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Introduktion

Guiden Viktig sdkerhets- och produktinformation, som medfdljer i produktforpackningen, innehaller viktig
information och produktvarningar.

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

Komma igang

Forsta gangen du anvander klockan ska du utfora foljande atgarder for att konfigurera den och léra dig de
grundlaggande funktionerna.

Hall D intryckt for att sla pa klockan (Knappfunktioner, sidan 1).

1

2 Folj instruktionerna pa skdrmen nar du vill slutféra den forsta konfigurationen.
Under den forsta konfigurationen kan du para ihop din smartphone med klockan for att fa aviseringar,
synkronisera aktiviteter med mera (Para ihop telefonen, sidan 115). Om du uppgraderar fran en kompatibel
klocka kan du migrera dina klockinstallningar, sparade banor med mera nar du parar ihop din nya klocka
quatix med telefonen.

3 Ladda klockan (Ladda klockan, sidan 156).

4 Kontrollera om det finns programvaruuppdateringar (Systeminstéllningar, sidan 150).
For basta upplevelse bor du halla programvaran pa din klocka uppdaterad. Med programvaruuppdateringar
far du andringar och forbattringar vad géller integritet, sédkerhet och funktioner.

5 Starta en aktivitet (Starta en aktivitet, sidan 23).

Knappfunktioner

TIPS: Du kan anpassa vissa hallningsfunktioner for knapparna och skapa nya knappkortkommandon (Anpassa
knappgenvégarna, sidan 150)).
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Tryck for att tdnda skarmen.

Tryck snabbt tva ganger for att sla pa eller stéanga av ficklampan (Anvénda ficklampan,
sidan 77).

Hall intryckt i tre sekunder for att sla pa enheten.

Hall intryckt i tva sekunder for att visa menyn for kontroller (Kontroller, sidan 73).

Hall intryckt i fem sekunder for att begara hjalp (Begéra hjélp, sidan 141).

Tryck for att visa aviseringscentret fran urtavlan (Visa aviseringar, sidan 116).

Tryck for att bladdra genom menyerna eller datasidorna.

Hall intryckt for att ga till huvudmenyn fran urtavlan.

Hall intryckt for att ppna en kontextmeny, om en sadan finns tillgénglig i den delen av
anvandargranssnittet.

Pa urtavlan trycker du for att bladdra igenom listan med férenklade widgetar (Visa
forenklade widgetar, sidan 82).

Tryck for att bladdra genom menyerna eller datasidorna.

Hall intryckt for att visa musikkontrollerna (Lyssna pa musik, sidan 144).

Tryck har for att valja ett alternativ i en meny.

Tryck for att 6ppna menyn for appar och aktiviteter fran urtavlan (Appar och aktiviteter,
sidan 4).

Tryck for att starta eller stoppa en aktivitet (Starta en aktivitet, sidan 23).

Hall ned for att dppna telefonens assistentfunktion nar batlaget ar avaktiverat (Anvédnda
telefonassistenten, sidan 115) eller bAtkommandofunktionen nar batlaget ar aktiverat
(Anvédnda Batkommando, sidan 19).

Tryck hér for att aterga till foregaende sida.
Tryck for att registrera ett vary, vila eller ga vidare till ndsta steg i trdningspasset under
en aktivitet.

Hall intryckt for att visa en lista Gver nyligen anvénda appar.

Introduktion



Pekskarmsfunktioner

Tryck for att vélja ett alternativ i en meny.
Hall nedtryckt for att visa menyn.

Hall ned klockans urtavledata for att oppna den forenklade widgeten eller funktionen.

Obs! Den har funktionen &r inte tillgénglig pa alla urtavlor.

Tryck pa en ikon langst upp pa urtavlan for att anvanda den aktiva appen eller aktiviteten igen.
Svep nedat pa urtavlan for att visa aviseringscentret.

Svep uppat pa urtavlan for att bladdra igenom listan med forenklade widgetar.

Fran menyn med kontroller, férenklade widgetar eller appar haller du urtavlan intryckt for att redigera, lagga
till eller &ndra ordningen pa alternativen.

Svep uppat eller nedat for att bladdra bland menyerna.
Dra med fingret at hoger for att aterga till foregaende sida.
Tack skdarmen med handflatan for att aterga till urtavlan och minska skdrmens ljusstyrka.

Aktivera och avaktivera pekskarmen

Hall nere Q och Q
Hall 1) intryckt och vl 9.

Hall ned ‘@ vdlj Klockinstallningar > Skarm och ljusstyrka > Pekskarm och viljer ett alternativ.

Introduktion



Anpassa urtavlan

Du kan anpassa urtavlans information och utseende, eller aktivera en installerad Connect IQ" urtavla (Connect
IQ-funktioner, sidan 122).

1 P& urtavlan haller du ned ‘@
2 Vailj Urtavla.

3 Tryck pa ‘@ eller @ for att forhandsgranska alternativen for urtavlan.
4 Valj Lagg till ny om du vill védlja bland fler alternativ for urtavlan.

5 Bladdra till en urtavla, tryck pa Q. och valj y 4
6 Vilj ett alternativ:
Obs! Alla alternativ ar inte tillgangliga for alla urtavlor.
+ Valj Verkstall for att aktivera urtavlan.
+ Om du vill &ndra format pa teckensnitt och bilder valjer du Stilar.
+ Om du vill &ndra data som visas pa urtavlan véljer du Data.
+ Om du vill lagga till eller andra profilfarg pa urtavlan véljer du Profilfarg.
« Om du vill andra fargen pa data som visas pa urtavlan valjer du Datafarg.

+ Om du vill &ndra den tidszon som anvéands for den alternativa tidszonspekaren pa urtavlan véljer du
Alternativa tidzoner.

Obs! Den alternativa tidszonspekaren anvéander den alternativa tidszon som du anger som din favorit
(Redigera en alternativ tidszon, sidan 102).

+ Om du vill ta bort urtavlan véljer du Ta bort.

Appar och aktiviteter

Klockan innehaller ett antal olika forinstallerade appar och aktiviteter.

Appar: Appar innehaller interaktiva funktioner for din klocka, till exempel att visa traningspass eller ringa nagon
fran klockan (Appar, sidan 5).

Aktiviteter: Klockan levereras med forinstallerade aktivitetsappar for inomhus- och utomhusbruk, t.ex. for
I6pning, cykling, styrketréning, bassdngsimning med mera (Aktiviteter, sidan 22). N&r du startar en aktivitet
visar och registrerar klockan sensordata som du kan spara och dela med resten av Garmin Connect”
gemenskapen.

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

Connect 1Q appar: Du kan ldgga till funktioner i klockan genom att installera appar fran Connect IQ appen
(Connect IQ-funktioner, sidan 122).

4 Appar och aktiviteter
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Appar

Du kan anpassa klockan med hjélp av appmenyn, som gor att du snabbt kommer at klockfunktioner och
alternativ. For vissa forenklade appar kravs en Bluetooth® anslutning till en kompatibel telefon. Manga appar
finns ocksa i widgetarna (Widgetar, sidan 78) eller i kontrollerna (Kontroller, sidan 73).

Tryck pa @ pa urtavlan och tryck pa D for att bladdra genom apparna.

Activities

Wallet

Music
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ABC
Ankare

Autopilot
Batkommando

Batdata
Sand puls
Minirdknare

Kalender
Klockor

Connect IQ

Fiskeprognos

Fusion® Audio

Garmin Share

Health Snapshot”

Historik

Karta

Karthanterare

Messenger

MFD Remote

Manfas

Musik

Aviseringar

Telefon

Telefonassistent

Valj for att visa kombinerad héjdmatar-, barometer- och kompassinformation.
Valj for att markera en ankarplats (Markera ankarets plats, sidan 19).
Valj for att para ihop och styra en Garmin® autopilotenhet (Autopilot, sidan 20).

Valj for att uttala ett kommando f6r din anslutna plotters rostassistent (Anvdnda Batkom-
mando, sidan 19).

Vilj for att visa datafalt fran din anslutna plotter (Overféra batdata, sidan 20).
Vlj for att sdnda pulsdata till en parkopplad enhet (Sdnda pulsdata, sidan 126).
Valj om du vill anvanda minirdaknaren, inklusive drickskalkylatorn.

Valj for att visa kommande tavlingar fran telefonens kalender.

Valj for att stélla in ett larm, en timer, ett stoppur, en alternativ tidszon eller en nedrak-
ningshandelse (Klockor, sidan 99).

Valj om du vill anvdnda Connect IQ Store pa klockan (Connect IQ-funktioner, sidan 122)).

Valj for att visa prognoser for de basta dagarna och tiderna fér fiske baserat pa din plats,
manens position och manens upp- och nedgangstider. Du kan se dagens prognos och
battre och samre napperioder.

Valj for att para ihop och styra din Fusion stereo (Appen Fusion Audio, sidan 22).

Valj for att skicka data till eller ta emot data fran andra Garmin enheter (Garmin Share,
sidan 118).

Valj for att registrera flera viktiga halsovarden, som medelpuls, stressniva och andning-
sfrekvens, medan du haller dig stilla i tvd minuter. Du kan anvanda den till att fa en
oversikt over din allménna kardiovaskulara status.

Valj for att visa registrerad aktivitetshistorik, poster och summor (Anvédnda historik,
sidan 104).

Valj for att visa kartan (Visa kartan, sidan 130).
Valj for att visa och hantera hamtade kartor (Hantera kartor, sidan 131).

Valj for att visa och skicka meddelanden fran Garmin Messenger” telefonappen
(Anvdnda appen Messenger, sidan 15).

Valj for att visa data fran din anslutna Garmin plotter och anvand klockan som fjarrkont-
roll (Anvénda appen MFD-fjarrkontroll, sidan 20).

Valj for att visa tider for manuppgang och mannedgang samt manens faser, baserat pa
din GPS-position.

Valj for att styra ljuduppspelningen med klockan (Lyssna pa musik, sidan 144).
Vdlj for att visa dina telefonaviseringar (Visa aviseringar, sidan 116).

Valj for att dppna telefonkontrollerna, t.ex. kontakter och knappsatsen (Ringa fran appen
Telefon, sidan 115).

Valj for att uttala ett kommando fér telefonens réstassistent (Anvénda telefonassis-
tenten, sidan 115)).
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Namn Mer information

Planera dyk

Valj for att berdkna maximalt anvandningsdjup, andningsgas eller tiden for gransen utan
dekompression for ett dyk (Dykplanering, sidan 16).

Projicera waypoint

Valj for att spara en ny plats genom att projicera avstand och béring fran din aktuella
plats (Berdkna en waypoint, sidan 139).

Pulsoximeter

Valj for att l1asa av pulsoximetern (Pulsoximeter, sidan 127).

Valj for att ange en referenspunkt for att ange kurs och avstand till en plats eller baring

Referenspunkt (Ange en referenspunkt, sidan 139).
S Valj for att visa sparade platser, banor och waypointer (Anvdnda appen Sparade,
parat .
sidan 12).
Instéllningar Vilj for att dppna menyn for instéllningar.
SOLUPPGANG & e e . . N
SOLNEDGANG Valj for att visa tider for soluppgang, solnedgang och skymningsljus.

Tidvatteninforma-
tion

Valj for att visa tidvatteninformation for en plats (Visa tidvatteninformation, sidan 18).

Tips

Valj detta for att visa interaktiva klocktips och skanna en direktlank till
support.garmin.com for att komma at klockans anvandarhandbok.

Trollingmotor

Du kan anvénda enheten som fjarrkontroll till trollingmotorn Garmin (Para ihop klockan
och trollingmotorn, sidan 21).

Rostkommando

Valj for att uttala ett kommando som klockan ska utféra (Anvdnda réstkommandon,
sidan 13).

Rostanteckningar

Valj for att spela in en rostanteckning (Spela in en réstanteckning, sidan 12).

Planbok

Valj detta for att oppna din Garmin Pay” planbok (Garmin Pay, sidan 15).

Vader

Vilj detta for att visa aktuell vaderprognos och férhallanden.

Traningspass

Valj for att visa dina sparade traningspass (Trdningspass, sidan 7)).

Traningspass

Du kan skapa egna trdningspass som innehaller mal for varje steg och for olika strackor, tider och kalorier.
Under aktiviteten kan du se traningsspecifika datasidor som innehaller information om steg under passet, t.ex.
traningsstegets distans eller aktuellt tempo.

Pa klockan: Du kan 6ppna traningsappen fran applistan for att visa alla traningspass som for narvarande ar
inlasta i din klocka (Appar och aktiviteter, sidan 4).

Du kan ocksa visa din trdaningshistorik.

Pa appen: Du kan skapa och hitta fler traningspass, eller vilja ett tradningsprogram som har inbyggda
tréningspass och 6verfora dem till klockan (Félja ett trdningspass fran Garmin Connect, sidan 8).

Du kan schemal&agga traningspass.
Du kan uppdatera och redigera dina aktuella traningspass.
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Paborja ett traningspass
Enheten kan vdgleda dig genom flera steg i ett trdningspass.

1 Tryck pa Q pa urtavlan.
TIPS: Om du redan har ett schemalagt eller foreslaget traningspass for idag kan du bladdra nedat och vélja
Traningspass.

2 Valj Aktiviteter och valj en aktivitet.

3 Tryck pa @ och vélj Traning.
4 Valj ett alternativ:

Om du vill starta ett intervallpass eller ett traningspass med ett traningsmal véljer du Snabbtraningspass
(Starta ett intervallpass, sidan 9, Stélla in ett trdningsmal, sidan 11).

+ Om du vill starta ett forladdat eller sparat tréaningspass véljer du Traningsbibliotek (Félja ett trdningspass
frdn Garmin Connect, sidan 8).

Om du vill starta ett schemalagt traningspass fran Garmin Connect traningskalendern vljer du
Traningskalender (Om tréningskalendern, sidan 11).

Obs! Alla alternativ &r inte tillgangliga for alla aktivitetstyper.
5 Vilj ett traningspass.

Obs! Endast tréaningspass som ar kompatibla med den valda aktiviteten visas i listan.
6 Om det behovs valjer du Kor traningspass.

7 Tryck pa Q om du vill starta aktivitetstimern.

N&r du har pabarjat ett tréningspass visar enheten varje steg i passet, steganteckningar (valfritt), malet
(valfritt) och aktuella tréningsdata. Om du vill ha information om styrka, yoga, kondition eller pilates visas
en instruktionsanimering.

Poang for traningspassets genomforande

Nar du har slutfort ett traningspass visar klockan din poang for traningspassets genomférande baserat
pa hur exakt du slutforde traningspasset. De aktiva traningsstegen prioriteras hogst och méter hur

nara din anstrangningsniva matchar stegmalet och dven att du har slutfort alla steg. Uppvarmning och
aterhdmtningssteg har en lagre inverkan pa dina poang. Nedvarvningssteget paverkar inte din poéng for
genomfdrande av traningspass alls.

Obs! Poang for traningspassets genomforande visas endast for I6pning eller cykling.

- Bra, 67 till 100 %

D Genomsnittlig, 34 till 66 %

B Lag, 0 till 33 %

Folja ett traningspass fran Garmin Connect

Innan du kan hdmta ett trdningspass fran Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin
Connect, sidan 120)).

1 Valj ett alternativ:

- Oppna appen Garmin Connect och véljees.

+ Gatill connect.garmin.com.

Vilj Traning och planering > Traningspass.

Hitta ett traningspass eller skapa och spara ett nytt traningspass.
Vilj 2] eller Skicka till enhet.

Folj instruktionerna pa skarmen.

a b~ WDN
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Fodlja ett dagligt foreslaget traningspass

Innan klockan kan foresla ett dagligt |10p- eller cykelpass maste du ha en VO2 Max-uppskattning fér den
aktiviteten (Om VO2-maxberékningar, sidan 85).

1 Tryck pa Q pa urtavlan.

2 Valj Aktiviteter.

3 Valj ett alternativ:
+ Valj Lopning och sedan en aktivitet.
+ Valj Cykling och sedan en aktivitet.

4 Tryck pa @ och vélj det foreslagna dagliga traningspasset.

Obs! Inget foreslaget traningspass visas om du har en schemalagd vilodag eller foljer ett annat
traningsprogram.
5 Bladdra nedat om du vill visa information om traningspasset, till exempel steg och uppskattad fordel.

6 Tryckpa Q och vilj ett alternativ:
« Om du vill starta traningspasset valjer du Kor traningspass.
+ For hoppa oOver traningspasset valjer du Avsla.
+ Om du vill visa traningsforslag for den kommande veckan véljer du Fler forslag.

Om du vill visa traningsinstallningarna, t.ex. trdningsdagar, maltyp och traningsuppmaningar valjer du
Instéllningar och véljer ett alternativ.

TIPS: Om du avaktiverar alternativet Traningsuppmaning kan du aktivera uppmaningar igen senare. Fran
aktiviteten véljer du Traning > Traningsbibliotek > Dagliga forslag, véljer ett traningspass, trycker pa Q
och véljer Installningar > Traningsuppmaning.

Det foreslagna tréaningspasset uppdateras automatiskt med dndringar av traningsvanor, aterhdmtningstid och

V02 Max.

Starta ett intervallpass

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

Tryck pa Q pa urtavlan.

Valj Aktiviteter och valj en aktivitet.

Bladdra nedat.

Vilj Traning > Snabbtraningspass > Intervaller.
Vilj ett alternativ:

B WDN =

. Vilj Oppna upprepningar for att markera dina intervall och viloperioder manuellt genom att trycka pa @

+ Valj Planerade upprepningar > Kor traningspass om du vill anvanda ett intervallpass baserat pa distans
eller tid.

6 Valj  for att inkludera uppvarmning fore traningspasset.
7 Tryck pa @ om du vill starta aktivitetstimern.

8 Narintervallpasset innehaller uppvarmning trycker du pa Q for att paborja den forsta intervallen.
9 Folj instruktionerna pa skarmen.

10 Du kan nar som helst trycka pa Q for att stoppa aktuellt intervall eller aktuell viloperiod och ga Gver till
nasta intervall eller viloperiod (valfritt).

Nar du har slutfort alla intervaller visas ett meddelande.
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Anpassa ett intervallpass

7

Tryck pa Q pa urtavlan.
Vilj Aktiviteter och valj en aktivitet.

Tryck pa @

Valj Traning > Snabbtraningspass > Intervaller > Planerade upprepningar.

Tryck pa Q och valj Redigera traningspass.

Vilj ett eller flera alternativ:

+ Om du vill stélla in intervallens varaktighet och typ véljer du Intervall.

+ Om du vill stélla in varaktighet och typ for vila véljer du Vila.

+ For att stélla in antal repetitioner véljer du Repetitioner.

+ For att lagga till en 6ppen uppvarmning till ditt pass valjer du Uppvarmning > Pa.

Tryck pa Q

Klockan sparar ditt eget intervallpass tills du redigerar det igen.

Registrera test av kritisk simhastighet

Vardet for din kritiska simhastighet (CSS) &r resultatet av ett tidsbaserat test uttryckt som tempo per 100 meter.
Din CSS &r den teoretiska hastighet som du bibehaller kontinuerligt utan att bli uttréttad. Du kan anvanda din
CSS for att styra din tréaningshastighet och halla koll pa din utveckling.

g h WN =
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Tryck pa Q pa urtavlan.

Valj Aktiviteter > Simning > Simbassing.

Bladdra nedat.

Viélj Traning > Traningsbibliotek > Kritisk simhastighet > Simma for att testa kritisk simhastighet.
Bladdra nedat for att forhandsgranska steg i traningspass (valfritt).

Tryck pa @

Tryck pa @ om du vill starta aktivitetstimern.
Folj instruktionerna pa skarmen.

Anvanda Virtual Partner’

Funktionen Virtual Partner &r ett traningsverktyg som utformats for att hjélpa dig att uppna dina mal. Du kan
stélla in ett tempo for Virtual Partner funktionen och tavla mot det.

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

g~ WN =
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Tryck pa @ pa urtavlan.

Valj Aktiviteter och vdlj en aktivitet.

Bladdra nedat och valj aktivitetsinstallningarna.

Valj Datasidor > Lagg till ny > Virtual Partner.

Ange ett varde for tempo eller fart.

Obs! Du kan &@ndra ordningen pa datasidorna (valfritt).
Starta din aktivitet (Starta en aktivitet, sidan 23).

Bladdra till Virtual Partner sidan for att se vem som leder.
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Stilla in ett traningsmal

Funktionen for traningsmal kan anvandas med Virtual Partner funktionen s att du kan trdna mot ett installt
mal for distans, distans och tid, distans och tempo eller distans och fart. Under traningsaktiviteten ger klockan
feedback i realtid om hur nara du &r att uppna ditt traningsmal.

Tryck pa Q pa urtavlan.

Valj Aktiviteter och vdlj en aktivitet.

Bladdra nedat.

Vaélj Traning.

Vilj ett alternativ:

+ Valj Stéll in ett mal.

+ Valj Snabbtraningspass.

Obs! Alla alternativ &r inte tillgangliga for alla aktivitetstyper.
6 Vilj ett alternativ:

ga ~ WN =

+ Valj Intervaller for att vélja tids- eller distansbaserade upprepningar.

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

- Valj Distans och tempo eller Distans och fart for att vilja ett mal fér distans och tempo eller fart.
+ Valj Endast distans for att valja en forinstélld distans eller ange en anpassad distans.

7 Tryck pa @ om du vill starta aktivitetstimern.

Tavla i en foregaende aktivitet

Du kan tavla i en tidigare registrerad aktivitet eller en banas hamtade aktivitetstid. Den héar funktionen kan
anvandas med Virtual Partner funktionen sa att du kan se hur langt fére eller efter du &r under aktiviteten.

Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.

Tryck pa @ pa urtavlan.

Vilj Aktiviteter och valj en aktivitet.

Bladdra nedat.

Vilj Traning > Tavla mot dig sjalv.

Vilj ett alternativ:

+ Valj | historiken for att vélja en tidigare registrerad aktivitet fran enheten.

+ Vailj Hamtade for att valja en bana som du hamtat fran ditt Garmin Connect konto.
6 Valj aktiviteten.

ga h WN =

7 Vid behov, tryck pa Q och vélj Tavling.
8 Tryckpa @ om du vill starta aktivitetstimern.

9 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pé @ och véljer Spara.

Om traningskalendern

Traningskalendern pa klockan &r en forlangning av traningskalendern eller schemat du konfigurerat pa ditt
Garmin Connect konto. Nar du har lagt till ndgra tréaningspass i Garmin Connect kalendern kan du skicka dem till
enheten. Alla planerade traningspass som skickats till klockan visas i den forenklade kalenderwidgeten. Nar du
véljer en dag i kalendern kan du visa eller kdra passet. Det planerade passet stannar kvar i klockan oavsett om
du slutfor det eller hoppar over det. Nar du skickar planerade traningspass fran Garmin Connect skriver de 6ver
den befintliga traningskalendern.
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Anpassade traningsprogram

Ditt Garmin Connect konto har ett anpassat traningsprogram och en Garmin tranare som passar dina
traningsmal. Du kan exempelvis besvara nagra frdgor och hitta en plan som hjalper dig att slutfora ett lopp pa

5 km. Planen anpassar sig efter din nuvarande konditionsniva, dina preferenser vad géller trédnare och schema
samt tavlingsdatum. N&r du paborijar ett program ldggs den férenklade tréaningswidgeten Garmin till i listan med
forenklade widgetar pa quatix klockan.

Anvanda appen Sparade
Med appen Sparade kan du visa sparade platser och banor.

Tryck pa @ pa urtavlan.

Vilj Sparat.

Valj ett sparat objekt.

Vilj ett alternativ:

+ Om du vill navigera till platsen véljer du Ga till.

