Amateur Fast
1.0s/0.33s

Back Down
0.97s 0.35s

Tempo

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

Tid for nedsving

Dit tempo

God timing

For langsomt

BBB®O0O

For hurtigt

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

Analyse af dit svingtempo

Du skal ramme en bold for at kunne se dit svingtempo.

1 Tryk pa START.

Veelg Tempotraening.

Tryk pa START.

Veelg Svinghastighed, og vaelg en indstilling.

Gennemfgr et fuldt sving, og ram bolden.

Uret viser din svinganalyse.

ga h WDN
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Visning af tipsekvens

Fgrste gang du bruger Tempotraening viser uret en raekke tips for at forklare, hvordan dit sving analyseres.
1 Tryk pa START under din aktivitet.

2 Veelg Tip.

3 Tryk pa START for at vise naeste tip.

Jumpmaster

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

Jumpmaster-funktionen fglger militaerets retningslinjer for beregning af HARP (high altitude release point). Uret
registrerer automatisk, nar du er sprunget, sa den kan navigere hen til DIP (desired impact point) ved hjelp af
barometeret og det elektroniske kompas.

Planlzegning af et spring

1 Veelg en springtype (Springtyper, side 32).

2 Angiv springoplysninger (Angivelse af springoplysninger, side 33).
Enheden beregner HARP.

3 Velg Ga til HARP for at starte navigation til HARP.

Springtyper

Jumpmaster-funktionen giver dig mulighed for at indstille springtypen til en af fglgende tre typer: HAHO, HALO

eller Statisk. Den valgte springtype bestemmer, hvilke yderligere opsaetningsoplysninger der kraeves. For alle

springtyper males drophgjder og abningshgjder i fod over jorden (AGL).

HAHO: High Altitude High Opening (Stor hgjde Hgj abning). Hopmesteren springer fra en meget stor hgjde og
abner faldskaermen i en stor hgjde. Du skal indstille en DIP og en drophgjde pa mindst 1.000 fod. Drophgjden
antages at vaere den samme som abningshgjden. Feelles vaerdier for drophgjde gar fra 12.000 til 24.000 fod
AGL.

HALO: High Altitude Low Opening (Stor hgjde Lav dbning). Hopmesteren springer fra en meget stor hgjde og
abner faldskaermen i en lav hgjde. De pakraevede oplysninger er den samme som for HAHO-springtypen,
plus en &bningshgjde. Abningshgjden ma ikke veere stgrre end drophgjden. Almindelige vaerdier for en
abningshgjde ligger mellem 2.000 til 6.000 fod AGL.

Statisk: Vindhastigheden og -retningen antages at vaere konstant under hele springets varighed. Drophgjden
skal vaere mindst 1.000 fod.
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Angivelse af springoplysninger

1
2
3
4

Tryk pa START.
Veelg Jumpmaster.
Veelg en springtype (Springtyper, side 32).
Udfer en eller flere handlinger for at indtaste dine springoplysninger:
Veelg DIP for at angive et waypoint for det gnskede landingssted.
Veelg Drophgjde for at angive drophgjden AGL (i fod), nar hopmesteren forlader flyet.
Vaelg Abningshgjde for at angive &bningshgjden AGL (i fod), ndr hopmesteren forlader flyet.
Veelg Fremadrettet kast for at angive den tilbagelagte vandrette distance (i meter) ud fra flyets hastighed.
Veelg Kurs til HARP for at angive rejseretningen (i grader) i forhold til flyets hastighed.
Veelg Vind for at angive vindhastighed (i knob) og -retning (i grader).

Veelg Konstant for at finjustere nogle oplysninger planlagte spring. Afhaengigt af springtype, kan du
veelge Procent af maksimum, Sikkerhedsfaktor, K-Abn, K-Frit fald eller K-Statisk og angive yderligere
oplysninger (Konstantindstillinger, side 34).

Veelg Automatisk til DIP for at aktivere navigation til DIP automatisk, efter at du springer.

Veelg Ga til HARP for at starte navigation til HARP.

Indtastning af vindoplysninger for HAHO- og HALO-spring

NOo o b WON =

8

Tryk pd START.

Velg Jumpmaster.

Veelg en springtype (Springtyper, side 32).

Veelg Vind > Tilfgj.

Veelg en hgjde.

Indtast en vindhastighed i knob, og vaelg Fuldfgrt.

Indtast en vindhastighed i knob, og veelg Fuldfgrt.

Vindvaerdien tilfgjes til listen. Der anvendes kun vindveerdier, som optraeder pa listen, i beregningerne.
Gentag 5-7 trin for hver tilgaengelig hgjde.

Nulstilling af vindoplysninger

1
2
3
4

Tryk pa START.

Veaelg Jumpmaster.
Velg HAHO eller HALO.
Veelg Vind > Nulstil.

Alle vindveerdier fjernes fra listen.

Angivelse af vindoplysninger for et statisk spring

1
2
3
4

Tryk pa START.

Veelg Jumpmaster > Statisk > Vind.

Indtast en vindhastighed i knob, og veelg Fuldfgrt.
Indtast en vindretning i grader, og veelg Fuldfgrt.
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Konstantindstillinger
Vaelg Jumpmaster, veelg en springtype, og veelg Konstant.

Procent af maksimum: Indstiller springomradet for alle springtyper. En indstilling mindre end 100 % reducerer
driveafstanden til DIP, og en indstilling starre end 100 % gger driveafstanden. Mere erfarne hopmestre kan
bruge mindre tal og mindre erfarne faldskeermsudspringere kan bruge stgrre tal.

Sikkerhedsfaktor: Angiver margen for fejl i et spring (HAHO kun). Sikkerhedsfaktorer er normalt heltalsveerdi fra
to eller stgrre, og fastleegges af hopmesteren baseret pa specifikationer for springet.

K-Frit fald: Angiver vindtraeksveaerdien for en faldskeerm under frit fald, baseret pa faldskeermens klassificering
(kun HALO). Hver faldskaerm skal veere maerket med en K-vaerdi.

K-Abn: Angiver vindtraeksvaerdien for en dben faldskaerm, baseret pa faldskeermens klassificering (HAHO og
HALO). Hver faldskeerm skal vaere meaerket med en K-vaerdi.

K-Statisk: Angiver vindtraeksvaerdien for en aben faldskaerm under et statisk spring, baseret pa faldskaermens
klassificering (kun Statisk). Hver faldskeerm skal vaere maerket med en K-veerdi.

Tilpasning af aktiviteter og apps
Du kan tilpasse listen over aktiviteter og apps, dataskeermbilleder, datafelter og andre indstillinger.

Tilfgjelse eller fijernelse af en favoritaktivitet

Listen over dine foretrukne aktiviteter vises, nar du trykker pa START fra urskiven og giver nem adgang til de
aktiviteter, du bruger mest. Du kan tilfgje eller fjerne favoritaktiviteter til enhver tid.

1 Hold MENU nede.
2 Veelg Aktiviteter og apps.
Dine favoritaktiviteter vises gverst pa listen.
3 Veelg en mulighed:
Hvis du vil tilfgje en favoritaktivitet, skal du veelge aktiviteten og veelge Indstil som favorit.
Hvis du vil fjerne en favoritaktivitet, skal du veelge aktiviteten og veelge Fjern fra favoritter.

/Andring af aktivitetens position pa listen over apps

1 Hold MENU nede.

Veelg Aktiviteter og apps.

Veelg en aktivitet.

Veelg Omorganiser.

Tryk pa UP eller DOWN for at tilpasse aktivitetens position pa listen over apps.
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34 Aktiviteter og apps



Tilpasning af skaermbilleder
Du kan vise, skjule og andre layout og indhold af dataskaermbilleder for den enkelte aktivitet.

Nooa s wdN =

Hold MENU nede.

Veelg Aktiviteter og apps.

Veelg den aktivitet, du vil tilpasse.

Veelg aktivitetsindstillingerne.

Veelg Skaermbilleder.

Veelg et dataskaermbillede, som du vil tilpasse.

Veelg en mulighed:

+ Veelg Sidelayout for at tilpasse antallet af datafelter pa dataskeermbilledet.
Veelg Datafelter, og veelg et felt for at eendre de data, som vises i feltet.

TIP: Du kan fa vist en liste over alle tilgeengelige datafelter ved at ga til Datafelter, side 133. Ikke alle

datafelter er tilgaengelige for alle aktivitetstyper.
Veelg Omorganiser for at eendre dataskaermens placering i slgjfen.
Veelg Fjern for at fjerne dataskaermbilledet fra slgjfen.

Veelg om ngdvendigt Tilfgj ny for at fgje et dataskeermbillede til slgjfen.

Du kan tilfgje et brugerdefineret dataskaermbillede, eller du kan vaelge et af de foruddefinerede
dataskeermbilleder.

Sadan fgjes et kort til en aktivitet
Du kan fgje kortet til dataskaermbillederne for en aktivitet.

1

a b~ WODN

Hold MENU nede.

Veelg Aktiviteter og apps.

Veelg den aktivitet, du vil tilpasse.
Veelg aktivitetsindstillingerne.

Velg Skarmbilleder > Tilfgj ny > Kort.

Oprettelse af en brugerdefineret aktivitet

1
2
3

Fra urskiven skal du trykke pa START.
Veelg Tilfgj.
Veelg en mulighed:

Veelg Kopier aktivit. for at oprette din brugerdefinerede aktivitet ud fra en af dine gemte aktiviteter.

Veelg Andre > Andre for at oprette en ny brugerdefineret aktivitet.
Veelg evt. en aktivitetstype.
Veelg et navn, eller indtast et brugerdefineret navn.
Duplikerede aktivitetsnavne indeholder et tal, f.eks. Cykel(2).
Veelg 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.
Veelg Ja for at fgje aktiviteten til din liste over foretrukne.
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Indstillinger for aktiviteter og apps

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

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

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

3D Hastighed: Beregner din hastighed ved hjzelp af din hgjdeaendring samt din horisontale bevaegelse over
jorden.

Farvetone: Indstiller farvetonen for aktivitetsikonet.
Tilfj aktivitet: Tilfgjer en aktivitetstype til en multisportsaktivitet.
Alarmer: Indstiller traenings- eller navigationsadvarsler for aktiviteten (Aktivitetsalarmer, side 38).

Automatisk klatring: Registrerer hgjdeaendringer ved hjeelp af den indbyggede hgjdemaler og viser automatisk
relevante stigningsdata (Aktivering af Automatisk klatring, side 41).

Auto Lap: Indstiller Auto Lap funktionen til automatisk at markere omgange. Indstillingen Auto-distance
markerer omgange pa en bestemt distance. Indstillingen Automatisk position markerer omgange pa
en position, hvor du tidligere har trykket pa LAP. Nar du har gennemfgrt en omgang, vises en
omgangsalarmbesked, der kan tilpasses. Denne funktion er nyttig, hvis du vil sammenligne dine preestationer
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 néar 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 svgmning, side 10). Indstiller mulighederne
for automatisk start og stop af hviletimeren for ultralgbsaktiviteten (Automatisk hvileindstillinger for Ultra Run,
side 8).

Automatisk Igb: Registrerer automatisk ski- eller vandsportslgb ved hjaelp af det indbyggede accelerometer
(Visning af skilgbeture, side 22, Visning af dine vandsportslgb, side 19).

Auto. rullefunktion: Ruller automatisk gennem alle aktivitetsdataskaermbillederne, mens aktivitetstimeren kgrer.

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

Automatisk sportsskift: Registrerer automatisk en overgang til naeste sport i en multisportsaktivitet, sdsom
triatlon.

Automatisk start: Starter automatisk en motocross- eller BMX-aktivitet, nar du begynder at bevaege dig.
Store tal: Z£ndrer stgrrelsen pa tallene pa dataskeermbillederne (Tilstand med store tal, side 30).

Send pulsdata: Sender automatisk pulsdata fra uret til parrede enheder, nar du starter aktiviteten (Udsendelse af
pulsdata, side 79).

Send til GameOn: Sender automatisk biometriske data til Garmin GameOn appen, nar du starter en spilaktivitet
(Brug af Garmin GameOn" appen, side 13).

ClimbPro: Viser opstigningsoplysninger for kommende og aktuelle stigninger, mens du navigerer en bane (Brug
af ClimbPro, side 40).

Kgllemeddelelse: Foreslar, at du indtaster, hvilken golfkglle du brugte efter hvert registreret slag til at registrere
din kgllestatistik (Registrering af statistik, side 28).

Nedtzelling starter: Aktiverer en nedteellingstimer for intervalsvemning i pool.

Skaermbilleder: Tilpasser dataskaermbilleder og tilfgjer nye dataskaermbilleder for aktiviteten (Tilpasning af
skaermbilleder, side 35).

Driverdistance: Angiver den gennemsnitlige distance, bolden tilbageleegger pa din drive, nar du spiller golf.

Rediger vaegt: Beder dig om at tilfgje den vaegt, der bruges til en traening, der er indstillet under en styrketraening
eller kardioaktivitet.

Golfdistance: Indstiller maleenheden for distance, nar du spiller golf.
Golf, vindhastighed: Indstiller maleenheden for vindhastighed, nar du spiller golf.
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Gradueringssystem: Indstiller gradueringssystemet til vurdering af rutens svaerhedsgrad for en
klippeklatringsaktivitet.

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

Banenummer: Indstiller dit banenummer til banelgb.
Lap-tast: Aktiverer knappen LAP for at registrere en omgang eller hvile under en aktivitet.

Las enheden: Laser touchscreenen og knapperne under en multisportsaktivitet for at forhindre utilsigtede tryk
pa knapperne og tryk pa touchscreenen.

Kort: Indstiller displayindstillinger for kortdataskeermbilledet for aktiviteten (Indstillinger for aktivitetskort,
side 40).

Kortlag: Indstiller de kortdata, der skal vises pa kortet (Vis og skjul kortdata, side 94).

Metronom: Afspiller toner eller vibrerer i en fast rytme, s& du kan forbedre din praestation ved at treene i en
hurtigere, langsommere eller mere ensartet kadence. Du kan indstille slag i minuttet (bpm) for den kadence,
du vil opretholde, slagfrekvens og lydindstillinger.

Tracking af tilstand: Indstiller sporingstilstanden for stigning og nedstigning til automatisk eller manuel for
offpiste og snowboarding.

Registrering af forhindring: Gemmer forhindringspositioner fra din ferste omgang pa banen. Ved gentagne
omgange pa banen bruger uret de gemte positioner til at skifte mellem forhindrings- og lgbeintervaller
(Registrering af en lpbsaktivitet med forhindringer, side 8).

PlaysLike: Konfigurerer afstandsfunktionen "plays like", som viser justerede afstande til greenen, mens du
spiller golf (PlaysLike Afstandsikoner, side 26).

Poolstgrrelse: Indstiller poolleengden ved svgmning i pool.

Effektgennemsnit: Kontrollerer, om uret medtager nulvaerdier for cykeleffektdata, der opstar, nar du ikke traeder i
pedalerne.

Streomtilstand: Indstiller standardstrgmtilstanden for aktiviteten.

Stregmsparetimeout: 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 strembesparende urtilstand efter 25 minutters inaktivitet. Den udvidede
tilstand kan resultere i kortere batteritid.

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

Optag efter solnedgang: Indstiller uret til at registrere sporpunkter efter solnedgang under en ekspedition.
Registrer temperatur: Registrerer omgivelsestemperaturen omkring uret eller fra en parret temperatursensor.
Registrer VO2-max: Registrere VO2-max estimat for traillgb og ultralgbsaktiviteter.

Optageinterval: Indstiller frekvensen for registrering af sporpunkter under en ekspedition. Som standard
registreres GPS-sporpunkter en gang i timen, og de registreres ikke efter solnedgang. Registrering af
sporpunkter mindre hyppigt maksimerer batteritiden.

Omdgb: Angiver aktivitetens navn.

Tell. gentagels.: Optager repetitionsteaeller under en traening. Indstillingen Kun traening optager kun
repetitionstaelling under guidet traening.

Gentag: Optager gentagelser for multisportsaktiviteter. Du kan for eksempel anvende denne indstilling til
aktiviteter, der omfatter flere overgange, f.eks. swimrun.

Gend. stand.indstillinger: Nulstiller aktivitetsindstillingerne.

Rutestatistik: Optager rutestatistik for indendgrs klatreaktiviteter.

Ruteplanlzaegning: Angiver indstillingerne for beregning af ruter for aktiviteten (Ruteindstillinger, side 40).
Lobeeffekt: Registrerer data om Igbeeffekt og tilpasser indstillingerne (Indstillinger for Igbeeffekt, side 88).
Satellitter: Indstiller det satellitsystem, der skal bruges til aktiviteten (Satellitindstillinger, side 41).

Scoreindstillinger: Indstiller dine praeferencer for golf-score, aktiverer statistik registrering og indstiller dit
handicap (Scoreindstillinger, side 29).
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Segmenter: Viser dine gemte segmenter for aktiviteten (Segmenter, side 41). Valgmuligheden Automatisk
indsats justerer automatisk mallgbetiden for et segment baseret pa din praestation i det segment.

Segmentalarmer: Giver dig besked om, hvordan du naermer dig gemte segmenter (Segmenter, side 41).

Egenevaluering: Angiver, hvor ofte du evaluerer din opfattede indsats for aktiviteten (Evaluering af en aktivitet,
side 6).

SpeedPro: Optager avancerede hastighedsmalinger for windsurfing-aktivitetslgb.

Tagregistrering: Registrerer automatisk din type tag til svgmning i pools.

Swimrun auto sportsskift: Skifter automatisk mellem svgmmedelen og Igbedelen af en swimrun-
multisportsaktivitet.

Touch: Aktiverer touchscreenen under en aktivitet.

Turneringstilstand: Deaktiverer funktioner, der ikke er tilladte under godkendte golfturneringer.
Overgange: Aktiverer overgange for multisportsaktiviteter.

Enheder: Indstiller maleenhederne for aktiviteten.

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

Virtuel caddie: Viser automatisk kglleanbefalinger fra Virtual Caddie, eller du kan manuelt fa adgang til dem fra
menuen. Vises, nar du har spillet fem runder golf, spore dine kgller og overfgr dine scorecard til Garmin Golf
appen.

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: Heendelsesalarmer, omradealarmer og tilbagevendende alarmer.

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

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

Tilbagevendende alarm: Med en tilbagevendende alarm far du besked, hver gang uret registrerer en bestemt
veerdi eller et bestemt interval. Du kan f.eks. indstille uret til at give dig et signal hvert 30. minut.
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Alarmnavn | Alarmtype Beskrivelse
Kadence Omrade Du kan indstille minimum- og maksimumveerdier for kadence.
Kalorier Haendelse, tilbageven- Du kan indstille antallet af kalorier.
dende
Distance FEAEERE, il agRyan Du kan indstille et distanceinterval.
dende
Hgjde Omrade Du kan indstille minimum- og maksimumvaerdier for elevation.
Du kan indstille minimum- og maksimumveerdier for puls eller vaelge
Puls Omrade zoneaendringer. Se Om pulszoner, side 105 og Udregning af pulszone,
side 107.
Tempo Omrade Du kan indstille minimum- og maksimumveerdier for tempo.
Tempo Tilbagevendende Du kan indstille et mal for svgmmehastighed.
Teend/sluk Omrade Du kan indstille et hgijt eller et lavt effektniveau.
Alarmpunkter Haendelse Du kan indstille en radius fra en gemt position.

Du kan indstille tidsafhaengige gapauser med regelmaessige inter-

Lob/ga Tilbagevendende valler.

Lobeeffekt Event, reekkevidde 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 g:;r(;(ielse, tilbageven- |y an indstille et tidsinterval.

Banetimer Tilbagevendende Du kan indstille et banetidsinterval i sekunder.

Indstilling af en advarsel

1 Hold MENU nede.

2 Veelg Aktiviteter og apps.

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

4 Veelg aktivitetsindstillingerne.

a

Veelg Alarmer.

6 Veelg en mulighed:
+ Veelg Tilfgj ny for at fgje en ny advarsel til aktiviteten.
+ Veelg et advarselsnavn for at redigere en eksisterende advarsel.
7 Veelg advarselstypen, hvis det er ngdvendigt.
8 Valg en zone, og angiv minimum- og maksimumveerdien, eller angiv en brugerdefineret vaerdi for advarslen.
9 Teend om ngdvendigt for alarmen.

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

Du kan tilpasse udseendet af kortdataskaermbilledet for hver aktivitet.

Hold MENU nede, vaelg Aktiviteter og apps, vaelg en aktivitet, veelg aktivitetsindstillingerne, og veelg Kort.
Konfigurer kort: Viser data fra installerede kortprodukter.

Marinekorttilstand: Aktiverer sgkortet, nar marinedata vises. Funktionen viser forskellige kortfunktioner med
forskellige farver, sa marinedata bliver lettere at aflaese, og kortet efterligner tegnemetoden fra papirkort.

Brug systemindst: Gor uret i stand til at bruge praeferencerne fra kortets systemindstillinger (Kortindstillinger,
side 92). Nar denne indstilling er deaktiveret, kan du tilpasse kortets indstillinger for aktiviteten.'

Ruteindstillinger

Du kan aendre ruteindstillingerne for at tilpasse maden, hvorpa uret beregner ruter for hver aktivitet.

BEMZARK: Ikke alle indstillinger er tilgeengelige for alle aktivitetstyper.

Hold MENU nede, vaelg Aktiviteter og apps, vaelg en aktivitet, veelg indstillinger for aktiviteten, og veelg
Ruteplanlzegning.

Aktivitet: Angiver en aktivitet for ruteplanleegning. Uret beregner ruter optimeret til den type af aktivitet, du laver.
Popularitetsbanelaegning: Beregner ruter baseret pa de mest populaere lgbe- og kgreture fra Garmin Connect.

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

Beregningsmetode: Indstiller beregningsmetoden for at minimere tid, distance eller stigning i ruter.
Undga: Angiver de vej- eller transporttyper, der skal undgas i ruter.
Type: Indstiller funktionsmaden for den markgr, der vises under direkte rutevejledning.

Brug af ClimbPro

ClimbPro funktionen hjeelper dig med at administrere dine anstrengelser til de kommende stigninger pa en bane.
Du kan fa vist oplysninger om heeldning, distance og hgjdeforggelse fgr eller i realtid, mens du fglger en bane.
Cykelstigningskategorierne, baseret pa la&engde og haeldning, er angivet med farve.

1 Hold MENU nede.

Veelg Aktiviteter og apps.

Veelg en aktivitet.

Veelg aktivitetsindstillingerne.

Veaelg ClimbPro > Status > Nar du navigerer.

Veelg en mulighed:

+ Veelg Datafelt for at tilpasse datafeltet pa ClimbPro skeermen.

+ Veelg Alarm for at indstille alarmer ved starten af en stigning eller i en bestemt afstand fra stigningen.
+ Veelg Nedstigninger for at sla nedkgrsler til eller fra for igangveerende aktiviteter.

+ Veelg Klatringsdetektion for at vaelge de typer stigninger, der er registreret under cykelaktiviteter.

7 Gennemse stignings- og baneoplysningerne for banen (Visning eller redigering af baneoplysninger, side 118).
8 Begynd at fglge en gemt bane (Navigation til en destination, side 113).
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Aktivering af Automatisk klatring

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

1 Hold MENU nede.
2 Veelg Aktiviteter og apps.
3 Veelg en aktivitet.
BEMZRK: Denne funktion er ikke tilgeengelig for alle aktiviteter.
Veelg aktivitetsindstillingerne.
Veelg Automatisk klatring > Status.
Veelg Altid eller Nar der ikke navigeres.
Veelg en funktion:
Veelg Lgbsskaerm for at identificere, hvilke dataskaermbilleder, der vises, mens du Igber.
+ Veelg Klatringsskarm for at identificere, hvilket dataskaermbillede der vises, mens du klatrer.
Veelg Skift farver for at vende skaermfarverne om, nar du skifter tilstand.
+ Veelg Lodret fart for at angive stigningshastighed over tid.
Veelg Tilstandsskift for at angive, hvor hurtigt enheden skifter tilstand.

BEMARK: Med Aktuelt skeermbillede kan du automatisk skifte til det seneste skaermbillede, du fik vist, fgr
skiftet til automatisk klatring fandt sted.

N o a b~

Satellitindstillinger

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

Hold MENU nede, vaelg Aktiviteter og apps, vaelg en aktivitet, veelg aktivitetsindstillingerne, og veelg Satellitter.
BEMARK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
Fra: Deaktiverer satellitsystemer for aktiviteten.

Anvend standard: Ggr uret i stand til at bruge standardsystemindstillingen for satellitter (Systemindstillinger,
side 121).

Kun GPS: Aktiverer GPS-satellitsystemet.

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

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

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

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

Segmenter

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

BEMARK: Nar du downloader et kursus fra din Garmin Connect konto, kan du downloade alle tilgaengelige
segmenter i kurset.
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Strava™ segmenter

Du kan downloade Strava segmenter til din MARQ Golfer enhed. Fglg Strava segmenter for at sammenligne din
praestation med dine tidligere ture, venner og professionelle, der har kgrt det samme segment.

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

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

Visning af segmentdetaljer

Fra urskiven skal du trykke pa START.
Veelg en aktivitet.

Hold MENU nede.

Veelg aktivitetsindstillingerne.

Veelg Segmenter.

Veelg et segment.

Veelg en mulighed:

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

+ Veelg Kort for at se segmentet pa kortet.
+ Veelg Hejdeplot for at se en hgjdeangivelse for segmentet.
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Sadan konkurrerer du i et segment

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

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

1 Fra urskiven skal du trykke pd START.
2 Veelg en aktivitet.
3 Lgb eller cykl en tur.
Nar du gar ind i et segment, vises en meddelelse, og du kan konkurrere i segmentet.
4 Begynd at konkurrere i segmentet.
Der vises en besked, nar segmentet er fuldfert.

Trening

Samlet traeningsstatus

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

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

Primeaer 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 f& de mest ngjagtige resultater anbefaler Garmin, at du synkroniserer ofte med din Garmin Connect
konto.
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Synkronisering af aktiviteter og prastationsmalinger

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

dit MARQ Golfer ur.

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

TIP: Du kan indstille en primaer traeningsenhed og en primaer wearable i Garmin Connect appen (Samlet
treeningsstatus, side 42).

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

Traening forud for en lgbsbegivenhed

Uret kan foresla daglige treeninger for at hjaelpe dig med at treene forud for en Igbe- eller cyklebegivenhed, hvis
du har en VO2-max estimering (Om VO2-max estimeringer, side 59).

1 Gatil din Garmin Connect kalender pa din telefon eller computer.
2 Velg dagen for begivenheden, og tilfgj Igbsbegivenheden.
Du kan sg@ge efter en begivenhed i dit omréde, eller du kan oprette din egen begivenhed.
3 Tilfgj oplysninger om begivenheden, og tilfgj banen, hvis den er tilgaengelig.
4 Synkroniser uret med din Garmin Connect konto.

5 Pa uret skal du rulle til det primaere begivenhedsoverblik for at se en nedtzelling til din primaere
Igbsbegivenhed.

6 Tryk pa START pa urskiven, og vaelg en lgbe- eller cykleaktivitet.

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

Lebskalender og primzert lgb

Nar du fgjer en lgbsbegivenhed til din Garmin Connect kalender, kan du fa vist begivenheden pa uret ved at
tilfgje det primaere Igbsoverblik (Overblik, side 53). Begivenhedsdatoen skal veere inden for de naeste 365
dage. Uret viser en nedteelling til begivenheden, din maltid eller forventede sluttid (kun Igbsbegivenheder) samt
vejroplysninger.

BEMZRK: Historiske vejroplysninger for positionen og datoen er tilgaengelige 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 veelge en primeer begivenhed.

Afhzengigt af de tilgeengelige banedata for din begivenhed kan du fa vist hgjdedata, banekortet og tilfgje en
PacePro” plan (PacePro Traening, side 47).

Traening

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

Pa dit ur: Du kan abne treeningsappen fra aktivitetslisten for at fa vist alle treeninger, der aktuelt er indlaest pa dit
ur (Aktiviteter og apps, side 5).

Du kan ogsa se din traeningshistorik.

Pa appen: Du kan oprette og finde flere traeninger, eller veelge en traeningsplan med indbyggede traeninger og
indleese dem pa dit ur. (Fglg en traening fra Garmin Connect, side 44).

Du kan planlaegge traening.
Du kan opdatere og redigere din aktuelle traening.
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Start af en traening

Din enhed kan guide dig gennem en raekke trin i en treening.
1 Fra urskiven skal du trykke pa START.

2 Veelg en aktivitet.

3 Hold MENU nede, og veelg Traening.

4 Velg en mulighed:

« Hvis du vil starte en intervaltraening eller en traening med et treeningsmal, skal du vaelge Hurtig traening
(Start en intervaltraening, side 45, Angivelse af et traeningsmal, side 46).

* Hvis du vil starte en forudindlaest eller gemt traening, skal du veelge Traeningsbibliotek (Fglg en traening fra
Garmin Connect, side 44).

+ Hovis du vil starte en planlagt traening fra din Garmin Connect traeningskalender, skal du vaelge
Traeningskalender (Om traeningskalenderen, side 47).

BEMZRK: Ikke alle valgmuligheder er tilgaengelige for alle aktivitetstyper.
5 Velg en traening.
BEMARK: Kun treeninger, der er forenelige med den valgte aktivitet, vises pa listen.
6 Huvis det er ngdvendigt, skal du veelge Start traeningen.
7 Tryk pa START for at starte aktivitetstimeren.
Nar du har startet en traening, viser enheden hvert trin i treeningen, skridtnoter (valgfrit), malet (valgfrit) og de
aktuelle traeningsdata. Der vises en animeret instruktion til styrke-, yoga-, kardio- eller pilatestraening.
Score for traeningsudferelse

Nar du har gennemfgrt en treening, viser uret din score for traeningsudfgrelse baseret p3, hvor ngjagtigt du har
gennemfgrt treeningen. De aktive traningstrin prioriteres hgjest og maler, hvor teet dit indsatsniveau matcher
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 treeningsudferelse overhovedet.

BEMARK: Din treeningsudfgrelse vises kun for treening med puls, hastighed, tempo eller effektmal.

. God, 67 til 100 %

() Gennemsnitlig, 34 til 66 %

. Lav, 0 til 33 %

Felg en traening fra Garmin Connect

Fgr du kan indlaese en traening fra Garmin Connect, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin Connect,
side 100).

1 Veelg en mulighed:
+ Aben Garmin Connect appen og vaelg ®ee.
Ga til connect.garmin.com.
Veelg Traening & Planlagning > Traening.
Find en traening, eller opret og gem en ny traening.
Veelg L] eller Send til enhed.
Folg instruktionerne pa skeermen.

a b~ WDN

44 Traening


https://connect.garmin.com

Sadan felger du en Daglig foreslaet treening

For uret kan foresla en daglig Igbetur, skal du have en VO2-max estimering for den aktivitet (Om V02-max
estimeringer, side 59).

1
2

Fra urskiven skal du trykke pa START.

Veelg Leb eller Cykel.

Den daglige foresldede traening vises.

Tryk pa START, og veelg en indstilling:

+ Veelg Start traeningen for at gennemfgre traeningen.

+ Veelg Afslut for at kassere traeningen.

« Veelg Trin for at se en eksempelvisning af treeningstrinnene.

+ Hvis du vil se forslag til treening for den kommende uge, skal du veelge Flere forslag.

« Hvis du vil have vist traeningsindstillingerne, for eksempel Maltype, skal du veelge Indstillinger.

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

Start en intervaltraening

1
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6
7
8
9
1

Fra urskiven skal du trykke pa START.

Veelg en aktivitet.

Hold MENU nede.

Veelg Traening > Hurtig traening > Intervaller.

Veaelg en mulighed:

+ Veelg Abn gentagelser for at markere dine intervaller og hvileperioder manuelt ved at trykke p& LAP.

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

Vealg om ngdvendigt Ja for at medtage en opvarmning inden traeningen.

Tryk pd START for at starte aktivitetstimeren.

Hvis intervaltraeningen omfatter opvarmning, skal trykke pa LAP for at starte det fgrste interval.
Fglg instruktionerne pa skeermen.

0 Pa et hvilket som helst tidspunkt kan du trykke pa LAP for at stoppe det aktuelle interval eller den aktuelle

hvileperiode og ga videre til det nzeste interval eller den naeste hvileperiode (ekstraudstyr).

Efter alle intervaller er fuldfert, vises en meddelelse.

Tilpasning af en intervaltreening

1
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6

Fra urskiven skal du trykke pa START.
Veelg en aktivitet.
Hold MENU nede.
Veelg Traening > Hurtig traening > Intervaller > Strukturerede gentagelser > Rediger.
Veelg en eller flere valgmuligheder:
+ Hovis du vil angive intervalvarighed og -type, skal du vaelge Interval.
Hvis du vil angive hvilevarighed og -type, skal du vaelge Hvile.
+ Hvis du vil angive antallet af gentagelser, skal du veelge Gentag.
Hvis du vil tilfgje en opvarmning uden fast tidsramme til treeningen, skal du vaelge Opvarmning > Til.
+ Hvis du vil tilfgje en nedkgling uden fast tidsramme til traeeningen, skal du vaelge Nedkgling > Til.
Tryk pa BACK.

Uret gemmer din brugerdefinerede intervaltraening, indtil du redigerer treeningen igen.
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Registrering af en kritisk svammehastighedstest

Veerdien af din kritiske svsmmehastighed (CSS) er resultatet af en svgmmetest pa tid udtrykt som et tempo
for hver 100 meter. Din CSS er den teoretiske hastighed, som du kan opretholde kontinuerligt uden at blive
udmattet. Du kan bruge din CSS som en guide til dit treeningstempo og til at fglge dine fremskridt.

Fra urskiven skal du trykke pa START.

Veelg Svem i pool.

Hold MENU nede.

Veelg Traening > Traeningsbibliotek > Kritisk svsmmehastighed > Kgr test af kritisk sstgmmehastighed.
Tryk pa DOWN for at se en forhandsvisning af treeningstrin (valgfrit).

Tryk pa START.

Tryk pa START for at starte aktivitetstimeren.

Fglg instruktionerne pa skasrmen.
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Brug af Virtual Partner’

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

BEMZRK: Denne funktion er ikke tilgeengelig for alle aktiviteter.

Hold MENU nede.

Veelg Aktiviteter og apps.

Veelg en aktivitet.

Veelg aktivitetsindstillingerne.

Veelg Skaermbilleder > Tilfgj ny > Virtual Partner.

Indtast en veerdi for tempo eller hastighed.

Tryk pa UP eller DOWN for at andre placeringen af Virtual Partner skaermen (valgfrit).
Start din aktivitet (Start af aktivitet, side 5).

Tryk pa UP eller DOWN for at rulle til Virtual Partner skaermbilledet og se, hvem der fgrer.
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Angivelse af et traeningsmal

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

1 Fraurskiven skal du trykke pd START.
Veelg en aktivitet.
Hold MENU nede.
Veelg Traening.
Veelg en mulighed:
Veelg Angiv et mal.
Veelg Hurtig traening.
BEMARK: Ikke alle valgmuligheder er tilgaengelige for alle aktivitetstyper.
6 Veelg en mulighed:
Veelg Kun distance for at vaelge en forudindstillet distance, eller angiv en brugerdefineret distance.
Veelg Distance og tid for at veelge et mal for distance og tid.

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

Skaermen for treeningsmalet vises med en angivelse af din ansldede sluttid.
7 Tryk pa START for at starte aktivitetstimeren.
TIP: Du kan holde MENU nede og vaelge Annuller mal for at annullere traeeningsmalet.
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Konkurrer mod en tidligere aktivitet

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

BEMARK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
1 Fraurskiven skal du trykke pd START.
Veelg en aktivitet.
Hold MENU nede.
Veelg Traening > Lgeb mod dig selv.
Veelg en mulighed:
Veelg Fra historik for at vaelge en tidligere registreret aktivitet fra enheden.
+ Veelg Downloadet for at veelg en aktivitet, du har downloadet fra din Garmin Connect konto.
6 Veelg aktiviteten.
Skaermbilledet for Virtual Partner vises med en angivelse af din anslaede sluttid.
7 Tryk pa START for at starte aktivitetstimeren.
8 Nar du er feerdig med din aktivitet, skal du trykke pa STOP og veelge Gem.

a b wN

Om traeningskalenderen

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 treeninger til Garmin Connect kalenderen, kan du sende dem til

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

i kalenderen, kan du fa vist eller gennemfgre 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

For du kan downloade og bruge en traeningsplan, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin Connect,
side 100), og du skal parre MARQ uret med en kompatibel telefon.

Fra Garmin Connect appen skal du veelge ®®e.

Veelg Traening & Planlaagning > Garmin Coach-planer.
Veelg og planlaeg en treeningsplan.

Folg instruktionerne pa skarmen.

Gennemse traeningsplanen i din kalender.
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Adaptive treeningsplaner

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

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

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

PacePro Trening

Mange Igbere kan godt lide at treene med et tempoband under et Igb for at hjaelpe med at na deres mal for
Igbet. 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 hjaelp af Garmin Connect appen. Du kan fa en forhdndsvisning af delmalene
og hgjdeplottet, for du lgber ruten.
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Sadan downloader du en PacePro plan fra Garmin Connect
Fgr du kan indleese en PacePro plan fra Garmin Connect, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin

Connect, side 100).

1 Vealg en mulighed:
Aben Garmin Connect appen og vaelg®ee.
Ga til connect.garmin.com.

2 Select Treening & Planlaegning > PacePro tempostrategier.
3 Folg vejledningen pa skeermen for at oprette og gemme en PacePro plan.

4 Vaelg ] eller Send til enhed.

Oprettelse af en PacePro plan pa dit ur

Fer du kan oprette en PacePro plan pa dit ur, skal du oprette en bane (Oprettelse af en bane pa Garmin Connect,

side 117).

Fra urskiven skal du trykke pa START.
Veelg en udendgrs Igbeaktivitet.

Hold MENU nede.

Veelg Navigation > Baner.

Veelg en bane.

Veelg PacePro > Opret ny.

Veelg en mulighed:

Vaelg Maltempo, og indtast dit maltempo.
Veelg Mal for tid, og indtast din maltid.
Uret viser dit brugerdefinerede tempoband.

8 Tryk pa START.
9 Veelg en mulighed:
+ Veelg Accepter plan for at starte abonnementet.
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Veaelg Se delmalinger for at gennemse splittiderne.

Veelg Hgjdeplot for at se et hgjdeplot over ruten.
Vaelg Kort for at se ruten pa kortet.
Veelg Fjern for at kassere planen.
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Sadan starter du en PacePro plan

Fgr du kan starte en PacePro plan, skal du indleese en plan fra din Garmin Connect konto.
Fra urskiven skal du trykke pa START.

Veelg en udendgrs Igbeaktivitet.

Hold MENU nede.

Veelg Traening > PacePro planer.

Veelg en plan.

Tryk pa START.

TIP: Du kan gennemse splittider, hgjdeplot og kort, fgr du accepterer PacePro planen.
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Veelg Accepter plan for at starte abonnementet.
Veelg om ngdvendigt Ja for at aktivere banenavigation.
9 Tryk pa START for at starte aktivitetstimeren.

o

SPLIT PACE

\ R 0.25

FEvAC

Mal for deltempo

Aktuelt deltempo
Fuldfgrelsesstatus for opdelingen
Resterende afstand i opdelingen

Samlet tid forud for eller efter din maltid

@ ®©0 0

TIP: Du kan holde MENU nede og veaelge Stop PacePro > Ja for at stoppe PacePro planen. Aktivitetstimeren
fortseetter med at kore.
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Power Guide

Du kan oprette og bruge en effektstrategi til at planleegge din indsats pa en rute. Din MARQ enhed bruger
din FTP, hgjden af banen og den forventede tid, det vil tage dig at gennemfgre banen for at oprette en
brugerdefineret power guide.

Et af de vigtigste trin i planlaegningen af en vellykket power guide strategi er at veelge dit anstrengelsesniveau.
Hvis du anstrenger dig mere pé ruten, vil det gge effektanbefalingerne, mens det vil reducere dem, hvis du
veelger en mindre anstrengelse (Oprettelse og brug af en Power Guide, side 50). Det primaere mal med en power
guide er at hjaelpe dig med at gennemfgre ruten ud fra det, der vides om det, du kan. Det er ikke at nd en
bestemt malsat tid. Du kan justere anstrengelsesniveauet under din tur.

Power guides er altid tilknyttet en rute og kan ikke bruges til treeninger eller segmenter. Du kan fa vist og
redigere din strategi i Garmin Connect appen og synkronisere den med kompatible Garmin enheder. Denne
funktion kreever en effektmaler, som skal parres med din enhed (Parring af dine tradlgse sensorer, side 86).

Oprettelse og brug af en Power Guide

For du kan oprette en power guide, skal du parre en effektmaler med dit ur (Parring af dine tradlgse sensorer,
side 86). Du skal ogsa have indlaest en bane pa uret (Oprettelse af en bane pd Garmin Connect, side 117).

Du kan ogsa oprette en Power Guide i Garmin Connect appen.
Fra urskiven skal du trykke pa START.

Veelg en udendgrs cykelaktivitet.

Hold MENU nede.

Veelg Traening > Effektguide > Opret ny.

Veelg en bane (Baner, side 116).

Veelg en kgreposition.

Veelg en udstyrsvaegt.

Tryk pa START, og veelg Brug plan.

TIP: Du kan fa vist kortet, hgjdeplot, indsatsen, indstillingerne og opdelingerne. Du kan ogsa justere
indsatsen, terreenet, kgrestillingen og gearveaegten, fgr du begynder at kgre.
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Historik

Historik omfatter tid, afstand, kalorier, gennemsnitlig tempo eller fart, omgangsdata og evt. sensoroplysninger.
BEMZARK: Nar enhedens hukommelse er fuld, vil dine aldste data blive overskrevet.
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Brug af historik

Historikken indeholder tidligere aktiviteter, som du har gemt pa uret.

Uret har en historikoversigt, der giver hurtig adgang til dine aktivitetsdata (Overblik, side 53).
1 Pa urskiven skal du holde MENU nede.

2 Veelg Historik > Aktiviteter.

Veelg en aktivitet.

Tryk pé START.

Veelg en mulighed:

+ Hovis du vil have vist yderligere oplysninger om aktiviteten, skal du vaelge Al statistik.

For at se virkningen af aktiviteten pa din aerobe og anaerobe kondition skal du veelge Traen.effekt (TE)
(Om Training Effect, side 68).

Du kan fa vist din tid i hver pulszone ved at vaelge Puls.

Veaelg Omgange for at veelge en omgang og fa vist flere oplysninger om hver omgang.
Veelg Lgb for at veelge et ski- eller snowboard-lgb og fa vist flere oplysninger om hvert Igb.
Veelg Saet for at vaelge et treeningssaet og fa vist flere oplysninger om hvert saet.

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

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

Hvis du vil slette aktiviteten, skal du veelge Slet.
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Multisport-historik

Enheden gemmer den samlede multisportoversigt for aktiviteten, herunder samlet distance, tid, kalorier og

data for valgfrit tilbehgr. Enheden adskiller ogsa aktivitetsdata for hvert sportssegment og skift, sa du kan
sammenligne tilsvarende treeningsaktiviteter og spore, hvor hurtigt du bevaeger dig gennem skiftene. Historik for
skift omfatter distance, tid, gennemsnitshastighed og kalorier.

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 laengste Igb, tur eller svgmning.

BEMZRK: For cykling omfatter personlige rekorder ogsa stgrste stigning og bedste effekt (effektmaler
pakraevet).

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

Veelg en sport.

Veelg en rekord.

Veelg Vis rekord.
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Gendannelse af en personlig rekord

Du kan stille alle personlige rekorder tilbage til tidligere registrerede rekorder.
1 Paurskiven skal du holde MENU nede.

Veelg Historik > Rekorder.

Veelg en sport.

Veelg den rekord, der skal gendannes.

Veelg Forrige > Ja.

BEMARK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.
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Sletning af personlige rekorder

1 Paurskiven skal du holde MENU nede.

2 Veelg Historik > Rekorder.

3 Veelg en sport.

4 Velg en mulighed:
Hvis du vil slette en rekord, skal du vaelge en rekord og veaelge Slet rekord > Ja.
Hvis du vil slette alle rekorder for sporten, skal du veelge Slet alle rekorder > Ja.

BEMARK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

Visning af samlede data

Du kan se de akkumulerede data for distance og tid, der er gemt pa uret.
1 P4 urskiven skal du holde MENU nede.

2 Veelg Historik > Totaler.

3 Veelg en aktivitet.

4 Velg en indstilling for se ugentlige og manedlige totaler.

Brug af distancetaller

Distanceteelleren registrerer automatisk den samlede tilbagelagte distance samt tiden i aktiviteter.
1 P4 urskiven skal du holde MENU nede.

2 Veelg Historik > Totaler > Triptaeller.

3 Velg UP eller DOWN for at fa vist totaler for distanceteeller.

Sletning af historik

1 Pa urskiven skal du holde MENU nede.

2 Veelg Historik > Muligh..

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

Udseende

Du kan tilpasse urskivens udseende og de hurtige adgangsfunktioner i oversigtsslgjfen og kontrolmenuen.

Urskiveindstillinger

Du kan brugertilpasse urskivens udseende ved at vaelge layout, farver og ekstra data. Du kan ogsa downloade
brugerdefinerede urskiver fra Connect 1Q butikken.
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Sadan tilpasser du urskiven

For du kan aktivere en Connect 1Q urskive, skal du installere en urskive fra Connect IQ store (Connect IQ
funktioner, side 101).

Du kan tilpasse urskiveoplysninger og udseende eller aktivere en installeret Connect IQ urskive.
Pa urskiven skal du holde MENU nede.
Veelg Urskive.
Tryk pa UP eller DOWN for at gennemse urskivefunktionerne.
Veelg Tilfgj ny for at oprette en brugerdefineret digital eller analog urskive.
Tryk pa START.
Veelg en mulighed:
+ For at aktivere urskiven skal du vaelge Anvend.
For at andre taltypen pa den analoge urskive skal du veelge Urskive.
For at andre visertypen pa den analoge urskive skal du veelge Visere.
Vil du sendre taltypen pa den digitale urskive, skal du veelge Sidelayout.
Vil du sendre stilen for sekunder pa den digitale urskive, skal du vaelge Sekunder.
For at andre de data, der vises pa urskiven, skal du vaelge Data.
Vil du tilfgje eller eendre 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.

Overblik

Uret leveres med forudindlaeste overblik, der giver hurtige oplysninger (Visning af oversigtsslgjfen, side 56).
Nogle overblik kraever en Bluetooth forbindelse til en kompatibel telefon.

Nogle overblik er ikke synlige som standard. Du kan tilfgje dem til overbliksslgjfen manuelt (Tilpasning af
overbliksslgjfen, side 57).
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ABC

Flere tidszoner

Hgjdeakklimatise-

ring

Hgjdemaler

Trykhgjdemaler
Body Battery”

Kalender
Kalorier

Kompas

Cyklingsniveau

Hundesporing

Udholdenheds-
score

Fiskeudsigt

Etager op

Garmin coach

Golf

Golfstatistik

Health Snapshot

Viser kombinerede oplysninger for hgjdemaler, trykhgjdemaler og kompas.
Viser det aktuelle klokkeslaet i flere tidszoner (Tilfgjelse af flere tidszoner, side 4).

| hgjder over 800 m (2625 fod) vises grafer med hgjdekorrigerede vaerdier for den
gennemsnitlige aflaesning af iltmaetning, vejrtraekningsfrekvens og hvilepuls i de sidste
syv dage.

Viser den omtrentlige hgjde baseret pa trykaendringer.
Viser data for omgivende tryk baseret pa hgjde.

Nar uret bzeres hele dagen, vises dit aktuelle Body Battery niveau og en graf over dit
niveau for de seneste mange timer (Body Battery, side 57).

Viser kommende mgder fra din telefonkalender.
Viser dine kalorieoplysninger for den aktuelle dag.
Viser et elektronisk kompas.

Viser din ryttertype, aerob udholdenhed, aerob kapacitet og anaerob kapacitet (Visning af
cyklingsniveau, side 71).

Giver dig oplysninger om din hunds position, nar du har parret kompatibelt hundespo-
ringsudstyr med dit MARQ ur.

Viser en score, en graf og en kort meddelelse, der beskriver din samlede udholdenhed
baseret pa alle registrerede aktiviteter (Udholdenhedsscore, side 70).

Viser forudsigelser for de bedste dage og tidspunkter for fiskeri baseret pa din position,
manens position, manens op- og nedgangstider. Du kan se vurderingen for dagen og
stgrre og mindre fodringstider.

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

Viser planlagt treeninger, nar du veelger en Garmin coach adaptiv treeningsplan i din
Garmin Connect konto. Planen tilpasses dit aktuelle konditionsniveau, treenings- og plan-
leegningspreaeferencer og Igbsdatoen.

Viser golfscorer og statistik for din seneste runde.

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

Starter en Health Snapshot session pa uret, der registrerer adskillige vigtige sundheds-
oplysninger, 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 (Health Snapshot”, side 11).

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

Fils hvilepuls (RHR).

Bakkescore Viser en score, en graf, bidragende malinger og en kort meddelelse, der beskriver din
bjergklatring baseret pa dine registrerede Igbeaktiviteter (Bakkescore, side 71).

Historik Viser din aktivitetshistorik og en graf over dine registrerede aktiviteter.

HRV status Y|ser dit 7-dages gennemsnit for din pulsvariation natten over (Status for pulsvariation,
side 61).
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Intensitetsminutter

inReach® kontrol-
funktioner

Jetlagvejledning

Sidste aktivitet

Sidste tur
Sidste Igbetur

Sidste svgmmetur

Messenger

Maénefase
Musikstyring

Lure

Meddelelser

Ydeevne

Primeert lgb

Maling af iltmaet-
ning

Lobskalender

RCT kameraets
kontrolfunktioner

Restitution

Vejrtraekning

Sgvnscore

Sgvntraener

Skridt
Aktier

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

Giver dig mulighed for at sende beskeder pa din parrede inReach enhed (Brug af inReach
fiernbetjeningen, side 89).

Viser dit indre ur under rejse og giver vejledning, der hjeelper dig med at akklimatisere dig
til din destinations tidszoner (Brug af Jetlagvejledning, side 72).

Viser en kort oversigt over din seneste registrerede aktivitet.

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

Viser dine Garmin Messenger” appsamtaler og giver dig mulighed for at besvare
beskeder fra dit ur (Garmin Messenger app, side 102).

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

Giver dig musikafspillerknapper til musik pa din telefon eller dit ur.

Viser den samlede tid brugt pa lure og Body Battery niveaugevinster. Du kan starte en
lur-timer og indstille en alarm til at vaekke dig (Tilpasning af sgvnfunktion, side 123).

Giver dig besked om indgaende opringninger, sms'er, opdateringer fra sociale netvaerk og
andet ud fra din telefons meddelelsesindstillinger (Aktivering af Bluetooth meddelelser,
side 97).

Viser praestationsmalinger, der kan hjeelpe dig med at spore og forsta dine treeningsaktivi-
teter og konkurrenceresultater (Praestationsmalinger, side 58).

Viser den Igbsbegivenhed, du angiver som det primaere Igb i din Garmin Connect kalender
(Lobskalender og primeert Igb, side 43).

Muligger manuel iltmaetningsmaling (F& malinger af iltmaetning, side 80). Hvis du er for
aktiv til, at uret kan bestemme malingen af iltmaetning, optages malingerne ikke.

Viser dine kommende lgbsbegivenheder, der er angivet i Garmin Connect kalender (Lgbs-
kalender og primeert Igb, side 43).

Gor dig i stand til manuelt at tage et billede og optage et videoklip (Brug af Varia
kameraets kontrolfunktioner, side 88).

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 den samlede sovetid, en sgvnscore og oplysninger om sgvnniveau for den forega-
ende nat.

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

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

Viser en liste over aktier (Tilfgjelse af en aktie, side 71), der kan tilpasses.

Udseende
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Stress

Solopgang og
solnedgang

Temperatur

Parathed til
treening

Traeningsstatus

VIRB® kontrolfunkti-
oner

Vejr

Xero® enhed

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

Viser tidspunkter for solopgang, solnedgang, daggry og tusmgrke samt et kort over
solens aktuelle position og en graf over dagens sollys.

Viser temperaturdata fra den interne temperatursensor.

Viser en score og en kort meddelelse, der hjzelper dig med at bestemme, hvor klar du er til
traening hver dag (Parathed til traening, side 70).

Viser din aktuelle traeningsstatus og din treeningsbelastning, som viser dig, hvordan din
traening pavirker dit formniveau og din praestation (Traeningsstatus, side 65).

Giver kamerakontrolfunktioner, nar du har en VIRB enhed parret med dit MARQ ur (VIRB
fijernbetjening, side 89).

Viser den aktuelle temperatur og vejrudsigt. Du kan ogsa se de aktuelle vejrforhold pa
kortet ved hjeelp af flere kortoverlejringer.

Viser laserpositionsoplysninger, nar du har en kompatibel Xero enhed parret med dit
MARQ ur (Xero Laserpositionsindstillinger, side 90).

Visning af oversigtsslgjfen

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

1 Tryk pa UP eller DOWN.
Uret ruller gennem oversigtsslgjfen og viser oversigtsdata for hvert overblik.

WEATHER

73° 72/54
COMPASS

=W N
315° NW

SUNSET IN 4H 42M
I
9:97a  8:24

TIP: Du kan ogsa stryge for at rulle eller trykke for at vaelge indstillinger.
2 Tryk pa START for at fa vist flere oplysninger.

3 Veelg en mulighed:

Tryk pa DOWN for at fa vist oplysninger om en oversigt.
Veelg START for at fa vist yderligere indstillinger og funktioner for en oversigt.
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Tilpasning af overbliksslgjfen
1 Hold MENU nede.
2 Velg Udseende > Overblik.
3 Veelg en mulighed:
- Huvis du vil eendre positionen for et overblik i slgjfen, skal du veelge et overblik og trykke pa UP eller DOWN.
For at fjerne et overblik fra slgjfen skal du veelge et overblik og vaelge v
Hvis du vil tilfgje et overblik til slgjfen, skal du veelge Tilfgj og veelge et overblik.
TIP: Du kan vaelge OPRET MAPPE for at oprette mapper, der indeholder flere overblik (Oprettelse af
overbliksmapper, side 57).
Oprettelse af overbliksmapper
Du kan tilpasse overbliksslgjfen til at oprette mapper med relaterede overblik.
1 Hold MENU nede.
2 Velg Udseende > Overblik > Tilfgj > OPRET MAPPE.
3 Velg de overblik, der skal medtages i mappen, og vaelg Fuldfegrt.
BEMZRK: Hvis overblikkene allerede er i overbliksslgjfen, kan du flytte eller kopiere dem til mappen.
4 Velg eller indtast et navn til mappen.
5 Veelg et ikon for mappen.
6 Velg om ngdvendigt en indstilling:
Hvis du vil redigere mappen, skal du rulle til mappen i overbliksslgjfen og holde MENU nede.

Hvis du vil redigere overblik i mappen, skal du abne mappen og veelge Rediger (Tilpasning af
overbliksslgjfen, side 57).

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,
0g 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 57).
Tips til forbedrede Body Battery data
+ For at opna mere preaecise 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.
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Praestationsmalinger

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

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

BEMZRK: Estimaterne kan synes upraecise i starten. Uret kraever, at du gennemfgrer nogle aktiviteter for at
indsamle oplysninger om din praestation.

V02-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 59).

Forventede konkurrencetider: Uret bruger VO2-max estimeringen og din treeningshistorik til at give en
mallgbetid pa basis af din nuveerende form (Visning af dine forventede Igbetider, side 60).

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 61).

Praestationskrav: Dit praestationskrav er en vurdering i realtid efter 6 til 20 minutters aktivitet. Det kan
tilfgjes som et datafelt, sa du kan se dit praestationskrav under resten af aktiviteten. Det sammenligner
dit praestationskrav med dit gennemsnitlige konditionsniveau (Praestationskrav, side 62).

Functional Threshold Power (FTP): Uret bruger dine profildata fra den fgrste opsaetning til at estimere din FTP
(Fa dit FTP-estimat, side 63).
Syregraense: Syregraense kraever pulsmaler med brystrem. Syregraensen er det punkt, hvor dine muskler

begynder hurtigt at blive traette. Dit ur maler dit syregraenseniveau ved hjeelp af pulsdata og tempo
(Laktatteerskel, side 63).

Udholdenhed: Uret bruger dit VO2-max estimat og dine pulsdata til at levere udholdenhedsestimater i realtid.
Det kan tilfgjes som et datasksermbillede, s& du kan fa vist din potentielle og gjeblikkelige udholdenhed under
din aktivitet (Visning af din udholdenhed i realtid, side 64).