+ Om du vill gora banan valjer du Kor bana.

+ Om du vill goéra banan i omvéand ordning véljer du Mer > Kor banan baklanges.
+ Valj Mer > Information for att visa platsinformation.

« Valj Mer > Andra for att redigera platsen eller baninformationen.

+ Om du vill visa en lista Over stigningar i banan véljer du Mer > Se stigningar.

+ Valj Mer > Visa pa karta for att visa banan pa kartan daven nér du inte navigerar.

+ Om du vill dela platsen eller banan med funktionen Garmin Share véljer du Mer > Dela (Garmin Share,
sidan 118).

+ Valj Mer > Ta bort for att ta bort platsen eller banan.

A WN =

Spela in en rostanteckning
Du kan spela in och lyssna pa rostanteckningar med klockans inbyggda hogtalare och mikrofon.
Vilj ett alternativ:

« Paurtavlan trycker du pa @

« Hallin @
2 Valj Rostanteckningar.
Vilj ¢ .
4 Valj ett alternativ:
+ Valj Plats for att spara din GPS-position tillsammans med rostanteckningen.
+ Valj Volym for att justera hogtalarvolymen.
5 vili @.
6 Sdag din rostanteckning.
7 Vvililk
Vilj ett alternativ:
« Valj } for att spela upp rostanteckningen.
« Valj S for att byta namn pa eller ta bort rostanteckningen.

w

« Tryck pa @. och valj [I\ for att visa ditt bibliotek av rostanteckningar.

12 Appar och aktiviteter



Anvanda rostkommandon
Valj ett alternativ:

- Tryck pa Q. pa urtavlan och vélj Rostkommando.

- Hall D intryckt och valj Rostkommando.
Obs! Har kan du anpassa menyn for kontroller (Anpassa menyn fér kontroller, sidan 76).
2 S&g ett rostkommando som klockan ska utfora (Klockans réstkommandon, sidan 13).

Klockans rostkommandon

Rostkommandosystemet ar utformat for att upptéacka naturligt tal. Det har &r en lista 6ver vanliga
réstkommandon, men klockan kraver inte dessa exakta fraser. Du kan forsoka sdga variationer av dessa
kommandon pa ett satt som ar naturligt for dig. Ga till garmin.com/voicecommand/tips for tips om
rostkommandon och felsokningsinformation.

Rosthjalpkommando ‘ Funktion

Vad kan jag sdga nu? Visar en lista 6ver vanliga réstkommandon

Enhets- och skarmfunktioner

Rostkommando Funktion

Spelar upp en ljudsignal pa din ihopparade telefon om den &r inom rackhall for

. .
Var ar min telefon? Bluetooth.

. . Inaktiverar stor ej-lage for att tona ned skdrmen och avaktivera varningar och aviser-
Stang av stor ej

ingar.
Starta flygplanslage Aktiverar flygplansléage for att stanga av all tradlés kommunikation.
H&j ljusstyrkan Okar ljusstyrkan.
Sank ljusstyrkan Minskar ljusstyrkan.

Stall in ljusstyrkan pa 80 | Staller in ljusstyrkan pa en angiven procent. Tillgéngliga siffror & 0-100 %.

Klockfunktioner

Stéll in timern pa femton minuter Stéller in en nedrédkningstimer pa angiven tid.
Pausa timer Pausar den aktuella nedrakningstimern.
Ateruppta timer Aterupptar den pausade nedrakningstimern.
Avbryt timer Avbryter den aktuella nedrakningstimern.

Starta stoppuret Startar stoppuret.

Stoppa stoppur Stoppar stoppuret.

Véack mig klockan kvart Gver tre pa morgonen Staller in ett engangslarm for den angivna tiden.
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App- och aktivitetsfunktioner

Rostkommando

Funktion

Hur ar vadret?

Oppnar vaderappen.

Oppna kalendern

Oppnar kalenderappen.

Nu ska vi tar en |optur

Starta en Kor.

Borja vandring

Startar en Vandring.

Oppna triathlon appen

Startar en Triathlon.

Obs! De appar och aktiviteter som visas ar exempel, men du kan styra alla standardappar och -aktiviteter med
rostkommandon (Appar, sidan 5, Aktiviteter, sidan 22).

Navigeringsfunktioner

Rostkommando

Funktion

Barja navigering

Oppnar menyn Navigera fér att navigera till en destination.

Markera en waypoint

Sparar din aktuella plats.

Byt till kompass appen

Oppnar kompassen.

Mediefunktioner

Rostkommando

Funktion

Stall in ljudstyrkan pa 8

Justerar volymen till den angivna nivan. Tillgéngliga siffror & 0—10 eller 0-100 %.

Hoj volymen

Hojer ljudvolymen.

Sank volymen

Sanker ljudvolymen.

Spela musik

Spelar upp det valda mediet.

Né&sta spar

Spelar upp nasta mediespar.

Foregaende spar

Spelar upp foregaende mediespar.

Pausa musik Pausar den aktuella medieuppspelningen.

Mute Tystar alla ljud.

Unmute Slar pa alla ljud.
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Anvanda appen Messenger

/\ OBSERVERA

Icke-satellitmeddelandefunktionerna i appen Garmin Messenger pa din telefon bor inte anvéndas enbart som
primar metod for att fa hjalp i ndédsituationer.

Om du vill anvanda appen Messenger maste quatix 8 klockan vara ansluten till appen Garmin Messenger pa din
kompatibla telefon med hjélp av Bluetooth teknik (Appen Garmin Messenger, sidan 123).

Med Messenger-funktionen pa klockan kan du visa, skriva och svara pa meddelanden via appen Garmin
Messengerpa din telefon.

Vilj ett alternativ:
. Tryck pa @ pa urtavlan.
« Tryck pa @ pa urtavlan.

- Hall @ intryckt.

2 Valj Messenger.

3 Om det &r forsta gangen du anvander Messenger-funktionen skannar du QR-koden med telefonen och féljer
instruktionerna pa skdrmen for att slutfora ihopparningen och konfigurationen.

4 Vilj ett alternativ pa klockan:

+  Om du vill skriva ett nytt meddelande valjer du ™. valjer en mottagare och valjer antingen ett meddelande
i listan eller skriver ett eget.

« Om du vill visa en konversation bladdrar du nedéat och véljer en konversation.

« Om du vill svara pa ett meddelande valjer du en konversation, véljer Svara och véljer sedan antingen ett
meddelande i listan eller skriver ett eget.

1

Garmin Pay

Med Garmin Pay funktionen kan du anvanda din klocka for att betala for inkdp pa anslutna platser med kredit-
eller betalkort fran en ansluten bank.

Konfigurera din Garmin Pay planbok

Du kan lagga till ett eller flera kredit- eller betalkort i din Garmin Pay planbok. Ga till garmin.com/garminpay
/banks om du vill hitta anslutna banker.

1 | appen Garmin Connect véljerdueee.
2 Vilj Garmin Pay > Satt igang.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.
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Betala for ett kop med hjalp av klockan
Innan du kan anvénda klockan till att betala for kop maste du konfigurera minst ett betalkort.
Du kan anvéanda klocka for att betala for kop pa en ansluten plats.

Valj ett alternativ:

- Paurtavlan trycker du pa Q

Hall in @
2 Vilj Planbok.
3 Ange den fyrsiffriga |osenordskoden.

Obs! Om du anger |I6senordskoden felaktigt tre ganger, lases planboken och du maste aterstélla din kod i
Garmin Connect appen.

Det senast anvanda betalkortet visas.

4 Om du har lagt till flera kort i Garmin Pay planboken trycker du pa Q for att byta till ett annat kort (valfritt).
5 Inom 60 sekunder haller du klockan néra betalterminalen, med klockan vand mot terminalen.
Klockan vibrerar och visar en bock nar den har kommunicerat klart med terminalen.
6 Vid behov féljer du instruktionerna pa kortldsaren for att slutfora transaktionen.
TIPS: Nar du har matat in din |[6senordskod kan du gora betalningar utan kod i 24 timmar sa lange du fortsatter
att bara din klocka. Om du tar bort klockan fran handleden eller avaktiverar pulsévervakningen maste du ange
I6senordskoden igen innan du betalar.
Lagga till ett kort i Garmin Pay planboken
Du kan lagga till upp till 10 kredit- eller betalkort i din Garmin Pay planbok.
1 |appen Garmin Connect véljer dueee.
2 Vailj Garmin Pay > ¢ > Ligg till kort.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.
Nar kortet har lagts till kan du vélja kortet pa klockan nér du genomfor en betalning.

Hantera Garmin Pay kort
Du kan tillfalligt avaktivera eller ta bort ett kort.
Obs! | vissa lander kan deltagande finansiella institutioner begransa Garmin Pay funktionerna.
1 Fran appen Garmin Connect véljer dueee.
2 Valj Garmin Pay.
3 Valj ett kort.
4 Valj ett alternativ:

- Om du tillfalligt vill avaktivera eller ateraktivera kortet véljer du Avaktivera kort.

Kortet maste vara aktiverat for att du ska kunna gora inkdp med klockan quatix.
« Valj W for att ta bort kortet.

Andra din Garmin Pay kod

Du maste veta din nuvarande kod fér att kunna dndra den. Om du glémmer din I6senordskod maste du
aterstélla Garmin Pay funktionen for klockan quatix, skapa en lI6senordskod och ange kortuppgifterna pa nytt.

1 | appen Garmin Connect véljer dueee,

2 Vilj Garmin Pay > Andra losenordskod.

3 Foljinstruktionerna pa skarmen.

Nésta gang du betalar med klockan quatix maste du ange den nya |6senordskoden.

Dykplanering

Du kan planera for framtida dyk med hjalp av dykdatorn, till exempel genom att berdkna dina tider for
andningsgas eller gréansen utan dekompression (NDL, no-decompression limit).
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Berakna NDL-tid

Du kan berdkna tiden for gréansen utan dekompression (NDL) eller maximalt djup for ett framtida dyk.
Berdkningarna varken sparas eller tilldmpas pa nésta dyk.

1
2
3

Tryck pa Q
Vélj Planera dyk > Berakna NDL.
Vilj ett alternativ:

Om du vill berdkna NDL baserat pa den aktuella vdvnadsbelastningen valjer du Dyker nu.

Om du vill berdkna NDL baserat pa vavnadsbelastningen vid ett senare tillfalle véljer du Ange yt- intervall
och ange tid for ytintervall.

Ange syre i procent.
Vilj ett alternativ:

Om du vill berdkna NDL-tid véljer du Ange djup och anger det planerade djupet for dyket.

Om du vill berdkna det maximala djupet véljer du Ange tid och anger den planerade dyktiden.
Nedrékningsklockan, djupet och det maximala anvandningsdjupet (MOD) for NDL visas.

Obs! Om det planerade djupet overskrider andningsgasens eller dykdatorns maximala anvandningsdjup
visas ett varningsmeddelande och gasens anvandningsdjup visas i rott.

Tryck pa @

Valj ett alternativ:
Om du vill avsluta valjer du Klar.
Om du vill Iagga till intervaller till dyket véljer du Lagg t upprep.dyk och folj instruktionerna pa skarmen.

Berakna andningsgasen

Du kan berdkna PO2-vardet, syrgasprocent eller maximalt djup for ett dyk genom att justera tva av de tre
vardena. Berdkningarna paverkas av vattentypsinstéllningen i menyn Dykinstallning.

N =

Tryck pa @

Vilj Planera dyk > Berakna gas.

Tryck pa '@ eller D och valj ett alternativ for att berdkna:
Vilj PO2.
Vilj 02%.
Valj Djup.

Tryck pa ‘@ eller Q for att andra det forsta vardet.

Tryck pa Q och sedan pa '@ eller Q for att andra det andra vardet.
Nar du andrar vardena berdknar enheten ett justerat varde for det markerade alternativet.

Om det behovs trycker du pa @, for att berdkna vardet for ett annat alternativ.
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Visa tidvatteninformation

/\ VARNING
Tidvattensformation ar endast avsedd for informationssyfte. Det ar ditt ansvar att ta hansyn till all publicerad
tidvatten- eller vattenrelaterad hjalp, att vara uppmarksam pa omgivningen och alltid anvédnda ditt goda
omddme nér du befinner dig vid vatten. Underlatelse att horsamma denna varning kan leda till allvarlig
personskada eller dodsfall.

Du kan visa information om en tidvattenstation, inklusive tidvattenh6jd och nar nasta flod och ebb intraffar. Du
kan spara upp till tio tidvattensstationer.

1 Tryckpa @ pa urtavlan.
2 Vailj Tidvatteninformation.
3 Valj ett alternativ:

+ Om du vill anvanda aktuell plats nar du ar i narheten av en tidvattenstation valjer du Lagag till > Aktuell
position.

Om du vill vélja en plats pa kartan véljer du Lagg till > Anvand karta.
+ Om du vill ange namnet pa en stad viljer du Lagg till > Ortssokning.
Om du vill vdlja en sparad plats véljer du Lagg till > Sparade platser.
+ Om du vill ange koordinater for en plats véljer du Lagg till > Koordinater.

Ett 24-timmarstidvattendiagram visas for dagens datum med aktuell tidvattenhsjd (@) och information om
nasta flod och ebb ).

San Diego
California

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

4 Tryck pd @ for att visa tidvatteninformation fér kommande dagar.

5 Tryck pa Q‘ och valj Stall in som favorit for att ange den har platsen som din favorittidvattensstation.
Din favorittidvattensstation visas langst upp i listan i appen och i den forenklade widgeten.

Stilla in en tidvattensvarning

1 Fran appen Tidvatteninformation valjer du en sparad tidvattensstation.

2 Tryck pd Q. och vélj Stall in avisering.
3 Vadlj ett alternativ:
+ Om du vill stélla in ett larm som ljuder fore hogtidvattnet véljer du Till hogvatten.
Om du vill stélla in ett larm som ljuder fore lagvatten valjer du Till lagvatten.
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Markera ankarets plats

Ankringsfunktionen ar ett verktyg enbart for situationsberedskap och kan inte férhindra grundstétning eller
kollisioner under alla omsténdigheter. Det att ditt ansvar att baten framférs pa ett sakert och férnuftigt satt,
att vara uppmarksam pa omgivningen och alltid anvanda ditt goda omddme nér du befinner dig pa vatten.
Underlatelse att hérsamma denna varning kan leda till egendomsskada, allvarlig personskada eller dodsfall.

1 Tryck pd Q. pa urtavlan.
2 Valj Ankare.
3 Vanta medan klockan soker efter satelliter.

4 Tryck pa Q och vilj Kasta ankar.
Ankarinstallningar

Tryck pa Q‘ pa urtavlan och vélj Ankare, hall sedan ‘@ intryckt och valj appinstéllningarna.
Avdriftsradie: Stéller in tilldtna driftavstand vid ankring.

Uppdateringsintervall: Staller in tidsintervallet for att uppdatera ankarinformation.
Ankringslarm: Aktiverar ett larm for nar baten ror sig utanfor avdriftsradien.

Ankringslarmets varaktighet: Stéller in ankringslarmets varaktighet. Nar ankringslarmet ar aktiverat visas en
varning varje gang baten ror sig utanfor avdriftsradien under larmets angivna varaktighet.

Anvanda Batkommando

Du kan anvanda mikrofonen pa klockan till att styra din ihopparade Garmin plotter. Nar du har parat ihop
enheterna kan de anslutas automatiskt nar de slas p3, ar inom réackhall och appen &ar 6ppen pa klockan.

1 Flytta din quatix klocka inom 3 m (10 fot) fran plottern.

2 Paurtavlan haller du ned ‘@
3 Valj Klockinstallningar > Anslutningar > Plotter > Para ihop ny.
4 Stéllin plottern pa att aktivera ihopparningslage for roststyrning.
Mer information finns i anvandarhandboken till plottern.
5 Slutfor ihopparningen genom att f6lja de instruktioner som visas pa bada enheterna.

6 Pa valfri skdrm haller du .Q intryckt och aktiverar Batldge.
Vilj ett alternativ:

- Hall ©. intryckt pa valfri skarm.
- Pavalfri skdarm haller du .Q intryckt och véljer Batkommando.

« Tryck pa Q pa urtavlan och vélj Batkommando.
8 Sdg ett kommando till plottern.
Se plotterns anvandarhandbok for exempel pa rostkommandon.
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Anvanda appen MFD-fjarrkontroll

Du kan anvanda klockan som en fjarrkontroll till din ihopparade Garmin plotter fér snabb atkomst till funktioner
som anvands ofta, t.ex. genvagar och inzoomning av sjokort. Nar du har parat ihop enheterna kan de anslutas
automatiskt nar de slas p4a, ar inom rackhall och appen ar 6ppen pa klockan.

1 Flytta din quatix klocka inom 3 m (10 fot) fran plottern.

2 Tryck pa Q pa urtavlan och vélj MFD Remote.
3 Stallin plottern pa att aktivera ihopparningsléage for en fjarrkontroll.
Mer information finns i anvandarhandboken till plottern.
Anvand pekskarmen for att navigera i menyerna och funktionerna pa den ihopparade plottern.

TIPS: Du kan trycka pa Q‘ for att vaxla mellan plotterns styrknappar och dess huvudreglage.

Overfora batdata

Du kan strémma batdata till klockan fran din ihopparade Garmin plotter. Nar du har parat ihop enheterna kan de
anslutas automatiskt nar de slas p3, ar inom rackhall och appen &r 6ppen pa klockan. Klockan visar upp till tre
datafélt per sida, och upp till sex sidor med data.

1 Flytta din quatix klocka inom 3 m (10 fot) fran plottern.

2 Tryck pa Q pa urtavlan och vélj Batdata.
3 Stallin plottern pa att aktivera ihopparningsléage for en tradlos enhet.
Mer information finns i anvandarhandboken till plottern.

4 Tryck pa ‘@ eller @ eller anvand pekskarmen for att bladdra bland datasidorna.

5 Om det behovs trycker du pa @ for att lagga till, andra eller ta bort en datasida.

Markera en waypoint pa plottern
Du kan markera en waypoint pa din ihopparade plotter med hjalp av klockan quatix.

1 Tryck pa Q pa urtavlan och valj Batdata.

2 Tryck pa Q

3 Valj Markera plotterwaypoint.

Autopilot

Du ansvarar for att baten framfors pa ett sdkert och fornuftigt satt. Autopiloten &r ett verktyg som hjalper dig
att hantera baten. Den befriar dig inte fran ansvaret for att framféra din bat sakert. Undvik farlig navigering och
lamna aldrig styrplatsen utan uppsikt.

Var alltid beredd pa att snabbt aterga till att styra baten manuellt.
Lar dig att anvanda autopiloten i stilla och riskfria vatten utan nagra faror.
Var forsiktig nar du anvander autopiloten nara hinder i vattnet, till exempel hamnar, palverk och andra batar.
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Ihopparning med Autopilot
Du kan para ihop klockan med en kompatibel Garmin autopilot for att styra fartyget fran klockan.
1 Flytta klockan quatix inom 3 m (10 fot) fran den marina enheten.

N

Tryck pa Q pa urtavlan och vilj Autopilot.

Stall in den kompatibla Garmin roderkontrollen for autopilot att soka efter en fjarrkontroll.
Mer information finns i anvandarhandboken till roderkontrollen.

4 Slutfor ihopparningen genom att félja de instruktioner som visas pa bada enheterna.

Nér du har parat ihop enheterna kan de anslutas automatiskt nar de slas p3, ar inom rackhall och appen &r
Oppen pa klockan.

w

Obs! Om du behdver para ihop med en annan autopilots roderkontroll haller du in '© i appen Autopilot och
véljer Instéllningar > Para ihop ny.

Styra autopiloten

1 Tryck pa Q pa urtavlan och vélj Autopilot.

2 Vilj ett alternativ:

«  Om du vill aktivera autopilotens kurshallning ska du halla en stadig kurs, trycka pa Q. och sedan slappa
rodret.

« Om du vill &ndra kursen nér autopiloten &r aktiverad trycker du pa '@ for styrbord och D for babord.
« Om du vill andra styrldge haller du ned ’@ valjer Styrningslage och vdljer ett alternativ.

- For att utfora ett styrmonster haller du in ‘@ véljer Monsterstyrning och déarefter ett monster.
Obs! Du kan dndra de styrménster som &r tillgdngliga pa din klocka fran autopiloten.

- Om du vill ta rodret och forsatta autopiloten i vilolage trycker du pa @

Fjarrkontroll for trollingmotor

Para ihop klockan och trollingmotorn

Du kan anvanda klockan som fjarrkontroll till trollingmotorn Garmin. Nar enheterna har parats ihop kan du styra
trollingmotorn med hjalp av appen Trollingmotor och aktiviteten Bat eller Fiske. Mer information om hur du
anvander en fjarrkontroll finns i trollingmotorns anvandarhandbok.

1 Sla pa trollingmotorn.
2 Placera klockan inom 1 m (3 fot) fran skarmpanelen pa trollingmotorn.

3 Tryck pa Q pa klockan och vélj Trollingmotor.
4 Tryck tre ganger pa @) pa trollingmotorns skarm for att aktivera ihopparningsldget.
2 pa trollingmotorns display lyser blatt nar den soker efter en anslutning.

5 Tryck pa Q pa klockan for att aktivera ihopparningslaget.
6 Kontrollera att [6senordet som visas pa trollingmotorns fjarrkontroll stammer 6verens med klockan.

7 Tryck pa Q pa klockan for att bekrafta [6senordet.
8 Tyck pa ) pa trollingmotorns fjarrkontroll for att bekrafta [6senordet.
Pa trollingmotorns display lyser pa gront nar anslutningen till klockan har upprattats.

TIPS: Om det behovs kan du para ihop klockan med en annan trollingmotor senare fran menyn Sensorer och
tillbehor (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 111).
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Appen Fusion Audio

Du kan anvanda appen Fusion Audio pa klockan quatix for att styra ljuduppspelningen pa din Fusion.

Ansluta till en Fusion stereo
1 Stéllin att Fusion stereo ska kunna upptéackas.

Mer information finns i anvandarhandboken till stereon.
2 Flytta quatix klockan inom 3 m (10 fot) fran stereon.

3 Tryck pa @ pa urtavlan.
4 Valj Fusion Audio.

Forsta gangen du dppnar appen pa klockan paras klockan automatiskt ihop med och ansluts till stereon. Om
du behover para ihop med en annan stereo i appen Fusion Audio valjer du £+ > Para ihop ny.

Nar du har parat ihop enheterna kan de anslutas automatiskt nar de slas pa, ar inom rackhall och appen ar
oppen pa klockan.

Aktiviteter

Tryck pa @pé urtavlan, vélj Aktiviteter och tryck pa @ for att bladdra igenom aktiviteterna. Din lista dver
favoritaktiviteter visas dverst i listan (Anpassa listan 6ver dina favoritaktiviteter, sidan 65).

Obs! Vissa aktiviteter visas i mer an en kategori.