Effektkurve (cykling): Effektkurven viser den vedvarende effekt over tid. Du kan se din effektkurve for den
forrige maned, tre maneder eller tolv maneder (Visning af din Effektkurve, side 64).

58 Udseende


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

Om VO2-max estimeringer

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

at kunne vise din VO2-max estimering. Enheden har separate VO2-max estimeringer for Igb og cykling. Du skal
Igbe enten udendgrs med GPS eller kgre med en kompatibel effektmaler i et moderat intensitetsniveau i flere
minutter for at fa et ngjagtigt 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 kgn.

V02 Max.

43

Excellent
26 Feh

. Lilla Fremragende
. BIa Rigtig god
. Grgn God

. Orange Nogenlunde

B o Dérlig

V02-max data kommer fra Firstbeat Analytics. VO2-max analyse oplyses med tilladelse fra The Cooper
Institute®. Hvis du gnsker yderligere oplysninger, kan du se bilaget (V02 maks. standardbedemmelser, side 148)
og ga til www.Cooperinstitute.org.

Fa din VO2-max estimering for lgb

Denne funktion kraever en handledsbaseret pulsmaler eller en kompatibel brystpulsmaler. Hvis du bruger en
brystpulsmaler, skal du tage den pa og parre den med uret (Parring af dine tradlgse sensorer, side 86).

For at fa det mest praecise estimat skal du fuldfgre opsaetningen af brugerprofilen (Indstilling af din brugerprofil,
side 104) og indstille din maksimale puls (Indstilling af dine pulszoner, side 106). Estimatet kan synes upreecist i
starten. Uret kraever nogle fa Igb for at indsamle oplysninger om din Igbepraestation. Du kan deaktivere VO2-max
registrering for ultralgbs- og stilgbsaktiviteter, hvis du ikke gnsker, at disse Igbstyper skal pavirke dit VO2-max
estimering (Indstillinger for aktiviteter og apps, side 36).

1 Start en Igbeaktivitet.

2 Lgb udendgrs med moderat eller hgj intensitet, og opnad mindst 70 % af din maksimale puls.
3 Veelg Gem efter mindst ti minutter.

4 Tryk pa UP eller DOWN for at rulle igennem preaestationsmalingerne.
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Sadan finder du dit VO2-max. estimat for cykling

Denne funktion kraever en effektmaler og en handledsbaseret pulsmaler eller en kompatibel brystpulsmaler.
Effektmaleren skal parres med dit ur (Parring af dine tradlgse sensorer, side 86). Hvis du bruger en
brystpulsmaler, skal du tage den pa og parre den med uret.

For at fa det mest preecise estimat, skal du fuldfgre opsaetningen af brugerprofilen (Indstilling af din brugerprofil,
side 104) og indstille din maksimale puls (Indstilling af dine pulszoner, side 106). Estimatet kan synes upreecist i
starten. Uret kraever nogle fa kgreture for at indsamle oplysninger om din cykelpraestation.

1 Start cykelaktiviteten.

2 Kgr med vedvarende, hgj intensitet i mindst 20 minutter.

3 Efter din tur skal du vaelge Gem.

4 Tryk pa UP eller DOWN for at rulle igennem praestationsmalingerne.

Visning af dine forventede lgbetider

For at fa det mest preecise resultat skal du fuldfgre opsaetningen af brugerprofilen (Indstilling af din brugerprofil,
side 104) og indstille din maksimale puls (Indstilling af dine pulszoner, side 106).

Dit ur bruger VO2-max. estimering og din treeningshistorik til at give en mallgbetid (Om V02-max estimeringer,
side 59). Uret analyserer flere ugers treeningsdata for at finjustere de ansldede Igbetidsestimater.

1 Paurskiven skal du trykke pa UP eller DOWN for at fa vist praestationsoversigten.
2 Tryk pa START for at fa vist praestationsoplysninger.
3 Tryk pa UP eller DOWN for at fa vist en forventet konkurrencetid.

Marathon
Prediction

3:19:13

3:23
\N\M 3:20

LAST 4 WEEKS

4 Tryk pa START for at fa vist forudsigelser for andre afstande.

BEMARK: Forudsigelserne kan virke upreecise i starten. Uret kraever nogle fa Igb for at indsamle oplysninger
om din Igbepraestation.
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Status for pulsvariation

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

veerdier kan variere meget afhaengigt af kgn, alder og formniveau. En balanceret HRV status kan indikere
positive tegn pa sundhed, f.eks. god balance mellem treening og restitution, bedre hjerte-kar-form og stgrre
modstandsdygtighed over for stress. En ubalanceret eller darlig status kan vaere tegn pa 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

80..

Balanced

Baseline 65-85 ms

Last Night Avg
75ms

Farvezone m Beskrivelse

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

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

. Rad Lav Din gennemshnitlige 7-dages HRYV ligger et godt stykke under dit basislinjeomrade.

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

Darlig

Ingen farve
g Ingen status

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

Pulsvariation og stressniveau

Stressniveauet er resultatet af en treminutters test, der udfgres, mens du star stille, hvor MARQ enheden
analyser pulsforskellen for at bestemme dit samlede stressniveau. Traening, sgvn, ernzering og livets
almindelige stress har alt sammen indflydelse pa en Igbers praestation. Intervallet for stressniveau er fra 1 til
100, hvor 1 er en meget lav stresstilstand, og 100 er en meget hgj stresstilstand. Nar du kender dit stressniveau,
kan det hjelpe dig med at afggre, om din krop er klar til en hard traening eller til yoga.
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Visning af din pulsvariation og dit stressniveau

Denne funktion kraever en Garmin brystpulsmaler. Fgr du kan fa vist din pulsvariation (HRV) og dit stressniveau,
skal du tage en pulsmaler pa og parre den med din enhed (Parring af dine tradlgse sensorer, side 86).

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

1 Tryk om ngdvendigt pad START, og veelg Tilfgj > HRV Stress for at fgje stress-appen til app-listen.
2 Velg Jafor at fgje appen til din liste over foretrukne.

3 Paurskiven skal du trykke pad START, vaelge HRV Stress og trykke pa START.

4 Sta stille, og slap af i 3 minutter.

Praestationskrav

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

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

BEMARK: Enheden kraever nogle enkelte Igbe- eller kgreture med en pulsmaler for at fa en praecis VO2-max
estimering og fa mere at vide om din Igbe- eller kgreform (Om V02-max estimeringer, side 59)).
Sadan vises dit preestationskrav
Denne funktion kraever en handledsbaseret pulsmaler eller en kompatibel brystpulsmaler.
1 Fgj Praestationskrav til et dataskarmbillede (Tilpasning af skaermbilleder, side 35).
2 Lgb eller cykl en tur.
Efter 6 til 20 minutter vises dit praestationskrav.
3 Rul til dataskaermbilledet for at fa vist dit praestationskrav under hele Igbe- eller kgreturen.
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Fa dit FTP-estimat

For du kan se dit FTP-estimat (Functional Threshold Power), skal du parre en effektmaler med dit ur (Parring af
dine tradlgse sensorer, side 86), og du skal have dit VO2-max-estimat (Sddan finder du dit VO2-max. estimat for
cykling, side 60).

Uret bruger dine profildata fra den fgrste opsaetning og dit VO2-max-estimat til at estimere dit FTP. Uret vil
automatisk registrere dit FTP under vedvarende, hgj intensitet med en effektmaler Du opnar de bedste resultater
ved at kgre med en pulsmaler.

1 Tryk pa UP eller DOWN pa urskiven for at fa vist praestationsoverblikket.
2 Tryk pa START.
3 Tryk pa UP eller DOWN for at fa vist dit FTP-estimat.
FTP-estimatet vises som en vaerdi malt i W pr. kg, effekten vises i W, og en position vises pa farvemaleren.

. Lilla Fremragende
. Bla Rigtig god
. Grgn God

. Orange Nogenlunde

. Rad Utraenet

Se appendiks (FTP bedgmmelser, side 149) for yderligere oplysninger.

Laktatteerskel

Laktattaersklen er den treeningsintensitet, hvormed laktatet (maelkesyren) begynder at ophobes i blodbanerne.
Under Igb estimeres dette intensitetsniveau i forhold til tempo, puls eller effekt. Nar en Igber overstiger taersklen,
begynder traetheden at gges med rivende hast. For erfarne Igbere optreeder teersklen ved ca. 90 % af deres
maksimale puls og en Ipbehastighed pa mellem 10 km og en halvmaraton. For den gennemsnitlige lgber
optreeder laktattaersklen ofte et godt stykke under 90 % af den maksimale puls. At kende din laktattaerskel kan
hjaelpe dig med at bestemme, hvor hardt du skal traene, eller hvornar du skal presse dig selv under et Igb.

Hvis du allerede kender pulsvaerdien for din laktatteerskel, kan du angive den i dine brugerprofilindstillinger
(Indstilling af dine pulszoner, side 106).Du kan aktivere funktionen Automatisk registrering til automatisk at
registrere din syregraense under en aktivitet.
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Visning af din udholdenhed i realtid

Dit ur kan give estimeringer af udholdenhed baseret pa dine pulsdata og dit VO2-max-estimat i realtid (Om
V02-max estimeringer, side 59).

-

O 0 NG & WN

Hold MENU nede.

Vealg Aktiviteter og apps.

Veelg et Igb eller en cykelaktivitet.

Veelg aktivitetsindstillingerne.

Veelg Skaermbilleder > Tilfgj ny > Udholdenhed.

Tryk pa UP eller DOWN for at andre positionen af dataskeermen (valgfrit).
Tryk pa START for at redigere det primaere datafelt for udholdenhed (valgfrit).
Start din aktivitet (Start af aktivitet, side 5).

Tryk pa UP eller DOWN for at rulle ned til dataskaermbilledet.

STAMINA

TENTIAL PACE

92+  6:00
187

@ Primeert datafelt for udholdenhed. Viser din aktuelle udholdenhedsprocent, resterende distance eller
resterende tid.

@ Potentiel udholdenhed.

@jeblikkelig udholdenhed
@ . Rgd: Udholdenhed er brugt op.

D Orange: Udholdenhed er jaevn.
. Grgn: Udholdenhed genoplader.

Visning af din Effektkurve

For du kan fa vist din effektkurve, skal du optage en tur, der er mindst en time lang, ved hjzelp af en effektmaler i
de seneste 90 dage (Parring af dine tradlgse sensorer, side 86).

Du kan oprette traeninger i din Garmin Connect konto. Effektkurven viser den vedvarende effekt over tid. Du kan
se din effektkurve for den forrige maned, tre maneder eller tolv maneder.

1

| Garmin Connect appen skal du veelge ®®e.

2 Velg Resultatstatistik > Effektkurve.
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Treeningsstatus

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

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

Training Status \
Productive

o

V02 MAX. HRV
Increasing | Balanced

ACUTE LOAD
Optimal

Traeningsstatus: Traeningsstatus viser dig, hvordan din treening pavirker din kondition og dine praestationer. Din

treeningsstatus er baseret pa sendringer i din VO2-mayx, akutte belastning og HRV status over en laangere
periode.

VO02-max: VO2-max er den maksimale maengde ilt (i milliliter), du kan forbruge i minuttet pr. kg. legemsvaegt
ved maksimal ydeevne (Om VO2-max estimeringer, side 59). Uret viser maks. vaerdier for varme og
hgjde rettet mod VO2-max, nar du nazermer dig omrader med hgj varme eller hgjder (Varme- og
hgjdepraestationsakklimatisering, side 69).

HRV: HRV er din status for pulsvariation over de seneste syv dage (Status for pulsvariation, side 61).

Akut belastning: Akut belastning er en vaegtet sum af dine seneste traeningsbelastningsscorer, herunder
traeningsvarighed og intensitet. (Akut belastning, side 66).

Fokus pa traeningsbelastning: Uret analyserer og fordeler din traeningsbelastning i forskellige kategorier baseret
pa intensiteten og strukturen for hver registreret aktivitet. Fokus pa traeningsbelastning omfatter den
samlede akkumulerede belastning pr. kategori og fokus pa traeningen. Uret viser din belastningsfordeling
i lebet af de sidste 4 uger (Traeningsbelastningsfokus, side 67).

Restitutionstid: Restitutionstiden viser, hvor lang tid der er tilbage, fgr du er fuldt restitueret og klar til den
naeste, harde traening (Restitutionstid, side 68).
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Traeningsstatusniveauer

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

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

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

Restitution: Din lettere traeningsbelastning tillader din krop at restituere, hvilket er af afggrende betydning i
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 ggr mere skade end gavn. Din krop har brug for hvile.
Du bar give dig selv tid til at restituere ved at tilfgje lettere traening i din plan.

Uproduktiv: Din treeningsbelastning 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 opmaerksom pa
din overordnede sundhed.

Tips til at hente din traeningsstatus

Traeningsstatusfunktionen afhanger af opdaterede vurderinger af dit formniveau, herunder mindst én VO2-max
maling om ugen (Om V02-max estimeringer, side 59). 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
(Indstillinger for aktiviteter og apps, side 36).

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

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

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

+ Registrer alle dine fitnessaktiviteter pa din primeaere traeeningsenhed, sa uret kan indsamle oplysninger om din
praestation (Synkronisering af aktiviteter og praestationsmalinger, side 43).

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

Akut belastning

Akut belastning er en vaegtet 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 traeningshistorik. Omradet justeres, nar din traeningstid og -intensitet gges eller
mindskes.
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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 treening der i gjeblikket befinder
sig i hver kategori, og giver malsaetninger for traeningen. Traeningsbelastningsfokus kraever mindst 7 dages
treening 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 treeningsaktiviteter.

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

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

Manglende hgj aerob belastning: Prgv at tilfgje flere hgje aerobe aktiviteter for at hjeelpe med at forbedre din
laktatteerskel 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 pé at tilfgje mere intens traening.

Hgjt aerobt fokus: Din traeningsbelastning er for det meste hgj aerob aktivitet. Disse aktiviteter hjaelper med at
forbedre laktatteersklen, 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 malsaetningen: Din treeningsbelastning er hgjere end optimal, og du ber overveje at mindske varigheden og
hyppigheden af din traening.
Belastningsforhold

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

Status Vaerdi Beskrivelse

Ingen status | Ingen Belastningsforhold vil veere synligt efter 2 ugers traening.

Lav Lavere end 0,8 Din kprt3|gtede treeningsbelastning er lavere end din langsigtede traeningsbe-
lastning.

. 08114 De kort- og langsigtede traeningsbelastninger er afbalancerede. Det optimale

Optimal ' ' omrade er baseret pa dit individuelle formniveau og din traeningshistorik.

Hj 151119 Din kprtS|gtede treeningsbelastning er hgjere end din langsigtede traeningsbe-
lastning.

Meget hgj 2,0 eller hajere Din Kort3|gtede t‘raenlngsbelastnlng er betydeligt hgjere end din langsigtede
treeningsbelastning.
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Om Training Effect

Training Effect maler, hvilken indvirkning traeningen har pa din aerobe og anaerobe kondition. Training Effect
stiger under aktiviteten. Efterhdnden 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 67). Hver
feedbackseetning, f.eks. "Stor pavirkning af VO2-max", har en tilsvarende beskrivelse i dine Garmin Connect
aktivitetsdetaljer.

Aerob Training Effect bruger din puls til at male, hvordan den akkumulerede intensitet af treeningen pavirker
din aerobe kondition, og angiver, om treeningen vedligeholder din nuvaerende kondition eller forbedrer den. Dit
overskydende iltforbrug efter treening (EPOC), der akkumuleres under traening, knyttes til en reekke veerdier, der
redeggr for dit konditionsniveau og dine traeningsvaner. Stabil traening ved moderat anstrengelse eller traening
med laengere 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 Treeningseffekt og Anaerob Traeningseffekt som datafelter i ét af dine
treeningsskaermbilleder og holde gje med dine tal under aktiviteten.

Traeningseffekt Aerob nyttevirkning Anaerob nyttevirkning

Fra 0,0 til 0,9 Ingen fordel. Ingen fordel.
Fra1,0til 1,9 Mindre fordel. Mindre fordel.
Fra 2,0 til 2,9 Vedligeholder din aerobe kondition. Vedligeholder din anaerobe kondition.
Fra 3,0 til 3,9 Pavirker din aerobe kondition. Pavirker din anaerobe kondition.
Fra 4,0 til 4,9 Pavirker i hgj grad din aerobe kondition. Pavirker i hgj grad din anaerobe kondition.
50 Qverdrevep og p(')ter)tielt §kadelig uden Qverdrevep og pgter)tielt §kade|ig uden
! tilstreekkelig restitutionstid. tilstreekkelig restitutionstid.

Treeningseffektteknologien leveres og understgttes af Firstbeat Analytics. Der er flere oplysninger pa
firstbeat.com.

Restitutionstid

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

BEMZRK: Restitutionstidsanbefalingen bruger dit VO2 Maks. estimat og kan synes ungjagtigt i starten.
Enheden kraever, at du gennemfgrer nogle aktiviteter for at indsamle oplysninger om din praestation.
Restitutionstiden vises umiddelbart efter en aktivitet. Tiden tzeller 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.
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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.

BEMARK: Din restitutionspuls beregnes ikke for aktiviteter med lav effekt, sdsom yoga.

Varme- og hgjdepraestationsakklimatisering

Miljpmaessige faktorer som f.eks. hgj temperatur og hgjde pavirker din traening og praestation. Traening i store
hgjder kan f.eks. have en positiv indvirkning pa din form, men hgjder kan ogsa forarsage et midlertidigt dyk i
VO02-max. Dit MARQ Golfer ur udsender akklimatiseringsmeddelelser og rettelser til dit VO2-max. estimat og din
treeningsstatus, nar temperaturen er over 22 °C (72 °F), og nar hgjden er over 800 m (2625 fod). Du kan holde
styr pa din varme- og hgjdeakklimatisering i treeningsstatusens overblik.

BEMARK: Varmeakklimatiseringsfunktionen er kun tilgeengelig for GPS-aktiviteter og kraever vejrdata fra din
tilsluttede telefon.

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 traeningsstatus, fokus pa treeningsbelastning, 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 59).

1 Nar du vil seette din traeningsstatus pa pause, skal du vaelge en indstilling:
+ Pa treeningsstatusoverblikket skal du holde MENU nede og veelge Muligh. > Sat traen.stat. pa p..

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

2 Synkroniser uret med din Garmin Connect konto.
3 Nar du vil genoptage din treeningsstatus, skal du vaelge en indstilling:
+ | treeningsstatusoverblikket skal du holde MENU nede og vaelge Muligh. > Fortsaet traeningsstatus.

+ Fraindstillingen Garmin Connect skal du veelge Resultatstatistik > Traeningsstatus > ¢ > Fortsaet
traeningsstatus.

4 Synkroniser uret med din Garmin Connect konto.
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Parathed til treening

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 naetter)
Stresshistorik (de sidste 3 dage)

Farvezone Score Beskrivelse

. Lilla 351100 ;ngt muligt

o /5194 Elqjajr til udfordringer
8. 50 til 74 '}\(’:gferat

. Orange 251il 49 'Il_'ziao\lltil at seette farten ned
. Red iz Ej(znlgroppen restituere

Hvis du vil se dine trends for parathed til traening over tid, skal du ga til din Garmin Connect konto.

Udholdenhedsscore

Din udholdenhedsscore hjzelper dig med at forsta din samlede udholdenhed baseret pa alle registrerede
aktiviteter med pulsdata. Du kan se anbefalinger til at forbedre din udholdenhedsscore, og de bedste
sportsgrene bidrager til din score over tid.

Farvezone Beskrivelse
.- Elite

. Lilla Fremragende
. BI& Ekspert
. Gren Godt traenet
D Gul Traenet

. Orange Mellem
8- Fritid

Se appendiks for flere oplysninger (Udholdenhedsscorebedgmmelser, side 150).
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Bakkescore

Din bakkescore hjeelper dig med at forsta din nuveerende kapacitet til lob op ad bakke baseret pa din
traeningshistorik og VO2-max estimering fra de sidste to maneder. Dit ur registrerer segmenter op ad bakke
med 2 % stigningsgrad eller mere under en udendgrs Igbe-, ga- eller vandreaktivitet. Du kan se din udholdenhed
pa bakker, styrke pa bakker samt aendringer i din bakkescore over tid.

Farvezone Score ‘ Beskrivelse

. T 95 til 100 Elite

. Lilla 851til 94 Ekspert

. BI& 70 til 84 Dygtig
. Gren 50 til 69 Traenet
. Orange 25 til 49 Udfordrer

. Red 1 til 24 Fritid

Visning af cyklingsniveau

Fgr du kan se dit cyklingsniveau, skal du have en syv-dages traeningshistorik, VO2-max data registreret i din
brugerprofil (Om V02-max estimeringer, side 59), og effektkurvedata fra en parret effektmaler (Visning af din
Effektkurve, side 64).

Cyklingsniveauet er en maling af din preestation pa tveers af tre kategorier: Aerob udholdenhed, aerob kapacitet
og anaerob kapacitet. Cyklingsniveauet omfatter din aktuelle kgrertype, eksempelvis klatrer. Oplysninger, du
indtaster i din brugerprofil, eksempelvis kropsvaegt, hjeelper ogsa med at bestemme din ryttertype (Indstilling af
din brugerprofil, side 104).

1 Tryk pa UP eller DOWN for at fa vist overblikket for cyklingsniveau.
BEMZRK: Du skal muligvis fgje overblikket til din overbliksslgjfe (Tilpasning af overbliksslgjfen, side 57).
2 Tryk pa START for at se din aktuelle ryttertype.

3 Tryk pa START for at fa vist en detaljeret analyse over dit cyklingsniveau (valgfrit).

Tilfgjelse af en aktie

For du kan tilpasse listen over aktier skal du tilfgje aktieoverblikket til overbliksslgjfen (Tilpasning af
overbliksslgjfen, side 57).

1 Paurskiven skal du trykke pa UP eller DOWN for at fa vist aktieoverblikket.
2 Tryk pa START.
3 Velg Tilfgj aktie.
4 Angiv firmanavnet eller aktiesymbolet for den aktie, du vil tilfgje, og veelg v.
Uret viser sggeresultater.
Veelg den aktie, du vil tilfgje.
6 Velg aktien for at se flere oplysninger.
TIP: Hvis du vil have vist aktien pa overbliksslgjfen, kan du trykke pa START og veelge Indstil som favorit.

a
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Tilfgjelse af vejrplaceringer

Pa urskiven skal du trykke pa UP eller DOWN for at fa vist vejroverblikket.

Tryk pa START.

Ved fgrste overblik skal du trykke pa START.

Veelg Tilfgj position, og s@g efter en position.

Hvis ngdvendigt, skal du gentage trin 3 og 4 for at tilfgje yderligere positioner.

Tryk pa START, og veelg en placering for at fa vist vejret for den pageeldende placering.

Ul A WN =

Brug af Jetlagvejledning

For du kan bruge Jetlagvejledning hurtigt, skal du planlaagge en rejse i Garmin Connect appen (Planlaegning af
en rejse i Garmin Connect appen, side 72).

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

1 Paurskiven skal du trykke pa UP eller DOWN for at se Jetlagvejledning hurtigt.

2 Tryk pa START for at se, hvordan dit indre ur er i forhold til den lokale tid og dit jetlag.

3 Veelg en mulighed:
Tryk pd START for at fa vist en oplysningsmeddelelse om dit aktuelle jetlagniveau
Hvis du vil se en tidslinje over anbefalede handlinger, der kan hjaelpe med at reducere symptomerne pa
jetlag, skal du trykke pa DOWN.

Planlaegning af en rejse i Garmin Connect appen

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

2 Velg Treening & Planlagning > Jetlagvejledning > Tilfgj rejseoplysninger.

3 Foglg instruktionerne pa skaermen.
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Kontrolfunk.

Kontrolmenuen giver dig hurtig adgang til urets funktioner og indstillinger. Du kan tilfgje, omorganisere og fjerne
funktioner i menuen Styring (Tilpasning af kontrolmenuen, side 76).

Hold LIGHT nede pa et vilkarligt skaermbillede.
O

= Battery
Saver Mode

o
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Poc

ABC

Flytilstand

Alarm

Hojdemaler

Alt. tidszoner

Hjeelp

Barometer

Batterisparer

Lysstyrke

Send pulsdata

Kalender

Ure

Kompas

Display

Ma ikke forstyrres

Find min telefon

Lommelygte
Garmin Share

Historik

Veelg for at abne hgjdemaler, trykhgjdemaler og kompas-appen.

Veelg for at aktivere eller deaktivere flytilstand for at deaktivere al tradlgs kommuni-
kation.

Veelg for at tilfgje eller redigere en alarm (Indstilling af en alarm, side 2).

Veelg for at abne hgjdemalerskaermen.

Veelg for at fa vist det aktuelle tidspunkt pa dagen i alternative tidszoner (Tilfgjelse
af flere tidszoner, side 4).

Veelg for at sende en anmodning om hjzelp (Anmodning om hjzelp, side 109).

Veelg for at dbne barometerskaermbilledet.

Veelg for at aktivere eller deaktivere batterisparefunktionen (Tilpasning af batteris-
parefunktionen, side 120).

Veelg for at justere skaermens lysstyrke (£ndring af skaermindstillinger, side 122).

Veelg for at aktivere pulsdatatransmission pa en parret enhed (Udsendelse af
pulsdata, side 79).

Veelg for at fa vist kommende begivenheder fra din telefonkalender.

Veelg for at abne appen Ure og indstille en alarm, timer, stopuret eller fa vist flere
tidszoner (Ure, side 2).

Veelg for at dbne skeermen med kompas.

Slukker skeermen for alarmer, bevaegelser og Altid taendt visningstilstand (£ndring
af skaermindstillinger, side 122).

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

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

Veelg for at navigere til din mistede telefon under en GPS-aktivitet (Sddan finder du
en mistet telefon under en GPS-aktivitet, side 99).

Veelg for at teende for skaermen for at bruge uret som lommelygte.
Veelg for at dbne Garmin Share appen (Garmin Share, side 103).

Veelg for at fa vist din aktivitetshistorik, rekorder og totaler.
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’,

Ry

N

)

Las enheden

Messenger

Musikkontrol

Meddelelser

Telefon

Sluk

Pulse Ox

Rgdt skifte

Referencepunkt

Gem position

Veelg for at I1ase knapperne og bergringsskaermen for at forhindre utilsigtede tryk og
strag.

Veelg for at abne Messenger appen (Brug af Messenger funktionen, side 103).

Veelg for at styre musikafspilningen pa dit ur eller din telefon.
Veelg for at fa vist opringninger, sms'er, opdateringer fra sociale netveerk og andet

ud fra din telefons meddelelsesindstillinger (Aktivering af Bluetooth meddelelser,
side 97).

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

Veelg for at slukke for skeermen.
Veelg for at dbne iltmaetningsmalings-appen (Maling af iltmaetning, side 80).

Veelg for at skifte skeermen til réde nuancer for at bruge uret i svagt lys.

Veelg for at angive et referencepunkt for navigation (Indstilling af et referencepunkst,
side 113).

Veelg for at gemme din aktuelle position, sa du kan navigere tilbage til den senere.

Q
# Indstillinger Veelg for at abne indstillingsmenuen.
ez Sevnfunktion \S/if(ajeég;‘zo;):':\t aktivere eller deaktivere Sgvnfunktion (Tilpasning af sgvnfunktion,
@ Stopur Veelg for at starte stopuret (Brug af stopur, side 4).
_‘A’_ SOLO. & SOLN. Veelg for at fa vist tider for solopgang, solnedgang og tusmearke.
G Synkronisering Veelg for at synkronisere uret med din parrede telefon.
{éa Tidssynk. Veelg for at synkronisere uret med tiden pa din telefon eller ved hjeelp af satellitter.
QD Timere Veelg for at indstille en nedteellingstimer (Start af nedtaellingstimer, side 3).
O‘ Touch Veelg for at aktivere eller deaktivere knapper pa touchscreen.
Tegnebog Veelg for at ébpe din Garmin Pay™ tegnebog og betaler for indkgb med dit ur
(Garmin Pay, side 76).
. Vejr Veelg for at fa vist den aktuelle vejrudsigt og de aktuelle forhold.
”,’b\ Wi-Fi Veelg for at aktivere eller deaktivere Wi-Fi* kommunikation.
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Tilpasning af kontrolmenuen
Du kan tilfgje, fjerne og sendre raekkefglgen af genvejsmenupunkter i kontrolmenuen (Kontrolfunk., side 73).
1 Hold MENU nede.
2 Velg Udseende > Kontrolfunk..
3 Veelg den genvej, der skal tilpasses.
4 Velg en mulighed:
Vaelg Omorganiser for at eendre genvejens placering i kontrolmenuen.
Veelg Fjern for at fjerne genvejen fra kontrolmenuen.
5 Veelg om ngdvendigt Tilfgj ny for at tilfgje en yderligere genvej i kontrolmenuen.

Brug af skaeermen Lommelygte
Brug af lommelygten kan reducere batterilevetiden. Du kan reducere lysstyrken for at forleenge batteriets levetid.
1 Hold LIGHT nede.
2 Velg X
3 Tryk pa UP eller DOWN for at justere lysstyrken og farven.
TIP: Du kan trykke hurtigt pa LIGHT to gange for at teende lommelygten ved denne indstilling i fremtiden.

Garmin Pay

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

Opsaetning af din Garmin Pay Wallet

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

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®ee.
2 Velg Garmin Pay > Kom i gang.
3 Foglg instruktionerne pa skaermen.

Betaling for et keb med dit ur

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

1 Hold LIGHT nede.

2 Velg — ]

3 Indtast din firecifrede adgangskode.

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

Det senest anvendte betalingskort vises.
4 Hvis du har fgjet flere kort til din Garmin Pay tegnebog, skal du stryge for at skifte til et andet kort (valgfrit).
5 Hvis du har fgjet flere kort til din Garmin Pay tegnebog, skal du vaelge DOWN for at skifte til et andet kort
(valgfrit).
6 Hold uret i neerheden af betalingslaeseren inden for 60 sekunder med uret vendt mod leeseren.
Uret vibrerer og viser et flueben, nar det er faerdigt med at kommunikere med leeseren.
7 Folg om ngdvendigt instruktionerne pa kortleeseren for at fuldfgre transaktionen.

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

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

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

2 Valg Garmin Pay > $ > Tilfgj et kort.

3 Folg instruktionerne pa skaermen.

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

Administration af dine Garmin Pay kort

Du kan suspendere eller slette et kort midlertidigt.

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

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

2 Veelg Garmin Pay.

3 Velg et kort.

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

Andring af din Garmin Pay adgangskode

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

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®ee.

2 Velg Garmin Pay > Skift adgangskode.

3 Folg instruktionerne pa skaermen.

Naeste gang du betaler med dit MARQ Golfer ur, skal du indtaste den nye adgangskode.

Morgenrapport

Uret viser en morgenrapport baseret pa dit normale vaekketidspunkt. Tryk pa DOWN for at fa vist rapporten, som
omfatter vejr, sgvn, status for dggnets pulsvariation og meget mere (Tilpasning af din morgenrapport, side 77).

Tilpasning af din morgenrapport
BEMARK: Du kan tilpasse disse indstillinger pa uret eller i din Garmin Connect konto.
1 Hold MENU nede.
2 Veelg Udseende > Morgenrapport.
3 Veelg en mulighed:
Veelg Vis rapport for at aktivere eller deaktivere morgenrapporten.
Veelg Rediger rapport for at tilpasse raekkefglgen og typen af data, der vises i din morgenrapport.

Sensorer og tilbehar

MARQ Golfer uret har flere interne sensorer, og du kan parre flere tradlgse sensorer til dine aktiviteter.

Pulsmal. handled

Dit ur har en handledsbaseret pulsmaler, og du kan fa vist dine pulsdata pa pulsoversigten (Visning af
oversigtsslgjfen, side 56).

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

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

Baer uret over handledsknoglen.

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

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

Se Tip til uregelmaessige pulsdata, side 78 for flere oplysninger om handledsbaseret pulsmaling.
Se Tip til uregelmaessige data for iltmaetning, side 81 for flere oplysninger om iltmaetningssensoren.
Du kan finde flere oplysninger vedrgrende ngjagtighed pa garmin.com/ataccuracy.

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

Tip til uregelmaessige pulsdata
Hvis data for puls er uregelmaessige eller ikke vises, kan du afprgve fglgende tip.
Vask og 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 taet men behageligt.
Vent, indtil 4 lyser konstant, fgr du starter din aktivitet.
Varm op i 5 til 10 minutter, og fa en pulsmaling, fer du begynder pa din aktivitet.
BEMARK: Hyvis det er koldt udenfor, kan du varme op indendgrs.
Skyl uret med rent vand efter hver traening.
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Indstillinger for handledsbaseret pulsmaler
Hold MENU, nede, og veelg Sensorer og tilbehgr > Pulsmal. handled.

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

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

Kildeskift: Ggr det muligt for uret at vaelge den bedste kilde til pulsdata, nar du beerer dit ur og en ekstern
pulsmaler. Du kan finde flere oplysninger pa www.garmin.com/dynamicsourceswitching/.

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

Alarm ved unormal puls: Giver dig mulighed for at indstille uret til at advare dig, nar din puls er over eller under
en malveerdi (Indstilling af alarm ved unormal puls, side 79).

Send pulsdata: Giver dig mulighed for at begynde at sende dine pulsdata til en parret enhed (Udsendelse af
pulsdata, side 79).
Indstilling af alarm ved unormal puls

/\ FORSIGTIG

Denne funktion giver dig kun besked, nar din puls kommer over eller under et bestemt antal slag i minuttet,
som brugeren har valgt, efter 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 taerskelveerdien for pulsen.

1 Hold MENU nede.

2 Velg Sensorer og tilbehgr > Pulsmal. handled > Alarm ved unormal puls.

3 Veelg Hgj alarm eller Lav alarm.

4 Indstil teerskelvaerdien for pulsen.

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

Udsendelse af pulsdata

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

TIP: Du kan tilpasse aktivitetsindstillingerne til automatisk at udsende dine pulsdata, nar du starter en aktivitet
(Indstillinger for aktiviteter og apps, side 36). Du kan f.eks. sende pulsdata til en Edge enhed, mens du cykler.

1 Veelg en mulighed:
Hold MENU nede, og vaelg Sensorer og tilbehgr > Pulsmal. handled > Send pulsdata.
Hold LIGHT nede for at abne kontrolmenuen, og vaelg V.
BEMZRK: Du kan tilfgje indstillinger til kontrolmenuen (Tilpasning af kontrolmenuen, side 76).
2 Tryk pa START.
Uret begynder at udsende dine pulsdata.
3 Par uret med din kompatible enhed.
BEMZRK: Parringsinstruktionerne er forskellige for hver Garmin kompatible enhed. Se brugervejledningen.
4 Tryk pa STOP for at stoppe med at udsende dine pulsdata.
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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. At kende iltmaetningen kan hjaelpe dig med at vurdere,
hvordan din krop tilpasser sig til hgjder under alpinsport og ekspeditioner.

Du kan starte en iltmaetningsmaling manuelt ved at se pa iltmaetningsoversigten (Fa malinger af iltmaetning,
side 80). Du kan ogsa aktivere heldagsmalinger (Indstilling af tilstand for maling af iltmaetning, side 81). 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.

98%
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Hgjdeskalaen.

En graf over dine gennemsnitlige iltmastningsmalinger for de seneste 24 timer.
Din seneste iltmaetningsmaling.

Skalaen for iltmaetningsprocent.

En graf over dine hgjdemalinger for de seneste 24 timer.
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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 timeveerdier for de seneste 24 timer og en graf over din
hgjde for de seneste 24 timer.

BEMZRK: 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 trykke pa UP eller DOWN for at se iltmastningsoversigten.
2 Tryk pa START for at fa vist oversigtsoplysninger og starte en iltmaetningsmaling.
3 Stastillei op til 30 sekunder.

BEMZRK: Hvis du er for aktiv til, at uret kan lave en iltmaetningsmaling, 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 p3, pa hgjde med hjertet, mens uret afleeser dit blods iltmaetning.

4 Tryk pa DOWN for at fa vist en graf over dine iltmaetningsmalinger for de seneste syv dage.
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Indstilling af tilstand for maling af iltmaetning

1 Hold MENU nede.

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

3 Veelg en mulighed:

« Hvis du vil slukke for automatiske malinger, skal du vaelge Manuel kontrol.

Hvis du vil aktivere kontinuerlige malinger, mens du sover, skal du vaelge Under sgvn.
BEMZRK: Unormale sgvnstillinger kan forarsage usadvanligt lave SpO2-afleesninger for sgvn.
Hvis du vil aktivere malinger, mens du er inaktiv om dagen, skal du vaelge Hele dagen.
BEMARK: Aktivering af Hele dagen tilstand reducerer batterilevetiden.

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.
Baer uret over handledsknoglen. Uret bgr sidde taet til men komfortabelt.
Hold den arm, uret sidder p3, pa hgjde med hjertet, mens uret afleeser dit blods iltmaetning.
Brug en silikone- eller nylonrem.
Vask og tgr din arm, fgr du tager uret pa.
Undga at have solcreme, lotion og insektmidler pa under uret.
Undga at ridse den optiske sensor pa bagsiden af uret.
Skyl uret med rent vand efter hver traening.

Kompas

Uret har et 3-akset kompas med automatisk kalibrering. Kompassets funktioner og udseende sendres
alt afhaengig af aktiviteten, om GPS er aktiveret, og om du navigerer til en destination. Du kan aendre
kompasindstillingerne manuelt (Kompasindstillinger, side 81).

Indstilling af kompaskurs
1 Pakompasoversigten skal du trykke pa START.
2 Velg Las kurs.
3 Peg den gverste del af uret mod din kurs, og tryk pa START.
Nar du afviger fra kursen, viser kompasset retningen fra kursen og graden af afvigelse.

Kompasindstillinger

Hold MENU nede, og veelg Sensorer og tilbehgr > Kompas.

Kalibrer: Ggr det muligt for dig at kalibrere kompasset manuelt (Manuel kalibrering af kompas, side 82).
Display: Indstiller kompassets retningsvisning til bogstaver, grader eller milliradianer.

Nordreference: Indstiller kompassets nordlige reference (Indstilling af nordreference, side 82).

Tilstand: Indstiller kompasset til kun at anvende elektroniske sensordata (Til), en kombination af GPS og
elektroniske sensordata under bevaegelse (Auto) eller kun GPS-data (Fra).
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Manuel kalibrering af kompas

BEMARK

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

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

1 Hold MENU nede.
2 Vealg Sensorer og tilbehgr > Kompas > Kalibrer > Start.
3 Folg instruktionerne pa skeermen.

Indstilling af nordreference
Du kan indstille den retningsreference, der bruges til beregning af oplysninger om kurs.
1 Hold MENU nede.
2 Velg Sensorer og tilbehgr > Kompas > Nordreference.
3 Veelg en mulighed:
+ Veelg Sand for at indstille geografisk nord som kursreference.
Vaelg Magnetisk for at indstille din positions magnetiske deklination automatisk.
Veelg Gitter for at indstille nord-gitter (000°) som kursreference.

Du kan angive veerdien for magnetisk variation manuelt ved at veelge Bruger > Magnetisk variation,
indtaste den magnetiske variation og veelge Fuldfgrt.

Hejdemaler og trykhgjdemaler

Uret har en integreret hgjdemaler og en trykhgjdemaler. Uret indsamler kontinuerligt data om hgjde og

tryk, selv i strambesparende tilstand. Hgjdemaleren viser din omtrentlige hgjde baseret pa trykaendringer.
Trykhgjdemaleren viser data for omgivelsernes tryk baseret pd den faste hgjde, hvor hgjdemaleren senest blev
kalibreret (Indstillinger af hgjdemdler, side 82).

Indstillinger af hgjdemaler
Hold MENU nede, og veelg Sensorer og tilbehgr > Hgjdemaler.
Kalibrer: Giver mulighed for manuel kalibrering af hgjdemalersensoren.

Automatisk kalibrering: Giver hgjdemaleren mulighed for at kalibrere sig selv, hver gang du bruger
satellitsystemer.

Sensortilstand: Indstiller tilstanden for sensoren. Indstillingen Auto benytter bdde hgjdemaleren og barometeret
i overensstemmelse med din bevaegelse. Du kan bruge indstillingen Kun hgjdemaler, nar din aktivitet omfatter
hgjdeaendringer, eller indstillingen Kun trykhgjdemaler, nar din aktivitet ikke involverer hgjdeaendringer.

Hgjde: Indstiller maleenhederne for hgjde.

Kalibrering af trykhgjdemaler

Uret er allerede blevet kalibreret pa fabrikken, og det anvender automatisk kalibrering pa GPS-startpunktet som
standard. Du kan kalibrere trykhgjdemaleren manuelt, hvis du kender den korrekte hgjde.

1 Hold MENU nede.
2 Velg Sensorer og tilbehgr > Hgjdemaler.
3 Veelg en mulighed:
+ Hvis du vil kalibrere automatisk fra dit GPS-startpunkt, skal du veelge Automatisk kalibrering.
Veelg Kalibrer > Indtast manuelt, hvis du vil indtaste den aktuelle hgjde manuelt.
Hvis du vil indtaste den aktuelle hgjde fra den digitale hgjdemodel, skal du vaelge Kalibrer > Brug DEM.
Veelg Kalibrer > Brug GPS, hvis du vil kalibrere den aktuelle hgjde fra din GPS-position.
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Trykhgjdemalerindstillinger

Hold MENU nede, og veelg Sensorer og tilbehgr > Barometer.

Kalibrer: Giver mulighed for manuel kalibrering af barometersensoren.

Plot: Indstiller tidsskalaen pa kortet i oversigten over trykhgjdemaler.

Stormadvarsel: Indstiller hastigheden for eendringen i barometertrykket, der udlgser en stormadvarsel.

Sensortilstand: Indstiller tilstanden for sensoren. Indstillingen Auto benytter bade hgjdemaleren og barometeret
i overensstemmelse med din bevaegelse. Du kan bruge indstillingen Kun hgjdemaler, nar din aktivitet omfatter
hgjdeaendringer, eller indstillingen Kun trykhgjdemaler, nar din aktivitet ikke involverer hgjdeaendringer.

Tryk: Indstiller, hvordan uret viser trykdata.

Kalibrering af trykhgjdemaleren

Uret er allerede blevet kalibreret pa fabrikken, og det anvender automatisk kalibrering pa GPS-startpunktet
som standard. Du kan kalibrere trykhgjdemaleren manuelt, hvis du kender den korrekte hgjde eller det korrekte
barometriske tryk ved havets overflade.

1 Hold MENU nede.
2 Velg Sensorer og tilbehgr > Barometer > Kalibrer.
3 Veelg en mulighed:

Hvis du vil indtaste den aktuelle hgjde og det aktuelle tryk ved havoverfladen (valgfrit), skal du vaelge
Indtast manuelt.

Veelg Brug DEM, hvis du vil kalibrere automatisk fra den digitale hgjdemodel.
Veelg Brug GPS, hvis du vil kalibrere automatisk fra dit GPS-startpunkt.

Indstilling af en stormadvarsel

Denne advarsel er en informativ funktion og er ikke beregnet til at vaere den primeere kilde til sporing af
aendringer i vejret. Det er dit ansvar at gennemse vejrmeldinger og -forhold, at vaere opmaerksom pa dine
omgivelser og at anvende sikker dgmmekraft, iszer i perioder med slemt vejr. Overholdes denne advarsel ikke
kan det medfgre alvorlig personskade eller dgdsfald.

1 Hold MENU nede.
2 Velg Notifikationer og alarmer > Systemalarmer > Barometer > Stormadvarsel.
3 Veelg en mulighed:

Veelg Status for at sla alarmen til eller fra.

Veelg Kalibrer kompas for at opdatere hastigheden for sendring af trykket for trykhgjdemaleren, der
udlgser en stormadvarsel.
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Tradlese sensorer

Uret kan parres og bruges med tradlgse sensorer ved hjeelp af ANT+ eller Bluetooth teknologi (Parring af
dine tradlgse sensorer, side 86). Efter enhederne er parret, kan du tilpasse de valgfri datafelter (Tilpasning af
skaermbilleder, side 35). Hvis uret blev leveret med en sensor, er de allerede parret.

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

DogTrack

eBike

Udvidet display

Ekstern
pulsmaler

Fodsensor

Hovedtelefoner

inReach
Lygter

IIt i muskler

TEMPO

Effekt

Radar

Afstandsmaler

RD-sensor

Skift

Shimano Di2

Smart-trainer

Fart/kadence

Du kan bruge Approach CT10 golfkgllesensorer til automatisk at registrere dine golfslag,
herunder position, distance og kglletype.

Giver dig mulighed for at modtage data fra en kompatibel handholdt enhed til sporing af
hunde.

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

Du kan bruge tilstanden Udvidet display til at vise dataskaermbilleder fra dit MARQ Golfer ur
pa en kompatibel Edge cykelcomputer under en cykeltur eller et triatlon.

Du kan bruge en ekstern sensor, sasom HRM-Pro serien eller HRM-Fit" pulsmaler og fa
vist pulsdata under dine aktiviteter. Nogle pulsmalere kan ogsa gemme data eller give oplys-
ninger om avancerede Igbedata (Lgbedynamik, side 87) (Lobeeffekt, side 88).

Du kan bruge en fodsensor til at registrere tempo og afstand i stedet for brug af GPS, nar du
traener indendgrs, eller nar dit GPS signal er svagt.

Du kan bruge Bluetooth hovedtelefoner til at lytte til musik, der er indleest pa MARQ Golfer
uret (Tilslutning af Bluetooth hovedtelefoner, side 96).

inReach fjernbetjeningsfunktionen ggr det muligt at betjene din inReach satellitkommunikati-
onsenhed ved hjaelp af dit MARQ ur (Brug af inReach fjernbetjeningen, side 89).

Du kan bruge Varia” smarte cykellygter til at forbedre situationsbevidstheden.

Du kan bruge en sensor til ilt i muskler for at fa vist haeemoglobin- og iltmaetningsdata i
muskler, mens du traener.

Du kan spille videospil pa din computer og se statistikker i realtid pa din enhed (Brug af
Garmin GameOn" appen, side 13).

Du kan bruge Rally” eller Vector” pedalerne til effektmaler til at fa vist dine effektdata pa
dit ur. Du kan justere dine effektzoner, sa de passer til dine mal og evner (Indstilling af
dine effektzoner, side 107), eller du kan bruge omradealarmer til at fa besked, nar du nar en
bestemt effektzone (Indstilling af en advarsel, side 39).

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 88).

Du kan bruge en kompatibel laserafstandsmaler til at se din afstand til flaget, mens du spiller
golf.

Du kan bruge en Running Dynamics Pod til at optage data om Igbedynamik og se dem pa uret
(Lebedynamik, side 87).

Du kan bruge elektroniske skiftere til at fa vist oplysninger om gearskift under en tur. MARQ
Golfer uret viser aktuelle justeringsvaerdier, nar sensoren er i justeringstilstand.

Du kan bruge Shimano® Di2" elektroniske skiftere til at fa vist oplysninger om gearskift under
en tur. MARQ Golfer uret viser aktuelle justeringsveerdier, nar sensoren er i justeringstilstand.

Du kan bruge uret sammen med en indendgrs smart-trainer til cykler til at simulere modstand,
mens du felger en rute, tur eller traening (Brug af en Hometrainer, side 13).

Du kan fastggre hastigheds- eller kadencesensorer til din cykel og fa vist dataene under din
tur. Du kan evt. manuelt indtaste din hjulstgrrelse (Hjulstgrrelse og -omkreds, side 151).
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Sensor Type Beskrivelse

Du kan fastggre tempe” temperatursensoren pa en sikker strop eller en lgkke, hvor den
Tempe eksponeres for den omgivende luft, sa den derfor fungerer som kilde for ngjagtige temperatu-
roplysninger.

Du kan bruge enheden som fjernbetjening til din Garmin elmotor (Parring af dit ur og elmotor,

Elmotor side 21).

VIRB fjernbetjeningsfunktionen ggr dig i stand til at betjene dit VIRB actionkamera ved hjeelp

VIRB af uret (VIRB fjernbetjening, side 89).

XERO laserpo- Du kan fa vist og dele laserpositionsoplysninger fra en Xero enhed (Xero Laserpositionsind-
sitioner stillinger, side 90).

Parring af dine tradlgse sensorer

Fgrste 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 raekkevidde. For at se 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.
BEMZARK: Se brugervejledningen til din tradlgse sensor for at fa oplysninger om parring.
2 Placer uret inden for 3 m (10 fod) fra sensoren.
BEMARK: Hold dig 10 m (33 fod) veek fra andre traddlgse sensorer under parringen.
3 Hold MENU nede.
4 Velg Sensorer og tilbehor > Tilfgj ny.
5 Veelg en mulighed:
Veelg Sag efter alle sensorer.
Veelg sensortypen.

Efter sensoren er parret med uret, aendrer sensorens status sig fra Sgger til Tilsluttet. Sensordata vises i
slgjfen af dataskeerme eller i et brugerdefineret datafelt. Du kan tilpasse de valgfri datafelter (Tilpasning af
skaermbilleder, side 35).

Pulstilbehar Isbetempo og distance

Tilbehgret til HRM-Fit og HRM-Pro serien beregner dit lsbetempo og din distance baseret pa din brugerprofil
og den bevaegelse, der males af sensoren for hvert skridt. Pulsmaleren giver lpbehastighed og distance, nar
GPS ikke er tilgeengelig, f.eks. ved lgb pa Igbeband. Du kan fa vist dit Isbetempo og din distance pa dit
kompatible MARQ ur, nar det er tilsluttet ved hjaelp af ANT+ teknologi. Du kan ogsa fa vist den pa kompatible
tredjepartstraeningsapps der er forbundet via Bluetooth teknologi.

Ngjagtigheden af tempo og distance forbedres med kalibrering.

Automatisk kalibrering: Standardindstillingen for uret er Autokalibrering. Pulstilbehgret kalibreres, hver gang du
Igber udenfor med det tilsluttet dit kompatible MARQ ur.
BEMAZRK: Automatisk kalibrering fungerer ikke for aktivitetsprofilerne indendgrs, trail eller ultralgb (Tip til
registrering af lsbetempo og distance, side 87).

Manuel kalibrering: Du kan veelge Kalibrer og gem efter en lgbetur pa Igbebandet med dit tilsluttede pulstilbehgr
(Kalibrering af distance péa lgbeband, side 8).

86 Sensorer og tilbehgr


http://garmin.com/hrm_connection_types

Tip til registrering af lsbetempo og distance
+ Opdater MARQ urets software (Produktopdateringer, side 128).

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

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

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

Gennemfgr en lgbetur pa Isbebandet med manuel kalibrering (Kalibrering af distance pa Igbeband, side 8).
Hvis automatiske og manuelle kalibreringer ikke virker ngjagtige, skal du ga til sensorindstillingerne og veelge
HRM tempo og distance > Nulstil kalibreringsdata.

BEMARK: Du kan prgve at deaktivere Autokalibrering og derefter kalibrere igen manuelt (Kalibrering af
distance pa lpbeband, side 8).

Lebedynamik

Lgbedynamik er feedback i realtid om din Ilgbeform. MARQ uret har et accelerometer til beregning af fem
malinger af Ipbeform. For alle seks lgbeformsdata skal du parre dit MARQ ur med tilbehgr i 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

Kadence

Sensor Type

Ur eller kompati-
belt tilbehgr

Beskrivelse

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

Vertikale udsving

Ur eller kompati-
belt tilbehgr

Vertikale udsving er dine hop, mens du Igber. Den viser den lodrette
beveaegelse af din overkrop, malt i centimeter.

Tid i kontakt med
jorden

Ur eller kompati-
belt tilbehgr

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

BEMARK: Tid i kontakt med jorden og balance er ikke tilgaengelig ved
gang.

Balance for den

Balance for den tid, du er i kontakt med jorden, viser venstre/hgjre-

tid, dueri Kun kompatibelt balancen i den tid, du er i kontakt med jorden, mens du Igber. Den
kontakt med tilbehgr vises i procent. For eksempel 53,2 med en pil, der peger til venstre
jorden eller hgjre.
Skridtizngde Ur ellgr kompati- Skridtleengde er Iae'ngden pa dine skridt fra et fodnedslag til det
belt tilbehgr naeste. Den males i meter.
Ur eller kompati- Det vertikale forhold er forholdet mellem vertikale svingninger og
Vertikalt forhold P skridtleengden. Den vises i procent. Et lavere tal indikerer typisk en

belt tilbehgr

bedre Igbeform.

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 Ipbedynamik.

Kontrollér, at du har et tilbehgr med lpbedynamik, sdsom HRM-Fit eller tilbehgr i HRM-Pro serien.
Par tilbehgret til Isbedynamik med uret igen i overensstemmelse med instruktionerne.

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

Hvis dataene for Igbedynamik kun viser nuller, skal du kontrollere, at tilbehgret vender den rigtige side opad.
BEMARK: Tid i kontakt med jorden og balance vises kun, mens du Igber. Den beregnes ikke, mens du gar.
HUSK: Tid med jordkontakt pr. skridt beregnes ikke med handledsbaseret Igbedynamik.
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Labeeffekt

Garmin Igbeeffekt beregnes ved hjzelp af oplysninger om malt Igbedynamik, brugermasse, miljgdata og andre
sensordata. Effektmalingen estimerer den effekt, en Igber yder pé vejoverfladen, og den vises i watt. Hvis du
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 lgb op ad bakke, ned ad bakke og vind, hvilket en tempomaling ikke ggr. Du kan finde flere oplysninger pa
garmin.com/performance-data/running.

Lobeeffekt kan males ved hjeelp af et kompatibelt tilbehgr til Isbedynamik eller urets sensorer. Du kan tilpasse
datafelterne for Igbeeffekt for at fa vist din effekt og foretage justeringer af din treening (Datafelter, side 133). Du
kan konfigurere effektalarmer for at fa besked, nar du nar en indstillet effektzone (Aktivitetsalarmer, side 38).
Effektzoner til Igb svarer til effektzoner til cykling. Zonevaerdierne er standardveerdier baseret pa kgn, veegt og
gennemsnitlig formden og svarer muligvis ikke til din personlige formaen. Du kan manuelt justere dine zoner pa
uret eller ved at bruge din Garmin Connect konto (Indstilling af dine effektzoner, side 107).

Indstillinger for labeeffekt

Hold MENU nede, vaelg Aktiviteter og apps, veelg en Igbeaktivitet, vaelg indstillinger for aktiviteten, og veelg

Labeeffekt.

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 veelge, hvilken enhed der skal bruges til at registrere Igbeeffekt. Smart-
tilstand registrerer og bruger automatisk det aktive dynamiske tilbehgr, nar det er tilgaengeligt. Uret bruger
handledsbaserede data om Igbeeffekt, 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 planlaegger at bruge denne enhed.

For du kan bruge Varia kameraets kontrolfunktioner, skal du parre tilbehgret med dit ur (Parring af dine tradlgse
sensorer, side 86).

1 Fgj RCT kamera overblikket til dit ur (Overblik, side 53).
2 Fra RCT kamera overblikket skal du veelge en indstilling:
Veelg E for at fa vist kameraindstillingerne.
Veelg ) for at tage et billede.
Veelg P for at gemme et klip.

inReach fjernbetjening

inReach fjernbetjeningsfunktionen ggr det muligt at betjene din inReach satellitkommunikationsenhed ved hjzelp
af dit MARQ ur. Ga til buy.garmin.com for at fa yderligere oplysninger om kompatible enheder.
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Brug af inReach fjernbetjeningen

Fgr du kan bruge inReach fjernbetjeningsfunktionen, skal du fgje inReach oversigten til oversigtsslgjfen
(Tilpasning af overbliksslgjfen, side 57).

1 Teend for inReach satellitsenderen.
Pa MARQ uret skal du trykke pa UP eller DOWN pa urskiven for at fa vist inReach oversigten.
Tryk pa START for at sgge efter din inReach satellitkommunikationsenhed.
Tryk pa START for at parre din inReach satellitkommunikationsenhed.
Tryk pa START, og veelg en indstilling:
+ For at sende en SOS-meddelelse skal du veelge Start SOS.
BEMZRK: Du bgr kun bruge SOS-funktionen i en reel ngdsituation.

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

Du kan sende en forudindstillet meddelelse ved at vaelge Send forudindst. og vaelge en meddelelse.
Hvis du vil have vist timeren og den tilbagelagte afstand under en aktivitet, skal du vaelge Sporing.

a b~ WDN

VIRB fjernbetjening
VIRB fjernbetjeningsfunktionen ggr det muligt at betjene dit VIRB actionkamera ved hjaelp af enheden.