80% [

Activities
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Kategori ‘ Aktiviteter
Ridning, Bouldering, Frisbeegolf, Expedition, Fiske, Golf, Vandring, Ridning, Jakt, Inlines, Bergs-
Utomhus . . 3
klattring, Rucking, Gang
Lopning Inomhusbana, Kor, Banlépning, Trailrun, Lépband, Hinderlopp, Ultralépning, Virtuell 16pning
. Cykling, Cykelpendling, Cykling inne, Cykeltour, BMX, Cykelcross, eBike, eMTB, Gruscykling,
Cykling e . :
Mountainbike, Landsvagscykling
Simning Oppet vatten, Simbasséng
Boxning, Kondition, Kl&ttring inomhus, Crosstrainer, Trappsteg, HIIT (Hogintensiv intervalltra-
Gym ning), Hopprep, MMA, Rorlighet, Pilates, Rodd inomhus, Trappmaskin, Styrka, Ga inomhus,
Yoga
Dykning Fridyk, Dykning, Snorkel

Vintersport

Offpistakning, Offpistakning snowboard, Skridskoakning, Skidakning, Snowboard, Skoterakning,
Snoskovandring, Klassisk stil, Fristil

Bat, Kajak, Kiteboard, Rodd, Segla, Segelexpedition, Seglingstavling, SUP, Surf, Tube,

Vattensport Wakeboard, Wakesurfing, Vattenskidor, Forsranning, Vindsurfing

Lagsporter Amerikansk fotboll, Ba.seboll, Basket, Kricket, Landhockey, Hockey, Lacrosse, Rugby, Fotboll,
Softboll, Volleyboll, Ultimate disc

Racketsporter Badminton, Padel, Pickleball, Plattformstennis, Racketboll, Squash, Pingis, Tennis

Motorsporter Fyrhjuling, Motocross, Motorcykel, Overland

Multisport Swimrun, Triathlon

Annan Andningsterapi, Spel, Jumpmaster, Meditation, Tempotraning, Spara mig

Starta en aktivitet
N&r du startar en aktivitet slas GPS pa automatiskt (om detta krévs).

1 Tryck pa Q pa urtavlan.
2 Valj Aktiviteter.
3 Vadlj ett alternativ:
Vilj en aktivitet fran dina favoriter.
Bladdra till listan Mer aktiviteter, valj en aktivitetskategori och valj en aktivitet.
4 Om aktiviteten kraver GPS-signaler gar du ut till ett omrade med fri sikt mot himlen och vantar tills GPS-
statusfaltet blir fullt.
Klockan &r klar nar den har faststallt din puls, hdmtat GPS-signaler (vid behov) och anslutits till dina tradlésa
sensorer (vid behov).
5 Tryck pa Q. om du vill starta aktivitetstimern.

Klockan spelar in aktivitetsdata bara nér aktivitetstimern &r igang.
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Tips for att spela in aktiviteter
+ Ladda klockan innan du startar en aktivitet (Ladda klockan, sidan 156).

« Tryck pa Q for att registrera varv, starta ett nytt set eller en ny position eller ga vidare till nasta steg i
traningspasset.

Du kan vilja %) for att ta bort ett varv for vissa aktiviteter (Hur kan jag dngra ett tryck pa varvknappen?,
sidan 162).
« Tryck pd '@ eller D for att visa ytterligare datasidor.
+ Dra med fingret upp eller ned for att visa fler datasidor.
TIPS: Du kan svepa nedat fran den 6vre delen av skarmen for att lasa upp pekskdrmen under en aktivitet.
+ Svep at hoger eller vanster for att visa musikkontroller eller aktivitetsinstallningar.

« Under en aktivitet haller du ned '@ och viéljer Andra sport for att 6verga till en annan aktivitetstyp.
Nér aktiviteten omfattar tva eller fler sporter registreras den som en multisportaktivitet.

« Hall ned ‘@ valj aktivitetsinstallningarna och valj Stromlage for att anvénda ett stromsparléage for att
forlanga batteritiden (Anpassa strémlagen, sidan 150).

GPS-status och statusikoner

For utomhusaktiviteter lyser statusfaltet gront nar GPS:en ar redo. Nér en ikon blinkar innebar det att klockan
soOker efter signal. Nar en ikon lyser innebar det att signalen har hittats eller att sensorn ar ansluten.
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IR

IR SRS

GPS-status

Batteristatus

Telefonens anslutningsstatus
Status for Wi-Fi° teknologi
LiveTrack status

GroupTrack status

Pulsstatus

Running Dynamics Pod status
Fart- och kadenssensorns status
Status for cykellampa

Status for cykelradar

Status for laget for utokad display
Status for smart trainer
Kraftmatarstatus

tempe” sensorstatus
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Stoppa en aktivitet

Alla alternativ &r inte tillgangliga for alla aktivitetstyper.

1 Tryck pa Q

2

Vilj ett alternativ:

Om du vill ateruppta aktiviteten valjer du Fortsatt.

Om du vill spara aktiviteten och visa informationen véljer du Spara och véljer ett alternativ.

Obs! Nér du har sparat aktiviteten kan du ange sjalvutvarderingsdata (Utvérdera en aktivitet, sidan 26).
Om du vill avbryta aktiviteten och ateruppta den vid ett senare tillfélle viljer du Ateruppta senare.

For att markera ett varv véljer du Varv.

Du kan vélja O for att ta bort ett varv for vissa aktiviteter (Hur kan jag dngra ett tryck pa varvknappen?,
sidan 162).

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

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

Om du vill navigera tillbaka till startpunkten for din aktivitet via den mest direkta vagen véljer du Tillbaka
till start > Rutt.

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

Om du vill méata skillnaden mellan din puls i slutet av aktiviteten och din puls tva minuter senare véljer du
Aterhamtningspuls och vantar medan timern réknar ned (Aterhdmtningspuls, sidan 93).

Om du vill ta bort aktiviteten véljer du Ta bort och trycker pa @

Obs! Nar du har stoppat aktiviteten sparar klockan den automatiskt efter 30 minuter.

Utvardera en aktivitet
Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
Du kan anpassa sjélvutvarderingsinstéllningen for vissa aktiviteter (Aktivitetsinstéllningar, sidan 66).
1 Nar du har slutfort en aktivitet valjer du Spara (Stoppa en aktivitet, sidan 26).
2 Vidlj en siffra som motsvarar din upplevda anstrangning.
Obs! Du kan vélja W for att hoppa 6ver sjalvutvarderingen.
3 Valj hur du kénde dig under aktiviteten.
Du kan se utvarderingarna i Garmin Connect appen.
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Utomhusaktiviteter
Golf

Spela golf
Ladda klockan innan du ger dig ivdg och spelar golf (Ladda klockan, sidan 156).

1 Tryck pa Q pa urtavlan.
2 Valj Aktiviteter > Utomhus > Golf.
Enheten hamtar satelliter, berdknar din plats och véljer en bana om det endast finns en bana i narheten.
3 Om en lista med banor visas viljer du en bana fran listan.
4 Vid behov stéller du in din driverlangd.
5 Vil +/ om du vill ange score.
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6 Viljteeruta.
Skarmen med halinformation visas.

Aktuellt halnummer
Par for halet
Kartan over halet

Driverldngd fran tee-rutan

@ ®©0 0

Avstand till den framre, mittre och bakre delen av greenen

Obs! Eftersom flaggplatserna dndras, berédknar klockan avstandet till den framre delen, mitten, och den bakre
delen av greenen och inte flaggans faktiska plats.

Valj ett alternativ:

+ Tryck pad greenens framre, mittre eller bakre del for att visa PlaysLike avstandet (PlaysLike avstandsikoner,
sidan 31).
Tryck pa ‘@ eller .@ for att visa ytterligare data, inklusive ditt handicap och PlaysLike-faktorer.

* Tryck pa kartan om du vill visa fler detaljer eller mata avstand med peka pa méatpunkt (Méta avstdnd med
Peka pa méatpunkt, sidan 31).

- Tryck pa kartan och vilj ‘@ eller Q for att visa platsen och avstandet till en layup eller till fram- och
baksidan av ett hinder.

Tryck pa @ for att 6ppna golfmenyn (Golfmeny, sidan 29).
Nér du gar vidare till ndsta hal vaxlar klockan automatiskt till att visa informationen om det nya halet.
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Golfmeny

Under en runda kan du trycka pa @ for att komma at fler funktioner i golfmenyn.

Visa green: Flytta flaggan for att fa mer exakt avstandsmétning (Flytta flaggan, sidan 30).

Virtuell caddie: Ber om en klubbrekommendation fran den virtuella caddien (Virtuell caddie, sidan 30).
Andra hal: Gor att du kan &ndra héalet manuellt.

Byt green: Byt green nér det finns flera greener for ett hal.

Scorekort: Oppnar scorekortet fér rundan (Registrera score, sidan 32).

PinPointer: Funktionen PinPointer d&r en kompass som pekar ut flaggans plats nar du inte kan se greenen. Med
funktionen far du veta at vilket hall du ska sla, daven om du &r ute i skogen eller i en djup sandbunker.

Obs! Anvand inte funktionen PinPointer i en golfbil. Storningar fréan golfbilen kan paverka kompassens
noggrannhet.

Vind: Oppnar en pekare som visar vindriktningen och hastighet i férhallande till flaggan (Visa vindhastighet och
-riktning, sidan 33).

Information om runda: Visar registrerad tid, distans och antal steg som gatts. Detta startar och stoppar
automatiskt nar du startar eller avslutar en runda.

Mt slag: Visar avstandet for det senaste slag du registrerade med hjalp av Garmin AutoShot” funktionen (Visa
uppmadtta slag, sidan 31). Du kan &ven registrera slag manuellt (Mata slag manuellt, sidan 32).

Anpassade mal: Sparar en plats, som ett objekt eller ett hinder, for det aktuella halet (Spara anpassade mal,
sidan 33).

Klubbstatistik: Visar statistik med varje golfklubba, liksom information om distans och noggrannhet. Visas nar
du parar ihop kompatibla Approach® klubbsparningssensorer eller aktiverar installningen Prompt for klubba.

SOLUPPGANG & SOLNEDGANG: Visar tider for soluppgang, solnedgang och skymningsljus fér den aktuella
dagen.

Instéllningar: Gor att du kan anpassa instéllningarna for golfaktiviteter (Golfinstéllningar, sidan 29).
Avsluta runda: Avslutar den aktuella rundan.

Golfinstallningar

Under en runda kan du trycka pa @ och vdlja Instéllningar att anpassa golfinstallningarna.
Scoreinstéllningar: Gor att du kan stélla in scorealternativen (Scoringinstéllningar, sidan 32).

Driverlangd: Stéller in tillryggalagd medelstrécka for bollen fréan tee-rutan pa din drive. Distansen for drivern
visas som en bage pa kartan.

PlaysLike: Stiller in preferenser for avstandsfunktionen "motsvarande avstand”, som visar justerade avstand till
greenen nér du spelar golf (PlaysLike avstandsikoner, sidan 31).

Virtuell caddie: Du kan vélja automatiska eller manuella klubbrekommendationer fran den virtuella caddien.
Visas nér du har spelat fem golfrundor, sparat klubborna och 6verfort scorekort till Garmin Golf” appen.

Stora siffror: Andrar storleken p4 siffrorna pa halvyskarmen.

Tavlingsldage: Avaktiverar distansfunktionerna PinPointer och PlaysLike. De har funktionerna &r inte tillatna
under sanktionerade turneringar eller rundor fér handicapberakning.

Golfdistans: Stéller in mattenheten for avstand nér du spelar golf.
Vindhastighet for golf: Stiller in den mattenhet for vindhastighet nar du spelar golf.

Prompt for klubba: Uppmanar dig att ange vilken golfklubba du anvande efter varje detekterat slag for att
registrera din klubbstatistik (Registrera statistik, sidan 32).

Satelliter: Stéller in det satellitsystem som ska anvéndas for aktiviteten (Satellitinstéllningar, sidan 72).

Registrera aktivitet: Aktiverar registrering av FIT-fil for aktiviteter. FIT-filer sparar traningsinformation som ar
anpassad for Garmin Connect webbplatsen och appen.

Klubbsensorer: Gor att du kan stélla in kompatibla Approach klubbspéarningssensorer.
Para ihop avstandsmatare: Gor att du kan para ihop klockan med din kompatibla avstandsmatare.
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Flytta flaggan
Du kan titta ndrmare pa greenen och flytta flaggan.

Pa halinformationssidan trycker du pa @

Valj Visa green.

Anvand vid behov skjutreglaget pa skdarmens hogra sida for att zooma in eller ut.
Tryck p4 eller dra N for att flytta flaggan.

5 Tryck pa Q

Avstanden pa halinformationssidan uppdateras for att visa flaggans nya plats. Placeringen av flaggan
sparas endast for aktuell runda.

Virtuell caddie

Innan du kan anvénda den virtuella caddien maste du spela fem rundor med Approach klubbsparningssensorer
eller aktivera installningen Prompt for klubba (Aktivitetsinstéllningar, sidan 66) och éverfora dina scorekort. For
varje runda maste du ansluta till en ihopparad smartphone med hjalp av appen Garmin Golf. Rekommendationer
baserat pa hal, vinddata och dina tidigare prestationer med varje klubba visas med hjélp av den virtuella
caddien.

A WDN =

Visar rekommenderad klubba eller klubbkombination fér halet. Du kan vélja < eller > for att visa andra
klubbalternativ.

@ Visar medelantalet slag som férvantas ta poang med klubbrekommendationen.

Visar slagspridningsomradet for nasta slag med klubbrekommendationen baserat pa slaghistoriken med

klubban.
@ Obs! Om slagspridningsomradet 6verlappar med greenen visas slagets chanser att na greenen som en
procentsats.
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PlaysLike avstandsikoner
Funktionen PlaysLike avstand tar hansyn till hojdférandringar pa banan, vindhastigheten, vindriktningen och
luftdensiteten genom att visa det justerade avstandet till greenen. Under en runda kan du trycka pa ett avstand

till greenen for att se PlaysLike avstandet. Du kan svepa uppat eller trycka pa @ for att se hur mycket
avstandet har dndrats pa grund av var och en av dessa faktorer.

TIPS: Du kan konfigurera vilka data som tas med i PlaysLike justeringarna i aktivitetsinstéllningarna (PlaysLike
instéllningar, sidan 31).

A Avstandet &r langre an forvantat.

B Avstandet blir som férvantat.

W Avstandet &r kortare &n forvantat.

Zd skillnaden i avstand pa grund av hojdférandringar.

A Skillnaden i avstand pa grund av vindhastighet och -riktning.
& Siilinaden i avstand pa grund av luftdensiteten.

PlaysLike installningar

Under en runda trycker du pa Q och véljer Installningar > PlaysLike.
Vind: Vindhastighet och -riktning inkluderas i justeringarna for PlaysLike avstand.
Vader: Luftdensiteten inkluderas i justeringarna for PlaysLike avstand.

Hemforhallanden: Gor att du manuellt kan dndra de instéllningar for hojd, temperatur och luftfuktighet som
anvands for luftdensiteten.

Obs! Det kan vara bra att stélla in vaderforhallanden som stammer 6verens med hur det &r dar du
brukar spela. Om de inte 6verensstammer med forhallandena pa dina normala banor kan justeringarna for
luftdensitet verka felaktiga.

Mata avstand med Peka pa matpunkt

Under pagaende spel kan du anvdnda Peka pa matpunkt for att méata avstandet till en viss punkt pa kartan.

1 Tryck pa kartan nér du spelar golf.

2 Tryck eller dra for att placera méatpunktscirkeln <.

Du kan visa avstandet fran din nuvarande position till matpunktscirkeln och fran méatpunktscirkeln till
flaggans plats.

3 Anvand vid behov skjutreglaget pa skdarmens hégra sida for att zooma in eller ut.

Visa uppmatta slag

Enheten har automatisk avkdnning och registrering av slag. Varje gang du slar ett slag pa fairway registrerar
enheten slagldangden sa att du kan visa den senare.

TIPS: Automatisk avkanning av slag fungerar bast nar du béar enheten pa din framre handled och far en bra traff
pa bollen. Avkanningen fungerar inte pa puttar.

1 Nér du spelar golf trycker du pa Q
2 Valj Mat slag.
Din senaste slaglangd visas.

Obs! Langden aterstalls automatiskt nér du slar ivdg bollen igen, gor en putt pa green eller géar vidare till
ndsta hal.

3 Tryck pa @ och vélj Tidigare slag for att visa alla registrerade slagldangder.
Obs! Avstandet fran det senaste slaget visas ocksa langst upp pa halinformationssidan.
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Méta slag manuellt

Du kan lagga till ett slag manuellt om klockan inte hittar det. Du maste ldgga till slaget fran platsen for det
missade slaget.

1 Sla ett slag och se var bollen landar.

2 Pa halinformationssidan trycker du pa Q.
Vilj Mat slag.

Tryck pa @

Vilj Lagg till slag > /.

Om nodvandigt anger du klubban som du anvande for slaget.
Ga eller kor till bollen.

w

N o a b~

Nésta gang du slar ett slag registrerar klockan det senaste slagets avstand automatiskt. Om nédvéndigt kan du
lagga till ytterligare ett slag manuellt.

Registrera score

1 Pa halinformationssidan trycker du pa Q.
2 Valj Scorekort.
Scorekortet visas nar du &r pa greenen.

3 Tryck pa '© eller D for att bladdra bland halen.
4 Tryck pa Q for att vélja ett hal.

5 Tryck pa '@ eller D for att ange resultatet.
Ditt totala resultat har uppdaterats.

Registrera statistik
Innan du kan registrera statistik maste du aktivera sparning av statistik (Scoringinstéllningar, sidan 32).
1 Vélj ett hal fran scorekortet.

2 Ange totalt antal slag, inklusive puttar, och tryck sedan pa @0

3 Ange antalet puttar och tryck pa @

Obs! Antal puttar anvands endast for statistiksparning och dkar inte ditt resultat.
4 Vid behov, vdlj ett alternativ:

Obs! Om du befinner dig pa ett par 3-hal visas inte information om fairway.

+ Om bollen tréffar fairway valjer du Pa fairway.

+ Om bollen missade fairway valjer du Miss at hoger eller Miss at vanster.
5 Ange vid behov antalet pliktslag.

Scoringinstallningar

Under en runda ska du trycka pa @och vdlja Instéllningar > Scoreinstallningar.

Scoringmetod: Andrar vilken metod enheten anvander fér att ange score.

Handicap-score: Aktivera handicap-score.

Ange handicap: Stéller in ditt handicap nar handicap-score ar aktiverat.

Visa score: Visar din totala poéng fér rundan hogst upp pa scorekortet (Registrera score, sidan 32).

Spara statistik: Aktiverar statistiksparning for antal puttar, greentraffar och fairwaytraffar medan du spelar golf.
Pliktslag: Aktiverar sparning av pliktslag under golfspel (Registrera statistik, sidan 32).

Forslag: Aktiverar fragan i borjan av en runda som fragar om du vill ange score.
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Om Poédngbogey
Nér du véljer Podngbogey som scoringmetod (Aktivitetsinstéllningar, sidan 66) tilldelas spelarna poang baserat

pad antalet slag i forhallande till par. Den som har hogst poéng i slutet av en runda vinner. Enheten delar ut podng
enligt specifikation frdn United States Golf Association.

Scorekortet for spel med Poangbogey visar podng i stéllet for slag.

Slag i forhallande till par

0 2 eller fler over

1 1 Qver
2 Par

3 1 under
4 2 under
5 3 under

Visa vindhastighet och -riktning

Vindfunktionen ar en pekare som anvands till att visa vindhastighet och -riktning i férhallande till flaggan. Om du
vill anvédnda vindfunktionen maste det finnas en anslutning i appen Garmin Golf.

1 Nér du spelar golf trycker du pa Q.
2 Valj Vind.
Pilen pekar i vindriktningen relativt flaggan.

Visa riktningen till flaggan

Funktionen PinPointer ar en kompass som ger riktningshjalp nar du inte kan se greenen. Med funktionen far du
veta at vilket hall du ska slg, dven om du &r ute i skogen eller i en djup sandbunker.

Obs! Anvand inte funktionen PinPointer i en golfbil. Stérningar fran golfbilen kan paverka kompassens
noggrannhet.

1 Pa halinformationssidan trycker du pa Q
2 Valj PinPointer.
Pilen pekar mot flaggans plats.

Spara anpassade mal

Nér du spelar en runda kan du spara upp till fem anpassade mal f6r varje hal. Det kan vara praktiskt att spara
ett mal for registrering av foremal eller hinder som inte visas pa kartan. Du kan visa avstanden till malen fran
skdrmen med hinder och layups (Spela golf, sidan 27).

1 Sta nara det mal du vill spara.
Obs! Du kan inte spara ett mal som é&r langt ifran det nu valda halet.

2 P& halinformationssidan trycker du pa Q
Vilj Anpassade mal.
4 Vilj en maltyp.

w
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Lage med stora siffror
Du kan dndra storleken pa siffrorna pa halinformationssidan.

1 Tryck pa @ under en runda.
2 Valj Installningar > Stora siffror.

Avstanden till den framre, mittre och bakre delen av greenen visas med stort teckensnitt pa
halinformationssidan.

3 Tryck pa '@ eller D for att visa ytterligare data, t.ex. ditt handicap. Data inkluderar dven PlaysLike
avstandet till mitten av greenen samt vindhastighet och vindriktning.

Svingtempotraning

Med aktiviteten Tempotraning far du hjalp med att géra en mer konsekvent golfsving. Enheten mater och visar
tiden for din baksving och nedsving. Enheten visar ocksa ditt svingtempo. Svingtempot &r tiden for baksvingen
dividerat med tiden for nedsvingen uttryckt som ett forhallande. Ett forhallande pa 3 till 1, eller 3,0 &r det
idealiska svingtempot baserat pa studier av professionella golfare.
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Det idealiska svingtempot

Du kan uppna det idealiska 3:0-tempot med hjalp av olika svingtider, t.ex. 0,7 sek/0,23 sek eller 1,2 sek./
0,4 sek. Alla golfspelare kan ha ett unikt svingtempo som grundas pa deras skicklighet och erfarenhet. Garmin
tillhandahaller sex olika svingtider.

Enheten visar ett diagram som anger om svingtiden for din bak- eller nedsving &r for snabb, for langsam eller
precis ratt for den instéllda svingtiden.

o Amateur Fast
1.0s/0.33s

Back Down
0.97s 0.35s

Tempo

Valda tider (forhallande mellan baksvings- och nedsvingstid)
Baksvingstid

Nedsvingstid

Ditt tempo

Bra tid

For langsamt

BBB®O0O

For snabbt

For att hitta den idealiska svingtiden ska du bdrja med den langsammaste svingtiden och prova den under
nagra golfsvingar. Nar tempodiagrammet kontinuerligt visar gront for din baksvings- och nedsvingstid kan du
fortsatta med nasta svingtid. Nar du hittar en tid som kdnns bekvdm kan du anvanda den for att astadkomma
jamnare svingar och jamnare resultat.

Analysera ditt svingtempo

Du maste sla en boll for att se ditt svingtempo.

1 Tryckpa @

2 Valj Aktiviteter > Annan > Tempotraning .

3 Tryck pa @

4 Valj Instadllningar > Svinghastighet och valj ett alternativ.
5 Utfor en full sving och sla bollen.
Klockan visar din svinganalys.
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Visa tipssekvensen

Forsta gangen du anvander aktiviteten Tempotréaning visar klockan en tipssekvens for att forklara hur svingen
analyseras.

1 Under aktiviteten trycker du pa Q

2 Valj Tips.

3 Tryck pd Q for att visa nésta tips.

Registrera en boulderingaktivitet

Du kan registrera leder under en boulderingaktivitet. En led &r en klatterstig langs en stor sten eller
klippformation.

1 Tryck pa @ pa urtavlan.
2 Valj Aktiviteter > Utomhus > Bouldering.
3 Valj ett klassificeringssystem.

Obs! Nasta gang du pabdrjar en boulderingaktivitet anvander klockan det har klassificeringssystemet.
Bladdra ned, valj aktivitetsinstallningar och sedan Klassificeringssystem om du vill byta system.

4 Vilj svarighetsgrad for leden.

5 Tryck pa @ for att starta ruttimern.
6 Starta den forsta leden.

7 Tryck pa @, for att avsluta rutten.

8 Vilj ett alternativ:
+ Om du vill spara en lyckad led véljer du Slutford.
+ Om du vill spara en misslyckad led véljer du Provad.
+ Om du vill ta bort leden véljer du Ta bort.