Betjening af VIRB actionkamera

Fer du kan bruge VIRB fjernbetjeningsfunktionen, skal du aktivere fjernbetjeningsindstillingen pa dit VIRB
kamera. Se VIRB seriens brugervejledning for at fa yderligere oplysninger.

1 Teend for VIRB kameraet.
2 Par dit VIRB kamera med dit MARQ ur (Parring af dine tradlgse sensorer, side 86).
VIRB oversigten fgjes automatisk til oversigtssigjfen.
3 Tryk pa UP eller DOWN pa urskiven for at fa vist VIRB oversigten.
4 Huvis det er ngdvendigt, skal du vente, mens dit ur opretter forbindelse til dit kamera.
5 Veelg en mulighed:
+ For at optage video skal du vaelge Start optagelse.
Videotzaelleren vises pa MARQ skasrmen.
Hvis du vil tage et foto under optagelse af video skal du trykke pa DOWN.
For at stoppe optagelsen af video skal du trykke pa STOP.
Hvis du vil tage et foto, skal du veelge Tag foto.
Hvis du vil tage flere fotos i burst-tilstand, skal du veelge Tag Burst.
Hvis du vil sende kameraet til dvaletilstand, skal du vaelge Saet kamera i dvaletilstand.
Hvis du vil veekke kameraet fra dvaletilstand, skal du veelge Teend kamera.
For at eendre video- og fotoindstillinger skal du vaelge Indstillinger.
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Kontrol af et VIRB actionkamera under en aktivitet

For du kan bruge VIRB fjernbetjeningsfunktionen, skal du aktivere fiernbetjeningsindstillingen pa dit VIRB
kamera. Se VIRB seriens brugervejledning for at fa yderligere oplysninger.

1 Teend for VIRB kameraet.

2 Par dit VIRB kamera med dit MARQ ur (Parring af dine tradlgse sensorer, side 86).
Nar et kamera er parret, fgjes der automatisk et VIRB dataskeermbillede til aktiviteter.
Tryk pa UP eller DOWN under en aktivitet for at fa vist VIRB dataskaermbilledet.

Hvis det er ngdvendigt, skal du vente, mens dit ur opretter forbindelse til dit kamera.
Hold MENU nede.

Veelg VIRB.

Veelg en mulighed:

Hvis du vil styre kameraet ved hjeelp af aktivitetstimeren, skal du vaelge Indstillinger > Optagetilstand >
Start/stop timer.

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

Hvis du vil styre kameraet ved hjeelp af menupunkterne, skal du vaelge Indstillinger > Optagetilstand >
Manuel.

Hvis du vil optage video manuelt, skal du vaelge Start optagelse.

Videotzaelleren vises pa MARQ skaermen.

Hvis du vil tage et foto under optagelse af video skal du trykke pa DOWN.

For manuelt at stoppe optagelsen af video skal du trykke pa STOP.

Hvis du vil tage flere fotos i burst-tilstand, skal du veelge Tag Burst.

Hvis du vil sende kameraet til dvaletilstand, skal du vaelge Saet kamera i dvaletilstand.
Hvis du vil vaeekke kameraet fra dvaletilstand, skal du veelge Teend kamera.

N o a b w

Xero Laserpositionsindstillinger

Fer du kan tilpasse indstillingerne for laserposition, skal du parre en kompatibel Xero enhed (Parring af dine
tradlgse sensorer, side 86).

Hold MENU nede, og veelg Sensorer og tilbehgr > XERO laserpositioner > Laserplaceringer.

Under aktivitet: Aktiverer visningen af oplysninger om laserposition fra en kompatibel, parret Xero enhed under
en aktivitet.

Delingstilstand: Giver dig mulighed for at dele oplysninger om laserplacering offentligt eller udsende dem privat.

Kort

Uret kan vise adskillige typer Garmin kortdata, herunder topografiske konturer og interessepunkter i neerheden,
kort over skisportssteder og golfbaner. Du kan bruge Kortstyrer til at downloade flere kort eller administrere
kortlagring.

For at kgbe ekstra kortdata og fa vist kompatibilitetsoplysninger skal du ga til garmin.com/maps.
A angiver din position pa kortet. Nar du navigerer til en destination, markeres din rute med en linje pa kortet.
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Visning af kortet
1 Veelg en indstilling for at abne kortet:

Tryk pa START, og veelg Kort for at fa vist kortet uden at starte en aktivitet.

Ga udenfor, start en GPS-aktivitet (Start af aktivitet, side 5), og tryk pa UP eller DOWN for at rulle til
kortskeermbilledet.

2 Vent om ngdvendigt, mens uret finder satellitter.
3 Veelg enindstilling for at panorere og zoome pa kortet:

Hvis du vil bruge bergringsskaermen, skal du trykke pa kortet, trykke og traekke for at placere tradkorsene
og trykke pa UP eller DOWN for at zoome ind eller ud.

Hvis du vil bruge knapperne, skal du holde MENU nede, veelge Panorer/zoom og trykke pa UP eller DOWN
for at zoome ind eller ud.

BEMARK: Du kan trykke pa START for at skifte mellem at panorere op og ned, panorere mod venstre og
hgjre eller zoome.

4 Hold START nede for at vaelge det punkt, der er angivet af tradkorset.

Lagring af eller navigation til et sted pa kortet
Du kan veelge ethvert sted pa kortet. Du kan gemme dette sted eller starte navigation til det.
1 Veelg en funktion pa kortet:

Hvis du vil bruge bergringsskaermen, skal du trykke pa kortet, trykke og traekke for at placere tradkorsene
og trykke pa UP eller DOWN for at zoome ind eller ud.

Hvis du vil bruge knapperne, skal du holde MENU nede, veelge Panorer/zoom og trykke pa UP eller DOWN
for at zoome ind eller ud.

BEMZRK: Du kan trykke pa START for at skifte mellem at panorere op og ned, panorere mod venstre og
hgjre eller zoome.

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

3 Hold START nede for at vaelge det punkt, der er angivet af tradkorset.
4 Veelg eventuelt et neerliggende interessepunkt.

5 Veelg en mulighed:

For at starte navigation til stedet skal du vaelge Start.
For at gemme stedet skal du veelge Gem position.
For at fa vist oplysninger om stedet skal du vaelge Gennemse.
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Navigering ved hjeelp af funktionen Omkring mig
Du kan bruge funktionen Omkring mig til at navigere til interessepunkter og waypoints i naerheden.
BEMARK: De kortdata, der er installeret pa dit ur, skal omfatte interessepunkter, for at du kan navigere til dem.
1 Tryk pa MENU fra kortet, og hold den nede.
2 Veelg Omkring mig.

Der vises ikoner pa kortet, som angiver interessepunkter og waypoints.
3 Tryk pa UP eller DOWN for at fremhaeve et omrade pa kortet.
4 Tryk pa START.

Der vises en oversigt over interessepunkter og waypoints i det fremhaevede omrade pa kortet.
5 Veelg en position.
6 Veelg en mulighed:

+ For at starte navigation til stedet skal du vaelge Start.

+ For at fa vist positionen pa kortet skal du vaelge Kort.

For at gemme stedet skal du veelge Gem position.
+ For at fa vist oplysninger om stedet skal du vaelge Gennemse.

Kortindstillinger
Du kan tilpasse, hvordan kortet vises i kort-appen og pa dataskaermbillederne.

BEMARK: Hvis det er ngdvendigt, kan du tilpasse kortindstillingerne for bestemte aktiviteter i stedet for at
bruge systemindstillingerne (Indstillinger for aktivitetskort, side 40).

Hold MENU nede, og veelg Kort.

Kortstyrer: Viser de downloadede kortversioner og giver dig mulighed for at downloade ekstra kort
(Administration af kort, side 92).

Mork tilstand: Indstiller kortfarverne til enten en hvid eller sort baggrund for synlighed om dagen eller om natten.
Indstillingen Auto tilpasser automatisk kortets farver efter tidspunktet pa dagen.

Hgj kontrast: Indstiller kortet til at vise data med hgjere kontrast for bedre synlighed i udfordrende omgivelser.

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

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

Spor farve: £ndrer farven pa sporloggen.
Las fast pa vej: Laser det positionsikon, der repraesenterer din position pa kortet, pa den naermeste ve;j.

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

Symbolsat: Angiver kortsymbolerne i marinetilstand. Indstillingen NOAA viser NOAA's (National Oceanic and
Atmospheric Administration) kortsymboler. Indstillingen International viser IALA's (International Association
of Lighthouse Authorities) kortsymboler.

Administration af kort
1 Hold MENU nede.

2 Velg Kort > Kortstyrer.
3 Veelg en mulighed:

+ Hvis du vil downloade premium kort og aktivere dit abonnement pa Outdoor Maps+ pa denne enhed, skal
du veelge Outdoor Maps+ (Download kort med Outdoor Maps+, side 93).

+ For at downloade TopoActive kort skal du veelge TopoActive kort (Download af TopoActive kort, side 93).
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Download kort med Qutdoor Maps+

For du kan downloade kort til din enhed, skal du oprette forbindelse til et tradlgst netvaerk (Tilslutning til et Wi-Fi
netveerk, side 100).

1
2
3

Hold MENU nede.
Veelg Kort > Kortstyrer > Outdoor Maps+.

Hvis det er ngdvendigt, skal du trykke pa START og vaelge Tjek abonnement for at aktivere dit Outdoor
Maps+ abonnement for dette ur.

BEMZRK: Ga til garmin.com/outdoormaps for oplysninger om kgb af et abonnement.
Veelg Tilfgj kort, og vaelg en position.
Der vises en forhandsvisning af kortregionen.
Udfgr en eller flere handlinger fra kortet:
Treek i kortet for at se forskellige omrader.
Knib eller spred to fingre pa touchscreenen for at zoome ind og ud pa kortet.
Veelg C o og == for at zoome ind og ud pa kortet.
Tryk pa BACK, og veelg «/.
Veelg ¢
Veelg en mulighed:
+ Veelg Navn for at redigere kortnavnet.
Veelg Lag for at eendre kortlagene, der kan downloades.
TIP: Du kan vaelge (D for at fa vist detaljer om kortlagene.
- Veelg Valgt omrade for at zendre kortregionen.
Veelg « for at downloade kortet.

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

Download af TopoActive kort

For du kan downloade kort til din enhed, skal du oprette forbindelse til et tradlgst netvaerk (Tilslutning til et Wi-Fi
netveerk, side 100).

1

2
3
4

Hold MENU nede.

Veelg Kort > Kortstyrer > TopoActive kort > Tilfgj kort.
Veelg et kort.

Tryk pa START, og veelg Download.

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

Sletter kort
Du kan fjerne kort for at gge enhedens tilgaengelige hukommelse.

1
2
3

Hold MENU nede.

Veelg Kort > Kortstyrer.

Veaelg en mulighed:
Veelg TopoActive kort, vaelg et kort, tryk pa START, og veelg Fjern.
Veelg Outdoor Maps+, veelg et kort, tryk pd START, og veelg Slet.
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Korttemaer

Du kan zendre korttemaet for at fa vist data, der er optimeret til din aktivitetstype.

Hold MENU nede, og veelg Kort > Korttema.

Ingen: Bruger praeferencerne fra systemkortindstillingerne uden yderligere tema.

Marine: Indstiller kortet til at vise data i marinetilstand.

Hgj kontrast: Indstiller kortet til at vise data med hgjere kontrast for bedre synlighed i udfordrende omgivelser.
Mogrk: Indstiller kortet til at vise data med en mgrk baggrund for bedre synlighed om natten.

Popularitet: Fremhaver de mest populzere veje eller stier pa kortet.

Skilgb pa skisportssted: Indstiller kortet til at give et hurtigt overblik over de mest relevante skidata.

Luftfart: Indstiller kortet til at vise data i flytilstand.

Indstillinger for marinekort

Du kan brugertilpasse, hvordan kortet vises i marinetilstand.

Hold MENU nede, og veelg Kort > Marine.

Spot dybder: Aktiverer dybdemalinger pa sgkortet.

Fyrvinkler: Viser og konfigurerer udseendet af fyrsektorer pa kortet.

Symbolsat: Angiver kortsymbolerne i marinetilstand. Indstillingen NOAA viser NOAA's (National Oceanic and
Atmospheric Administration) kortsymboler. Indstillingen International viser IALA's (International Association
of Lighthouse Authorities) kortsymboler.

Vis og skjul kortdata

Du kan veelge de kortdata, der skal vises pa kortet, og gemme kortdatatemaer til flere aktiviteter.

1 Fra urskiven skal du trykke pa START.

Veelg Kort.

Tryk pa START.

Veelg Kortlag.

Veelg en mulighed:

+ Hvis du vil tilpasse kortdataene for en aktivitetstype, skal du veelge Aktivitetstema og veelge en aktivitet.
De aendringer, du foretager i kortdataindstillingerne, gemmes med det valgte aktivitetstema.

Hvis du vil aktivere bestemte kortfunktioner, sdsom konturlinjer eller gemte positioner, skal du veelge
kortfunktionen og derefter vaelge Status > Til.

TIP: Du kan vaelge Gaelder for alle aktiviteter for at anvende indstillingen pa alle aktivitetstemaer.'
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Musik

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

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

Fer du kan downloade musik eller andre lydfiler til dit ur fra en understgttet tredjepartsudbyder, skal du oprette
forbindelse til udbyderen af dit ur.

Visse indstillinger for tredjepartsmusikudbydere er allerede installeret pa dit ur.

Du kan downloade Connect IQ appen pa din telefon (Sadan downloades Connect IQ funktioner, side 102) for at fa
flere indstillinger.

1 Fra urskiven skal du trykke pd START.

Veelg Connect IQ™ butik.

Fglg vejledningen pa skaermen for at installere en tredjeparts-musikudbyder.
Hold DOWN nede fra en hvilken som helst skaerm for at abne musikstyringen.
Veelg musikudbyderen.

BEMARK: Hvis du vil vaelge en anden udbyder, skal du holde MENU nede, vaelge Musikudbydere og falge
instruktionerne pa skaermen.

ga h WDN

Download af lydindhold fra en tredjepartsudbyder

Fgr du kan downloade lydindhold fra en tredjepartsudbyder, skal du oprette forbindelse til et Wi-Fi netvaerk
(Tilslutning til et Wi-Fi netvaerk, side 100).

1 Hold DOWN nede fra en hvilken som helst skaerm for at abne musikstyringen.

Hold MENU nede.

Veelg Musikudbydere.

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

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

BEMARK: Download af lydindhold kan draene batteriet. Du vil muligvis skulle slutte uret til en ekstern
strgmkilde, hvis batteriet er ved at Igbe tgr for strgm.

o g b WN

Download af personligt lydindhold

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

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

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

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

3 | Min musik eller iTunes Library skal du vaelge en lydfilskategori sasom sange eller afspilningslister.
4 Veelg afkrydsningsfelterne for lydfilerne, og vaelg Send til enhed.

5 | MARQ Golfer listen kan du, om ngdvendigt, veelge afkrydsningsfelterne og vaelge Fjern fra enhed for at
fierne lydfiler.
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Afspilning af musik
1 Hold DOWN nede fra en hvilken som helst skaerm for at abne musikstyringen.

2 Huvis det er ngdvendigt, kan du tilslutte dine Bluetooth hovedtelefoner (Tilslutning af Bluetooth hovedtelefoner,
side 96).

3 Hold MENU nede.
4 Veelg Musikudbydere, og veelg en indstilling:

For at lytte til musik downloadet til dit ur fra computeren skal du vaelge Min musik (Download af personligt
lydindhold, side 95).

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

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

5 Veelg >

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

[ )
. Veelg for at se flere kontrolelementerne til musikafspilning.

ﬁ Veelg for at gennemse lydfilerne og afspilningslisterne pa den valgte kilde.

‘)) Veelg for at justere lydstyrken.

> Veelg for at afspille og seette den aktuelle lydfil pa pause.
}l Veelg for at springe til den nzeste lydfil i afspilningslisten.
Hold nede for at spole hurtigt frem i den aktuelle lydfil.

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

Cj Veelg for at aendre gentagelsestilstand.

x: Veelg for at zendre blandingstilstand.

Tilslutning af Bluetooth hovedtelefoner

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

Aktiver parringstilstand pa hovedtelefonerne.

Hold MENU nede.

Veaelg Musik > Hovedtelefoner > Tilfgj ny.

Veelg dine hovedtelefoner for at fuldfgre parringen.

ga h WDN

Sadan zndres audiotilstand

Du kan andre musikafspilningstilstanden fra stereo til mono.
1 Hold MENU nede.

2 Velg Musik > Lyd.

3 Veelg en funktion.
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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 97). Ekstra funktioner er tilgaengelige, nar du forbinder uret med et Wi-Fi netveaerk (Tilslutning til
et Wi-Fi netveerk, side 100).

Telefontilslutningsfunktioner

Der er telefontilslutningsfunktioner tilgaengelige for dit MARQ ur, nar du parrer det via Garmin Golf appen (Sddan
parrer du din telefon, side 97).

Appfunktioner fra Garmin Connect appen, Connect IQ appen og meget mere (Telefonapps og
computerprogrammer, side 100)

Oversigter (Overblik, side 53)

Funktioner i kontrolmenuen (Kontrolfunk., side 73)

Sikkerheds- og sporingsfunktioner (Sikkerheds- og sporingsfunktioner, side 108)
Telefoninteraktioner, f.eks. meddelelser (Aktivering af Bluetooth meddelelser, side 97)

Sadan parrer du din telefon

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

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

BEMARK: Hvis du tidligere har sprunget parringsprocessen over, kan du holde MENU nede og vaelge
Tilslutningsmuligheder > Telefon > Par telefon.

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

Aktivering af Bluetooth meddelelser

Fer du kan aktivere notifikationer, skal du parre uret med en kompatibel telefon (Sddan parrer du din telefon,
side 97).

Hold MENU nede.

Veelg Tilslutningsmuligheder > Telefon > Smart notifikationer > Status > Til.
Veaelg Under aktivitet or Generel anvendelse.

Veelg en meddelelsestype.

Veelg praeferencer for status, tone og vibration.

Tryk pa BACK.

Veelg preeferencer for beskyttelse af personlige oplysninger og timeout.

Tryk pa BACK.

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

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

Veelg en notifikation.

Tryk pa START for at fa flere muligheder.

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

g ~ W
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Modtagelse af et indgaende telefonopkald

Nar du modtager et telefonopkald pa din tilsluttede telefon, viser MARQ uret navnet eller telefonnummeret pa
den person, der ringer op.

Hvis du vil acceptere opkaldet, skal du veelge .
BEMZARK: Hvis du vil tale med den, der ringer op, skal du bruge din tilsluttede telefon.
Hvis du vil afvise opkaldet, skal du veelge «».

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

BEMZRK: Hvis du vil sende en tekstbesked, skal du veere tilsluttet en kompatibel Android™ telefon ved hjaelp
Bluetooth af teknologi.

Besvarelse af en teksthesked

BEMZRK: Denne funktion er kun tilgaengelig for kompatible Android telefoner.

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

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

1 Pa urskiven skal du trykke pa UP eller DOWN for at fa vist oversigten over meddelelser.
Tryk pa START, og veelg en meddelelsesnotifikation.

Tryk pa START.

Veelg Svar.

Veaelg en meddelelse pa listen.

Telefonen sender den valgte besked som en sms.
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Administration af meddelelser
Du kan bruge din kompatible telefon til at administrere notifikationer, der vises pa dit MARQ Golfer ur.
Veelg en mulighed:
+ Hvis du benytter en iPhone®, skal du ga til iOS” notifikationsindstillinger og vaelge notifikationerne for at
vise pa din telefon og se.
BEMZRK: Alle meddelelser, som du aktiverer pa din iPhone, vises ogsa pa dit ur.

Hvis du bruger en Android telefon, skal du fra Garmin Connect appen valge ®® * > Indstillinger >
Meddelelser > App-meddelelser, og vaelge de notifikationer, du vil se pa uret.

Deaktivering af telefonens Bluetooth forbindelse
Du kan deaktivere Bluetooth telefonforbindelsen fra kontrolmenuen.
BEMARK: Du kan tilfgje indstillinger til kontrolmenuen (Tilpasning af kontrolmenuen, side 76).
1 Hold LIGHT nede for at se kontrolmenuen.
2 Veelg & for at deaktivere Bluetooth telefonforbindelsen pa dit MARQ ur.
Se i brugervejledningen til din telefon for at deaktivere Bluetooth teknologi pa din telefon.

Aktivering og deaktivering af telefonforbindelsesalarmer

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

BEMZRK: Telefonforbindelsesalarmer er deaktiveret som standard.
1 Hold MENU nede.
2 Veelg Tilslutningsmuligheder > Telefon > Alarmer.
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Sla advarsler for Find min telefon til og fra
1 Hold MENU nede.
2 Velg Notifikationer og alarmer > Systemalarmer > Advarsel for Find min telefon.

Sadan finder du en mistet telefon under en GPS-aktivitet

Dit MARQ Golfer 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.

1 Start en GPS-aktivitet.

Nar du bliver bedt om at navigere til den sidste kendte position af din enhed, skal du vaelge V.
Naviger til positionen pa kortet (Lagring af eller navigation til et sted pa kortet, side 91).

Tryk pa DOWN for at fa vist et kompas, der peger i retningen af positionen (valgfrit).

Nar uret er inden for Bluetooth raekkevidde af telefonen, vises Bluetooth signalstyrken pa skaermen.
Signalstyrken forgges, som du kommer teettere pa din telefon.
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Afspilning af lydbeskeder under en aktivitet

Du kan ggre det muligt for dit MARQ Golfer at afspille motiverende statusbeskeder, mens du Igber eller er i gang
med en anden aktivitet. Lydbeskeder afspilles i dine tilsluttede Bluetooth hovedtelefoner, hvis de er tilgaeengelige.
Hvis ikke, afspilles lydbeskeder pa din telefon, der er parret via Garmin Connect appen. Under en lydbesked
saenker uret eller telefonen den primeaere lyd for at afspille meddelelsen.

BEMZARK: Denne funktion er ikke tilgaengelig for alle aktiviteter.
1 Hold MENU nede.
2 Velg Lydbeskeder.
3 Veelg en mulighed:
+ Hovis du vil hgre en besked for hver omgang, skal du vaelge Lap-alarm.
Hvis du vil tilpasse beskeder til dine tempo- og hastighedsoplysninger, skal du vaelge Tempo-/fartalarm.
Hvis du vil tilpasse beskeder til dine pulsoplysninger, skal du vaelge Pulsalarm.
Hvis du vil tilpasse beskederne med effektdata, skal du veelge Effektalarm.

Hvis du vil hgre beskeder, nar du starter og stopper aktivitetstimeren, herunder Auto Pause funktionen,
skal du vaelge Timer begivenheder.

Hvis du vil hgre treeningsalarmer afspillet som en lydbesked, skal du veelge Traeningsalarmer.

Hvis du vil hgre aktivitetsalarmer afspillet som en lydbesked, skal du vaelge Aktivitetsalarmer
(Aktivitetsalarmer, side 38).

Hvis du vil hgre en lyd lige fgr en lydalarm eller meddelelse, skal du vaelge Toner.
Hvis du vil 2endre sproget eller dialekten for stemmemeddelelser, skal du veelge Sprog.
Hvis du vil zendre stemmen pd beskederne til mand eller kvinde, skal du veelge Stemme.

Wi-Fi tilslutningsfunktioner

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

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

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

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

1 Hold MENU nede.

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

3 Veelg et netveerk.

4 Indtast om ngdvendigt adgangskoden for netvaerket.

Uret opretter forbindelse til netvaerket, og netvaerket fgjes til listen over gemte netvaerk. Uret genetablerer
forbindelse til dette netvaerk automatisk, nar det er inden for raekkevidde.

Telefonapps og 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 pad 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, triatlon 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.

BEMZRK: 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-treeningsplanerne.

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

Del dine aktiviteter: Du kan oprette forbindelse med venner, sa | kan fglge hinandens aktiviteter 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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Brug af Garmin Connect appen

Nar du har parret dit ur med din telefon (Sddan parrer du din telefon, side 97), 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 97).

Synkroniser uret med Garmin Connect appen ( (Brug af Garmin Connect appen, side 101)).
Nar der er ny tilgeengelig software, sender Garmin Connect appen automatisk opdateringen til dit 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 treening eller treeningsplaner fra Garmin Connect webstedet til dit ur. Du kan ogsa tilfgje musik til dit ur
(Download af personligt lydindhold, side 95). Du kan ogsa installere softwareopdateringer og administrere dine
Connect I1Q apps.

1 Slut 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.
Fglg instruktionerne pa skasrmen.

a b~ WDN

Opdatering af softwaren ved hjelp af Garmin Express

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

1 Tilslut enheden til din computer med USB-kablet.
Nar der er ny software tilgeengelig, sender Garmin Express den til enheden.
2 Folg instruktionerne pa skaermen.
3 Fjern ikke enheden fra computeren under opdateringen.
BEMZRK: Hvis du allerede har konfigureret din enhed med Wi-Fi tilslutning, kan Garmin Connect automatisk
downloade tilgeengelige softwareopdateringer til din enhed, nar den opretter forbindelse ved hjaelp af Wi-Fi.
Manuel synkronisering af data med Garmin Connect
BEMZRK: Du kan tilfgje indstillinger til kontrolmenuen (Tilpasning af kontrolmenuen, side 76).
1 Hold LIGHT nede for at fa vist kontrolmenuen.
2 Velg Synkronisering.

Connect 1Q funktioner

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

Urskiver: Tilpas urets udseende.

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

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

Musik: Fgj musikudbydere til dit ur.
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Sadan downloades Connect 1Q funktioner

Fgr du kan downloade funktioner fra Connect IQ appen, skal du parre dit MARQ Golfer ur med din telefon (Sddan
parrer du din telefon, side 97).

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

3 Veelg en Connect IQ funktion.

4 Foglg instruktionerne pa skaermen.

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

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

3 Veelg en Connect I1Q funktion, og download den.

4 Foglg instruktionerne pa skaermen.

Garmin Explore™

Garmin Explore webstedet og appen giver dig mulighed for at oprette baner, waypoints og samlinger, planlaegge
ture og bruge cloud-lagring. De tilbyder avanceret planlaagning bade online og offline, sa du far mulighed for at
dele og synkronisere data med din kompatible Garmin enhed. Du kan bruge appen til at downloade kort, som du
kan bruge, nar du er offline, og navigere hvor som helst, uden brug af en mobilenhed.

Du kan downloade Garmin Explore appen fra app-butikken pa din telefon (garmin.com/exploreapp), eller du kan
ga til explore.garmin.com.

Garmin Messenger app

inReach funktionerne i Garmin Messenger appen, herunder SOS, sporing og inReach™ vejr er ikke tilgaengelige
uden en tilsluttet inReach satellitkommunikator og et aktivt satellitabonnement. Test altid appen udendgrs, far
du bruger den pa en tur.

/\ FORSIGTIG
De ikke-satellitbaserede meddelelsesfunktioner i Garmin Messenger appen ma ikke betragtes som den primeaere
metode til at fa assistance fra ngdtjenester.

BEMAZRK
Appen fungerer bade via internettet (ved hjeelp af en tradlgs forbindelse eller mobildata pa din telefon)
og Iridium® satellitnetvaerket. Hvis du bruger mobildata, skal din parrede telefon vaere udstyret med et
dataabonnement og vaere i et omrade med netveerksdaekning og adgang til data. Hvis du befinder dig i et
omrade uden netvaerksdaekning, skal du have et aktivt satellitabonnement, fgr din inReach satellitkommunikator
kan bruge Iridium satellitnetvaerket.

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 satellitabonnement. Meddelelser, der modtages, kan blive palagt gebyrer, hvis der
forspges levering af beskeder via bade Iridium satellitnetveerket 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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Brug af Messenger funktionen

/\ FORSIGTIG

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

BEMARK

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

Messenger funktionen péa uret giver dig mulighed for at se, komponere og besvare beskeder fra Garmin
Messenger telefonappen.

1 Fra urskiven skal du trykke pa UP eller DOWN for at fa overblikket over Messenger.
TIP: Messenger funktionen er tilgaengelig som et overblik, app eller kontrolmenu pa dit ur.
2 Tryk pa START for at abne overblikket.

3 Hvis det er fgrste gang, du bruger Messenger funktionen, skal du scanne QR-koden med din telefon og falge
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 vaelge en
foruddefineret meddelelse eller oprette din egen.