9 Nar du har vilat fardigt trycker du pa Q for att paborja nasta rutt.
10 Upprepa den har processen for varje led tills aktiviteten ar slutford.

11 Efter sista rutten trycker du pa Q for att stoppa ruttimern.

12 Vilj Spara.

Starta en expedition

Du kan anvanda aktiviteten Expedition for att forlanga batteriets livslangd nar du registrerar en flerdagsaktivitet.

1 Tryck pa @ pa urtavlan.
2 Valj Aktiviteter > Utomhus > Expedition.

3 Tryck pa Q om du vill starta aktivitetstimern.

Enheten gar in i energisparldge och samlar in GPS-sparpunkter en gang i timmen. For att maximera batteriets
livslangd stanger enheten av alla sensorer och tillbehor, inklusive anslutningen till din smartphone.

Spela in en sparpunkt manuellt

Under en expedition spelas sparpunkter in automatiskt baserat pa valt inspelningsintervall. Du kan spela in en
sparpunkt manuellt nar som helst.

1 Under en expedition trycker du pa @

2 Valj Lagg till punkt.

36 Appar och aktiviteter



Visa sparpunkter

1 Under en expedition trycker du pa @
2 Valj Visa punkter.
3 Vilj en sparpunkt i listan.
4 Vilj ett alternativ:
+ Om du vill borja navigera till sparpunkten valjer du Ga till.
+ Om du vill visa detaljerad information om sparpunkten véljer du Information.

Fiska

1 Tryck pa Q pa urtavlan.
2 Valj Aktiviteter > Utomhus > Fiske.

3 Tryck pa Q

4 Tryck pa Q och vélj ett alternativ:
+ Om du vill Iagga till fAngsten till fiskrakningen och spara platsen véljer du Spara fangst.
« Om du vill spara den nuvarande platsen véljer du Spara plats.
« Om du vill stélla in en intervalltimer, sluttid eller paminnelse for sluttid for aktiviteten valjer du Fisktimers.

« Om du vill navigera tillbaka till startpunkten for din aktivitet valjer du Tillbaka till start och viljer ett
alternativ.

+ Om du vill se sparade platser véljer du Sparade platser.
+ Om du vill navigera till en destination véljer du Navigation och viljer ett alternativ.

+ Om du vill redigera aktivitetsinstallningarna véljer du Instédllningar och sedan ett alternativ
(Aktivitetsinstéllningar, sidan 66).

5 Né&r du ar klar med aktiviteten trycker du pa Q och viljer Avsluta fiskaktivitet.
Jaga

Du kan spara platser som ar relevanta for jakten och visa en karta 6ver sparade platser. Under en jaktaktivitet
anvander enheten ett GNSS-lage som sparar batteritid.

1 Tryck pa @ pa urtavlan.
2 Valj Aktiviteter > Utomhus > Jakt.

3 Tryck pa Q och vl Starta jakt.

4 Tryck pa @ och vélj ett alternativ:

+  Om du vill navigera tillbaka till startpunkten for din aktivitet valjer du Tillbaka till start och véljer ett
alternativ.

+ Om du vill spara den nuvarande platsen valjer du Spara plats.

+ Om du vill visa platser som sparats under jaktaktiviteten valjer du Jaktplatser.

+ Om du vill visa alla tidigare sparade platser véljer du Sparade platser.

+ Om du vill navigera till en destination véljer du Navigation och véljer ett alternativ.

+ Om du vill redigera aktivitetsinstallningarna valjer du Instéllningar och valjer ett alternativ
(Aktivitetsinstéllningar, sidan 66).

5 Nar du &r klar med jakten trycker du pa @ och véljer Avsluta jakt.
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Lopning
Springa pa bana
Innan du ger dig ut pa en |oprunda pa bana ska du se till att du springer pa en standardbana som &r 400 m lang.

Du kan anvanda banlopningsaktiviteten for att registrera dina data for banlépning utomhus, inklusive distans i
meter och varvtider.

1 Sta pa utomhusbanan.

Tryck pa Q pa urtavlan.

Vilj Aktiviteter > Lopning > Banlopning.
Véanta medan klockan soker efter satelliter.
Om du springer pa bana 1, ga vidare till steg 8.
Valj Bannummer.

Vilj ett bannummer.

Tryck pa @

9 Spring runt banan.

Nooa b wWN

o

10 Nér du &r klar med aktiviteten trycker du pa Q‘ och véljer Spara.

Tips for registrering av banlopning
Bandatabasen fran Garmin innehaller 6ver 10 000 banor fran hela varlden.
+ Vanta tills klockan tar emot satellitsignaler innan du startar banlépning.
+ Om klockan inte kdnner igen banan ska du springa fyra varv for att kalibrera din bandistans.
Du bor springa lite forbi startpunkten for att slutfora varvet.
+ Spring varje varv pa samma bana.
Obs! Det forvalda Auto Lap® avstandet dr 1 600 m, dvs. fyra varv runt banan.
« Om du springer pa en annan bana &n bana 1 anger du banans nummer i aktivitetsinstéllningarna.

Ut och springa en virtuell loptur
Du kan para ihop klockan med den kompatibla tredjepartsappen for att Overféra tempo-, puls- eller kadensdata.

1 Tryck pa Q pa urtavlan.
2 Valj Aktiviteter > Lopning > Virtuell 16pning.

3 Pa surfplattan, din barbara dator eller smartphone kan du 6ppna Zwift” appen eller en annan virtuell
traningsapp.
4 Folj instruktionerna pa skdrmen for att starta en I6pningsaktivitet och para ihop enhterna.

5 Tryck pa Q for att starta aktivitetstimern.

6 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa @ och véljer Spara.
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Kalibrera lopbandsdistansen

Om du vill registrera mer exakta distanser fér dina [6pturer pa I6pbandet kan du kalibrera I6pbandsdistansen
nar du har sprungit minst 2,4 km (1,5 miles) pa ett I6pband. Om du anvander olika I6pband kan du kalibrera
|6pbandsdistansen manuellt pa varje I6pband eller efter varje I16ptur.

1 Boérja en |opbandsaktivitet (Starta en aktivitet, sidan 23).
2 Spring pa Iopbandet tills klockan registrerar minst 2,4 km (1,5 miles).

3 Nardu ar klar med aktiviteten trycker du pa Q for att stoppa aktivitetstimern.
4 Valj ett alternativ:
+ Om du vill kalibrera I6pbandsdistansen forsta gangen valjer du Spara.
Enheten uppmanar dig att genomfora kalibreringen av I6pbandet.

+ Om du vill kalibrera I6pbandsdistansen efter den forsta kalibreringen véljer du Kalibrera och spara > v.

5 Kontrollera den tillryggalagda strackan pa I6pbandets display och ange distansen pa din klocka.
Registrera en ultralopningsaktivitet

1 Tryck pa @ pa urtavlan.

2 Valj Aktiviteter > Lopning > Ultralopning.

3 Tryck pa @ om du vill starta aktivitetstimern.
Borja springa.

H

5 Tryck pa @, for att registrera ett varv och starta vilotimern.

TIPS: Du kan konfigurera hur instéllningen Automatisk vila registrerar vilomellantider och varv (Instéllningar

fér automatisk vila vid ultralépning, sidan 39)).
6 Na&r du har vilat fardigt trycker du pa @, for att ateruppta I6pningen.
7 Tryck pa '@ eller D for att visa ytterligare datasidor (valfritt).

8 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa @ och véljer Spara.

Installningar for automatisk vila vid ultralopning
Du kan anpassa alternativen for att automatiskt starta och stoppa vilotimern for aktiviteten Ultralopning.
Status: Aktiverar automatisk registrering av mellanvila.

Start av vila: Startar vilotimern automatiskt nar du slutar springa. Du kan anvanda alternativet Endast manuell

for att enbart starta vilotimern nar du trycker pa Q
Slut pa vila: Stéller in det tempo som kravs for att avsluta en mellanvila.
Minsta tid: Staller in tiden innan en mellanvila borjar eller slutar.

LAP-knapp: Stéller in knappen Q att registrera ett varv och starta vilotimern, endast starta vilotimern eller
endast registrera ett varv.

Appar och aktiviteter

39



Registrera en hinderbaneaktivitet

Nér du deltar i ett hinderbanelopp kan du anvanda aktiviteten Hinderlopp for att registrera tiden pa varje hinder
och |6ptid mellan olika hinder.

1 Tryck pa Q pa urtavlan.
2 Valj Aktiviteter > Lopning > Hinderlopp.

3 Tryck pd Q om du vill starta aktivitetstimern.

4 Tryck pa Q for att manuellt markera borjan och slutet av varje hinder.

Obs! Du kan konfigurera instéllningen for Hindersparning sa att du sparar hindrets plats fran den forsta
slingan pa banan. Nér slingor pa banan upprepas anvander klockan de sparade platserna for att vaxla mellan
hinder- och I6pintervaller.

5 Nar du &r klar med aktiviteten trycker du pa ©. och véljer Spara.

PacePro” traning

Manga l6pare gillar att ha pa sig ett tempoband under ett lopp for att uppna sina tavlingsmal. Med PacePro
funktionen kan du skapa ett anpassat tempoband baserat pa distans och tempo eller distans och tid.

Du kan ocksé skapa ett tempoband for en kdnd bana for att optimera din tempoanstréangning baserat pa
hojdférandringar.

Du kan skapa en PacePro plan med Garmin Connect appen. Du kan férhandsgranska mellantiderna och
hojdprofilen innan du springer banan.
Hiamta en PacePro plan fran Garmin Connect

Innan du kan hamta en PacePro plan fran Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin
Connect, sidan 120)).

1 Valj ett alternativ:
- Oppna appen Garmin Connect och vljees.
+ Gatill connect.garmin.com.
2 Valj Traning och planering > PacePro-tempostrategier.
3 Folj anvisningarna pa skarmen for att skapa och spara en PacePro plan.
4 Vilj %] eller Skicka till enhet.

Skapa en PacePro plan pa klockan

Innan du kan skapa en PacePro plan pa klockan maste du skapa en bana (Skapa en bana pa Garmin Connect,
sidan 137).

Tryck pa Q pa urtavlan.

Vilj Aktiviteter och valj en I6pningsaktivitet utomhus.

Bladdra nedat for att valja Traning > PacePro-program > Skapa ny.

Vilj en bana.

Valj ett alternativ:

- Valj Maltempo och ange ditt maltempo.

+ Valj Maltid och ange din maltid.

Bladdra nedat for att visa ditt anpassade tempoband och férhandsgranska mellantiderna.

6 Tryckpa @

7 Valj ett alternativ:
Vilj ANVAND PLAN for att starta planen.
+ Valj Karta for att visa banan pa kartan.
Vilj Ta bort om du vill ta bort planen.

a b~ WN =
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Starta en PacePro plan

Innan du kan starta en PacePro plan maste du hdmta en plan fran ditt Garmin Connect konto eller skapa en
PacePro plan i klockan (Skapa en PacePro plan pa klockan, sidan 40).

Tryck pa @ pa urtavlan.

Valj en utomhuslépningsaktivitet.

Bladdra nedat for att vélja Traning > PacePro-program.
Valj en plan.

TIPS: Du kan bladdra nedat for att forhandsgranska mellantider och héjdprofilen innan du godkanner
PacePro planen.

5 Tryck pa @
Vilj ANVAND PLAN for att starta planen.
7 Om nodvandigt valjer du  for att aktivera bannavigering.

A WDN =
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8 Tryck pa @ for att starta aktivitetstimern.

( 7:25)

/-

SPLIT PACE

0.25

OVERALL AHEAD

-0:37

Maltempo for mellantid
Nuvarande tempo fér mellantid
Slutférandeforlopp for mellantiden

Aterstaende distans for mellantiden

©@®© 0

Total tid fore eller efter maltiden

TIPS: Du kan halla ned ‘@ och vélja Stoppa PacesPro >  for att stoppa PacePro planen. Aktivitetstimern

fortsatter koras.

Simning
Obs! Klockan har pulsmatning pa handleden aktiverad for simaktiviteter. Klockan &r ocksa kompatibel med
pulsmatare med bréstrem, till exempel tillbehdr i HRM-Pro™ serien. Om data fran bade pulsmatning vid

handleden och pulsmétning med brostrem ar tillgédngliga anvander klockan data fran pulsmatningen med
brostrem.
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Simterminologi

Langd: En stracka i simbasséangen.

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

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

Swolf: Din swolf-poang ar summan av tiden for en bassanglangd plus antalet simtag for den langden. T.ex. 30
sekunder plus 15 simtag motsvarar en swolf-poédng pa 45. Vid simning i 6ppet vatten berdknas swolf 6ver
25 meter. Swolf ar ett matt pa effektiviteten i din simning och som i golf &r ett lagre resultat battre.

Kritisk simhastighet (CSS): Din CSS &r den teoretiska hastighet som du bibehaller kontinuerligt utan att bli
uttrottad. Du kan anvénda din CSS fér att styra din tréaningshastighet och halla koll pa din utveckling.
Typer av simtag

Identifiering av simtagstyp ar bara tillganglig for simning i bassang. Din typ av simtag identifieras i slutet av en
langd. Simtagstyper visas i din simhistorik och i ditt Garmin Connect konto. Du kan dven viélja simtagstyp som
ett anpassat datafélt (Anpassa datasidorna, sidan 65).

Fri Fristil

Rygg Ryggsim

Brost Brostsim

Fjaril Fjarilsim

Blandat Mer an en simtagstyp i en intervall

Ovning Anvénds vid traningsloggning (Trdna med trdningsloggen, sidan 43)

Tips for simningsaktiviteter

« Tryck pa Q for att registrera ett intervall under simning pa oppet vatten.
+ Innan du paborjar en simbassangsaktivitet ska du folja instruktionerna pa skarmen for att vélja ratt
bassanglangd eller ange en egen storlek.

Klockan mater och registrerar distans efter slutforda bassanglangder. Bassanglangden maste stdmma

for att ratt distans ska visas. Nadsta gang du pabdrjar en simbasséngsaktivitet anvéander klockan den héar
bassanglangden. Du kan bladdra nedat for att valja aktivitetsinstéllningarna och vélja Basséanglangd om du
vill andra storleken.

+ For att fa ratt resultat simmar du hela bassanglangden och anvander samma slags simtag under hela
langden. Pausa aktivitetstimern nar du vilar.

« Tryck pa Q for att registrera vila under simning i basséng (Automatisk vila och manuell vila fér simning,
sidan 43).

Klockan registrerar automatiskt simintervaller och langder for simbassangstraning.

+ Hijalp klockan att rakna langder genom att skjuta ivag dig sjalv fran bassangkanten med stor kraft och glida
en bit innan du tar ditt forsta simtag.

+ Under 6vningar maste du antingen pausa aktivitetstimern eller anvdnda funktionen for traningsloggning
(Trdna med tréningsloggen, sidan 43).
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Automatisk vila och manuell vila for simning

Funktionen automatisk vila ar bara tillganglig for simning i bassang. Klockan upptéacker automatiskt nar du
vilar och vilosidan visas. Om du vilar i mer @n 15 sekunder skapar klockan automatiskt ett vilointervall. Nar du
aterupptar simningen startar klockan automatiskt ett nytt simintervall.

TIPS: For basta resultat ndr du anvander den automatiska vilofunktionen ska du minimera dina armrorelser nar
du vilar.

Om du i stéllet vill anvanda manuell vila kan du stdnga av den automatiska vilofunktionen i aktivitetsalternativen
(Aktivitetsinstéllningar, sidan 66). Under en simaktivitet i bassang eller 6ppet vatten kan du manuellt markera
ett vilointervall genom att trycka pa Q Simdata registreras inte under ett vilointervall.

TIPS: Anvand manuell vila om du vilar korta stunder eller vill ha mycket exakt simintervalltiming.

Trana med traningsloggen

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

1 Under simaktiviteten i bassédngen bladdrar du uppat eller nedat for att visa traningsloggsidan.
2 Tryck pa @, for att starta traningstimern.

3 Nér du ar klar med traningsintervallet trycker du pa Q

Traningstiduret stannar, men aktivitetstiduret fortsatter att spela in hela simpasset.
4 Vailj en distans for den avslutade traningen.

Distanssteg baseras pa den bassénglangd som du valt for aktivitetsprofilen.

5 Vilj ett alternativ:

- Om du vill starta ett nytt traningsintervall trycker du pa @
« Om du vill aterga till datasidorna for simning bladdrar du uppat eller nedat.

Cykling
Anvanda en indoor trainer

Innan du kan anvanda en kompatibel indoor trainer maste du para ihop den med klockan med Bluetooth eller
ANT+" teknik (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 111).

Du kan anvéanda klockan med en indoor trainer for att simulera motstand nar du foljer en bana, en tur eller ett
traningspass. Nar du anvander en inomhustrainer stangs GPS:en av automatiskt.

1 Tryck pa Q pa urtavlan.
2 Valj Aktiviteter > Cykling > Cykling inne.

3 Hallin ‘@
4 Valj Smart Trainer-alternativ.
5 Vilj ett alternativ:
« Valj Fricykling for att ge dig ut pa en tur.
Vilj Folja traningspass for att folja ett sparat traningspass (Traningspass, sidan 7).
+ Vilj Folj banan for att félja en sparad bana (Banor, sidan 136).
Valj Stall in kraft for att stélla in maleffektvardet.
+ Valj Ange lutning for att stélla in det simulerade lutningsvardet.
Valj Stall in motstand for att stalla in det motstand som trainern ska anvanda.

6 Tryckpa Q for att starta aktivitetstimern.
Trainern okar eller minskar motstandet baserat pa hojdinformationen pa banan eller cykelturen.
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Kraftvagledning

Du kan skapa och anvénda en kraftstrategi for att planera din anstrangning pa en bana. quatix enheten
anvander din FTP, banans hojd och den berdknade tiden det tar dig att slutfora banan for att skapa en anpassad
kraftvdgledning.

Ett av de viktigaste stegen for att planera en framgangsrik kraftvdgledningsstrategi &r att vélja
anstrangningsniva. Om du anstranger dig mer pa banan okar kraftrekommendationerna och om du viljer en
ldgre anstrangningsniva minskar de (Skapa och anvénda en kraftvdgledning, sidan 44). Det prim&ra malet med
en kraftvdgledning &r att hjalpa dig att slutféra banan baserat pa vad som &r kdnt om din formaga, inte for att
uppna en specifik maltid. Du kan anpassa anstréangningsnivan under turen.

Kraftvdgledningar ér alltid kopplade till en bana och kan inte anvdndas med traningspass eller segment. Du

kan visa och redigera din strategi i Garmin Connect-appen och synkronisera den med kompatibla Garmin
enheter. Den har funktionen kraver en kraftmé&tare som maste paras ihop med din enhet (Para ihop dina tradlésa
sensorer, sidan 111).

Skapa och anvanda en kraftvagledning

Innan du kan skapa en kraftvagledning maste du para ihop kraftmétaren med din klocka (Para ihop dina tradlésa
sensorer, sidan 111). Du maste ocksa ha en bana inldst i Garmin Connect-kontot (Skapa en bana pa Garmin
Connect, sidan 137).

1 Fran appen Garmin Connect véljer dueee.

Valj Traning och planering > Kraftvagledning > Skapa Kraftvagledningsstrategi.
Folj instruktionerna pa skarmen for att skapa kraftvagledningen.

vilj ]

Valj din klocka.

Tryck pa Q pa urtavlan.

Pa klockan viljer du en utomhuscyklingsaktivitet.
Bladdra nedat for att valja Traning > Kraftvagledning.
Valj en kraftvagledning.

ga h WDN
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10 Tryck pa (_J och vailj ANVAND PLAN,

TIPS: Du kan forhandsgranska kartan, hojdprofilen, anstrangning, instéllningar och intervall. Du kan ocksa
justera anstrangning, terrang, korstallning och vaxelvikt innan du borjar kora.

Multisport

Om du tavlar i triathlon, duathlon eller andra multisporter har du nytta av multisportaktiviteter, t.ex. Triathlon
eller Swimrun. Under en multisportaktivitet kan du byta mellan aktiviteter och fortsatta visa den totala tiden.
Du kan till exempel véxla fran cykling till Iopning och se den totala tiden for cykling och 16pning genom hela
multisportaktiviteten.

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

Nar du deltar i ett triathlon kan du anvénda triathlonaktiviteten for att snabbt byta sportlage, ta tiden vid varje
lage och spara aktiviteten.

1 Tryck pa Q pa urtavlan.
2 Valj Aktiviteter > Multisport > Triathlon.

3 Tryck pd Q om du vill starta aktivitetstimern.

Obs! Forsta gangen du startar en triathlonaktivitet kan du aktivera Autom. sportandr. sa att klockan
automatiskt upptacker sportandringar och gar vidare till ndsta 6vergang eller sport (Aktivitetsinstéllningar,
sidan 66)

4 Om det behovs trycker du pa Q i borjan och slutet av varje 6vergang (Hur kan jag dngra ett tryck pa
varvknappen?, sidan 162).
Qvergéngsfunktionen ar pa som standard och 6vergangstiden registreras separat fran aktivitetstiden.
Overgangsfunktionen kan slas pa eller av i triathlonaktivitetsinstallningarna. Om 6vergangar ar avstangda

trycker du pa @, for att andra sport.

5 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa Q och véljer Spara.
Skapa en multisportaktivitet

1 Tryck pa Q pa urtavlan.

2 Vilj Aktiviteter > Andra > Lagg till > Multisport.

3 Valj en typ av multisportaktivitet eller valj Egna och ange ett namn.
Dubbletter av aktivitetsnamn innehaller en siffra. Till exempel triathlon(2).

4 Valj tva eller fler aktiviteter.

5 Vilj ett alternativ:

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

+ Valj Klar for att spara och anvanda multisportaktiviteten.

Gymaktiviteter

Klockan kan anvéndas for traning inomhus, t.ex. 16pning i ett inomhusspar eller vid anvandning av en stationar
cykel eller indoor trainer. GPS &r avstdngt for inomhusaktiviteter (Aktivitetsinstéllningar, sidan 66).

Nér du springer eller gar med GPS-funktionen avstangd beraknas fart och distans med klockans accelerometer.
Accelerometern kalibreras automatiskt. Noggrannheten for fart- och distansdata forbattras efter nagra
[6prundor eller promenader utomhus med GPS.

TIPS: Att halla i ledstdangerna pa I6pbandet minskar noggrannheten.

Nér du cyklar med GPS-funktionen avstangd &r data for hastighet och stracka inte tillgéngliga om du inte har en
tillvalssensor som skickar fart- och distansdata till klockan t.ex. en fart- eller kadenssensor.
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Registrera en styrketraningsaktivitet
Du kan registrera set under en styrketraningsaktivitet. Ett set ar flera repetitioner av en enda rorelse.

1
2
3

9

Tryck pa Q pa urtavlan.
Valj Aktiviteter > Gym > Styrka.
Vilj ett traningspass.

Tryck pa @ for att visa en lista dver stegen i traningspasset (valfritt).

TIPS: Nar du visar steg i traningspasset kan du trycka pa @ och sedan pa @ for att visa en animering av
den valda dvningen, om den &r tillganglig.

Nér du har tittat klart pa traningsstegen trycker du pa Q och véljer Kor traningspass.

Tryck pa Q och vélj Paborja ett traningspass.
Starta ditt forsta set.
Klockan raknar dina repetitioner. Repetitionsraknaren visas nar du har utfért minst fyra repetitioner.

TIPS: Klockan kan bara rdkna repetitioner av en enda 6vning for varje set. Nar du vill andra rérelse ska du
slutfora setet och starta ett nytt.

Tryck pa Q for att avsluta setet och ga vidare till ndsta 6vning, om sadan finns.
Klockan visar det totala antalet repetitioner for setet.
Om det behovs redigerar du setet, antalet repetitioner och vikten som anvénds for setet.

10 Om det behdvs trycker du pa Q nar du har vilat klart for att starta nasta set.
11 Upprepa detta for varje styrketraningsset tills aktiviteten ar slutford.

12 Efter sista setet trycker du pa @ och véljer Avbryt pass.
13 Valj Spara.
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Registrera en HIIT-aktivitet
Du kan anvanda specialtimers for att registrera en HIIT-aktivitet (hdgintensiv intervalltraning).

1 Tryck pa Q pa urtavlan.
2 Vdlj Aktiviteter > Gym > HIIT (Hogintensiv intervalltraning).
3 Valj ett alternativ:
+ Valj Fri om du vill registrera en 6ppen, ostrukturerad HIIT-aktivitet.

- Valj Timer for hogintensiv intervalltraning > AMRAP for att registrera sa manga rundor som mojligt under
en angiven tidsperiod.

+ Valj Timer for hogintensiv intervalltraning > EMOM for att registrera ett visst antal évningar varje minut pa
minuten.

+ Valj Timer for hogintensiv intervalltraning > Tabata om du vill véxla mellan 20-sekundersintervall med
maximal anstrangning och 10 sekunders vila.

+ Valj Timer for hogintensiv intervalltraning > Egna for att stalla in tréningstid, vilotid, antal évningar och
antal rundor.

+ Valj Traningspass for att folja ett sparat traningspass.
4 Om det behdvs foljer du instruktionerna pa skarmen.

5 Tryck pa Q for att starta din forsta runda.
Klockan visar en nedrakningstimer och aktuell puls.

6 Om det behovs trycker du pa Q for att ga till ndsta runda manuellt eller vila.

7 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa ©. for att stoppa aktivitetstimern.
8 Vilj Spara.
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Registrera en inomhusklattringsaktivitet
Du kan registrera leder under en inomhusklattringsaktivitet. En led ar en klatterstig langs en bergvdagg inomhus.

1 Tryck pa Q pa urtavlan.

2 Valj Aktiviteter > Gym > Klattring inomhus.

3 Vailj  for att registrera ledstatistik.

Vilj ett klassificeringssystem.

Obs! Nasta gang du pabdrjar en inomhusklattringsaktivitet anvander enheten det har
klassificeringssystemet. Du kan hélla '© intryckt, vélja aktivitetsinstallningar och sedan
Klassificeringssystem om du vill byta system.

5 Valj svarighetsgrad for leden.

6 Tryckpa Q

7 Starta den forsta leden.

Obs! Nér ledtimern &r igang laser enheten automatiskt knapparna for att forhindra oavsiktliga
knapptryckningar. Hall valfri knapp nedtryckt for att lasa upp klockan.

Nér du avslutar rutten gar du ned pa marken.
Vilotimern startas automatiskt nar du star pa marken.

Obs! Om det behovs kan du trycka pa Q for att avsluta leden.
9 Valj ett alternativ:
Om du vill spara en lyckad led véljer du Slutford.
Om du vill spara en misslyckad led véljer du Provad.
Om du vill ta bort leden véljer du Ta bort.
10 Ange antalet fall for leden.

11 Nér du har vilat fardigt trycker du pa Q for att starta nasta led.
12 Upprepa den hér processen for varje led tills aktiviteten ar slutford.

13 Tryck pa @

14 Valj Spara.
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Dykning
Dykvarningar

+ Dykfunktionerna i den har enheten ar endast avsedda att anvandas av certifierade dykare. Den har enheten
ska inte anvdndas som enda dykdator. Underlatenhet att ange lamplig dykrelaterad information i enheten kan
leda till allvarlig personskada eller dédsfall.

« Overskrid inte den maximala dykdjupklassningen fér enheten (Specifikationer, sidan 157).

+ Setill att du till fullo forstar hur enheten anvands, vad som visas pa enheten samt enhetens begransningar.
Om du har fragor som galler anvdandarhandboken eller enheten ska du alltid atgarda alla avvikelser eller
funderingar innan du dyker med enheten. Kom ihag att det alltid & du som &r ansvarig for din egen sakerhet.

+ Det finns alltid en risk for tryckfallssjuka (DCI) for alla dykprofiler, &ven om du foljer den dykplanering
som du far fran dyktabeller eller en dykenhet. Ingen procedur, dykenhet eller dyktabell tar bort risken foér
tryckfallssjuka eller syrgasforgiftning. En persons fysiologi kan variera fran dag till dag. Den har enheten kan
inte ta hansyn till dessa variationer. Vi rekommenderar att du haller dig innanfér de grénser som anges av
den har enheten for att minimera risken for tryckfallssjuka. Du bor radfraga en ldkare om din kondition innan
dykning.

+ Anvand alltid reservinstrument, inklusive en djupmatare, drankbar tryckmatare samt timer eller klocka. Du bor
ha tillgang till dekompressionstabeller nar du dyker med den har enheten.

« Utfor sdkerhetskontroller fére dyk, som att kontrollera att enheten fungerar pa ratt satt och instéllningarna
for den, skarmen, batterinivan, flasktrycket och utfér bubbelkontroller for att kontrollera om slangarna eller
anslutningarna lacker.

+ Enheten ska inte delas av flera anvandare for dykningar. Dykprofiler &r anvandarspecifika och att anvanda en
annan dykares profil kan resultera i missvisande information som kan leda till personskada eller dodsfall.

+ Av sdkerhetsskal ska du aldrig dyka ensam. Dyk med dykkompis, dven om du har nagon som dvervakar dyket
fran ytan. Du bor ocksa stanna kvar med andra personer under en langre tid efter ett dyk, eftersom moijlig
uppkomst av tryckfallssjuka (DCI) kan vara fordrojd eller kan utlésas av aktiviteter vid ytan.

+ For apnea krévs lamplig utbildning. Apnea i bassdang medfér manga av de risker som finns vid apnea i 6ppet
vatten. Dyk aldrig ensam.
+ Den héar enheten &r inte avsedd for kommersiella eller yrkesméssiga dykaktiviteter. Den ar endast till for

rekreationssyfte. Kommersiella eller yrkesmassiga dykaktiviteter kan utsatta anvandaren for extrema djup
eller forhallanden som okar risken for tryckfallssjuka.

+ Dyk inte med en gasflaska om du inte personligen kontrollerat innehallet och sjalv angett det analyserade
vérdet i enheten. Underlatenhet att kontrollera dykflaskans innehall och att ange ratt gasvarden i enheten
leder till felaktig information for dykplaneringen och kan leda till allvarlig personskada eller dodsfall.

+ Att dyka med mer an en gasblandning utgor en mycket storre risk an att dyka med endast en gasblandning.
Misstag i samband med anvandning av flera gasblandningar kan leda till allvarlig personskada eller dédsfall.

+ Se till att du alltid genomfor en saker uppstigning. En snabb uppstigning 6kar risken for tryckfallssjuka.

+ Att avaktivera lasningsfunktionen for dekompression pa enheten kan leda till en 6kad risk for tryckfallssjuka,
vilket kan leda till personskada eller dodsfall. Du inaktiverar den har funktionen pa egen risk.

+ Att bryta mot de dekompressionsstopp som kravs kan leda till allvarlig personskada eller dodsfall. Gor aldrig
en uppstigning over djupet for det dekompressionsstopp som visas.

+ Gor alltid ett sdkerhetsstopp mellan 3 och 5 meter (9,8 och 16,4 fot) i 3 minuter, dven om inget
dekompressionsstopp kravs.

Appar och aktiviteter 49



Dyka

Tryck pa Q pa urtavlan.

1
2 Valj Aktiviteter.
3 Valj Dykning och vélj Dykning eller Fridyk.
Obs! Forsta gangen du utfor en dykaktivitet maste du valja kategorin Dykning innan du viéljer en dyktyp.
Den valda dyktypen laggs till i din lista Over favoritaktiviteter (Anpassa listan éver dina favoritaktiviteter,
sidan 65).
4 Vanta med handleden utanfor vattnet tills klockan hittar GPS-signal och statusfaltet blir fullt (valfritt).
Klockan kraver GPS-signal for att kunna spara platsen du paborjade dykningen pa.
5 Granska instéllningarna pa sidan for kontroll infér nasta dyk och tryck pa Q. tills den priméara dykdatasidan
visas.
Obs! Om det behovs kan du trycka pa D for att redigera alternativ for dykaktivitet, till exempel gas,
vattentyp och varningar.
6 Ga ned for att paborja dykningen.
Aktivitetstimern startar automatiskt nar du nar ett djup pa 1,2 m (4 fot).
Obs! Om du startar ett dyk utan att vélja dyklage anvander klockan det senast anvdnda dyklaget och
installningarna, och platsen for dar du gick i sparas inte.
Valj ett alternativ:
7
Tryck pa Q for att bladdra mellan datasidorna och dykkompassen.
Tryck pa Q for att visa under dykning-menyn.
8 Nar du ar redo att avsluta dyket stiger du upp till ytan.
Din stigningshastighet visas pa djupmaétaren.
. S Bra. Stigningen &r mindre &n 7,9 m (26 fot) per minut.
C] Gul Medelhdgt. Stigningen &r mellan 7,9 och 10,1 m (26 och 33 fot) per minut.
B s,  Forhogt Stigningen r storre &n 10,1 m (33 fot) per minut.
9 Hall handleden utanfor vattnet tills att klockan kan ta emot GPS-signaler och spara din dykplats (valfritt).
Vilj ett alternativ:
For aktiviteten Dykning vantar du tills timern Tidsgrans for Spara automatiskt har raknat ned.
Obs! Nar du gar upp till 1 m (3,3 fot) bérjar timern Tidsgrans for Spara automatiskt att rakna ned. Du kan
trycka pa Q. och vélja Avsluta dyk for att spara dyket innan timern slutar rdkna ned.
For aktiviteten Fridyk trycker du pa Q. och véljer Avsluta dyk.
Klockan sparar dykaktiviteten.
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Navigera med dykkompassen

1

2

Under en Dykning trycker du pa @ for att visa dykkompassen.

Tryck pa Q och valj Kompass > Stall in riktning for att stalla in riktningen.
Kompassen anger riktningen med en gron markering.

TIPS: Du kan snabbt stélla in riktningen genom att halla ned @ och Q

Tryck pa Q och vilj Kompass.

Valj ett alternativ:
Om du vill stélla in rubriken igen véljer du Andra rubrik.
Om du vill andra riktningen med 180 grader véljer du Stéll in pa 180°.
Obs! Kompassen anger den reciproka riktningen med en rod markering.

Om du vill stélla in en riktning p& 90 grader vénster eller héger véljer du Stéll in pa 90VA eller Stéll in pa
90HO.

Om du vill ta bort en riktning véljer du Rensa riktning.

Utfora ett sakerhetsstopp
Du bor gora ett sakerhetsstopp vid varje dyk for att minska risken for tryckfallssjuka.

1

2

3

Efter ett dyk pa minst 11 m (35 fot), ga upp till 5 m (15 fot).
Information om sékerhetsstopp visas pa datasidorna.

MAX. DEPTH

47ﬂ 0:30

@ Gransdjup for sakerhetsstopp.

@ Sakerhetsstoppets timer.
N&r du &r inom 1 m (5 fot) fran gransdjupet borjar timern rakna ned.

Hall dig inom 2 m (8 fot) fran sakerhetsstoppets gransdjup tills sékerhetsstopptimern nar noll.

Obs! Om du stiger mer dan 3 m (8 fot) Gver sdkerhetsstoppets gransdjup pausas sakerhetsstopptimern
och enheten uppmanar dig att ga under gransdjupet. Om du gar under 11 m (35 fot) aterstélls
sakerhetsstopptimern.

Fortsatt stiga mot ytan.
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Utfora ett dekompressionsstopp

Du bor alltid utfora alla de dekompressionsstopp som kravs vid dykning for att minska risken for tryckfallssjuka.
Om ett dekompressionsstopp saknas innebar det en betydande risk.

1 Nar du 6verskrider tiden for gransen utan dekompression (NDL) pabdrjar du stigningen.
Information om dekompressionsstopp visas pa datasidorna.

MAX. DEPTH TTS

103« 1:1

@ Gransdjup for dekompressionsstopp.

@ Timer for dekompressionsstopp.

2 Stannainom 0,6 m (2 fot) fran dekompressionsstoppets gransdjup tills dekompressionsstopptimern nar noll.

Obs! Om du stiger mer an 0,6 m (2 fot) 6ver dekompressionsstoppets gransdjup pausas
dekompressionsstopptimern och enheten meddelar att du ska ga ned under gransdjupet. Djupet och
gransdjupet blinkar rott tills du befinner dig inom sakerhetsmarginalen.

3 Fortsatt att stiga till ytan eller nasta dekompressionsstopp.

Overskrida djupgriansen

/\ VARNING

Om klockans dykdjupklassning pa 40 m (131,2 fot) och en dykdjupgréns pa 45 m (147,6 fot) dverskrids slutar
klockan att rapportera djupmatningar tills du stiger dver djupgransen.

OBS!

Om klockans djupgréns pa 45 m (147,6 fot) 6verskrids under ett dyk kan du inte starta nagra ytterligare
dykaktiviteter under de kommande 24 timmarna.

Klockan &r dykcertifierad upp till ett dykdjup pa 40 m (131,2 fot). N&r du 6verskrider en dykdjupgréns pa 45 m
(147,6 fot) slutar klockan rapportera djupet och Ingen vagledning visas pa skarmen. Né&r du stiger over 45 m

(147,6 fot) fortsatter klockan att rapportera djupet. Information som kréver korrekt vavnadsbelastning &r inte
tillgénglig under aterstoden av dyket, inklusive NDL (no-decompression limit), stopptider och tid till yta (TTS).

Nar djupgransen har 6verskridits under ett dyk ar aktiviteten Dykning inte tillganglig i 24 timmar for att forhindra
felaktig vagledning. Du kan inte avaktivera funktionen Dekompressionslas efter att ha brutit mot klockans
dykdjupklassning (Avancerade dykinstéllningar, sidan 54).
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Dykinstallningar
Du kan anpassa dykinstéllningarna efter dina behov. Alla instéllningar kan inte anvandas for alla dyklagen.

Pa urtavlan trycker du pa Q véljer Aktiviteter, sedan en dykaktivitet, trycker pa Q och viljer
aktivitetsinstallningarna.

Avancerade instéllningar: Anpassar avancerade installningar for dykaktiviteter (Avancerade dykinstallningar,
sidan 54).

Apneagren: Staller in grenen apnea.

Tidsgrans for Spara automatiskt: Stéller in tiden innan klockan avslutar och sparar ett dyk efter att du har
atergatt till ytan.

Konservatism: Stéller in konservatismnivan for dekompressionsberakningar for apparatdykning. Hogre
konservatism ger kortare bottentid och langre stigningstid.

Skarmsinstallningar: Staller in skarmens ljusstyrka och tidsgrans for dykaktiviteter.
Gas: Stéller in den gasblandning som anvénds for apparatdykning.

PO2: Staller in troskelvarden for partialtryck for syrgas (P02), i bar, fér varningar och viktiga varningar
for apparatdykning (Dykvarningar, sidan 55). Vardet PO2 varning &r troskelvardet for den hogsta
syrekoncentrationsnivan som du kénner dig bekvam med att na. Vardet PO2 kritiskt ar troskelvardet for
den maximala syrekoncentrationsnivan som du ska na.

Poollage: Aktiverar poollage for apparatdykning. Nar klockan &r i pooldyklage fungerar funktionen for
dekompressionsstopp normalt men dyken sparas inte i dykloggen.

Sdkerhetsstopp: Stéller in sakerhetstoppets varaktighet for dykning.

Vattentyp: Stéller in vattentypen for dykaktiviteter.
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Avancerade dykinstallningar
Du kan anpassa dykinstéallningarna efter dina behov. Alla instéllningar kan inte anvandas for alla dyklagen.

Pa urtavlan trycker du pa @ véljer Aktiviteter, sedan en dykaktivitet, trycker pa Q valjer
aktivitetsinstallningarna och valjer Avancerade instéllningar.

Autodyk: Startar automatiskt en dykaktivitet baserat pa din senaste dyktyp nar du pabdorjar nedstigningen. Du
kan tillfalligt avaktivera den har funktionen med alternativet Snooze.

Dubbelknacka for att byta: Bladdrar genom dykdatasidorna nar du trycker tva ganger pa klockan. Om du mérker
att du bladdrar oavsiktligt kan du anvanda alternativet Kéanslighet for att justera responsen.

UP-knapp: Avaktiverar ‘@ under dykaktiviteter for att forhindra oavsiktliga knapptryckningar.
Puls pa handleden: Aktiverar pulsmétning vid handleden for dyk.
Kompass: Kalibrerar och stéller in kompassens nordliga referens (Manuell kalibrering av kompassen, sidan 152).

Satelliter: Stéller in att satellitsystemet ska anvandas for dykets start- och slutpunkt (Satellitinstéllningar,
sidan 72).

Dekompressionslas: Aktiverar funktionen for dekompressionsstopp. Den hér funktionen forhindrar apparatdyk i
24 timmar om du bryter mot en dekompressionsgrans i mer an tre minuter.

Obs! Du kan fortfarande avaktivera funktionen dekompressionsstopp efter att ha brutit mot en
dekompressionsgrans. Du kan inte avaktivera funktionen fér dekompressionsstopp efter att ha brutit mot
klockans djupgréns fér dyk (Overskrida djupgrénsen, sidan 52).

Hojddykning
P& hogre hojd ar det atmosfariska trycket lagre och kroppen innehéller en storre mangd kvéve &n vid
boérjan av en dykning pa havsniva. Dykdatorn tar automatiskt hansyn till hojdférandringar med hjalp av

barometertrycksensorn. Det absoluta tryckvarde som anvénds av dekompressionsmodellen paverkas inte av
hojden eller det matartryck som visas pa dykdatorn.

Anpassade dykvarningar

Du kan stalla in anpassade dykvarningar som hjalper dig att trdna mot ett visst mal eller 6ka din medvetenhet
om omgivningen.

Varningsnamn  Dykldage Beskrivning

Djup Dykning eller apneadykning Varningen visas nar du nar det valda djupet.

Neutralt flytdjup  Apneadykning Varningen visas nar du nar det valda djupet.

Start/stopp Apneadykning Varningen visas nar du inleder eller avslutar en dykning.
Yttimer Apneadykning Varningen intraffar nar det valda tidsintervallet I6per ut.
Maldjup Apneadykning Varningen visas nar du nar det valda djupet.

Tid Dykning eller apneadykning | Varningen intraffar nar det valda tidsintervallet 16per ut.
Variometer Apneadykning Varningen visas varje gang du nar det valda djupintervallet.
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Dykvarningar

Varningsmeddelande

(0] 71 ¢

Klockatgard

Ingen

Du har slutfort dekompressionsstoppet.

Djupet for dekompressionsstopp och

tiden blinkar blatt i fem sekunder.

Ingen

Partialtrycksvardet for syre (PO2) &r over
det angivna varningsvardet.

PO2-vardet blinkar gult.

%1 OTU ackumulerade.
Avsluta dyket nu.

Syrgasforgiftningen overstiger sakerhets-
gransen. Under ett dyk ersatts "%1" med
antalet enheter som ackumulerats.

Varningen visas varannan minut, upp till
tre ganger.

Dina syrgasforgiftningsenheter (OTU) &r

ressionsstopp

sionsstopp.

250 OTU ackumulerade. | pa 250 enheter och du ndrmar dig en Ingen
sdker grédns pa 300 enheter.
. . _ Du befinner dig inom ett stoppintervall
DI G e ) Gl 2 (3 m eller 9,8 fot) for djup for dekompres-  Ingen

NDL narmar sig.

Du har 10 minuter kvar innan gréansen
utan dekompression (NDL) har uppnatts.

Varningen visas igen nar 5 minuter av
NDL-tid aterstar.

Stiger for snabbt. Stig
langsammare.

Du stiger snabbare dn 9,1 m/min. (30 fot/
min) i mer an 5 sekunder.

Ingen

Batterinivan mycket lag.
Avsluta dyket nu.

Mindre an 10 % av batterispanningen
aterstar.

Varningen visas nar klockans batteris-
panning ar lagre an 10 % och visas pa
sidan for kontroll infor nasta dyk.

Batteriet ar svagt.

Mindre an 20 % av batterispanningen
aterstar.

Varningen visas nar klockans batteris-
panning ar lagre an 20 % och visas pa
sidan for kontroll infor nasta dyk.

CNS-toxicitet %1%.
Avsluta dyket nu.

Syrgasforgiftningen i CNS for hog. Under
ett dyk ersatts "%1" med den aktuella
procentsatsen for CNS.

Varningen visas varannan minut, upp till
tre ganger.

CNS-toxicitet 80 %.

Nivaerna for syrgasforgiftning i det
centrala nervsystemet (CNS) ar minst
80 % av sakerhetsgransen.

Varningen visas under ett dyk och vid
kontrollen fore dykning for nasta dyk.

Dekompressions-/NDL-
vagledning €;j tillganglig.

Du har 6verskridit gransen for dykdjupet
for klockan.

Information som kraver korrekt
vavnadsbelastning ar inte tillganglig
under aterstoden av dyket, inklusive
NDL-tid, stopptider och tid till yta (TTS).
NDL-faltet ersatts med ett varnings-
meddelande.

Dekompression klar

Du har slutfort alla dekompressionsstopp.

Ingen

Sjunk under dekompres-
sionstak.

Du ar mer @n 0,6 m (2 fot) ovanfor
dekompressionstaket.

Det aktuella djupet och stoppdjupet
blinkar rott.

Om du ar kvar ovanfor dekompres-
sionstaket i mer an tre minuter
aktiveras dekompressionslasningsfunk-
tion.
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Varningsmeddelande ‘ Orsak Klockatgard

Sjunk for att slutfora
sakerhetsstopp.

Du ar mer @n 2 m (8 fot) ovanfor gréansen
for sakerhetsstopp.

Det aktuella djupet och stoppdjupet
blinkar gult.

Dyket avslutas om %1
sekunder.

Klockan stoppas automatiskt och dyket
sparas. Under ett dyk ersatts "1%" med
antalet sekunder.

Ingen

Dyk inte. Kunde inte lasa
av djupsensorn.

Klockan har ogiltiga eller saknade data
fran djupsensorn innan du startar en
dykaktivitet.

Starta inte ett dyk. Ring Garmin produkt-
support.

Kunde inte lasa av djup-
sensorn. Avsluta dyket
nu.

Klockan har ogiltiga eller saknade data
fran djupsensorn efter att du har startat
en dykaktivitet.

Anvand en reservdykdator eller dykpla-
nering och avsluta din dykning. Ring
Garmin produktsupport.

NDL overskriden.

Dekompression kravs nu.

Du har overskridit NDL-tiden.

Klockan borjar ge vagledning for
dekompressionsstopp.

PO2 ar hogt.

PO2-vardet ar hogre an det angivna
kritiska vardet.

PO2-vardet blinkar rott.

Varningen visas var 30:e sekund upp till
tre ganger tills du stiger till en saker
niva.

Sakerhetsstopp klart

Du har slutfort sdkerhetsstoppet.

Ingen

Sakerhetsstopp paborjat

Du har stigit 6ver 6 m (20 fot) utan annan
dekompressionsvagledning.

Nedrakningstimern for sdakerhetsstopp
startar om den ar konfigurerad.