Hvis du vil have vist en samtale, skal du trykke pa UP eller DOWN og veelge en samtale.

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

Garmin Golf app

Garmin Golf appen lader dig uploade scorecards fra din MARQ Golfer enhed for at se detaljerede statistikker og
slaganalyser. Golfspillere kan konkurrere med hinanden pa forskellige baner ved at benytte Garmin Golf appen.
Mere end 43.000 baner har ranglister, som alle kan tilmelde sig. Du kan oprette en turneringsbegivenhed og
invitere spillere til at konkurrere. Med et Garmin Golf medlemskab kan du fa vist konturdata for green pa din
telefon og MARQ Golfer enhed.

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

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.
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Deling af data med Garmin Share

For du kan bruge denne funktion, skal du have Bluetooth teknologi aktiveret pa 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 hjaelp af Garmin Share.

Dit MARQ ur kan sende og modtage data, nar det er tilsluttet en anden kompatibel Garmin enhed (Modtagelse
af data med Garmin Share, side 104). 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 Fra urskiven skal du trykke pa START.
2 Veelg Garmin Share > Del.
3 Veelg en kategori, og veelg ét element.
4 Velg en mulighed:
Veelg Del.
Veelg Tilfgj flere > Del for at vaelge mere end ét element, der skal deles.
5 Vent, mens enheden finder kompatible enheder.
6 Velg en enhed.
7 Bekreeft, at den sekscifrede PIN-kode stemmer overens pa begge enheder, og valg V4
8 Vent, mens enheden overfgrer data.
9 Velg Del igen for at dele de samme elementer med en anden bruger (valgfrit).
10 Veelg Fuldfert.

Modtagelse af data med Garmin Share

For du kan bruge denne funktion, skal du have Bluetooth teknologi aktiveret pa 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 hjzelp af Garmin Share.

1 Fra urskiven skal du trykke pd START.

Veelg Garmin Share.

Vent, mens enheden finder kompatible enheder inden for raekkevidde.

Veelg V.

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

Veelg Fuldfert.

No a b wNdN

Indstillinger for Garmin Share

Hold MENU nede, og veelg Tilslutningsmuligheder > Garmin Share.

Status: Ggr 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.

Brugerprofil

Du kan opdatere din brugerprofil pa uret eller i Garmin Connect appen.

Indstilling af din brugerprofil

Du kan opdatere kgn, fgdselsdato, hgjde, vaegt, handled samt indstillinger for pulszone, effektzone og kritisk
svgmmehastighed (CSS). Uret anvender disse oplysninger til at beregne ngjagtige traeningsdata.

1 Hold MENU nede.
2 Velg Brugerprofil.
3 Velg en funktion.
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Indstillinger for ken

Nar du fgrst konfigurerer uret, skal du veelge et kgn. De fleste fitness- og traeningsalgoritmer er binaere. Garmin
anbefaler, at du veelger det kgn, du har faet tildelt ved fgdslen, for at opnd de mest ngjagtige resultater. Efter den
fgrste opseetning 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.

BEMZRK: For at fa den mest ngjagtige fitnessalder skal du fuldfgre opsaetningen af brugerprofilen (Indstilling af
din brugerprofil, side 104).

1 Hold MENU nede.
2 Veelg 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
1-5i 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 forstd og anvende disse principper.
Pulsen er en god indikator for treeningens intensitet.
Traening inden for bestemte pulszoner kan hjeelpe med at forbedre hjerte-kar-systemets kapacitet og styrke.

Hvis du kender din maksimale puls, kan du bruge tabellen (Udregning af pulszone, side 107) til at fastsastte den
pulszone, der passer bedst til dine treeningsmal.

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

Uret bruger dine profildata fra den fgrste opsaetning til at fastsaette dine standardpulszoner. Du kan indstille
separate pulszoner for sportsprofiler som f.eks. lgb, cykling og svgmning. Indstil din maksimale puls for at fa

de

mest ngjagtige kaloriedata under aktiviteten. Du kan ogsa indstille hver pulszone og indtaste din hvilepuls

manuelt. Du kan manuelt justere dine zoner pa uret eller bruge din Garmin Connect konto.

1
2
3

8
9
10

Hold MENU nede.
Veelg Brugerprofil > Puls og effektzoner > Puls.
Veelg Maksimal puls, og indtast din maksimale puls.

Du kan bruge funktionen Automatisk registrering til automatisk at registrere din maksimale puls under en
aktivitet (Automatisk registrering af praestationsmalinger, side 107).

Veelg Laktat-taerskel, og indtast din laktat-teerskelpuls.

Du kan udfgre en guidet test for at vurdere din syregreense (Laktattzerskel, side 63). Du kan bruge funktionen
Automatisk registrering til automatisk at registrere din laktatteerskel under en aktivitet (Automatisk
registrering af praestationsmalinger, side 107).

Veelg Hvilepuls > Indstil brugerdefineret, og indtast din hvilepuls.

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

Veelg Zoner > Baseret pa.

Veelg en mulighed:

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

+ Vaelg %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.

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

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

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 104).
+ Lgb ofte med den handledsbaserede pulsmaler eller pulsmaleren med brystrem.
+ Prgv nogle fa pulstreeningsplaner, som findes pa din Garmin Connect konto.

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

Zone % af maksimal puls Opfattet anstrengelse Fordele

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

Indstilling af dine effektzoner

Effektzonerne bruger standardvaerdier baseret pa ken, vaegt og gennemsnitlig evne og stemmer muligvis ikke
overens med dine personlige evner. Hvis du kender veerdien for din funktionelle taerskeleffekt (FTP) eller
teerskeleffekt (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 MENU nede.
Veelg Brugerprofil > Puls og effektzoner > Effekt.
Veelg en aktivitet.
Veaelg Baseret pa.
Veelg en mulighed:
Veaelg Watt for at fa vist og redigere zonerne i watt.

Veelg % FTP eller % TP for at fa vist og redigere zonerne som en procentsats af din funktionelle
teerskeleffekt.

6 Velg FTP eller Taerskeleffekt, og indtast din veerdi.

Du kan bruge funktionen Automatisk registrering til automatisk at registrere din teerskeleffekt under en
aktivitet (Automatisk registrering af praestationsmalinger, side 107).

7 Veelg en zone, og indtast en vaerdi for hver zone.
8 Vealg om ngdvendigt Minimum, og angiv den minimale effektvaerdi.
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Automatisk registrering af praestationsmalinger

Funktionen Automatisk registrering er som standard aktiveret. Uret kan automatisk registrere din maksimale
puls og syregraense under en aktivitet. Nar det er parret med en kompatibel effektmaler, kan uret automatisk
registrere din FTP (funktionel teerskeleffekt) under en aktivitet.

1 Hold MENU nede.
2 Velg Brugerprofil > Puls og effektzoner > Automatisk registrering.
3 Veelg en funktion.
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Sikkerheds- og sporingsfunktioner

/\ FORSIGTIG

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

BEMARK

Hvis du vil bruge sikkerheds- og sporingsfunktionerne, skal MARQ Golfer uret have forbindelse til

Garmin Connect appen ved hjaelp af Bluetooth teknologi. Din parrede telefon skal vaere udstyret med et
dataabonnement og vaere i et omrade med netveerksdaekning og adgang til data. Du kan indtaste ngdkontakter
pa din Garmin Connect konto.

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

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

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

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

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

BEMZARK: Denne funktion er kun tilgeengelig, hvis uret er tilsluttet en kompatibel Android telefon.

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

Tilfgjelse af nedkontakter

Ngdkontakttelefonnumre bruges til sikkerheds- og sporingsfunktioner.

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®ee.

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

Dine ngdkontakter modtager en meddelelse, nar du tilfgjer dem som en ngdkontakt, og kan acceptere eller
afvise din anmodning. Hvis en kontakt afviser, skal du veelge en anden ngdkontakt.

Tilfgjelse 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 108).

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®ee.
2 Velg Kontakt.
3 Folg instruktionerne pa skaermen.

Nar du har tilfgjet kontakter, skal du synkronisere dine data for at anvende andringerne pa din MARQ Golfer
enhed (Brug af Garmin Connect appen, side 101).
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Sadan slar du registrering af haendelse til og fra

/\ FORSIGTIG
Registrering af haendelser er kun en supplerende funktion, der er tilgaengelig for visse 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 108). Din parrede telefon skal vaere udstyret med et dataabonnement og vaere
i et omrade med netvaerksdaekning og adgang til data. Dine ngdkontakter skal kunne modtage e-mails eller
tekstbeskeder (standard-sms-takst er muligvis gaeldende).

1 Hold MENU nede.
2 Velg Sikkerhed & sporing > Registrering af handelse.
3 Veelg en GPS-aktivitet.
BEMZRK: Registrering af haendelser er kun tilgeengelig for visse udendgrs aktiviteter.

Hvis en haendelse registreres af dit MARQ Golfer 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 hjeelp, kan du annullere den automatiske ngdopkaldsbesked.

Anmodning om hjzelp

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

BEMARK
For du kan anmode om hjeelp, skal du angive ngdkontakter i Garmin Connect appen (Tilfgjelse af nadkontakter,
side 108). Din parrede telefon skal veere 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 LIGHT nede.

2 Nar du maerker tre vibrationer, skal du slippe knappen for at aktivere hjeelpefunktionen.
Nedtaelingsskaermen vises.
TIP: Du kan veelge Annuller, fgr nedteellingen er gennemfgrt, hvis du vil annullere meddelelsen.
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Start en GroupTrack session

BEMARK

Din parrede telefon skal vaere udstyret med et dataabonnement og veere i et omrade med netvaerksdaekning og
adgang til data.

For du kan starte en GroupTrack session, skal du parre uret med en kompatibel telefon (Sddan parrer du din
telefon, side 97).

Disse instruktioner geelder til en for start af en GroupTrack session med et MARQ Golfer ur. Hvis dine
forbindelser har andre kompatible enheder, kan du se dem pa kortet. De andre enheder kan muligvis ikke vise
GroupTrack cykelryttere pa kortet.

1 P& MARQ Golfer uret skal du holde MENU nede og vaelge Sikkerhed & sporing > GroupTrack > Vis pa kort for
at aktivere visning af forbindelser pa kortskaermen.

2 | Garmin Connect appen skal du veelge ® ®® > Sikkerhed & sporing > LiveTrack > $ > Indstillinger >
GroupTrack.

Veelg Alle forbindelser eller Kun med invitation, og vaelg dine forbindelser.
Veelg Start LiveTrack.

Pa uret skal du starte en udendgrsaktivitet.

Rul til skaermbilledet for at se dine forbindelser.

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

(=)W 3 I N V3]

Tip til GroupTrack sessioner

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

Start din aktivitet udenfor med GPS.
Par din MARQ Golfer enhed med din telefon ved hjeelp af Bluetooth teknologi.

| Garmin Connect appen skal du vaelge ® ® ® > Forbindelser for at opdatere listen over tilknytninger til din
GroupTrack session.

Sgrg for, at alle dine forbindelser parres til deres telefoner, og start en LiveTrack session i Garmin Connect
appen.

Sorg for, at alle dine tilknytninger er inden for reekkevidde (40 km eller 25 mi).

Under en GroupTrack session skal du rulle til kortet for at se dine forbindelser (Sadan fgjes et kort til en
aktivitet, side 35).

GroupTrack indstillinger
Hold MENU nede, og veelg Sikkerhed & sporing > GroupTrack.
Vis pa kort: Lader dig fa vist forbindelser pa kortskeermbilledet under en GroupTrack session.

Aktivitetstyper: Lader dig veelge, hvilke aktivitetstyper der skal vises pa kortskaermbilledet under en GroupTrack
session.
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Sundheds- og wellness-indstillinger

Hold MENU nede, og veelg Sundhed & Wellness.

Puls: Giver dig mulighed for at tilpasse handledspulsmalerens indstillinger (Indstillinger for handledsbaseret
pulsmaler, side 79).

Pulse Ox-tilstand: Giver dig mulighed for at veelge en tilstand for maling af iltmaetning (Indstilling af tilstand for
maling af iltmaetning, side 81).

Daglig oversigt: Aktiverer den daglige Body Battery oversigt, der 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 57).

Stressalarmer: Giver dig besked, nar 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.

Aktivitetsalarm: Aktiverer og deaktiverer funktionen Aktivitetsalarm (Brug af aktivitetsalarm, side 111).

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

Move 1Q: Lader dig sla Move 1Q" begivenheder til og fra. Nar dine bevaegelser matcher velkendte
traeningsmenstre, registrerer Move I1Q funktionen automatisk haendelsen og viser den i tidslinjen. Move 1Q

Hzendelserne viser aktivitetstype og varighed, men de vises hverken pa aktivitetslisten eller i dit newsfeed. Fa
flere detaljer og storre ngjagtighed ved at optage en aktivitet med tidtagning pa enheden.

Automatisk mal

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

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

Brug af aktivitetsalarm
Hvis du sidder ned i leengere tid, kan det medfgre ugnskede forandringer i stofskiftet. Aktivitetsalarmen minder
dig om at holde dig i bevaegelse. Efter en times inaktivitet vises Bevaeg dig! og aktivitetsindikatoren. Der vises
flere segmenter, hver gang der gar 15 minutter uden aktivitet. Enheden bipper eller vibrerer, hvis hgrbare toner
slas til (Systemindstillinger, side 121).

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

Minutter med hgj intensitet

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

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

Optjening af intensitetsminutter

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

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

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

Du kan indstille dine normale sgvntimer i Garmin Connect appen eller i urindstillingerne (Tilpasning af
sgvnfunktion, side 123). Sgvnstatistik omfatter samlet antal timers sgvn, sgvnstadier, bevaegelse under sgvn
og s@vnresultater. Din sgvntreener giver anbefalinger til sgvnbehov baseret pa din sgvn- og aktivitetshistorik,
HRV status og lure (Overblik, side 53). Lure fgjes til din sgvnstatistik og kan ogsa pavirke din restitution. Du kan
se detaljeret sgvnstatistik pa din Garmin Connect konto.

BEMARK: Du kan bruge Ma ikke forstyrres-tilstanden til at sld meddelelser og advarsler, bortset fra alarmer, fra
(Kontrolfunk., side 73).

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 101).
Du kan se din sgvnstatistik pa din Garmin Connect konto.
Du kan fa vist oplysninger om sgvn, herunder lure, pa dit MARQ Golfer ur (Overblik, side 53).

Navigation

Visning og redigering af dine gemte positioner

TIP: Du kan gemme en position fra kontrolmenuen (Kontrolfunk., side 73).
1 Fra urskiven skal du trykke pa START.

2 Velg Navigation > Gemte positioner.

3 Veelg en gemt position.

4 Velg en indstilling for at vise eller redigere positionsoplysningerne.

Lagring af en dobbelt gitterposition

Du kan gemme din aktuelle position ved hjzelp af dobbelte gitterkoordinater, sa du kan navigere tilbage til den
samme position senere.

1 Tilpas en knap eller en kombination af knapper til Dual gitter funktionen (Tilpasning af genvejstaster,
side 123).

Hold den knap eller knapkombination, du har tilpasset, nede for at gemme en dobbelt gitterposition.
Vent, mens uret finder satellitsignaler.

Tryk pa START for at gemme positionen.

Tryk om ngdvendigt pA DOWN for at redigere positionsoplysningerne.
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Indstilling af et referencepunkt
Du kan indstille et referencepunkt til at angive kursen og afstanden til en position eller retning.

1

a b~ WDN

7

Veelg en mulighed:
Hold LIGHT nede.
TIP: Du kan angive et referencepunkt, mens du optager en aktivitet.
Fra urskiven skal du trykke pa START.
Veelg Referencepunkt.
Vent, mens uret finder satellitsignaler.
Tryk pa START og veelg Tilfgj punkt.
Veelg en position eller retning, der skal bruges som referencepunkt til navigation.
Kompaspilen og afstanden til din destination vises.
Peg den gverste del af uret mod din kurs.
Nar du afviger fra kursen, viser kompasset retningen fra kursen og graden af afvigelse.
Tryk om ngdvendigt pa START og vzaelg Skift punkt for at indstille et andet referencepunkt.

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

No g b WON =
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Fra urskiven skal du trykke pa START.

Veelg en aktivitet.

Hold MENU nede.

Veelg Navigation.

Veelg en kategori.

Besvar skeermbeskederne for at vaelge en destination.
Veelg Ga til.

Der vises navigationsoplysninger.

Tryk pa START for at starte navigationen.

Navigation til et interessepunkt
Hvis de kortdata, der er installeret pa dit ur, omfatter interessepunkter, kan du navigere til dem.

1

2
3
4

Fra urskiven skal du trykke pa START.
Veelg en aktivitet.
Hold MENU nede.
Veelg Navigation > Interessepunkter, og vaelg en kategori.
Der vises en liste med interessepunkter i nzerheden af der, hvor du er.
Velg om ngdvendigt en indstilling:
Hvis du vil sgge i naerheden af et andet sted, skal du vaelge S@g neer og veelge et sted.
Hvis du vil spge efter et interessepunkt pa navnet, skal du veelge Stav sggning og indtaste et navn.

Hvis du vil sgge efter interessepunkter i nzerheden, skal du veelge Omkring mig (Navigering ved hjaelp af
funktionen Omkring mig, side 92).

Veelg et interessepunkt fra sggeresultaterne.
Veelg Start.

Der vises navigationsoplysninger.

Tryk pa START for at starte navigationen.

Navigation



Navigering til startpunktet for senest gemte aktivitet

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

1
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Fra urskiven skal du trykke pa START.

Veelg en aktivitet.

Hold MENU nede.

Veelg Navigation > Aktiviteter.

Veelg en aktivitet.

Veelg Tilbage til Start, og vaelg en indstilling:

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

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

Hvis du ikke bruger direkte rutevejledning, skal du veelge Rute for at navigere tilbage til startpunktet for din
aktivitet ved hjeelp af rutevejledning sving for sving.

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

BEMZRK: Du kan starte timeren for at forhindre, at enheden far timeout til urtilstand.
Tryk pa DOWN for at fa vist kompasset (ekstraudstyr).
Pilen peger pa startpunktet.

Navigering til dit startpunkt i lebet af en aktivitet

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

1
2

Tryk pd STOP under en aktivitet.
Veelg Tilbage til Start, og vaelg en indstilling:
+ Du kan navigere tilbage til startpunktet for din aktivitet langs den rute, du har fulgt, ved at vaelge TracBack.

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

Hvis du ikke bruger direkte rutevejledning, skal du veelge Rute for at navigere tilbage til startpunktet for din
aktivitet ved hjeelp af rutevejledning sving for sving.

360m

Din nuvaerende position (1), sporet, du skal folge ) og din destination ) vises pa kortet.
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Sadan vises ruteanvisninger
Du kan se en liste over anvisningerne sving-for-sving for din rute.
1 Under navigationen skal du holde MENU nede.
2 Velg Sving-for-sving.
Der vises en liste over anvisninger sving-for-sving.
3 Tryk pa DOWN for at fa vist yderligere anvisninger.

Navigation med Sight ‘N Go

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

1 Fra urskiven skal du trykke pa START.

Veelg en aktivitet.

Hold MENU nede.

Veaelg Navigation > Sigt og ga.

Peg urets gverste del mod en genstand, og tryk pa START.
Der vises navigationsoplysninger.

6 Tryk pa START for at starte navigationen.
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Markering og start af navigation til en Mand over bord-position
Du kan gemme en mand over bord-position (MOB) og automatisk starte navigation tilbage til den.

TIP: Du kan tilpasse holdefunktionen for tasterne for at fa adgang til MOB-funktionen (Tilpasning af
genvejstaster, side 123).

1 Fra urskiven skal du trykke pd START.
2 Veelg en aktivitet.
3 Hold MENU nede.
4 Velg Navigation > Seneste MOB.
Der vises navigationsoplysninger.

Deling af en position fra et kort ved hjeelp af Garmin Connect appen

BEMARK

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

BEMZRK: Denne funktion er kun tilgaengelig, hvis din kursuskompatible Garmin enhed er tilsluttet en iPhone
enhed ved hjalp af Bluetooth teknologi.

Du kan dele placeringsoplysninger og data fra Apple Maps til din kompatible Garmin enhed.
1 Veelg en position fra Apple Maps.

2 Velg ﬁ > .

3 Velg Garmin enheden fra Garmin Connect appen, hvis det er ngdvendigt.

Der vises en meddelelse i Garmin Connect appen, der angiver, at positionen i nu er tilgeengelig pa din enhed
(Start af en GPS aktivitet fra en delt position, side 116).
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Start af en GPS aktivitet fra en delt position

Du kan bruge Garmin Connect appen til at dele en position fra Apple Maps til dit ur og navigere til den
pageeldende position (Deling af en position fra et kort ved hjaelp af Garmin Connect appen, side 115).

1 Nar du modtager positionsmeddelelsen pa dit ur, skal du veelge v.
Uret viser positionsoplysninger.

TIP: Positionen gemmes pa dit ur. Hvis du vil se positionen senere, skal du trykke pa START og veelge
Navigation > Gemte positioner.

2 Velg Gatil, og vaelg en aktivitet.
3 Folg instruktionerne pa skaermen for at fortsaette til din destination.

Navigering til en delt position i labet af en aktivitet

Denne funktion er designet til aktiviteter, som anvender GPS. Hvis GPS er slaet fra for din aktivitet, kan du se
positionen senere.

TIP: Positionen gemmes pa dit ur. Hvis du vil se positionen senere, skal du trykke pd START og veelge
Navigation > Gemte positioner.

Du kan modtage delte positioner pa dit ur og navigere til disse positioner (Deling af en position fra et kort ved
hjeelp af Garmin Connect appen, side 115).

1 Start en GPS aktivitet (Start af aktivitet, side 5).
Uret viser en meddelelse, der angiver navnet pa en delt position.
2 Velg  for at navigere til den delte position.
3 Folg instruktionerne pa skaermen for at fortsaette til din destination.

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

Baner

Denne funktion giver brugerne mulighed for at downloade baner, der er oprettet af andre brugere. Garmin
fremsaetter ingen pastande eller garantierklzeringer om ngjagtigheden, pélideligheden, 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. Hvis
banen oprindeligt blev gennemfgrt pa 30 minutter, kan du konkurrere med en Virtual Partner om at prgve at
gennemfgre banen pa under 30 minutter.
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Sadan opretter og falger du en rute pa din enhed
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Fra urskiven skal du trykke pa START.
Veelg en aktivitet.

Hold MENU nede.

Veelg Navigation > Baner > Opret ny.
Indtast et navn til banen og veelg V4
Veelg Tilfgj position.

Veelg en funktion.

Gentag om ngdvendigt trin 6 og 7.
Veelg Fuldfgrt > Start pa banen.

Der vises navigationsoplysninger.

10 Tryk pa START for at starte navigationen.

Oprettelse af Tur-retur rute
Enheden kan oprette en tur-retur rute baseret pa en angivet distance og navigationsretning.
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Fra urskiven skal du trykke pa START.
Veelg Lab eller Cykel.
Hold MENU nede.
Veelg Navigation > Tur-retur bane.
Indtast den samlede distance for ruten.
Veelg en retning.
Enheden opretter op til tre ruter. Du kan trykke pa DOWN for at fa vist banerne.
Tryk pd START for at veelge en bane.
Veelg en mulighed:
+ Veelg Start for at starte navigationen.
Veelg Kort for at se ruten pa kortet og panorere eller zoome pa kortet.
Veaelg Sving-for-sving for at fa vist en liste over sving pa ruten.
Du kan fa vist en stigningsprofil for ruten ved at veelge Hgjdeplot.
For at gemme ruten skal du vaelge Gem.
Veelg Se stigninger for at fa vist en liste over stigninger pa banen.

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 100).

1
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| Garmin Connect appen skal du veelge ®ee.

Veelg Traening & Planlagning > Baner > Opret bane.

Veelg en banetype.

Fglg instruktionerne pa skasrmen.

Veelg Udfert.

BEMARK: Du kan sende denne bane til din enhed (Sadan sender du en bane til din enhed, side 118).
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Sadan sender du en bane til din enhed

Du kan sende en bane, som du har oprettet ved hjaelp af Garmin Connect appen til din enhed (Oprettelse af en
bane pa Garmin Connect, side 117).

1 | Garmin Connect appen skal du vaelge ®®e.
Veelg Traening & Planlagning > Baner.
Veelg en bane.

Veelg L.

Veelg din kompatible enhed.

Fglg instruktionerne pa skasrmen.

QUG WD

Visning eller redigering af baneoplysninger
Du kan fa vist eller redigere baneoplysninger, fgr du navigerer pa en bane.
Fra urskiven skal du trykke pa START.
Veelg en aktivitet.
Hold MENU nede.
Veelg Navigation > Baner.
Tryk pa START for at veelge en bane.
Veelg en mulighed:
+ Veelg Start pa banen for at begynde navigationen.
Hvis du vil oprette et brugerdefineret tempoband, skal du veelge PacePro.
Hvis du vil oprette eller fa vist en analyse af din indsats for kurset, skal du veelge Effektguide.
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 vaelge Gennemfgr bane fra slut til start.
Du kan fa vist en stigningsprofil for banen ved at vaelge Hgjdeplot.
Veelg Navn for at andre banens navn.
Veelg Rediger for at redigere banen.
Veelg Se stigninger for at fa vist en liste over stigninger pa banen.
Veelg Slet for at slette banen.

Ul A WN =

Projicering af et waypoint

Du kan oprette en ny position ved at projicere afstanden og pejlingen fra din aktuelle position til en ny position.
BEMARK: Det kan vaere ngdvendigt at fgje Projicer wpt.-appen til listen over aktiviteter og apps.
Fra urskiven skal du trykke pa START.

Veelg Projicer wpt..

Tryk pa UP eller DOWN for at angive retningen.

Tryk pa START.

Tryk pa DOWN for at vaelge en maleenhed.

Tryk pa UP for at angive distancen.

Tryk pa START for at gemme.

Det projicerede waypoint gemmes med et standardnavn.
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Navigationsindstillinger
Du kan tilpasse kortfunktioner og -udseende, nar du navigerer til en destination.
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Tilpasning af navigationsdataskarmen

1 Hold MENU nede.

2 Velg Navigation > Skaermbilleder.

3 Veelg en mulighed:
+ Veelg Kort > Status for at aktivere eller deaktivere kortet.
-+ Veelg Kort > Datafelt for at aktivere eller deaktivere et datafelt, der viser ruteoplysninger pa kortet.
+ Veelg Forude for at aktivere eller deaktivere oplysninger om kommende kurspunkter.

+ Veelg Guide for at aktivere eller deaktivere det guide-skeermbillede, som viser den kompaskurs, der skal
felges, mens der navigeres.

+ Veelg Hejdeplot for at sla hgjdeplottet til eller fra.
+ Veelg et skeermbillede, som du vil tilfgje, fjerne eller tilpasse.

Opsaetning af en retningsindikator

Du kan opseette en retningsindikator, som skal vises pa dine datasider, mens du navigerer. Indikatoren peger i
retning af dit mal.

1 Hold MENU nede.
2 Veelg Navigation > Retningsindikator.

Indstilling af navigationsalarmer

Du kan indstille alarmer for at hjeelpe dig med at navigere til din destination.
1 Hold MENU nede.

2 Velg Navigation > Alarmer.

3 Veelg en mulighed:

Hvis du vil indstille en alarm for en bestemt afstand fra din slutdestination, skal du vaelge Endelig
distance.

+ Hvis du vil indstille en alarm for den estimerede resterende tid, inden du nar frem til slutdestinationen, skal
du veelge Slut ETE.

For at seette en alarm, nar du afviger fra din kurs, skal du vaelge Afvigelse.
+ For at aktivere sving-for-sving navigationsmeddelelser, skal du vaelge Svingvejledning.
4 Velg om ngdvendigt Status for at aktivere alarmen.
5 Indtast om ngdvendigt en distance eller et tidsinterval, og veelg V.

Indstilling af stremstyring

Hold MENU nede, og veelg Stremstyring.

Batterisparer: Giver dig mulighed for at tilpasse systemindstillinger for at forlaenge batteriets levetid i urtilstand
(Tilpasning af batterisparefunktionen, side 120).

Stromtilstande: Giver dig mulighed for at tilpasse systemindstillinger, aktivitetsindstillinger og GPS-indstillinger
for at forleenge batteriets levetid under en aktivitet (Tilpasning af stremtilstande, side 120).