Klockan startade om.
Utvardera dykforhallan-
dena.

Klockan startade om under dykningen.

Klockan simulerar dyket under den
tid den startades om. Eftersom andra
varningar kanske inte har utlosts ska
du utvardera det aktuella djupet och
dykforhallandena.

Vintersport
Visa dina skidak

Klockan registrerar detaljer om varje utférs- eller snowboardak med hjalp av funktionen fér automatiska ak. Den
har funktionen &r aktiverad som standard for utférsakning och snowboard. Den registrerar automatiskt nya ak
nar du borjar kdra nedfdr en backe.

1 Starta en skidaknings- eller snowboardaktivitet.

2 Hallned ).

3 Vidlj Visa ak.

4 Tryck pa '@ och D for att visa detaljer om ditt senaste ak, ditt aktuella ak och dina ak totalt.
Akskarmarna inkluderar tid, tillryggalagd stricka, maximal hastighet, medelhastighet och totalt nedfér.
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Registrera en offpistaknings- eller snowboardaktivitet

Med offpistaknings- eller snowboardaktiviteten kan du vaxla mellan sparlagen for uppfors- eller utforsakning
sa att du kan mata statistiken pa ett korrekt satt. Du kan anpassa installningen fér Ladgessparning till att
automatiskt eller manuellt vaxla sparningsldge (Aktivitetsinstéllningar, sidan 66).

1 Tryck pa Q pa urtavlan.
2 Valj ett alternativ:
+ Valj Aktiviteter > Vintersport > Offpistakning.
+ Valj Aktiviteter > Vintersport > Offpistakning snowboard.
3 Valj ett alternativ:
+ Om du pabdrjar din aktivitet i en stigning véljer du Stigning.
+ Om du pabdrjar en aktivitet genom att aka utfor valjer du Utforsakning.

4 Tryck pa @ om du vill starta aktivitetstimern.
5 Om det behovs trycker du pa Q for att vaxla mellan sparlagena for uppfors- eller utférsakning.

6 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa ©. och véljer Spara.

Kraftdata for langdskidakning
Obs! Tillbehoret i HRM-Pro serien maste paras ihop med quatix klockan med hjalp av ANT+ teknologi.

Du kan anvanda din kompatibla quatix klocka som &r ihopparad med tilloehoret i HRM-Pro serien for att fa
aterkoppling i realtid om din skidakning. Uteffekten méts i watt. Faktorer som paverkar kraften ar din hastighet,
hojdférandringar, vind och snoforhallanden. Du kan anvanda uteffekt for att mata och forbattra skidakningen.

Obs! Kraftvardena for skidakning ar i allmanhet lagre an cykelkraftvardena. Det dr normalt och sker eftersom
manniskor ar battre pa att cykla &n att aka skidor. Det ar vanligt att vardena for skidkraft &r 30 till 40 procent
lagre an kraftvardena for cykling vid samma traningsintensitet.

Vattensport

Visa vattensportak
Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla vattensportaktiviteter.

Klockan registrerar detaljer om varje vattensportak med hjélp av funktionen fér automatiska ak. Den héar
funktionen registrerar nya ak automatiskt baserat pa hur du ror dig. Aktivitetstimern pausar nar du slutar réra
pa dig. Aktivitetstimern startar automatiskt nar rérelsehastigheten 6kar. Du kan visa detaljer om dken pa den
pausade skarmen eller nar aktivitetstimern ar igang.

1 Starta en vattensportaktivitet.
2 Hall ned '@
3 Vilj Visa ak.

4 Tryck pa ‘@ och .@ for att visa information om din senaste I6prunda, din aktuella I6prunda och dina totala
[6prundor.

Akskarmarna inkluderar tid, tillryggalagd stricka, maximal hastighet och medelhastighet.
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Segling
Kryssguidning

/\ OBSERVERA
Klockan anvander GPS-baserad kurs 6ver grund for att faststalla din kurs i funktionen for kryssningsguidning
och tar inte med andra faktorer som kan paverka batens riktning, som strommar och tidvatten, i berdkningen.
Du ansvarar for att baten framfors pa ett sdkert och fornuftigt sétt.

N&r du navigerar eller tavlar mot vinden kan funktionen for kryssguidning hjélpa dig att avgéra om baten far
med- eller motvrid. Nar du kalibrerar kryssningsguidning upptacker klockan din kurs éver grund nar du ar pa
styrbordsslag (@ och nir &r pa babordsslag ). Klockan anvander medelvardet av de tva vardena for att
berdkna den genomsnittliga faktiska vindriktningen 3) och batens kryssningsvinkel @).

Klockan anvander dessa data for att faststalla om baten far med- eller motvrid genom vindvaxlingar.

Som standard ar funktionen for kryssguidning instélld pa automatisk. Varje gang du kalibrera styrbords
eller babords KOG kalibrerar klockan om den motsatta sidan och den faktiska vindriktningen. Du kan @ndra
installningarna for kryssguidningen om du vill ange en fast kryssningsvinkel eller faktisk vindriktning.

Tips for att fa basta uppskattning av medvrid

Om du vill ha basta mojliga uppskattning av medvrid nar du anvander funktionen for kryssguidning kan du prova
de hér tipsen. Mer information finns i Stélla in den faktiska vindriktningen, sidan 59 och Kalibrera kryssguidning,
sidan 59.

Ange en fast kryssningsvinkel och kalibrera babordsslaget.
Ange en fast kryssningsvinkel och kalibrera styrbordsslaget.
Aterstall kryssningsvinkeln och kalibrera bade babords och styrbords sida.
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Kalibrera kryssguidning
Du kan kalibrera babord, styrbord eller bada sidor av fartyget fér funktionen for kryssningsguidning.

1
2
3

8

9

Tryck pa Q pa urtavlan.
Valj Aktiviteter > Vattensport.
Vilj Segla eller Seglingstavling.

Tryck pa ‘@ eller @ for att visa skarmen med kryssguidning.

Obs! Du kan behova ldgga till sidan med kryssguidning pa datasidorna for aktiviteten (Anpassa datasidorna,
sidan 65).

Valj KONTR.

Valj ett alternativ:
Om du vill kalibrera styrbordssidan véljer du STYRBORD.
Om du vill kalibrera babordssidan véljer du BABORD.

TIPS: Om vinden kommer fran batens styrbordssida ska du kalibrera styrbord. Om vinden kommer fran
batens babordssida ska du kalibrera babord.

Vanta medan enheten kalibrerar kryssguidningen.
En pil visas och anger om baten har med- eller motvrid.
(Valfritt) Upprepa steg 6 till 7 for fartygets andra sida.

Tryck pa Q nar kalibreringen ar klar.

Ange en fast kryssningsvinkel

Om du anvander kryssningsguidning till att kalibrera endast en sida av fartyget bor du ange kryssningsvinkeln
manuellt.

1
2
3

4
5
6

Tryck pa @ pa urtavlan.
Valj Aktiviteter > Vattensport.
Valj Segla eller Seglingstavling.

Hall ned '©

Vilj Kryssningsvinkel > Vinkel.
Ange vardet.

Stalla in den faktiska vindriktningen

Om du anvander kryssningsguidning till att kalibrera endast en sida av fartyget bér du ange den faktiska
vindriktningen manuellt. Om du kalibrerar fartygets bada sidor bor du konfigurera klockan sa att den faktiska
vindriktningen stélls in automatiskt.

1
2
3

a

Tryck pa @ pa urtavlan.
Vilj Aktiviteter > Vattensport.
Vilj Segla eller Seglingstavling.

Hall ned '@

Vilj Faktisk vindriktning.
Valj ett alternativ:
Vilj Automatiskt.
Valj Fast och ange ett varde.
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Seglingstavling

Du kan anvanda enheten som hjalp for att korsa startlinjen for en seglingstéavling exakt nar den borjar.

Nar du synkroniserar regatta-timern i appen for seglingstavlingen med den officiella nedrakningstimern for
tavlingen meddelas du med en minuts intervall nar loppets starttid narmar sig. Nar du staller in startlinjen

anvander enheten GPS-data for att ange om baten kommer att korsa startlinjen fore, efter eller pa ratt tid for
seglingstavlingens start.

Stilla in startlinje

1 Tryck pa Q. pa urtavlan.
2 Valj Aktiviteter > Vattensport > Seglingstavling.
3 Vanta medan enheten soker satelliter.

4 Hallned ).

5 Valj Startlinjeinstallningar.
6 Vailj ett alternativ:
+ Valj Markera babord om du vill markera babords startlinjemarke nar du seglar forbi det.
+ Valj Markera styrbord om du vill markera styrbords startlinjemarke nar du seglar férbi det.
+ Valj Tid att branna for att aktivera eller avaktivera data for tid att branna pa datasidan Regatta-timer.
- Valj Avstand till start for att stalla in avstandet till startlinjen, 6nskade avstdndsenheter och batens langd.

Starta en tavling
Innan du kan visa den aterstaende tiden maste du stélla in startlinjen (Stélla in startlinje, sidan 60).

1 Tryck pd Q pa urtavlan.
2 Valj Aktiviteter > Vattensport > Seglingstavling.
3 Vanta medan klockan soker efter satelliter.
Sidan visar regatta-timern ) och tid att brianna (2.

4 Om det behovs haller du '@ intryckt och véljer ett alternativ:
+ Om du vill stélla in en fast timer véljer du Regatta-tid > Fast och anger en tidsperiod.

Om du vill stélla in en starttid inom de narmaste 24 timmarna valjer du Regatta-tid > GPS och anger en tid
pa dagen.

5 Tryck pa @
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6 Tryckpa ‘@ och ,@ for att synkronisera regatta-timern med den officiella nedrakningen.

Obs! Nar forbranningstiden ar negativ kommer du att anldnda till startlinjen efter att loppet har startat. Nar
forbranningstiden ar positiv kommer du att anlanda till startlinjen innan loppet startar.

7 Tryck pa Q for att starta aktivitetstimern.

Andra aktiviteter
Registrera en andningsaktivitet

1 Tryck pa Q pa urtavlan.
2 Valj Aktiviteter > Annan > Andningsterapi.
3 Valj ett alternativ:
+ Valj Samstammighet for att uppna en lugn vakenhet.
+ Valj Avslappning och fokus for att slappna av i kroppen och skapa ett fokuserat sinne.
- Valj Avslappning och fokus (kort) for att slappna av i kroppen och fokusera under en kortare tid.
- Valj Lugn for att sdnka stressnivan och férbereda dig for att sova.
4 Om det behdvs véljer du Kor traningspass.

5 Tryck pd Q for att starta aktiviteten.
6 Folj instruktionerna pa skarmen medan klockan végleder dig genom andningsovningarna.

7 Tryck pa @, for att hoppa till ndsta steg i andningsovningen.

8 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa ©. och véljer Spara.
Din genomsnittliga andningsfrekvens och puls visas.

9 Tryck pa Q
10 Valj All statistik.
Din genomshnittliga puls, maxpuls, genomsnittlig andningsfrekvens och stressandring visas.

Registrera en meditationsaktivitet
Du kan anvanda ett guidat pass eller skapa din egen meditationsaktivitet.

1 Tryck pa Q pa urtavlan.

2 Valj Aktiviteter > Annan > Meditation.

3 Valj ett alternativ:
+ Valj Fri om du vill registrera en 6ppen, ostrukturerad meditationsaktivitet.
+ Valj Pass for att folja ett guidat pass med ljud.
+ Valj Egna om du vill skapa ett eget pass med ljud.

4 Om det behovs trycker du pa @, eller foljer instruktionerna pa skarmen.

5 Tryck pa Q for att starta aktivitetstimern.
Klockan visar en nedrakningstimer eller avsikt.

6 Valj ett alternativ:
« Valj W) for att héra meditationsljudet fran den externa hogtalaren och stélla in hogtalarvolymen.
+ Anslut horlurarna for att lyssna pa meditationsljudet (Ansluta Bluetooth hérlurar, sidan 145).
Obs! Aviseringar avaktiveras under meditationsaktiviteten.

7 Naér du ar klar med aktiviteten trycker du pa Q och véljer Spara.
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Spel

Anvanda Garmin GameOn" appen

Nér du parar ihop klockan med datorn kan du registrera en spelaktivitet pa klockan och visa prestationsdata i
realtid pa datorn.

1 Gatill www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn och hdmta Garmin GameOn appen.
2 Slutfor installationen genom att folja instruktionerna pa skarmen.
3 Starta Garmin GameOn appen.

4 Nar Garmin GameOn appen uppmanar dig att parkoppla klockan trycker du pa @ och véljer Aktiviteter >
Annan > Spel pa klockan.

Obs! Nar klockan ar ansluten till Garmin GameOn appen aktiveras aviseringar och andra Bluetooth funktioner
pa klockan.

5 Valj Para ihop nu.
6 Valj din klocka i listan och f6lj instruktionerna pa skarmen.

TIPS: Du kan klicka pa E > Instédllningar om du vill anpassa instéllningarna, gora om sjalvstudiekursen
eller ta bort en klocka. Garmin GameOn appen kommer ihdg klockan och installningarna nasta gang du
oppnar den. Om det behévs kan du para ihop klockan med en annan dator (Para ihop dina tradlGsa sensorer,
sidan 111).

7 Valj ett alternativ:
- Starta ett spel som stdds pa datorn for att starta spelaktiviteten automatiskt.
+ Starta en manuell spelaktivitet pa klockan (Registrera en manuell spelaktivitet, sidan 62)).

Garmin GameOn appen visar prestationsdata i realtid. Nar du ar klar med aktiviteten visar Garmin GameOn
appen en sammanfattning av spelaktiviteten och matchinformation.

Registrera en manuell spelaktivitet
Du kan registrera en spelaktivitet pa klockan och manuellt ange statistik for varje match.

1 Tryck pa Q pa urtavlan.
2 Valj Aktiviteter > Annan > Spel.

3 Tryck pa Q och vilj en speltyp.

4 Tryck pa Q om du vill starta aktivitetstimern.

5 Tryck pa @. i slutet av matchen for att registrera ditt matchresultat eller din placering.
6 Tryckpa @. for att starta en ny match.

7 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa @ och véljer Spara.
Hoppledare

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

Hoppledarfunktionen foljer militara riktlinjer fér berdkning av hogsta utlosningshojd (HARP). Klockan upptécker
automatiskt nédr du har hoppat for att borja navigera mot énskad landningsplats (DIP) med hjalp av barometern
och den elektroniska kompassen.
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Planera ett hopp

1 Valj en hopptyp (Hopptyper, sidan 63).

2 Ange hoppinformation (Ange hoppinformation, sidan 63).
Enheten beraknar HARP.

3 Valj Ga till HARP for att borja navigera till HARP.

Hopptyper

Med jumpmasterfunktionen kan du stélla in hopptypen till en av foljande tre typer: HAHO, HALO eller Statisk.
Den valda hopptypen avgor vilken ytterligare installationsinformation som kravs. For alla hopptyper mats
hopphdjd och 6ppningshdjd i fot ovanfér marken (AGL).

HAHO: High Altitude High Opening. Jumpmastern hoppar fran mycket hog hojd och 6ppnar fallskdrmen pa en
hog hojd. Du maste stélla in en DIP och en hopphdjd pa minst 1 000 fot. Hopphojden antas vara samma som
oppningshojden. Vanliga varden fér en hopphojd ar mellan 12 000 och 24 000 fot AGL.

HALO: High Altitude Low Opening. Jumpmastern hoppar fran en mycket hog héjd och éppnar fallskdrmen pa
en lag hojd. Den information som kravs ar samma som den for hopptypen HAHO, plus en 6ppningshdjd.
Oppningshojden far inte var hogre an hopphdjden. Vanliga varden fér en ppningshdjd ar mellan 2 000 och
6 000 fot AGL.

Statiskt: Vindhastighet och riktning antas vara konstanta sa lange hoppet varar. Hopphojden maste vara minst
1000 fot.

Ange hoppinformation

Tryck pa Q

Valj Aktiviteter > Utomhus > Jumpmaster.
Valj en hopptyp (Hopptyper, sidan 63).
Slutfér en eller flera atgarder for att ange hoppinformation:
Valj DIP for att stélla in en waypoint for 6nskad landningsplats.
Vélj Hopphdjd for att stélla in hopphdjds-AGL (i fot) nédr hoppledaren lamnar flygplanet.
Vvilj Oppningshajd for att ange 6ppningshdjds-AGL (i fot) nar hoppledaren éppnar fallskarmen.

V&lj Framatfall for att ange den horisontella stracka som tillryggalagts (i meter) till féljd av flygplanets
hastighet.

Valj Kurs mot HARP for att ange riktning (i grader) till foljd av flygplanets hastighet.
Vilj Vind for att ange vindhastighet (i knop) och riktning (i grader).

Vilj Konstant for att finjustera viss information for det planerade hoppet. Beroende pa hopptyp kan du
vdlja Procent av maxvarde, Sakerhetsfaktor, K-oppna, K-fritt fall eller K-statiskt och ange ytterligare
information (Konstantinstéllningar, sidan 64).

Vilj Automatiskt till DIP for att aktivera navigering till DIP automatiskt efter att du hoppat.
Valj Ga till HARP for att borja navigera till HARP.

Ange vindinformation for HAHO- och HALO-hopp

Tryck pa @

Valj Aktiviteter > Utomhus > Jumpmaster.

Valj en hopptyp (Hopptyper, sidan 63).

Valj Vind > Lagg till.

Vilj en hojd.

Ange en vindhastighet i knop och val;j Klar.

Ange en vindriktning i grader och vél;j Klar.

Vindvardet har lagts till i listan. Endast vindvarden som ingar i listan anvands for berakningar.
8 Upprepa steg 5-7 for varje tillganglig hojd.

A WDN =
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Aterstalla vindinformationen

1 Tryck pa Q

2 Valj Aktiviteter > Utomhus > Jumpmaster.
3 Valj HAHO eller HALO.

4 Vilj Vind > Nollstall.

Alla vindvarden tas bort fran listan.

Ange vindinformation for ett statiskt hopp

1 Tryck pa @

2 Valj Aktiviteter > Utomhus > Jumpmaster > Statiskt > Vind.
3 Ange envindhastighet i knop och vilj Klar.
4 Ange en vindriktning i grader och valj Klar.

Konstantinstallningar
Valj Jumpmaster, valj en hopptyp och valj Konstant.

Procent av maxvarde: Stéller in hoppintervallet for samtliga hopptyper. En instéllning mindre &n 100 % minskar
driftavstandet till DIP och en instéallning storre &n 100 % okar driftavstandet. Mer erfarna hoppledare kanske
vill anvanda mindre siffror och mindre erfarna fallskarmshoppare kanske vill anvanda storre.

Sakerhetsfaktor: Stéller in felmarginal for ett hopp (endast HAHO). Sédkerhetsfaktorer &r vanligtvis heltalsvarden
pa tva eller storre och bestams av hoppledaren baserat pa specifikationerna fér hoppet.

K-fritt fall: Stéller in vinddragvardet for en fallskarm under fritt fall, baserat pa fallskarmens kalottklassning
(endast HALO). Varje fallskdrm ska vara markt med ett K-véarde.

K-6ppna: Stéller in vinddragvéardet for en 6ppen fallskdrm, baserat pa fallskarmens kalottklassning (HAHO och
HALO). Varje fallskdrm ska vara markt med ett K-vérde.

K-statiskt: Staller in vinddragvardet for en fallskdrm under ett statiskt hopp, baserat pa fallskdrmens
kalottklassning (endastStatiskt). Varje fallskdrm ska vara méarkt med ett K-varde.

Anpassa aktiviteter och appar
Du kan anpassa listan med aktiviteter och appar, dataskarmar, datafélt och andra instéllningar.

Anpassa applistan

1 Tryck pa Q pa urtavlan.
2 Vilj Andra.
3 Valj ett alternativ:

Om du vill andra platsen for en app i listan valjer du en app, trycker pa '@ eller @ for att flytta appen.

Tryck sedan pa Q for att valja den nya platsen.
Om du vill ta bort en app fran listan véljer du en app och trycker pa [}
Vilj Lagg till och valj en eller flera appar om du vill Iagga till en app.
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Anpassa listan over dina favoritaktiviteter

Listan over dina favoritaktiviteter visas Overst i listan och ger snabb atkomst till dina vanligaste aktiviteter. Du
kan lagga till eller ta bort favoritaktiviteter ndar om helst.

1 Tryck pa Q pa urtavlan.
2 Valj Aktiviteter.
Dina favoritaktiviteter visas overst i listan.
3 Vilj Andra.
Vilj ett alternativ:

- Om du vill andra platsen for en aktivitet i listan véljer du en aktivitet, trycker pa ‘@ eller ,@ for att flytta

aktiviteten. Tryck sedan pa ©‘ for att valja den nya platsen.
« Om du vill ta bort en favoritaktivitet markerar du aktiviteten och véljer E > Ta bort.
+ Valj Lagg till och valj en eller flera aktiviteter for att Idgga till en favoritaktivitet.

Fasta en favoritaktivitet i listan
Du kan fasta upp till tre favoritaktiviteter hogst upp i appen och aktivitetslistorna.

1 Tryck pa @ pa urtavlan.
2 Valj Aktiviteter.
3 Bladdra till en favoritaktivitet (Anpassa listan 6ver dina favoritaktiviteter, sidan 65).

4 Hall '@ intryckt och vélj Fast aktivitet.

Nésta gang du trycker pa Q pa urtavlan for att 6ppna appen och aktivitetslistorna visas den fasta aktiviteten
hogst upp i listan.

Anpassa datasidorna
Du kan visa, dolja och dandra ordningen pa layout och innehall pa datasidorna for varje aktivitet.

Tryck pa Q pa urtavlan.

Vilj Aktiviteter och valj en aktivitet.

Bladdra nedat och vilj aktivitetsinstallningarna.

Vilj Datasidor.

Bladdra till den datasida som du vill anpassa.

Vil #.

Valj ett alternativ:

- Valj Layout for att justera antalet datafélt pa datasidan.

« Valj Datafalt och valj ett falt for att andra data som visas i det faltet.

TIPS: En lista Over alla tillgangliga datafalt finns pa Datafélt, sidan 170. Alla datafalt &r inte tillgangliga for
alla aktivitetstyper.

+ Valj Sortera om du vill &ndra placeringen av datasidan i slingan.
- Valj Ta bort om du vill ta bort datasidan fran slingan.
Obs! Alla alternativ &r inte tillgdngliga for dykaktiviteter.
8 Om det behdvs viljer du Lagg till ny for att lagga till en datasida i slingan.
Du kan lagga till en egen datasida eller vélja ndgon av de férdefinierade datasidorna.

No a b WON =
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Lagga till kartdatasidan
Du kan lagga till kartan till datasidslingan for en GPS-aktivitet.

1 Tryck pa Q pa urtavlan.

2 Valj Aktiviteter och valj en GPS-aktivitet.

3 Bladdra nedat och valj aktivitetsinstallningarna.
4 Valj Datasidor > Lagg till ny > Karta.

Skapa en anpassad aktivitet

1 Tryck pa @ pa urtavlan.

2 Vilj Aktiviteter > Andra > Légg till.

3 Vadlj ett alternativ:
- Vailj Kopiera aktivitet om du vill skapa en egen aktivitet utifran ndgon av dina sparade aktiviteter.
+ Valj Annan > Annan om du vill skapa en ny egen aktivitet.

4 Valjvid behov en aktivitetstyp.

5 Valj ett namn eller ange ett eget namn.
Dubbletter av aktivitetsnamn innehaller en siffra, t.ex. Cykel(2).

6 Vilj ett alternativ:

+ Valj ett alternativ for att anpassa specifika aktivitetsinstallningar. Du kan till exempel anpassa datasidorna
eller automatiska funktioner.

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

Aktivitetsinstallningar

Med de hér instéllningarna kan du anpassa de forinstallerade aktiviteterna utifran dina behov. Du kan
exempelvis anpassa datasidor och aktivera varningar och traningsfunktioner. Alla installningar ar inte
tillgéngliga for alla aktivitetstyper. Vissa aktivitetstyper har separata instéllningslistor (Golfinstéllningar,
sidan 29, Dykinstéllningar, sidan 53).

Pa urtavlan trycker du pa Q véljer Aktiviteter, sedan en aktivitet, trycker pa D och valjer
aktivitetsinstallningarna.

3D-stracka: Berdknar din tillryggalagda stracka med hjélp av din hojdférandring och din horisontella rorelse
ovan jord.

3D-fart: Berdknar din hastighet med hjalp av din hojdférandring och din horisontella rorelse ovan jord.
Profilfarg: Stéller in accentfarg for aktivitetsikonen.

Lagg till aktivitet: Lagger till en aktivitetstyp i en multisportaktivitet.

Varningar: Stéller in tranings- eller navigeringsmeddelanden for aktiviteten (Aktivitetsvarningar, sidan 69).

Utgaende ljud: Anger vilken ljudenhet som ska anvéndas for rostvarningar (Spela upp réstvarningar under en
aktivitet, sidan 70).

Automatisk klattring: Upptacker hojdférandringar med hjalp av den inbyggda hojdmataren och visar
automatiskt relevanta klattringsdata (Aktivera automatisk kléttring, sidan 71)).

Auto Lap: Stéller in alternativen for funktionen Auto Lap for att markera varv automatiskt. Alternativet
Automatisk stracka markerar varv vid ett specifikt avstand. Alternativet Automatisk plats markerar varv

pa en plats dér du tidigare tryckte pa Q Nar du har slutfort ett varv visas ett anpassningsbart
varvvarningsmeddelande. Den har funktionen ar anvandbar néar du vill jamfdra dina prestationer under olika
delar av en aktivitet.

Auto Pause: Stéller in alternativen for att Auto Pause” funktionen ska sluta spela in data nér du slutar réra pa dig
eller nar du kommer under en viss fart. Den héar funktionen &r anvandbar om aktiviteten innehaller trafikljus
eller andra stéllen dar du maste stanna.
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Automatisk vila: Skapar automatiskt ett vilointervall nar du slutar rora pa dig under en aktivitet med simning i
bassang (Automatisk vila och manuell vila fér simning, sidan 43). Staller in alternativen for att automatiskt
starta och stoppa vilotimern for aktiviteten ultralopning (Instéllningar for automatisk vila vid ultral6pning,
sidan 39)).

Auto-ak: Upptédcker automatiskt skid- eller vattensportak med den inbyggda accelerometern (Visa dina skidak,
sidan 56, Visa vattensportak, sidan 57).

Auto Scroll: Bladdrar automatiskt igenom alla sidor med aktivitetsdata medan aktivitetstimern kors.

Auto. inst.: Startar och stoppar set automatiskt vid styrketraningsaktiviteter.

Autom. sportandr.: Upptacker automatiskt en 6vergang till ndsta sport i en multisportaktivitet som triathlon.
Autostart: Startar automatiskt en motocross- eller BMX-aktivitet nar du borjar réra pa dig.

Sand puls: Sander automatiskt pulsdata fran klockan till parkopplade enheter nar du startar aktiviteten (Sdnda
pulsdata, sidan 126).

Sand till GameOn: Sander automatiskt biometriska data till appen Garmin GameOn nér du startar en
spelaktivitet (Anvdnda Garmin GameOn" appen, sidan 62).

ClimbPro: Visar information om stigning fér kommande och aktuella stigningar nér du navigerar langs en bana
(Anvénda ClimbPro, sidan 71).

Borja nedrakning: Aktiverar nedrakningstimer for simning i intervaller.
Datasidor: Anpassar datasidor och ldgger till nya datasidor for aktiviteten (Anpassa datasidorna, sidan 65).

Redigera vikt: Uppmanar dig att lagga till vikten som anvands for ett traningsset under en styrketraning eller
konditionsaktivitet.

Avslutande larm: Stéller in en varning pa tva eller fem minuter innan meditationsaktiviteten avslutas.
Ficklampsblinkning: Anger ficklampans blinkningslage, -hastighet och -farg under aktiviteten.

Klassificeringssystem: Stéller in klassificeringssystemet for att betygsatta ledens svarighet for en
bergsklattringsaktivitet.

Hopplage: Staller malet for en hopprepsaktivitet pa en installd tid, antal repetitioner eller 6ppen.
Bannummer: Stéller in bannumret for banldpning.

Varv: Konfigurerar installningarna for alternativen Auto Lap, LAP-knapp och Varvvarning.
Varvvarning: Stéller in de datafalt som ska visas for varv.

LAP-knapp: Aktiverar Q for registrering av ett varv eller vila under en aktivitet.

Las enheten: Laser pekskdrmen och knapparna under en multisportaktivitet for att forhindra oavsiktliga
knapptryckningar och svep pa skarmen.

Kartinstallningar: Stéller in visningsinstéllningar for kartdatasidan for aktiviteten (Kartinstéllningar, sidan 131).
Kartlager: Staller in kartdata sa att de visas pa kartan (Visa och délja kartdata, sidan 133).

Metronom: Spelar upp toner eller vibrerar med jamn rytm for att hjalpa dig forbattra ditt resultat genom att tréana
med snabbare, ldngsammare eller jdmnare kadens. Du kan stélla in slag per minut (bpm) for den takt du vill
uppratthalla, slagfrekvens och ljudinstallningar.

Lagessparning: Staller in laget for sparning av uppfors- eller nedférsakning till automatisk eller manuell for
offpistakning och snowboard.

Hindersparning: Sparar hinderplatser fran den forsta slingan pa banan. Nar slingor pa banan upprepas anvéander
klockan de sparade platserna for att vdaxla mellan hinder- och I6pintervaller (Registrera en hinderbaneaktivitet,
sidan 40).

Packningens vikt: Stéller in vikten pa den packning du bar.

Prestationsforhallande: Aktiverar funktionen for prestationsforhallanden under en aktivitet
(Prestationsférhallande, sidan 87).

Bassanglangd: Staller in bassanglangd for simning i bassang.

Genomsnittskraft: Anger om klockan ska inkludera nollvarden for cykelkraftsdata som intraffar nar du inte
trampar.

Stromlage: Staller in standardstromlaget for aktiviteten.

Appar och aktiviteter 67



Tidsgrans for energisparlage: Stéller in tidsgransen for hur [ange klockan ska forbli i aktivitetsldge medan du
vantar pa att starta aktiviteten, till exempel nar du vantar pa att ett lopp ska starta. Alternativet Normal staller
in klockan pa att ga in i klocklage med Iag effekt efter fem minuters inaktivitet. Alternativet Utokad stéller in
klockan pa att ga in i klocklage med |ag effekt efter 25 minuters inaktivitet. Det utékade laget kan leda till att
batteriet behover laddas oftare.

Spela in efter solnedgang: Anger att klockan ska spela in sparpunkter efter solnedgangen under en expedition.

Registrera temperatur: Registrerar den omgivande temperaturen runt klockan eller fran en parkopplad
temperatursensor.

Registrera VO2 Max.: Registrerar berdknad VO2 Max for terranglopnings- och ultralopningsaktiviteter.

Intervall: Stéller in frekvensen for inspelning av sparpunkter under en expedition. GPS-sparpunkter registreras
som standard efter en timme, men de registreras inte efter solnedgangen. Om du spelar in sparpunkter mer
sallan maximeras batteritiden.

Byt namn: Anger aktivitetsnamnet.

Repetitionsrakning: Registrerar antalet repetitioner under ett trdningspass. Alternativet Endast traningspass
registrerar endast antalet repetitioner under guidade traningspass.

Repetitioner: Registrerar repetitioner for multisportaktiviteter. Du kan till exempel anvanda detta alternativ for
aktiviteter som omfattar flera Gvergangar, t.ex. en swimrun.

Aterstill standardinstillningar: Aterstaller aktivitetsinstallningarna.

Ruttstatistik: Registrerar ledstatistik for inomhusklattringsaktiviteter.

Rutter: Anger instéllningarna for berékning av rutter for aktiviteten (Ruttinstéllningar, sidan 71).

Lopkraft: Registrerar I6pkraftsdata och anpassar instéllningarna (L6pkraftsinstéllningar, sidan 113).

Ak: Konfigurerar installningarna for alternativen Auto-ak, LAP-knapp och Varvvarning.

Satelliter: Stéller in det GNSS-satellitsystem som ska anvéndas for aktiviteten (Satellitinstéllningar, sidan 72).
Segment, varning: Meddelar dig om att du ndrmar dig sparade segment (Segment, sidan 72).

Sjalvutvardering: Anger hur ofta du utvarderar din upplevda anstrangning for aktiviteten (Utvéardera en aktivitet,
sidan 26).

SpeedPro: Registrerar avancerade hastighetsmatvarden fér ak under vindsurfningsaktiviteten.
Simtagsdetektering: Upptacker automatiskt simtagstyp for simning i basséang.

Pekskarm: Aktiverar pekskdrmen under en aktivitet eller endast for kartskarmen.

Peklas: Gor att du kan svepa nedat fran den 6versta delen av skarmen for att ldsa upp pekskarmen.
Upptacka loparbana: Kanner automatiskt av om du &r pa en bana for [6pning.

Overgangar: Mojliggdr dvergangar for multisportaktiviteter.

Enheter: Anger mattenheterna for aktiviteten.

Vibrationsvarningar: Paminner dig om att andas in eller ut under en andningsaktivitet.

Traningsvideor: Spelar upp instruktiva trdningsanimeringar for en styrketranings-, konditions-, yoga- eller
pilatesaktivitet. Animeringarna &r tillgangliga for forinstallerade tréaningspass och traningspass som har
hamtats fran ditt Garmin Connect konto.
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Aktivitetsvarningar

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

Handelsevarningar: En hdndelsevarning meddelar dig en gang. Handelsen &r ett visst véarde. Till exempel kan du
stalla in klockan pa att meddela dig om att du har forbrant ett sarskilt antal kalorier.

Intervallvarning: En intervallvarning meddelar dig varje gang klockan &r 6ver eller under ett angivet intervall av
varden. Ett exempel: du kan stélla in klockan pa att varna dig nér din puls ligger under 60 slag per minut
(bpm) och 6ver 210 bpm.

Aterkommande varning: En terkommande varning aviserar dig varje gang klockan registrerar ett angivet virde
eller intervall. Du kan till exempel stélla in att klockan ska varna dig var 30:e minut.

Beskrivning

Varningsnamn Varningstyp

Kadens Intervall Du kan stélla in minimi- och maximivarden for takt.

Kalorier ;irrl]((jjeelse, aterkom- Du kan stélla in antal kalorier.

Egna Héndelse, aterkom- Du kan véljaﬂe_,-tt befintligt meddelande eller skapa ett eget medde-
mande lande och vélja en varningstyp.

Distans rI-TI]irrlsjzlse, aterkom- Du kan stélla in ett avstandsintervall.

Hojd Intervall Du kan stélla in minimi- och maximivarden for hojd.

Puls Intervall Du kan stéllg in min.- och ma??pu.ls eller vélja zonfbréndringar. Se Om

pulszoner, sidan 146 och Berdkning av pulszon, sidan 147.

Tempo Intervall Du kan stélla in minimi- och maximivarden for tempo.

Tempo Aterkommande Du kan stalla in ett maltempo for simning.

Strém Intervall Du kan stalla in hog eller lag stromniva.

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

Spring/ga Aterkommande Du kan stalla in tidsinstéllda gangraster vid jamna mellanrum.

Lopkraft Tavling, intervall Du kan stalla in minimi- och maximivarden for kraftzoner.

Fart Intervall Du kan stélla in minimi- och maximivarden for fart.

Tagtempo Intervall Du kan stélla in ett hogt eller 1agt antal paddeltag per minut.

Tid anirrl]cciieelse, e Du kan stélla in ett tidsintervall.

Spartimer Aterkommande Du kan stalla in ett spartidsintervall i sekunder.
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Stalla in varning

Tryck pa Q pa urtavlan.

Vilj Aktiviteter och valj en aktivitet.

Obs! Den har funktionen &r inte tillgdnglig for alla aktiviteter.
Bladdra nedat och valj aktivitetsinstallningarna.

Valj Varningar.

Vilj ett alternativ:

6
7
8

1
2
3

Valj Lagg till ny for att 1agga till en ny varning for aktiviteten.
Vilj varningens namn for att redigera en befintlig varning.

Vid behov, vélj typ av varning.

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

Sla pa varningen om det behovs.

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

Spela upp rostvarningar under en aktivitet

Klockan kan spela upp motiverande statusmeddelanden under 16pning eller andra aktiviteter. Under en
rostvarning sénker klockan eller telefonen volymen pa det priméra ljudet for uppspelning av meddelandet.

Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.

Pa urtavlan haller du ned ‘@
Valj Klockinstallningar > Fokuseringslagen > Aktivitet > Rostvarningar.
Valj ett alternativ:

Om du vill stélla in sa att rostvarningar spelas upp via klockans hogtalare véljer du Utgaende ljud >
Klocka.

Om du vill stélla in sa att rostvarningar spelas upp via telefonen eller anslutna Bluetooth horlurar valjer du
Utgaende ljud > Anslutna enheter.

Om du vill hra Turn-by-Turn-varningar under navigering valjer du Vagledningsvarningar.
Valj Varvvarning om du vill hora en varning for varje varv.

Vélj Tempo-/fartmeddelande om du vill anpassa varningar till tempo- och fartinformationen.
Valj Pulsvarning om du vill anpassa uppmaningar till pulsinformationen.

Vilj Kraftvarning om du vill anpassa varningar till kraftdata.

For att hora varningar nar du startar och stoppar aktivitetstimern, daribland Auto Pause funktionen, valjer
du Timerhandelser.

Valj Traningsvarningar om du vill héra traningsvarningar som en ljudvarning.

Om du vill hora aktivitetsaviseringar spelas upp som en rostvarning véljer du Aktivitetsmeddelande
(Aktivitetsvarningar, sidan 69).
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Ruttinstallningar
Du kan &ndra ruttinstallningar for att anpassa pa vilket satt klockan berdknar rutter for varje aktivitet.
Obs! Alla instéllningar ar inte tillgangliga for alla aktivitetstyper.

Pa urtavlan trycker du pa @ véljer Aktiviteter, sedan en aktivitet, trycker pa @ valjer aktivitetsinstallningarna
och véljer Rutter.

Ruttdr eft pop: Berdknar rutter baserat pa de mest populéra rundorna och turerna fran Garmin Connect.

Banor: Stéller in hur du navigerar banor med hjélp av klockan. Anvand Fdélj banan for att navigera efter en
kurs precis som det star, utan omrékning. Anvand alternativet Anvénd karta for att berékna en bana med
ruttdragningsbara kartor och rdkna om rutten om du avviker fran banan.

Berakningsmetod: Stéller in berdkningsmetoden for att minimera tiden, strackan eller stigningen i rutter.
Undvikanden: Staller in vilka vag- eller transporttyper du vill undvika i rutter.
Typ: Staller in hur pekaren som visas under direkt ruttdragning beter sig.

Anvanda ClimbPro

Med funktionen ClimbPro far du hjélp att hantera anstrangningen fér kommande stigningar pa en bana. Du
kan visa stigningsdetaljer, inklusive lutning, distans och hojdstigning, fore eller i realtid nar du féljer en bana.
Cykelstigningskategorierna, baserade pa langd och lutning, anges med farg.

1 Tryck pa @ pa urtavlan.

2 Valj Aktiviteter och valj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen &r inte tillganglig for alla aktiviteter.

3 Bladdra nedat och valj aktivitetsinstéllningarna.

4 Valj ClimbPro > Status > Vid navigering.

5 Vilj ett alternativ:
+ Valj Datafalt for att anpassa de data som visas pa skdrmen ClimbPro.
« Valj Larm om du vill stélla in varningar i borjan av en stigning eller pa ett visst avstand fran stigningen.
+ Valj Hojdminskningar for att sla pa eller stdnga av hojdminskningar for I6pningsaktiviteter.
+ Valj Stigningsdetektion for att valja typer av stigningar som detekterats under cykling.

6 Gaigenom banans stigningar och baninformation (Anvédnda appen Sparade, sidan 12).

7 Borja folja en sparad bana (Navigera till en destination, sidan 133).

Aktivera automatisk klattring

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

1 Tryck pd Q pa urtavlan.

2 Valj Aktiviteter och valj en aktivitet.

Obs! Den har funktionen &r inte tillgadnglig for alla aktiviteter.
Bladdra nedat och vilj aktivitetsinstallningarna.

Valj Automatisk klattring > Status.

Vilj Alltid eller Nar ingen navigering pagar.

Valj ett alternativ:

(=)0 4 B N V3]

« Valj Lopskarm for att ta reda pa vilken datasida som visas nér du springer.

+ Valj Klattringsskarm for att ta reda pa vilken datasida som visas nar du klattrar.
+ Valj Vertikal fart for att stalla in stigningens takt ver tid.

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

Obs! Med alternativet Aktuell skarm kan du vaxla automatiskt till den senaste skarmen du visade innan
overgangen till automatisk klattring skedde.
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Satellitinstallningar

Du kan @ndra GNSS-satellitinstallningarna for att anpassa de satellitsystem som anvands for varje aktivitet. Om
du vill ha mer information om GNSS-satellitsystem gar du till garmin.com/aboutGPS.

P& urtavlan trycker du pa Q véljer Aktiviteter, sedan en aktivitet, bladdrar nedat och valjer
aktivitetsinstallningarna och valjer Satelliter.

Obs! Den har funktionen &r inte tillgdnglig for alla aktiviteter.
Av: Avaktiverar GNSS-satellitsystem for aktiviteten.

Anvand standard: Gor att klockan kan anvanda standardinstallningen for aktivitetsfokuslage for GNSS-satelliter
(Anpassa ett standardfokusldge, sidan 124)).

Endast GPS: Aktiverar GPS-satellitsystemet.

Alla system: Aktiverar flera GNSS-satellitsystem. Genom att anvanda flera GNSS-satellitsystem tillsammans far
du O0kad prestanda i kravande miljéer och snabbare positionsbestamning @n nar endast GPS anvands. Dock
kan batteritiden minska snabbare om du anvander flera GNSS-system dn om du anvander enbart GPS.

Alla + Flera band: Aktiverar flera GNSS-satellitsystem pa flera frekvensband. GNSS-system med flera band
anvander flera frekvensband och mojliggér mer konsekventa sparregister, forbéattrad positionering, féarre
flervagsfel och farre atmosfariska fel nar klockan anvands i kravande miljoer.

Vailj automatiskt: Gor att klockan kan anvéanda SatlQ" teknik for att dynamiskt vélja det basta GNSS-
systemet med flera band baserat pa omgivningen. Instéllningen Valj automatiskt ger den basta
positionsnoggrannheten samtidigt som batteritiden prioriteras.

UltraTrac: Spela in sparpunkter och sensordata mindre ofta. Om du aktiverar funktionen UltraTrac 6kas
batteriets livslangd men kvaliteten pa inspelade aktiviteter minskas. Du bor anvédnda funktionen UltraTrac for
aktiviteter som kraver langre batterilivslangd och for vilka frekventa uppdateringar av sensordata ar mindre
viktigt.

Segment

Du kan skicka segment for [6pning och cykling fran ditt Garmin Connect konto till enheten. Néar ett segment
sparas pa enheten kan du tdvla mot ett segment, férsoka matcha eller 6vertréffa ditt personliga rekord eller
andra deltagare som har tavlat mot segmentet.

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

Strava” segment

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

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

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

Visa segmentinformation

1 Tryck pa @ pa urtavlan.
2 Valj Aktiviteter och valj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.

Tryck pa Q

Vilj aktivitetsinstallningarna.

Vélj Segment.

Vilj ett segment.

Valj ett alternativ:

+ Valj Tavlingstider for att visa tid och medelhastighet eller tempo for ledaren i segmentet.
+ Valj Karta for att visa segmentet pa kartan.

+ Valj Hojdprofil for att visa en hojdprofil av segmentet.

N o g b~ w
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Tavla mot ett segment

Segment ar virtuella lopp. Du kan tavla mot ett segment och jamfdra din prestation med tidigare aktiviteter,
andras resultat, kontakter pa ditt Garmin Connect konto eller andra medlemmar i [6pnings- eller cykelgruppen.
Du kan Overfora dina aktivitetsdata till ditt Garmin Connect konto for att visa din segmentplacering.

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

1 Tryckpa @ pa urtavlan.
2 Valj en aktivitet.
3 Gaut och spring eller cykla.

Nar du narmar dig ett segment visas ett meddelande och du kan tavla mot det segmentet.
4 Borja tavla mot segmentet.
Ett meddelande visas nar segmentet har slutforts.

Kontroller

Med menyn for kontroller kan du snabbt komma at klockfunktioner och alternativ. Du kan ldgga till, &ndra
ordning pa och ta bort alternativ i menyn fér kontroller (Anpassa menyn for kontroller, sidan 76).

Hall ‘Q intryckt pa valfri skarm.
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Flygplanslage

Klocklarm

Alternativa tidzoner

Hojdmatare

Hjalp

Autodyk

Barometer

Batterisparlage

Ljusstyrka

Batkommando

Batlage

Sand puls

Miniraknare

Kalender

Kamerareglage

Klockor

Kompass

Display

Stor g

Valj for att oppna appen hojdmatare, barometer och kompass.

Vilj det har for att aktivera flygplansldge for att stédnga av all tradlos kommunika-
tion.

Valj det hér alternativet for att 1agga till eller redigera ett larm (Stélla in larm,
sidan 99).

Valj for att visa aktuell tid pa dagen i andra tidszoner (Ldgga till andra tidszoner,
sidan 102).

Valj for att oppna héjdmatarskarmen.

Valj for att skicka en hjédlpbegéran (Begéra hjélp, sidan 141).

Valj for att stélla in den typ av dykaktivitet som startar automatiskt nar du
paborjar nedstigningen. Du kan tillfalligt avaktivera den héar funktionen med alter-
nativet Snooze.

Vilj for att oppna barometerskarmen.

Valj for att aktivera batterisparlage (Anpassa batterisparfunktionen, sidan 149).

Vilj det har alternativet for att justera skdrmens ljusstyrka (Instéllningar for skarm
och ljusstyrka, sidan 108).

Vilj det har alternativet for att ansluta till plotterns réstassistent (Anvanda
Batkommando, sidan 19).

Vilj for att omvandla kontrollen Telefonassistent till kontrollen Batkommando.

Valj for att aktivera pulssandning till en ihopparad enhet (Sdnda pulsdata,
sidan 126).

Vaélj om du vill anvanda minirdknaren, inklusive drickskalkylatorn.

Valj for att visa kommande tavlingar fran telefonens kalender.

Valj for att manuellt ta ett foto och spela in ett videoklipp (Anvénda Varia kamera-
kontrollerna, sidan 114).

Valj for att oppna appen Klockor for att stélla in ett larm, en timer, ett stoppur eller
visa andra tidszoner (Klockor, sidan 99).

Vilj for att oppna kompasskarmen.

Valj for att stdnga av skarmen for varningar, gester och laget Visas alltid (Install-
ningar for skdrm och ljusstyrka, sidan 108).