Batteriprocent: Viser resterende batterilevetid som en procentdel.
Batteriestimater: Viser resterende batterilevetid som et anslaet antal dage eller timer.
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Tilpasning af batterisparefunktionen

Batterisparefunktionen giver dig mulighed for hurtigt at justere systemindstillingerne for at forlaenge
batterilevetiden i urtilstand.

Du kan sla batterisparefunktionen til i kontrolmenuen (Kontrolfunk., side 73).
1 Hold MENU nede.
2 Vealg Streomstyring > Batterisparer.
3 Veelg Status for at aktivere batterisparefunktionen.
4 Veelg Rediger, og veelg en indstilling:
+ Veelg Urskive for at aktivere en strgmbesparende urskive, der opdateres én gang i minuttet.
Veelg Musik for at deaktivere afspilning af musik fra uret.
Veelg Telefon for at afbryde forbindelsen til din parrede telefon.
Veelg Wi-Fi for at afbryde forbindelsen til et Wi-Fi netveerk.
Veelg Pulsmal. handled for at slukke for handledsbaseret pulsmaler.
Veelg Maling af iltmaetning for at slukke for iltmaetningsmalerens sensor.
Veelg Altid teendt for at slukke for skeermen, nar den ikke er i brug.
Veelg Lysstyrke for at reducere skaermens lysstyrke.
Uret viser, hvor mange timers batterilevetid, der er vundet ved hver indstillingsaendring.
5 Veelg Lavt batteriniveau for at modtage en advarsel, nar batteriniveauet er lavt.

Sadan skiftes Stremtilstand
Du kan andre strgmtilstanden for at forleenge batterilevetiden under en aktivitet.
1 Hold MENU nede under en aktivitet.
2 Veelg Stromtilstand.
3 Velg en funktion.
Uret viser, hvor mange timers batterilevetid, der er tilbage med den valgte strgmtilstand.

Tilpasning af stremtilstande

Din enhed leveres med flere forudindlaeste strgmtilstande, sa du hurtigt kan justere systemindstillinger,
aktivitetsindstillinger og GPS-indstillinger for at forlaenge batteriets levetid under en aktivitet. Du kan tilpasse
eksisterende strgmtilstande og oprette nye brugerdefinerede strgmtilstande.

1 Hold MENU nede.
2 Velg Stremstyring > Stromtilstande.
3 Veelg en mulighed:
Veelg en strgmtilstand, som du vil tilpasse.
Veelg Tilfgj ny for at oprette en brugerdefineret strgmtilstand.
4 |Indtast, hvis ngdvendigt, et navn efter eget valg.
5 Veelg en indstilling for at tilpasse specifikke strgmtilstandsindstillinger.
Du kan f.eks. andre GPS-indstillingen eller afbryde forbindelsen til din parrede telefon.
Uret viser, hvor mange timers batterilevetid, der er vundet ved hver indstillingsaendring.
6 Veelg, hvis ngdvendigt, Fuldfgrt for at gemme og anvende den tilpassede strgmtilstand.
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Gendannelse af stremtilstand

Du kan nulstille en forudindlaest effekttilstand til fabriksindstillingerne.
1 Hold MENU nede.

2 Velg Stremstyring > Stromtilstande.

3 Veelg en forudindlaest strgmtilstand.

4 Velg Gendan > Ja.

Systemindstillinger

Hold MENU nede, og veelg System.

Sprog: Indstiller det sprog, der vises pa uret.

Tid: Angiver tidsindstillingerne (Tidsindstillinger, side 122).

Display: Justerer skeermens indstillinger (£ndring af skaermindstillinger, side 122).
Touch: Aktiverer touchscreenen under almindelig brug, aktiviteter eller sgvn.

Satellitter: Indstiller det standardsatellitsystem, der skal bruges til aktiviteter. Hvis det er ngdvendigt, kan du
tilpasse satellitindstillingen for hver aktivitet (Satellitindstillinger, side 41).

Lyd og vibration: Indstiller urets lyde, sdsom knaptoner, alarmer og vibrationer.
Sevnfunktion: Indstiller dine preeferencer for timers sgvn og sgvnfunktion (Tilpasning af sgvnfunktion, side 123).

Ma ikke forstyrres: Aktiverer tilstanden Ma ikke forstyrres. Du kan redigere dine praeferencer for skaermen,
meddelelser, alarmer og handbevaegelser.

Genvejstaster: Tildeler genveje til knapper (Tilpasning af genvejstaster, side 123).

Autolas: Laser knapperne og bergringsskaermen automatisk for at forhindre utilsigtede tryk pa knapperne
og touchscreenen. Brug indstillingen Under aktivitet til at [dse knapperne og bergringsskaermen under en
aktivitet med tidtagning. Brug indstillingen lkke under aktivitet til at Idse knapperne og bergringsskaermen, nar
du ikke registrerer en aktivitet med tidtagning.

Format: Indstiller de generelle preeferencer, sdésom maleenhederne, det tempo og den hastighed, der vises under
aktiviteter, starten pa ugen og geografisk positionsformat og datumindstillinger (£ndring af maleenhed,
side 123).

Praestationskrav: Aktiverer funktionen praestationstilstand under en aktivitet (Praestationskrav, side 62).

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

USB-tilstand: Indstiller uret til at bruge MTP (Media Transfer Protocol) eller Garmin tilstand, nar den er
forbundet med en computer.

Sik.kopier og gend.: Konfigurerer sikkerhedskopiering af urets data (Sikkerhedskopiering og gendannelse af
indstillinger, side 123).

Nulstil: Nulstiller brugerdata og -indstillinger (Nulstilling af alle standardindstillinger, side 130).

Softwareopdatering: Installerer downloadede softwareopdateringer, aktiverer automatiske opdateringer eller
kontrollerer manuelt, om der er opdateringer (Produktopdateringer, side 128). Du kan veelge Nyheder for at fa
vist en liste over nye funktioner fra den seneste softwareopdatering, du har installeret.

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

Hold MENU nede, og veelg 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 Auto angiver automatisk tidszonen baseret pa din GPS-position.
Tid: Giver dig mulighed for at justere tiden, hvis indstillingen Indstil tid er indstillet til Manuel.

Alarmer: Ggr det muligt for dig at indstille en alarm hver time samt alarmer for solopgang og solnedgang til
afspilning et bestemt antal minutter eller timer fgr solopgang og solnedgang (Indstilling af et tidsalarmer,
side 122).

Tidssynk.: Ggr det muligt for dig manuelt at synkronisere klokkeslaettet, nar du skifter tidszoner, og for at
opdatere for sommertid (Synkronisering af tiden, side 122).

Indstilling af et tidsalarmer
1 Hold MENU nede.

2 Velg System > Tid > Alarmer.
3 Veelg en mulighed:

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

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

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

Synkronisering af tiden

Hver gang du teender 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 MENU nede.
2 Velg System > Tid > Tidssynk..

3 Vent, mens uret forbinder til din parrede telefon eller finder satellitter (Modtagelse af satellitsignaler,
side 131).

TIP: Du kan trykke pa DOWN for at skifte kilde.

Andring af skeermindstillinger
Hold MENU nede.
Veelg System > Display.
Veelg Store skrifttyper for at gge stgrrelsen pa teksten pa skaermen.
Veelg en mulighed:
Veelg Under aktivitet.
Veelg Generel anvendelse.
Veelg Under sgvn.
5 Velg en mulighed:

Veelg Altid teendt for at holde urskivedata synlig og skrue ned for lysstyrken og baggrunden. Denne
indstilling pavirker batteriets og skarmens levetid (Om AMOLED skaermen, side 124).

Veelg Lysstyrke for at indstille skaermens lysstyrkeniveau.

Veelg Radt skifte for at skifte skaermen til rede, grenne eller orange nuancer, sa du kan bruge uret i svagt
lys, og hjaelpe med at bevare dit nattesyn.

Veelg Handledsbhevaegelse for taende for skeermen ved at Igfte og rotere armen for at se pa enheden.
Veelg Timeout for at indstille leengden af tid, inden skaermen slukker.

A WN =

122 Systemindstillinger



Tilpasning af sgvnfunktion
1 Hold MENU nede.
2 Veelg System > Sgvnfunktion.
3 Veelg en mulighed:
+ Veelg Planlaeg, vaelg en dag, og indtast din normale sovetid.
Veelg Urskive for at bruge sgvnurskiven.
Veelg Display for at konfigurere skaermindstillingerne.

Veelg Lur-alarm for at indstille luralarmer til at afspille som en tone, vibration eller begge dele.

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

Veelg Batterisparer for at aktivere eller deaktivere batterisparetilstanden (Tilpasning af
batterisparefunktionen, side 120).

Tilpasning af genvejstaster

Du kan tilpasse holdefunktionen for enkelte knapper og knapkombinationer.
1 Hold MENU nede.

2 Veelg System > Genvejstaster.

3 Veelg en knap eller knapkombination, der skal tilpasses.

4 Velg en funktion.

Andring af maleenhed

Du kan tilpasse maleenhederne for distance, tempo og fart, hgjde og meget mere.
1 Hold MENU nede.

2 Veelg System > Format > Enheder.

3 Velg en maletype.

4 Velg maleenhed.

Sikkerhedskopiering og gendannelse af 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 124). Indstillingerne omfatter sportsprofiler, widgets, brugerindstillinger, treeninger og

meget mere.
Hold MENU nede, og veelg System > Sik.kopier og gend..
Aut sikkerhedsk: Sikkerhedskopierer regelmaessigt dine indstillinger til din Garmin Connect konto.

Sikkerhedskopier nu: Giver dig mulighed for manuelt at sikkerhedskopiere dine indstillinger til din Garmin

Connect konto.
Sikkerhedskopier indhold: Viser den type data, der gemmes.
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Gendannelse af dine indstillinger og data fra Garmin Connect
| Garmin Connect appen skal du vaelge ®®e.

Veelg Garmin-enheder, og veelg dit ur.

Veelg System > Sikkerhedskopier og gendan > Sikkerhedskopiering af enhed.
Veelg en sikkerhedskopi pa listen.

Velg Gendan fra sikkerhedskopi > Gendan.

Folg instruktionerne pa skaermen.

Vent p3, at uret synkroniseres med appen.

Tryk p& START pé uret, og vaelg «/.

Uret genstarter og gendanner dine indstillinger og data.

9 Folg instruktionerne pa skeermen.
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Visning af enhedsoplysninger

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

1 Hold MENU nede.
2 Velg 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, sasom
identifikationsnumre fra FCC eller regionale lovkrav, samt tilhgrende produkt- og licensoplysninger.
1 Hold MENU nede.

2 Velg Om i systemmenuen.

Enhedsoplysninger
Om AMOLED sksermen

Som standard er urindstillingerne optimeret til batteritid og ydeevne (Tip til at maksimere batterilevetiden,
side 131).

Billedfastholdelse eller pixel "burn-in" er normal adfaerd for AMOLED enheder. Du kan forlaenge skaermens
levetid ved at undga at vise statiske billeder ved hgje lysstyrkeniveauer i laengere tid. For at minimere risikoen
for fastbreending slukker MARQ Golfer skaermen efter den valgte timeout (£ndring af skaermindstillinger,
side 122) Du kan dreje handleddet mod kroppen, trykke pa bergringsskaermen eller trykke pa en knap for at
vaekke uret.
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Opladning af enheden

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

Bade enheden og opladeren indeholder magneter. | bestemte situationer kan magneter forarsage interferens
i visse medicinske apparater, f.eks. pacemakere og insulinpumper. Enheder og opladere, der indeholder
magneter, bgr holdes vaek fra sddanne medicinske enheder.

BEMAZRK
Bade enheden og opladeren indeholder magneter. | bestemte situationer kan magneter forarsage skade pa
visse elektroniske enheder, f.eks. harddiske i baerbare computere. Veer forsigtig, nar enheder og opladere, der
indeholder magneter, er i neerheden af elektroniske enheder.
For at forebygge korrosion skal du tgrre kontakterne og det omgivende omrade grundigt fgr opladning eller
tilslutning til en computer. Der henvises til renggringsvejledningen (Vedligeholdelse af enheden, side 127).

Dit ur leveres med et proprieteert opladningskabel. For tilvalgt tilbehgr og reservedele skal du ga til
buy.garmin.com eller kontakte din Garmin forhandler.

1 Juster opladeren med bagsiden af enheden, og tryk opladeren pa plads.

2 Seet den anden ende af kablet i en USB-C” computerport eller en AC-adapter.
Uret viser det aktuelle batteriopladningsniveau.

Specifikationer

Batteritype Genopladeligt, indbygget litiumionbatteri

Vandtaethedsklasse 10 ATM?

Temperaturomrade for drift og MARQ Golfer Standard Edition: Fra -20 °C til 45 °C (fra -4 °F til 113 °F); MARQ
opbevaring Golfer Carbon Edition: Fra -20 °C til 60 °C (fra -4 °F til 140 °F)

Temperaturomrade for USB-

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

MARQ Golfer Standard Edition: 2,4 GHz ved 15,78 dBm maksimum, 13,56 MHz
ved -40 dBm maksimum; MARQ Golfer Carbon Edition: 2,4 GHz ved 12,1 dBm
maksimum, 13,56 MHz ved -40 dBm maksimum

Europaeiske Union (EU)
tradlgse frekvenser (effekt)

EU SAR veerdier MARQ Golfer Standard Edition: 0,58 W/kg torso, 0,03 W/kg lemmer

1 Enheden kan modsta tryk svarende til en dybde p& 100 m. Du kan finde flere oplysninger pd www.garmin.com/waterrating.
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Batterioplysninger

Den faktiske batterilevetid afhaenger af de funktioner, der er aktiveret pa uret, sdsom handledsbaseret

pulsmaler, smartphone-meddelelser, GPS, interne sensorer og tilsluttede sensorer.

Batterilevetid med Handledsbevae-

Tilstand Batterilevetid med Altid teendt gelse
Smartwatch-tilstand Op til 6 dage Op til 16 dage
Batterispare-urtilstand Ikke relevant Op til 21 dage
Kun GPS-tilstand Op til 30 timer Op til 42 timer
Alle satellitsystemtilstande Op til 24 timer Op til 32 timer
Alle satellitsystemer plus multibandstil- Op il 22 timer Op til 28 timer
stand

Alle satellitsystemer med musiktilstand  Op til 9 timer Op til 10 timer
Maks. batteri GPS-tilstand Ikke relevant Op til 75 timer
Ekspeditions-GPS-tilstand Ikke relevant Op til 14 dage

Udskiftning af haengslet QuickFit tilbehar

1 Loft spaendet pa den haengslede QuickFit strop, og fjern stroppen fra uret.
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2 Ret den nye haengslede strop op i forhold til uret.
3 Tryk stroppen pa plads.
BEMZRK: Kontroller, at stroppen sidder fast. Lasen bgr lukkes over urstiften.

126 Enhedsoplysninger



Udskiftning af integreret QuickFit tilbehgr
1 Traek for at abne spaendet, og fijern den integrerede QuickFit strop eller armbandet fra uret.

%
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2 Treek for at dbne spaendet pa den integrerede strop eller armbandet, og ret den op i forhold til uret.
3 Luk spaendet hen over urets stift.

BEMZARK: Kontroller, at stroppen eller armbandet sidder fast. Der skal vaere et lille mellemrum (@) mellem
spaendet og stroppen eller armbandet.

Vedligeholdelse af enheden

BEMARK

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 udseettelse 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 leengere tid, da
det kan fgre til permanente skader pa den.
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Renggring af uret

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

BEMARK

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

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

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

Sletning af filer

BEMARK

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

1 Abn drevet eller disken Garmin.

2 Abn en mappe eller diskenhed, hvis det er ngdvendigt.

3 Velgenfil

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

Fejlfinding
Produktopdateringer

Din enhed sgger automatisk efter opdateringer, nar den er tilsluttet Bluetooth eller Wi-Fi. Du kan manuelt
s@ge efter opdateringer fra systemindstillingerne (Systemindstillinger, side 121). Installer Garmin Express
(www.garmin.com/express) pa din computer. Installer Garmin Connect appen pa din telefon.

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

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

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

Ga til www.garmin.com/ataccuracy for at fa oplysninger om funktionsngjagtighed.
Dette er ikke medicinsk udstyr.
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Min enhed viser det forkerte sprog

Du kan aendre valget af sprog pa enheden, hvis du ved en fejltagelse har valgt det forkerte sprog pa enheden.
1 Hold MENU nede.

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

3 Tryk pa START.

4 Velg dit sprog.

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

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

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

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

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

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

Hold MENU nede pa urskiven og vaelg 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 reekkevidde.

1 Hold MENU nede.
2 Velg Sensorer og tilbehor > Tilfgj ny.
3 Velg en mulighed:
Veelg Sag efter alle sensorer.
Veelg sensortypen.
Du kan tilpasse de valgfri datafelter (Tilpasning af skaermbilleder, side 35).

Mine hovedtelefoner kan ikke oprette forbindelse til uret

Hvis dine Bluetooth hovedtelefoner tidligere har vaeret sluttet til din telefon, opretter de muligvis forbindelse til
telefonen automatisk i stedet for at oprette forbindelse til dit ur. Du kan prgve disse tips.

Deaktiver Bluetooth teknologi pa din telefon.

Du kan finde flere oplysninger i brugervejledningen til telefonen.

Hold en afstand pa 10 m (33 fod) fra din telefon, mens hovedtelefonerne opretter forbindelse til dit ur.
Par din hovedtelefoner med dit ur (Tilslutning af Bluetooth hovedtelefoner, side 96).
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Musikafspilningen hakker, eller tilslutningen af mine hovedtelefoner er ustabil

Nar du bruger et MARQ Golfer ur, der er tilsluttet Bluetooth hovedtelefoner, er signalet steerkest, nar der er en
direkte sigtelinje mellem uret og antennen pa hovedtelefonerne.

Hvis signalet passerer gennem kroppen, kan du opleve signaltab, eller tilslutningen af hovedtelefonerne kan
ophgre.

Hvis du baerer dit MARQ Golfer ur pa venstre handled, skal du sgrge for, at hovedtelefonens Bluetooth
antenne er pa dit venstre gre.

Da hovedtelefoner varierer fra model til model, kan du prgve at baere uret pa det andet handled.

Hvis du bruger urremme i metal eller lseder, kan du skifte til en urremme i silikone for at forbedre
signalstyrken.

Genstart dit ur
1 Hold LIGHT nede, indtil uret slukker.
2 Hold LIGHT nede for at taende for uret.

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 standardveerdier.
1 Hold MENU nede.

2 Velg System > Nulstil.

3 Veelg en mulighed:

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

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

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

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

BEMARK: Hvis du har konfigureret en Garmin Pay tegnebog, sletter dette ogsa tegnebogen fra dit ur. Hvis
der er musikfiler lagret pa dit ur, sletter denne funktion den lagrede musik.
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Tip til at maksimere batterilevetiden

Du kan prgve disse tip til at forleenge batterilevetiden.
/Zndring af stremtilstand under en aktivitet (Sddan skiftes Strgmtilstand, side 120).
Aktiver batterisparefunktionen fra kontrolmenuen (Kontrolfunk., side 73).
Reducer tiden til skeerm-timeout (£ndring af skaermindstillinger, side 122).

Stop med at bruge skaerm-timeoutindstillingen Altid taendt, og vaelg en kortere timeout (£ndring af
skaermindstillinger, side 122).

Reducer skaermens lysstyrke (£ndring af skaermindstillinger, side 122).
Brug UltraTrac satellittilstand til din aktivitet (Satellitindstillinger, side 41).
Deaktiver Bluetooth teknologi, nér du ikke bruger tilsluttede funktioner (Kontrolfunk., side 73).

Hvis du saetter din aktivitet pa pause i laengere tid, skal du bruge indstillingen Fortsaet senere (Stop en
aktivitet, side 6).

Brug en urskive, der ikke opdateres hvert sekund.

Brug for eksempel en urskive uden sekundviser (Sadan tilpasser du urskiven, side 53).

Begreens det antal telefonmeddelelser, uret viser (Administration af meddelelser, side 98).

Stop med at sende pulsdata til parrede enheder (Udsendelse af pulsdata, side 79).

Deaktiver den handledsbaserede pulsmaler (Indstillinger for handledsbaseret pulsmaler, side 79).

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

Aktiver manuelle iltmaetningsmalinger (Indstilling af tilstand for maling af iltmaetning, side 81).

Hvordan kan jeg fortryde et tryk pa omgangsknappen?

Under en aktivitet kan du ved et uheld trykke pa omgangsknappen. | de fleste tilfeelde vises f) pa skaermen,

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, Igb, hvile eller
pauser, sdsom fitnessaktiviteter, svgmning i pool og traeninger.

Modtagelse af satellitsignaler

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

TIP: Du kan finde flere oplysninger om GPS under garmin.com/aboutGPS.
1 Ga& udendgrs i et dbent omrade.

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

Det kan tage 30-60 sekunder at finde satellitsignaler.

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

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

Tag dit ur med udenfor til et abent omrade vaek fra hgje bygninger og traeer.
Sta stille i et par minutter.
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Pulsen pa mit ur er ikke ngjagtig
Du kan finde flere oplysninger om din pulssensor pa garmin.com/heartrate.

Aflaesningen for aktivitetstemperaturen er ikke ngjagtig

Din kropstemperatur pavirker temperaturaflasningen 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 aflaesning af den
omgivende temperatur, mens du baerer uret.

Afslutter demo-tilstand

Demo-tilstand viser et eksempel pa funktioner pa dit ur.
1 Tryk pa LIGHT otte gange.

2 Velg V.

Registrering af aktivitet

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

Min skridttzaeller lader ikke til at veere praecis

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

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

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

Synkroniser dit antal skridt med Garmin Express appen (Sadan bruger du Garmin Connect pa computeren,
side 101).

Synkroniser antal skridt med Garmin Connect appen (Brug af Garmin Connect appen, side 101).
2 Vent, mens dine data synkroniseres.
Synkroniseringen kan tage adskillige minutter.

BEMARK: Opdatering af Garmin Connect appen eller Garmin Express programmet synkroniserer ikke dine
data og opdaterer heller ikke antallet af skridt.

Angivelsen af antal etager lader til ikke at vaere praecis

Dit ur bruger en intern trykhgjdemaler til at male hgjdeaendringer i forbindelse med de etager, du gar op. Nar du
gar en etage op, svarer det til 3 m (10 fod).

Undga at holde fast i geleendere eller springe trin over, nar du gar op ad trapper.

| steerke vindforhold skal du tildeekke uret med dit aerme eller en jakke, da kraftige vindstgd kan forarsage
fejlafleesninger.
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Appendiks

Datafelter

BEMZRK: Ikke alle datafelter er tilgeengelige 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 ‘ Beskrivelse

Gennemsnitskadence | Cykling. Den gennemsnitlige kadence for den aktuelle aktivitet.
Gennemsnitlig kadence Lgb. Den gennemsnitlige kadence for den aktuelle aktivitet.

Kadence Cykling. Antal omdrejninger pa pedglarmen. Din enhed skal veere tilsluttet kadence-

sensor (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 Lgb. Den gennemsnitlige kadence for den aktuelle omgang.

Sidste omg. - kad. Cykling. Den gennemshnitlige kadence for den senest gennemfgrte omgang.
Sidste om - kad. Lgb. Den gennemsnitlige kadence for den senest gennemfgrte omgang.
Grafik

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

Hgjdediagram Et diagram, der viser hgjden over tid.

Pulsdiagram Et diagram, der viser din puls under hele aktiviteten.

Tempodiagram Et diagram, der viser dit tempo under hele aktiviteten.

Effektdiagram Et diagram, der viser din effekt under hele aktiviteten.
Hastighedsdiagram Et diagram, der viser din hastighed under hele aktiviteten.

Kompasfelter

Kompasretning Den retning, du beveeger dig i, baseret pa kompasset.
GPS-kurs Den retning, du beveeger dig i, baseret pa GPS.
Retning Den retning, du bevaeger dig i.
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Distancefelter

Navn Beskrivelse

Distance Den tilbagelagte distance for aktuelt spor eller aktivitet.
Intervaldistance Den tilbagelagte afstand for det aktuelle interval.
Omgangsdistance Den tilbagelagte distance for den aktuelle omgang.

Sidste omg. -dist. Den tilbagelagte distance for den senest gennemfgrte omgang.

Distancefelter

Navn Beskrivelse

Gennemsnitlig stigning Stigningens gennemsnitlige lodrette distance siden den seneste nulstilling.

Gennemsnitlig nedstigning Nedstigningens gennemsnitlige lodrette distance.

Hgjde Hgjden over eller under havets overflade for din aktuelle position.
Glideforhold Hzeldningen pa tilbagelagt vandret distance til eendringen i lodret distance.
GPS-hgjde Hgjden for din aktuelle position ved hjaelp af GPS.
Beregningen af stigning (hgjde) divideret med Igb (distance). Hvis du eksempelvis
Stigning tilbageleegger 60 m (200 fod) for hver 3 m (10 fod), du stiger, er stigningsgraden 5
%.
Omgangsstigning Stigningens lodrette distance for den aktuelle omgang.
Omgang nedstigning Nedstigningens lodrette distance for den aktuelle omgang.
Sidste omg. - op Stigningens lodrette distance for den senest gennemfgrte omgang.
Sidste omg. - ned Nedstigningens lodrette distance for den senest gennemfgrte omgang.

Den maksimale stigningshastighed i fod pr. minut eller meter pr. minut siden den

bl SRy seneste nulstilling.

Den maksimale nedstigningshastighed i fod pr. minut eller meter pr. minut siden

Maks. nedstigning den seneste nulstilling.

Maksimal hgjde Den stgrste hgjde, der er ndet siden den seneste nulstilling.
Minimumshgjde Den laveste hgjde, der er ndet siden den seneste nulstilling.
Samlet stigning Den samlede hgjdestigning siden den seneste nulstilling.
Samlet nedstigning Den samlede hgjdenedstigning siden den seneste nulstilling.
Etagefelter

Navn Beskrivelse

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

Navn ‘ Beskrivelse

Di2 batteri

Resterende batteristrom i en Di2 sensor.

eBike-batteri

Resterende batteristrgm i en ebike.

eBike reekkevidde Den anslaede resterende distance hvor din ebike kan give assistance.
Forreste Forreste cykelgear fra en gearpositionssensor.
Gearbatteri Batteristatussen for en gearpositionssensor.

Gearkombination

Den aktuelle gearkombination fra en gearpositionssensor.

Gear Forreste og bageste cykelgear fra en gearpositionssensor.
Gearforhold Antal taender pa cyklens forreste og bageste gear som registreret af en gearpositions-
sensor.
Bageste Bageste cykelgear fra en gearpositionssensor.
Grafisk

Navn Beskrivelse

Kig pa widgets

Lgb. En farvegauge, der viser dit aktuelle kadenceomrade.

KOMPASMALER

Den retning, du beveeger dig i, baseret pa kompasset.

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 lgber,
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.

STROMMALING

En farvegauge, der viser din aktuelle effektzone.

Udholdmaler (distance)

En gauge, der viser din aktuelle resterende udholdenhedsdistance.

Udholdenhedsmaler (tid)

En gauge, der viser din aktuelle resterende udholdenhedstid.

Mal af saml stign/nedstign

De samlede ned- og opstigninger under aktiviteten og siden den seneste nulstil-
ling.

Treeningseffektmaler

Betydningen af den aktuelle aktivitet for dine aerobe og anaerobe formniveauer.

Maling af vert udsv

Farvegauge, som viser antallet af hop, nar du Igber.

Maling af vert forhold

En farvegauge, der viser forholdet mellem vertikale svingninger og skridtlaengden.
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Pulsfelter

Navn Beskrivelse

% pulsreserve

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

Aerob Traeningseffekt

Betydningen af den aktuelle aktivitet for dit aerobe formniveau.

Anaerob Traeningseffekt

Betydningen af den aktuelle aktivitet for dit anaerobe formniveau.

Gennemsnitlig % pulsreserve

Den gennemshnitlige procentdel af pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls)
for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitspuls

Den gennemsnitlige puls for den aktuelle aktivitet.

Gns % af maks. puls

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.

% af maks. puls

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).

Gns, % af pulsreserve - int.

Den gennemshnitlige procentdel af pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls)
for det aktuelle svgmmeinterval.

Gns % maks. — int

Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for det aktuelle svgm-
meinterval.

Gennemsnitspuls — interval

Den gennemsnitlige puls for det aktuelle svgmmeinterval.

Maks. % af pr — int

Den maksimale procentdel af din pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls)
for det aktuelle svgmmeinterval.

Maks % af maks. — int

Den maksimale procentdel af den maksimale puls for det aktuelle svgmmein-
terval.

Maksimal puls - interval

Den maksimale puls for det aktuelle svgmmeinterval.

% pulsreserve — omgang

Den gennemshnitlige procentdel af pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls)
for den aktuelle omgang.

Omgangspuls

Den gennemsnitlige puls for den aktuelle omgang.

Omgangspuls % af maks.

Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den aktuelle omgang.

Sidste omgang %HRR

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

Puls - sidste omgang

Den gennemsnitlige puls for den senest gennemfgrte omgang.

% af maks. p — sidste omg

Den gennemsnitlige procentdel af den maksimale puls for den senest gennem-
fgrte omgang.

Tid i zone

Den forlgbne tid i hver enkelt pulszone.
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Langdefelter

Navn Beskrivelse

Intervallzengder

Antal lzengder i poolen, der er tilbagelagt i det aktuelle interval.

Laengder

Antal laengder i poolen, der er tilbagelagt under den aktuelle aktivitet.

Felter vedr. ilt til muskler

Beskrivelse

% iltmaetning i muskler

Den estimerede iltmaetningsprocent i musklerne for den aktuelle aktivitet.

‘ Total haemoglobin

Den anslaede totale koncentration af haemoglobin i musklen.

Navigationsfelter

Navn Beskrivelse

Pejling

Retningen fra din aktuelle position til en destination. Du skal veere i gang med at navigere,
for at disse oplysninger vises.

Bane

Retningen fra din startposition til en destination. Banen kan vises som en planlagt eller
indstillet rute. Du skal vaere i gang med at navigere, for at disse oplysninger vises.

Destinations
position

Positionen af din endelige destination.

Destinationsway-
point

Det sidste punkt pa ruten til destinationen. Du skal veere i gang med at navigere, for at
disse oplysninger vises.

Resterende
distance

Den resterende distance til den endelige destination. Du skal vaere i gang med at navigere,
for at disse oplysninger vises.

Distance til naeste

Den resterende distance til det naeste waypoint pa ruten. Du skal vaere i gang med at
navigere, for at disse oplysninger vises.

Anslaet samlet

Den estimerede afstand fra starten til den endelige destination. Du skal veere i gang med

distance at navigere, for at disse oplysninger vises.
Det anslaede klokkeslaet pa dagen, hvor du nar den endelige destination (justeret efter
FORV. ANK. den lokale tid pa destinationen). Du skal veere i gang med at navigere, for at disse

oplysninger vises.

ETA ved naeste

Det anslaede klokkesleaet pa dagen, hvor du nar det naeste waypoint pa ruten (justeret
efter den lokale tid ved waypointet). Du skal veere i gang med at navigere, for at disse
oplysninger vises.

ANS. S.TID

Den ansldede resterende tid, inden du nar den sidste destination. Du skal veere i gang
med at navigere, for at disse oplysninger vises.

Glideforhold til

Den pakraevede glidehaeldning for at stige ned fra din aktuelle position til destinations-

destination hgjden. Du skal veere i gang med at navigere, for at disse oplysninger vises.

Laengde/bredde Een aktuelle position i le&engde- og breddegrad uanset den valgte indstilling for positions-
ormat.

Placering Den aktuelle position ved brug af den valgte indstilling for positionsformat.

Naeste forgrening

Afstanden til den naeste forgrening pa stien.
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Navn Beskrivelse

Naeste waypoint

Det naeste punkt pa ruten. Du skal veere i gang med at navigere, for at disse oplysninger
vises.

Afvigelse

Afveget afstand til venstre eller hgjre for den oprindelige rute. Du skal vaere i gang med at
navigere, for at disse oplysninger vises.

Tid til naeste

Den anslaede resterende tid, inden du nar det naeste waypoint pa ruten. Du skal veere i
gang med at navigere, for at disse oplysninger vises.

VMG (Velocity
Made Good)

Hastigheden, hvormed du naermer dig en destination langs en rute. Du skal veere i gang
med at navigere, for at disse oplysninger vises.

Lodr. dist. t. dest.

Hgjdedistancen mellem din aktuelle position og den endelige destination. Du skal veere i
gang med at navigere, for at disse oplysninger vises.

Lodr hast til dest

Stignings- eller nedstigningshastigheden til en forudbestemt hgjde. Du skal veere i gang
med at navigere, for at disse oplysninger vises.

@vrige felter

Navn Beskrivelse

Aktive kalorier

Maengden af forbreendte kalorier under aktiviteten.

Omgivende tryk

Det ukalibrerede omgivende tryk.

Barometrisk tryk

Det aktuelle kalibrerede omgivende tryk.

Batteritimer

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

Batteriprocent

Den resterende batterikapacitet i procent.

COG

Den faktiske retning, uanset hvilken kurs der fglges, samt midlertidige variationer i
retning.

Distance til startlinje

Den resterende afstand til startlinjen i en kapsejlads. Du skal veere i gang med at
navigere, for at disse oplysninger vises.

Malingen af, hvor konsekvent du opretholder hastigheden og jeevnheden gennem

Flow sving i den aktuelle aktivitet.
GPS GPS-satellitsignalets styrke.
Svaerhedsgrad Maling af svaerhedsgrad for den aktuelle aktivitet baseret pa hgjde, haeldning og

hurtige retningsskift.

Omgangsflow

Den gennemshnitlige flowscore for den aktuelle omgang.

Omgangssvaerhedsgrad  Den samlede hardhedsscore for den aktuelle omgang.

Omgange

Antallet af gennemfgrte baner for den aktuelle aktivitet.

Sidste runde af genta-

Antal gentagelser i den sidste runde af aktiviteten.

gelser
Lift Tid brugt pa at Igfte under en sejlaktivitet.
Traeningsbelastning for den aktuelle aktivitet. Traeningsbelastningen er maengden
Belastning af overskydende iltforbrug efter traening (EPOC), som angiver styrken af din
traening.
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Navn Beskrivelse

Preostationskrav Scoren for praestationstilstanden er en vurdering i realtid af din egnethed til at
praestere.

Gntag. Antal gentagelser i et saet under en fitnessaktivitet.

Vejrtraekningsfrekvens Din vejrtreekningsfrekvens i andedrag pr. minut (brpm).

Runder Antal gvelsesgrupper, der udfgres i en aktivitet, sdsom sjippetov.

Lob Antal Igb for aktiviteten.

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.

Tack Assist En gauge, der hjaelper dig med at bestemme om din bad lgftes eller ledes.

Klokkeslzet {(i:j?sl;l;ensellaggestolﬁrsneerﬁ:dr;é din aktuelle position og dine tidsindstillinger (format,

Klokkeslaet (sekunder) Klokkeslaet inklusive sekunder.

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 gennemsnitlige roningstempo pr. 500 meter for den aktuelle aktivitet.
Gennemsnitstempo Det gennemsnitlige tempo for den aktuelle aktivitet.

Niveaujusteret tempo Det gennemsnitlige tempo justeret efter terraenets stejlhed.
Intervaltempo Det gennemsnitlige tempo for det aktuelle interval.

Omgang 500 m tempo Det gennemsnitlige roningstempo pr. 500 meter for den aktuelle bane.
Omgangstempo Det gennemsnitlige tempo for den aktuelle omgang.

Sd. omg. 500m temp. Det gennemsnitlige roningstempo pr. 500 meter for den seneste bane.
Sdste omg - tempo Det gennemsnitlige tempo for den senest gennemfgrte omgang.
Sidste leengde - tempo Det gennemsnitlige tempo for den senest gennemfgrte pool-laengde.
Tempo Det aktuelle tempo.

Appendiks 139



PacePro felter

Navn Beskrivelse

Naeste deldistance

Lgb. Den samlede afstand for det naeste delmal.

Naeste delmaltempo

Lob. Det naeste delmaltempo.

Deldistance

Leb. Den samlede afstand for det aktuelle delmal.

Resterende deldistance

Lgb. Den resterende afstand for det aktuelle delmal.

Deltempo

Lob. Det aktuelle deltempo.

Delmaltempo

Lob. Det aktuelle delmaltempo.

Effektfelter

Navn Beskrivelse

% FTP Den aktuelle effekt som en procentdel af FTP (functional threshold power).
3s Balance 3 sekunders bevaegelsesgennemsnit for venstre/hgjre effektbalance.

3s effekt 3-sekunders bevaegelsesgennemsnit for effekt.

10s Balance 10 sekunders bevaegelsesgennemsnit for venstre/hgjre effektbalance.

10s effekt 10-sekunders bevaegelsesgennemsnit for effekt.

30s Balance 30 sekunders bevaegelsesgennemsnit for venstre/hgjre effektbalance.

30s effekt 30-sekunders bevaegelsesgennemsnit for effekt.

Gennemsnitlig balance

Den gennemshnitlige venstre/hgjre effektbalance for den aktuelle aktivitet.

Gnms. venstre effektfase

Den gennemsnitlige effektfasevinkel for det venstre ben for den aktuelle
aktivitet.

Gennemsnitseffekt

Den gennemsnitlige effekt for den aktuelle aktivitet.

Gns hgjre effektfase

Den gennemshnitlige effektfasevinkel for det hgjre ben for den aktuelle aktivitet.

Gns. venstre topeffektfase

Den gennemsnitlige topeffektfasevinkel for det venstre ben for den aktuelle
aktivitet.

Gns. midt.fors af platf

Den gennemsnitlige midterforskydning af platform for den aktuelle aktivitet.

Gns. hgjre topeffektfase

Den gennemsnitlige topeffektfasevinkel for det hgjre ben for den aktuelle
aktivitet.

Balance

Den aktuelle venstre/hgjre effektbalance.

Intensity Factor

Intensity Factor” for den aktuelle aktivitet.

Balance - omgang

Den gennemsnitlige venstre/hgjre effektbalance for den aktuelle omgang.

Venst tef — omgang

Den gennemsnitlige topeffektfasevinkel for det venstre ben for den aktuelle
omgang.

V. effektfase — omg.

Den gennemshnitlige effektfasevinkel for det venstre ben for den aktuelle
omgang.

Omg. — Norm. Power

Gennemsnitlig Normalized Power™ for den aktuelle omgang.
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Midterforskyd af platf — omg Den gennemsnitlige midterforskydning af platform for den aktuelle omgang.

Omgang - effekt
Hgjre topeff. — omg.

Hgj ef — omgang
Sdst omg - maks effekt
Sidste omg - Norm Pow

Sdst omg - effekt

Venstre topeffekifase

Venstre effektfase

Maksimal omgangseffekt

Maksimal effekt

Normalized Power
Ensartethed i trad

Midterforskydning af
platform

Effekt
Effekt til vaegt

Effektzone

Hgjre topeffektfase

Hgjre effektfase

Tid i zone

Tid siddende

Tid for omg. siddende
Tid stdende

Tid for omg staende
Training Stress Score
Effektivitet i trad
Arbejde i kJ

Den gennemsnitlige effekt for den aktuelle omgang.

Den gennemsnitlige topeffektfasevinkel for det hgjre ben for den aktuelle
omgang.

Den gennemshnitlige effektfasevinkel for det hgjre ben for den aktuelle omgang.
Den bedste effekt for den senest gennemfgrte omgang.

Gennemsnitlig Normalized Power for den senest gennemfgrte omgang.

Den gennemsnitlige effekt for den senest gennemfgrte omgang.

Den aktuelle topeffektfasevinkel for det venstre ben. Topeffektfase er det vinkel-
omrade, hvor cyklisten producerer stgrstedelen af drivkraften.

Den aktuelle effektfasevinkel for det venstre ben. Effektfase er det sted i pedal-
bevaegelsen, hvor der produceres positiv effekt.

Den hgjeste effekt for den aktuelle omgang.
Den hgjeste effekt for den aktuelle aktivitet.
Normalized Power for den aktuelle aktivitet.

Malingen af, hvor ligeligt cyklisten lsegger kraft i pedalerne i hver pedalbevae-
gelse.

Midterforskydning af platform. Midterforskydning af platform er den placering
pa pedalplatformen, hvor der pafgres kraft.

Den aktuelle effekt i watt. For skiaktiviteter skal din enhed vaere tilsluttet en
kompatibel pulsmaler.

Den aktuelle effekt malt i watt pr. kilogram.

Det aktuelle interval for effekt baseret pa din FTP eller dine brugerdefinerede
indstillinger.

Den aktuelle topeffektfasevinkel for det hgjre ben. Topeffektfase er det vinkel-
omrade, hvor cyklisten producerer stgrstedelen af drivkraften.

Den aktuelle effektfasevinkel for det hgjre ben. Effektfase er det sted i pedalbe-
vaegelsen, hvor der produceres positiv effekt.

Den forlgbne tid i hver enkelt effektzone.

Den tid, der er tilbragt siddende treedende i pedalerne for den aktuelle aktivitet.
Den tid, der er tilbragt siddende treedende i pedalerne for den aktuelle omgang.
Den tid, der er tilbragt staende traedende i pedalerne for den aktuelle aktivitet.
Den tid, der er tilbragt stdende traedende i pedalerne for den aktuelle omgang.
Training Stress Score” for den aktuelle aktivitet.

Malingen af, hvor effektivt cyklisten traeder i pedalerne.

Det akkumulerede, udfgrte arbejde (afgiven effekt) i kilojoule.

Appendiks

141



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).
Lebedynamik

Navn Beskrivelse

Gns bal i kt m jord

Den gennemshnitlige tid med jordkontakt pr. skridt for den aktuelle session.

Gns. tid med jordkontakt

Den gennemsnitlige tid med jordkontakt for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig skridtleengde

Den gennemsnitlige skridtlaengde for den aktuelle session.

Gns vert udsving

Den gennemsnitlige masngde vertikale udsving for den aktuelle aktivitet.

Gns vert forhold

Det gennemsnitlige forhold mellem vertikale udsving og skridtlaengde for den
aktuelle session.

Bal. kontakttid m. jord

Venstre/hgjre balance i tid med jordkontakt, mens du lgber.

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.

Omg. kontakt med jorden

Den gennemsnitlige tid med jordkontakt for den aktuelle omgang.

Skridtlaengde — omgang

Den gennemsnitlige skridtleengde for den aktuelle omgang.

Omyg. vertikalt udsving

Den gennemsnitlige maengde vertikale udsving for den aktuelle omgang.

Vert forh - omgang

Det gennemshnitlige forhold mellem vertikale udsving og skridtlaengde for den
aktuelle omgang.

Skridtleengde

Skridtleengde fra et fodnedslag til det naeste, malt i meter.

Vertikalt udsving

Hogjden af dine hop, nar du lgber. Den lodrette bevaegelse i din overkrop, malt i
centimeter for hvert trin.

Vertikalt forhold

Forholdet mellem vertikale svingninger og skridtlaengden.
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Fartfelter

Navn Beskrivelse

Gns bevaeghast

Den gennemsnitlige hastighed under bevaegelse for den aktuelle aktivitet.

Gns overord hast

Den gennemshnitlige hastighed for den aktuelle aktivitet, inklusive bade bevaegelse og
standsning.

Gennemsnitsfart

Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle aktivitet.

Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle aktivitet, uanset hvilken kurs der fglges

Gns. SOG samt midlertidige variationer i retning.
Den gennemshnitlige hastighed for den aktuelle omgang, uanset hvilken kurs der
SOG for omg. . L - i .
fglges samt midlertidige variationer i retning.
Omgangsfart Den gennemsnitlige hastighed for den aktuelle omgang.
SOG for sidste omgang Den gennemsnitlige hastighed for den senest gennemfgrte omgang, uanset hvilken

kurs der felges samt midlertidige variationer i retning.

Sidste omgang - fart

Den gennemsnitlige hastighed for den senest gennemfgrte omgang.

Den maksimale hastighed for den aktuelle aktivitet, uanset hvilken kurs der fglges

b el Sl samt midlertidige variationer i retning.
Maksimal fart Den hgjeste hastighed for den aktuelle aktivitet.
Fart Den aktuelle rejsehastighed.

Hast. o. jorden (SOG)

Den faktiske hastighed, uanset hvilken kurs der fglges samt midlertidige variationer i
retning.

Lodret fart

Stignings- eller nedstigningshastigheden over tid.

Udholdenhedsfelter

Navn Beskrivelse

Udholdenhed

Den aktuelle tilbagevaerende udholdenhed.

Resterende distance

Den aktuelle udholdenhedsdistance, der er tilbage ved den aktuelle indsats.

Staminapotentiale

Den resterende potentielle udholdenhed.

Resterende tid

Den aktuelle udholdenhedstid, der er tilbage ved den aktuelle indsats.
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Tagfelter

Navn Beskrivelse

Gns distance pr. tag

Svgmning. Den gennemshnitlige tilbagelagte distance pr. tag under den aktuelle
aktivitet.

Gns 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/leengde

Det gennemsnitlige antal tag pr. poollaeengde under den aktuelle aktivitet.

Distance pr. tag

Roning. Den tilbagelagte distance pr. tag.

Hastighed for tag — interval

Det gennemsnitlige antal tag pr. minut (spm) i det aktuelle interval.

Tag/laengde — interval

Det gennemshnitlige antal tag pr. poolleengde i det aktuelle interval.

Interval - tagtype

Den aktuelle type tag i intervallet.

Distance pr. tag — omgang

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

Distance pr. tag — omgang

Roning. Den gennemshnitlige tilbagelagte distance pr. tag for den aktuelle
omgang.

Hastighed for tag — omgang

Svgmning. Det gennemsnitlige antal tag pr. minut (spm) for den aktuelle
omgang.

Hastighed for tag — omgang

Roning. Det gennemsnitlige antal tag pr. minut (spm) for den aktuelle omgang.

Tag — omgang

Svgmning. Det samlede antal tag for den aktuelle omgang.

Tag — omgang

Roning. Det samlede antal tag for den aktuelle omgang.

Dist pr. tag — sidste omg

Svgmning. Den gennemshnitlige tilbagelagte distance pr. tag for den seneste
gennemfgrte omgang.

Dist pr. tag — sidste omg

Roning. Den gennemshnitlige tilbagelagte distance pr. tag for den seneste
gennemfgrte omgang.

Hast for tag — sidste omg

Svgmning. Det gennemsnitlige antal tag pr. minut (spm) for den senest gennem-
fgrte omgang.

Hast for tag — sidste omg

Roning. Det gennemsnitlige antal tag pr. minut (spm) for den senest gennem-
fgrte omgang.

Tag — sidste omgang

Svgmning. Det samlede antal tag for den senest gennemfgrte omgang.

Tag - sidste omgang

Roning. Det samlede antal tag for den senest gennemfgrte omgang.

Sidste lzeng — hast for tag

Det gennemsnitlige antal af tag pr. minut (spm) under den senest gennemfgrte
pool-leengde.

Sidste laengde - tag

Det samlede antal tag i den senest gennemfgrte pool-la&engde.

Sidste lzengde - tagtype

Den anvendte type tag under den senest gennemfgrte pool-la&engde.

Antal tag Svgmning. Antallet af tag pr. minut (spm).
Antal tag Roning. Antallet af tag pr. minut (spm).
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Navn Beskrivelse

Svpmmetag Svgmning. Det samlede antal tag for den aktuelle aktivitet.
Tag Roning. Det samlede antal tag for den aktuelle aktivitet.
Swolf-felter

Navn Beskrivelse

Den gennemsnitlige SWOLF score for den aktuelle aktivitet. SWOLF scoren er
Gennemsnitlig Swolf summen af tiden for en leengde plus antallet af tag i leengden (Svemmeterminologi,
side 9). Ved svgmning i abent vand bruges 25 meter til at beregne SWOLF scoren.

Interval - Swolf Den gennemsnitlige SWOLF score i det aktuelle interval.

Swolf - bane Den gennemsnitlige SWOLF score for den aktuelle bane.

SWOLF - sidste omgang SWOLF scoren for den senest gennemfgrte bane.

Sidste l&engde — 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
t temperatursensor.

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

Lufttemperaturen. Din kropstemperatur pavirker temperatursensoren. Du kan
Temperatur parre en tempe sensor med din enhed for at fa en konsekvent kilde til ngjagtige
temperaturdata.
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Timer-felter

Navn ‘ Beskrivelse

Aktiv tid

Den samlede tid af aktiv bevaegelse, der er brugt for den aktuelle aktivitet.

Gennemsnitlig omgangstid

Den gennemsnitlige omgangstid for den aktuelle aktivitet.

Den samlede registrerede tid. Hvis du eksempelvis starter aktivitetstimeren og

Tidsforbrug Igber i 10 minutter, stopper timeren i 5 minutter og derefter starter timeren igen og
Igber i 20 minutter, er den forlgbne tid 35 minutter.

Interval - tid Stopurstid for det aktuelle interval.

Omgangstid Stopurstid for den aktuelle omgang.

Tid for seneste omgang

Stopurstid for den senest gennemfgrte omgang.

Tid i bevaegelse

Den samlede bevaegelsestid for den aktuelle aktivitet.

Multisport-tid

Den samlede tid for alle sportsgrene i en multisportsaktivitet, herunder overgange.

Samlet forude/bagude

Den samlede tid forude eller bagude i forhold til maltempoet eller -hastigheden.

Stopur til kapsejlads

Den forlgbne tid for den aktuelle kapsejlads.

Seet-timer Tid brugt i det aktuelle traeningssaet under styrketraeningsaktivitet.
Tid i stilstand Den samlede tid i stilstand for den aktuelle aktivitet.

Svgmmetid Svgmmetiden for den aktuelle aktivitet, eksklusiv hviletid.

Timer Den aktuelle tid for aktivitetstimeren.

Traeningsfelter

Navn Beskrivelse

Gentagelse

Antal resterende gentagelser for traeningen.

Distance for trin

Den aktuelle tilbagelagte distance under traeningstrinnet.

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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Farvemalere og data for lsbedynamik

Skaermbillederne for Igbedynamik viser en farvemaler for den primasre 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 Igbere pa mange forskellige niveauer. Datavaerdierne 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, leengere skridtleengde og en smule hgjere lodrette
svingninger. Vertikalt forhold er dit vertikale udsving divideret med skridtlaeengden. Det har ingen sammenhaesng
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 Igbetidsskrifter og -websteder.

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

M. - >183 spm <218 ms
. BI3 70-95 174-183 spm 218-248 ms
- Grgn 3069 164-173 spm 249-277 ms
. Orange 229 153-163 spm  278-308 ms
W s <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 dataskeermbilledet viser begge tal, f.eks. 48-52, er 48 % den venstre fod, og 52

% er den hgjre fod.
. Rad . Orange . Grgn . Orange . Roed

Symmetri Darlig Nogenlunde | God Nogenlunde Darlig

Farvezone

Procent af andre lgbere 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 >522%H

Mens Igbedynamikken blev udviklet og afprgvet, fandt Garmin teamet sammenhange 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 Igbetraenere er enige i, at en symmetrisk
Igbemade er god. Elitelgbere synes at have hurtige og afbalancerede skridtleengder.

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 hjeelpe dig til at leere mere om dine Igbemade.
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Data for vertikale udsving og vertikalt forhold

Dataintervallerne for vertikalt udsving og vertikalt forhold er lidt forskellige afhaengig af sensoren, og om den er
anbragt pa brystet (tilbehgr i HRM-Fit eller HRM-Pro serien) eller omkring livet (Running Dynamics Pod tilbehgr).

Farvezone Fraktil i Vertikalt svingnings- | Vertikalt svingnings- Z;::i:lte d Vertikalt forhold
zone omrade ved brystet omrade om livet b om livet
rystet
. Lila >9° <64cm <68cm <61% <6,5%
.. o9 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6.58,3%
() Gron  30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,0%
. Orange >2° 9,8-11,5cm 11,0-13,0cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%
.Rad <5 >11,5 cm >13,0 cm >10,1 % >11,9 %

V02 maks. standardbedemmelser
Disse tabeller omfatter standardklassificeringer for VO2-max estimeringer efter alder og ken.

Fraktil
g;’;‘;"‘" 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Rigtig god 80 51,1 483 46,4 434 39,5 36,7
God 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 323
Nogenlunde 40 11,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Darlig 0-40 <417 <405 <385 <356 <323 <294
Kvinder Fraktil
ggg;a' 95 49,6 47,4 453 41,1 378 36,7
Rigtig god 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
God 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Nogenlunde 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Darlig 0-40 < 36,1 <344 <33 <30,1 <275 <259

Data genoptrykt med tilladelse fra The Cooper Institute. Du kan finde flere oplysninger pa
www.Cooperlinstitute.org.
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FTP bedemmelser
Disse tabeller omfatter klassifikationer for FTP estimater (Functional Threshold Power) efter kgn.

Mand W pr. kg (W/kg)

Fremragende 5,05 og derover
Rigtig god Fra 3,93 til 5,04
God Fra 2,79 til 3,92
Nogenlunde Fra 2,23 til 2,78
Utraenet Mindre end 2,23
Fremragende 4,30 og derover
Rigtig god Fra 3,33 til 4,29
God Fra 2,36 til 3,32
Nogenlunde Fra 1,90 til 2,35
Utraenet Mindre end 1,90

FTP bedgmmelser er baseret pa undersggelser udfgrt af Hunter Allen and Andrew Coggan, PhD, Training and
Racing with a Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).
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Udholdenhedsscorebedemmelser

Disse tabeller omfatter klassificeringer for udholdenhedsscoreestimeringer efter alder og kgn.

Maend Fritid ‘Mellem Traenet Godt treenet Ekspert Fremragende Elite

18-20 zngiggre i 5000-5699 5700-6299 6300-6999 7000-7599 7600-8299 8300 og derover
21-39 I;/I(;ggre end 5100-5799 5800-6599 6600-7299 7300-8099 8100-8799 8800 og derover
40-44 'g"oiggre e 5100-5799 5800-6499 6500-7199 7200-7899 7900-8599 8600 og derover
45-49 aniggre end 5000-5699 5700-6399 6400-6999 7000-7699 7700-8399 8400 og derover
50-54 Z’gggre end  4900-5499 5500-6099 6100-6799 6800-7399 7400-7999 8000 og derover
55-59 Z/gggre end 4600-5099 5100-5699 5700-6199  6200-6799 6800-7299 7300 og derover
60-64 Z"ziggre end  4300-4799 4800-5299 5300-5699 5700-6199 6200-6699 6700 og derover
65-69 Z’gggre end 4100-4499 4500-4899 4900-5399 5400-5799 5800-6199 6200 og derover
70-74 gn;ggre i 3800-4199 4200-4599 4600-4899 4900-5299 5300-5699 5700 og derover
75-80 g’gggre end 3600-3899 3900-4299 4300-4599  4600-4999 5000-5299 5300 og derover
zfl d‘:g g"ziggre e 3300-3599 3600-3999 4000-4299 4300-4699 4700-4999 5000 og derover
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Kvinder Fritid Mellem Traenet Godt traenet Ekspert Fremragende | Elite
18-20 Mindreend /.00 5009 5100-5499 5500-5999 6000-6399 6400-6899 020009
4599 derover
21-39 Mindreend /500 5199 5200-5699 5700-6299 6300-6799 6800-7299 /30009
4699 derover
40-44 Mindreend .00 2199 5000-5699 57006199 6200-6699 6700-7199 20009
4699 derover
45-49 Mindreend /.00 5009 5100-5599 5600-6099 6100-6599 6600-7099 10009
4599 derover
50-54 Mindreend /=00 4999 5000-5399 5400-5899 5900-6299 6300-6799 0800 09
4499 derover
55-59 Mindreend /300 4699 4700-5099 5100-5599 5600-5099 6000-6399  ©40009
4299 derover
60-64 Mindreend /100 4499 4500-4899 4900-5299 5300-5699 5700-6099 010009
4099 derover
65-69 Mindre end 3800-4199 4200-4599 4600-4899 4900-5299 5300-5699  >/0009
3799 derover
70-74 Mindreend 3500 4009 4100-4399 4400-4799 4800-5099 5100-5499 2200 09
3699 derover
75-80 Mindreend 3500 3799 3800-4199 4200-4499  4500-4899 4900-5199 220009
3499 derover
sleg Mindreend 3,00 3499 3500-3799 3800-4099 4100-4399 4400-4699 470009
eeldre 3199 derover

Disse estimater leveres og understgttes af Firstbeat Analytics.

Hjulstarrelse og -omkreds

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

hastighedssensorens indstillinger.

Daekstgrrelse er markeret pa begge sider af deekket. Du kan male omkredsen af dit hjul eller bruge en af de

beregningsredskaber, der findes pa internettet.
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