Valj for att aktivera stor ej-lage for att tona ned skdarmen och inaktivera aviser-
ingar och meddelanden. Du kan till exempel anvanda det hér laget nar du tittar pa
film.
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Hitta min telefon

Ficklampa

Fokuseringslage

Garmin Share

Historik

Las enheten

Messenger

Musik

Aviseringar

Telefon

Telefonassistent

Stang av

Pulsoximeter

Rod skiftning

Referenspunkt

Spara plats

Installningar

Sémnlage

Stoppur

Vilj for att spela upp en ljudsignal pa din ihopparade telefon om den &r inom
rackvidd for Bluetooth. Bluetooth signalstyrkan visas pa quatix klockans skarm
och forstarks nar du narmar dig telefonen.

Valj det har alternativet for att navigera till din borttappade telefon under en
GPS-aktivitet (Hitta en telefon som tappats bort under en GPS-aktivitet, sidan 117).

Vilj att aktivera LED-ficklampan (Anvénda ficklampan, sidan 77).

Valj for att andra det aktuella fokusldget (Fokuseringsldgen, sidan 123)).

Vilj det hér alternativet fér att 6ppna appen Garmin Share (Garmin Share,
sidan 118).

Valj for att visa aktivitetshistorik, poster och summor.

Valj for att Iasa knapparna och pekskarmen for att forhindra oavsiktliga tryck-
ningar och sveprorelser.

Valj for att visa och skicka meddelanden fran appen Messenger (Anvédnda appen
Messenger, sidan 15).

Valj for att styra musikuppspelningen pa klockan eller telefonen.

Valj det har alternativet for att visa samtal, sms, uppdateringar i sociala medier
med mera, baserat pa telefonens aviseringsinstéllningar (Aktivera telefonaviser-
ingar, sidan 116).

Valj for att aktivera Bluetooth teknik och din anslutning till din ihopparade telefon.

Valj for att ansluta till telefonens rostassistent (Anvédnda telefonassistenten,
sidan 115)).

Valj for att stanga av klockan.

Vilj for att ppna pulsoximeterappen (Pulsoximeter, sidan 127).

Vilj detta sa skiftar skdrmen i olika roda nyanser for anvandning av klockan i
svagt ljus.

Vilj for att stélla in en referenspunkt fér navigering (Ange en referenspunkt,
sidan 139).

Vilj det har alternativet for att spara din aktuella plats och aterga till den senare
(Anvénda appen Sparade, sidan 12).

Valj for att 6ppna menyn for instéllningar.

Vilj det hér alternativet for att aktivera eller avaktivera Sémnléage (Anpassa ett
standardfokuslage, sidan 124).

Vilj det hér alternativet for att starta stoppuret (Anvénda stoppuret, sidan 101).
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lkon Namn

)X Blinkande

‘ Beskrivning

Valj for att sld pa LED-ficklampans blinkning. Du kan skapa ett anpassat blink-
ningslage (Redigera anpassad ficklampsblinkning, sidan 77).

1, SOLUPPGANG &
~#- SOLNEDGANG

Valj for att visa tider for soluppgang, solnedgang och skymningsljus.

Synka

Valj for att synkronisera klockan med den ihopparade telefonen.

Vilj for att synkronisera klockan med tiden pa telefonen eller anvand satelliter.

Timer

Vilj det hér alternativet for att stélla in en nedrékningstimer (Anvénda nedrék-
ningstimern, sidan 100).

O

&9  Tidssynkronisering
O

»

Pekskarm

Valj for att avaktivera pekskarmskontroller.

Q Rostkommando

Vilj det har alternativet for att 6ppna rostkommandoappen och ség ett
kommando (Anvédnda réstkommandon, sidan 13).

-I|||I|- Rostanteckningar

Valj det har alternativet for att 6ppna appen for réstanteckningar och spela in en
anteckning (Spela in en réstanteckning, sidan 12).

‘)) Volym

Valj for att oppna klockans volymkontroller.

I Pianbok

Valj for att 6ppna Garmin Pay planboken och betala for kop med din klocka
(Garmin Pay, sidan 15).

@ Tomma ut vatten

Valj for att spela upp ljud for att tomma ut vatten fran hogtalar- och mikrofonpor-
tarna.

& Vider

Valj for att visa aktuell vaderprognos och aktuella forhallanden.

Wi-Fi

Valj for att avaktivera Wi-Fi kommunikation.

Anpassa menyn for kontroller
Du kan lagga till, ta bort och @ndra ordningen pa genvagsmenyalternativ i menyn for kontroller (Kontroller,

sidan 73).

1 Hall @ intryckt for att ppna menyn for kontroller.

2 Hall ned '@

3 Vilj ett alternativ:

Om du vill Iagga till en kontroll i menyn véljer du Lagg till kontroller och véljer en kontroll att lagga till.
Om du vill andra plats fér en genvag i menyn for kontroller véljer du Ordna om kontroller, véljer en kontroll

att flytta, trycker pa ‘@ eller D for att flytta kontrollen till en ny position och trycker pa @ for att valja

den nya platsen.

Om du vill ta bort genvdgen fran menyn for kontroller véljer du Ta bort kontroller och viljer en kontroll att

ta bort.
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Anvanda ficklampan

Enheten kan ha en ficklampa som kan programmeras att blinka med olika intervall. R&dgor med din lakare om
du har epilepsi eller ar kdnslig for starka eller blinkande ljus.

Om du anvander ficklampan kan du forkorta batteritiden. Du kan 6ka batteriets livslangd genom att minska
ljusstyrkan.

1 Hall D intryckt.

2 vilj A

3 Tryck pa Q vid behov for att sla pa ficklampan.
4 Vilj ett alternativ:

Tryck pa ‘@ eller @ om du vill justera ficklampans ljusstyrka eller farg.

TIPS: Du kan pa alla skarmar trycka kort pa D tva ganger for att sla pa ficklampan. Under de forsta tre
sekunderna kan du trycka pa ’@ eller @ om du vill justera ficklampans ljusstyrka eller farg.

Om du vill programmera ficklampan till att blinka med ett valt monster haller du ’© intryckt, valjer

Blinkande, viljer ett ldge och trycker pa Q
Om du vill se information om nédkontakter och programmera ficklampan till att blinka med ett

nodmonster haller du ‘@ intryckt, véljer Nodanropsmonster och trycker pa Q.

/\ OBSERVERA

Aven om du programmerar ficklampan till att blinka med ett nédmonster kommer inte nédsituationskontakterna
eller raddningstjansten kontaktas at dig. Dina nédkontaktuppgifter visas endast om de har konfigurerats i
Garmin Connect appen.

Redigera anpassad ficklampsblinkning
Om du anvander ficklampsblinkning kan du férkorta batteritiden.

1 Hall @ intryckt.

2 Vilj ¥¢ > Egna.

3 Tryck pa Q for att sla pa ficklampsblinkning (valfritt).

4 vilj#.
5 Tryck pa '© eller D for att bladdra till en blinkningsinstallning.

6 Tryck pa Q for att bladdra igenom installningsalternativen.
Obs! Du kan vilja att langsammare blinkning for att minska paverkan pa batteritiden.

7 Tryck pa Q for att spara.

Kontroller 77



Widgetar

Klockan levereras med férenklade widgets som ger snabb information (Visa férenklade widgetar, sidan 82). For
vissa forenklade widgetar kravs en Bluetooth anslutning till en kompatibel telefon.

Vissa forenklade widgetar visas inte som standard. Du kan lagga till dem i listan med forenklade widgetar
manuellt (Anpassa listan med férenklade widgetar, sidan 82). En del widgetar ar en samling relaterade
matvarden, t.ex. hdlso- eller aktivitetsresultat.

TIPS: Du kan dven hamta widgetar fran Connect 1Q Store (Connect IQ-funktioner, sidan 122).
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ABC

Andra tidszoner

Hojdacklimati-
sering

Hojdmatare

Barometer
Body Battery”

Kalender

Kalorier

Kamerakontroller

Kompass

Nedrakningar

Cyklingsniva

Cyklingsprestation

Hundsparning

Uthallighetspoéng

Fiskeprognos

Antal trappor

Garmin Coach

Golf

Health Snapshot

Puls

Backpoang

Visar kombinerad hojdmatar-, barometer- och kompassinformation.
Visar aktuell tid pa dagen i andra tidszoner (Ldgga till andra tidszoner, sidan 102).

Pa hojder 6ver 800 m (2625 ft.) visas grafer som visar hojdkorrigerade varden for din
genomshnittliga pulsoximeteravlasning, andningsfrekvens och vilopuls de senaste sju
dagarna.

Visar din ungeférliga hojd baserat pa tryckférandringar.
Visar omgivningens tryckdata baserat pa hojd.

Visar aktuell niva fér Body Battery och ett diagram 6ver din niva under de senaste
timmarna (Body Battery, sidan 83).

Visar kommande méten fran kalendern i din telefon.
Visar kaloriinformation for aktuell dag.

Gor att du manuellt kan ta ett foto och spela in ett videoklipp nar den paras ihop med
en kompatibel Varia™ stralkastar- eller bakljuskamera (Anvédnda Varia kamerakontrollerna,
sidan 114).

Visar en elektronisk kompass.
Visar kommande nedrakningshandelser.

Visar din dkartyp, aerobisk uthallighet, aerobisk kapacitet och anaerobisk kapacitet (Visa
cyklingsniva, sidan 96).

Visar prestationsdata for cykling, till exempel ditt VO2-max och FTP-uppskattningar
(Prestationsmétningar, sidan 84).

Visar din hunds platsinformation nar du har en kompatibel hundsparningsenhet
ihopparad med quatix klockan.

Visar ett resultat, en graf och ett kort meddelande som beskriver den totala uthalligheten
baserat pa alla registrerade aktiviteter (Uthallighetspoéng, sidan 95).

Visar prognoser for de basta dagarna och tiderna for fiske baserat pa din plats, manens
position och manens upp- och nedgangstider. Du kan se dagens prognos och béttre och
samre napperioder.

Sparar antal trappor och framsteg mot malet.

Visar planerade traningspass nér du véljer ett Garmin traningsprogram fran tréanaren pa
Garmin Connect kontot. Planen anpassar sig efter din nuvarande konditionsniva, dina
preferenser vad galler tranare och schema samt tavlingsdatum.

Visar golfpoang och -statistik for din senaste runda.

Startar en Health Snapshot session pa klockan som registrerar flera viktiga hdlsovarden
nar du haller dig stilla i tvda minuter. Du kan anvédnda den till att fa en 6versikt over

din allmanna kardiovaskulara status. Klockan anvands till att registrera matvarden som
medelpuls, stressniva och andningsfrekvens.

Visar sammanfattningar av dina sparade Health Snapshot sessioner.

Visar din aktuella puls i slag per minut och ett diagram 6ver din genomshnittliga vilopuls.

Visar poang, graf, bidragande matvarden och ett kort meddelande som beskriver hur du
presterar i backar baserat pa registrerade |6pningsaktiviteter (Backpodng, sidan 96).
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Historik
HRV-status

Intensiva minuter
inReach® kontroller

Jetlag-vagledning

Senaste aktiviteten

Senaste cykeltur
Senaste |6ptur
Senaste simning

Messenger

Manfas
Musik

Tupplurar

Aviseringar

Primar tavling

Pulsoximeter

Tavlingskalender
Aterhamtning

Andning
Lopekonomi
Lopprestation

Loptolerans

Visar din aktivitetshistorik och ett diagram over dina registrerade aktiviteter (Anvédnda
historik, sidan 104).

Visar ditt sjudagarsmedel for pulsvariabilitet under natten (HRV-test, sidan 86).

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

Skickar meddelanden via din ihopparade inReach enhet (Anvénda inReach fjarrkontrollen,
sidan 114).

Visar din interna klocka under resan och ger vagledning som hjalper dig att acklimatisera
dig till tidszonen pa din destination (Anvdnda Jetlagradgivning, sidan 98).

Visar en kort sammanfattning av din senast registrerade aktivitet.

Visar en kort sammanfattning av din senast registrerade aktivitet och historik for den
angivna sporten.

Visar dina konversationer i appen Garmin Messenger och gor att du kan svara pa medde-
landen fran klockan (Appen Garmin Messenger, sidan 123).

Visar tider for manuppgang och mannedgang samt manens faser, baserat pa din GPS-
position.

Ger musikspelarkontroller for din telefon eller musik i klockan.

Visar total tupplurstid och 6kningen av Body Battery. Du kan starta tupplurstimern och
sétta en vackarklocka (Anpassa ett standardfokusldge, sidan 124).

Meddelar om inkommande samtal, sms, uppdateringar i sociala medier med
mera, baserat pa aviseringsinstéllningarna pa din telefon (Aktivera telefonaviseringar,
sidan 116).

Visar den tavling du anger som primar tavling i Garmin Connect kalendern (Tavlingska-
lender och primar tévling, sidan 96).

Gor att du kan ldsa av en manuell pulsoximeter (Lasa av pulsoximetervérden, sidan 128).
Om du ar for aktiv for att klockan ska kunna faststélla pulsoximetervérdet registreras inte
maétningarna.

Visar dina kommande tavlingar i Garmin Connect kalendern (Tavlingskalender och priméar
tavling, sidan 96).

Visar tiden for aterhdmtning. Den ldngsta tiden &r fyra dagar.

Din aktuella andningsfrekvens matt i andetag per minut och ditt genomsnitt éver sju
dagar. Du kan gora en andningsaktivitet som hjalper dig att slappna av.

Visar energikostnaden for aerobisk [6pning. Flera viktiga matvarden bidrar till uppskatt-
ningen av din I6pekonomi (L6pekonomi, sidan 87).

Visar prestationsdata for 16pning, till exempel din VO2-maxuppskattning och laktattroskel
(Prestationsmatningar, sidan 84).

Sparar din kapacitet for att hantera lopaktiviteter och vager da risken for skador mot
prestationsvinster (Loptolerans, sidan 95).
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Namn Beskrivning

Visar tid for ytintervall, aterstaende flygforbudstid, syrgasforgiftningsenheter (OTU),
Dykning syrgasforgiftning i det centrala nervsystemet (CNS) i procent och vdvnadsbelastning
efter ett dyk (Visa den férenklade widgeten for dykning, sidan 98).

Ger somnbehovsrekommendationer baserat pa somn- och aktivitetshistorik, HRV-status

Somncoach

och tupplurar.

Visar den totala somntiden, ett somnresultat och information somnstadier for fore-
Somnresultat gaende natt. Du kan dven se alla andningsvariationer under natten (Sé6mnsparning,

sidan 129).
Steg Haller reda pa din dagliga stegrédkning, dina stegmal och data under de senaste dagarna.
Aktier Visar en anpassningsbar lista 6ver aktier (Lagga till en aktie, sidan 97).

Visar din aktuella stressniva och ett diagram &ver din stressniva. Du kan gora en andning-
Stress saktivitet som hjalper dig att slappna av. Om du &r for aktiv for att klockan ska kunna
faststélla din stressniva registreras inte stressmétningar.

Soluppgang och Visar tider for soluppgang, solnedgang, gryning och skymning, tillsammans med en karta
solnedgang over solens aktuella position och en graf éver dagens solljus.

Temperatur Visar temperaturdata fran den interna temperatursensorn.

Tidvatteninforma-  Visa information om en tidvattenstation, inklusive tidvattenhdjd och néar nasta flod och
tion ebb intraffar (Visa tidvatteninformation, sidan 18).

Visar en poang och ett kort meddelande som hjalper dig att avgéra hur redo du ar for

Traningsberedskap tréning varje dag (Trdningsberedskap, sidan 94).

Visar aktuell traningsstatus och tréningsbelastning, som visar hur tréaningen paverkar din

Traningsstatus tréningsniva och prestation (Trdningsstatus, sidan 90).

Visar aktuell temperatur- och vaderprognos. Du kan ocksa visa aktuella vdaderforhal-

Vader landen pa kartan med flera kartoverlagringar.

Widgetar 81



Visa forenklade widgetar

Forenklade widgetar ger snabb atkomst till hdlsodata, aktivitetsinformation, inbyggda sensorer och mer. Nar du
parkopplar klockan kan du visa data fran telefonen, t.ex. hédlsoinformation, vader och kalenderhandelser.

1 Tryckpa @ for att bladdra igenom listan med forenklade widgetar.

Iraining Status
Productive

Endurance Score

Well-Trained 7200

Superior

gk 17:08.0

TIPS: Du kan dessutom svepa for att bladdra eller trycka for att vélja alternativ.

2 Tryck pa @ for att visa mer information.
Valj ett alternativ:

Tryck pa Q for att visa detaljer om en férenklad widget.

Tryck pa @ for att visa fler alternativ och funktioner fér en forenklad widget.

Anpassa listan med forenklade widgetar

1 Tryck pa Q om du vill se listan med forenklade widgetar.
2 Vilj Andra.
Vilj ett alternativ:

Om du vill andra platsen for en forenklad widget i listan véljer du en férenklad widget, trycker pa ‘@ eller

,@ for att flytta den forenklade widgeten. Tryck sedan pa @ for att valja den nya platsen.
Om du vill ta bort en férenklad widget fran listan véljer du en férenklad widget och trycker pa 1}

Om du vill Iagga till en forenklad widget pa listan valjer du Lagg till och véljer en eller flera férenklade
widgetar.

TIPS: Du kan vélja Skapa mapp for att skapa en mapp som innehaller flera forenklade widgetar (Skapa en
mapp med férenklade widgetar, sidan 83).
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Skapa en mapp med forenklade widgetar
Du kan anpassa listan med forenklade widgetar for att skapa mappar med relaterade forenklade widgetar.

1 Tryck pa Q for att se listan med forenklade widgetar.
2 Vilj Andra > Ligg till > Skapa mapp.
3 Vilj de forenklade widgetar som ska ingd i mappen och vélj Klar.

Obs! Om de forenklade widgetarna redan &r i listan med forenklade widgetar kan du flytta eller kopiera dem
till mappen.

4 Vidlj eller ange ett namn pa mappen.
5 Valj en ikon fér mappen.
Vid behov, vdlj ett alternativ:

6
Om du vill redigera mappen bladdrar du till mappen i listan med férenklade widgetar och haller ‘©
intryckt.
Om du vill redigerade de férenklade widgetarna i mappen dppnar du mappen och viljer Andra (Anpassa
listan med férenklade widgetar, sidan 82).

Body Battery

Klockan analyserar pulsvariabilitet, stressniva, somnkvalitet och aktivitetsdata for att faststélla din totala Body
Battery niva. Precis som branslemataren i en bil visar den hur mycket reservenergi du har kvar. Body Battery
nivan stracker sig fran 5 till 100 dér 5 till 25 ar lag reservenergi, 26 till 50 ar normal reservenergi, 51 till 75 ar hog
reservenergi och 76 till 100 ar mycket hég reservenergi.

Du kan synkronisera klockan med ditt Garmin Connect konto for att visa din senaste Body Battery niva,
langsiktiga trender och ytterligare information (Tips for béattre Body Battery data, sidan 83).

Tips for battre Body Battery data
For mer exakta resultat bor du bara klockan medan du sover.
Nar du sover laddas ditt Body Battery.
Om anstranger dig eller ar stressad laddas ditt Body Battery ur snabbare.
Matintag, liksom stimulantia som koffein, har ingen inverkan pa din Body Battery.
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Prestationsmatningar

De har prestationsvérdena ar uppskattningar som kan hjalpa dig att halla reda pa och forsta dina
traningsaktiviteter och prestationer under lopp. For de hdr méatningarna kravs nagra aktiviteter med pulsmatning
vid handleden eller en kompatibel pulsméatare med brostrem. Prestationsmatning for cykling kraver en
pulsmatare och en kraftmatare.

De har berdkningarna tillhandahalls och stdds av Firstbeat Analytics”. Mer information finns pa garmin.com
/performance-data/running.

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

FTP (Functional Threshold Power): Klockan anvander informationen i din anvandarprofil fran den forsta
konfigurationen for att faststélla din FTP (Hdmta din FTP-uppskattning, sidan 88).

HRV-status: Klockan analyserar dina pulsmatningar vid handleden medan du sover for att faststalla statusen
for din pulsvariabilitet (HRV) baserat pa dina personliga, langsiktiga HRV-medelvarden (HRV-test, sidan 86).

Mjolksyratroskel: Mjolksyratroskel kraver en pulsmatare. Mjolksyratroskel ar den punkt dar musklerna
snabbt borjar trottna. Klockan mater mjolksyratroskelnivan med hjélp av pulsinformation och tempo
(Mjolksyratroskel, sidan 88).

Forutsagda tavlingstider: Klockan anvander VO2 Max-berdkningen och traningshistorik for att rakna ut en
maltavlingstid baserad pa din aktuella kondition (Visa dina férutsagda tavlingstider, sidan 86).

Prestationsforhallande: Prestationsforhallandet &r en realtidsutvardering efter 6 till 20 minuters aktivitet. Det
kan ldaggas till som ett datafalt sa att du kan visa prestationsférhallandet under resten av aktiviteten. Den
jamfor realtidsforhallandet med din genomsnittliga konditionsniva (Prestationsférhallande, sidan 87).

Kraftkurva (cykling): Kraftkurvan visar din sammanhangande uteffekt dver tiden. Du kan visa kraftkurvan for
den foregdende manaden, tre manaderna eller tolv manaderna (Visa din kraftkurva, sidan 89).

Lopekonomi: Lopekonomi avser en l6pares energieffektivitet. Flera viktiga matvarden bidrar till uppskattningen
av din [6pekonomi (L6pekonomi, sidan 87).

Uthallighet: Klockan anvénder ditt berdknade VO2 Max och pulsdata for att ge uppskattningar av uthallighet i
realtid. Det kan laggas till som en datasida sa att du kan se din potentiella och aktuella uthallighet under
aktiviteten (Visa din uthallighet i realtid, sidan 89).

V02 Max: VO2 Max &r den storsta volymen syrgas (i milliliter) som du kan forbruka per minut per kilo kroppsvikt
vid maximal prestation (Om V02-maxberékningar, sidan 85).
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Om VO02-maxberakningar

V0O2-max ar den storsta volymen syrgas (i milliliter) som du kan férbruka per minut per kilo kroppsvikt vid
maximal prestation. Enkelt uttryckt &r VO2-max en indikation pa din idrottsmassiga prestationsformaga och
bor oka allt eftersom din kondition 6kar. Enheten quatix kraver pulsmaétare vid handleden eller kompatibel
pulsmétare med brostrem for att visa ditt VO2-maxvarde. Enheten har olika VO2-maxberakningar for 16pning
och cykling. Du maste antingen springa utomhus med GPS eller cykla med en kompatibel kraftmatare i en
mattlig intensitetsniva i flera minuter att fa ett korrekt VO2-maxvarde.

P& enheten visas ditt VO2-maxvarde som en siffra, beskrivning och lage pa fargmataren. Pa ditt Garmin
Connect konto kan du se ytterligare information om ditt forvantade VO2 Max-varde, t.ex. var det rangordnas
efter alder och kon.

. Lila Overlagset
. BI& Utmarkt
. Gron Eir

. Orange Ganska bra
- Daligt

V02-maxdata tillhandahalls av Firstbeat Analytics. VO2-maxanalys tillhandahalls med tillstdnd fran The Cooper
Institute®. Mer information finns i bilagan (Standardklassificeringar fér VO2-maxvérde, sidan 166) och pa
www.Cooperlnstitute.org.

Fa ditt forvantade VO2-maxvarde for lopning

For den har funktionen behdvs en pulsmatare vid handleden eller kompatibel pulsmatare med brostrem. Om du
anvander en pulsmatare med brostrem maste du sétta pa den och para ihop den med din klocka (Para ihop dina
tradlésa sensorer, sidan 111).

For att fa en sa exakt berdkning som majligt bor du slutféra instéliningen av anvandarprofilen (Stélla in din
anvéndarprofil, sidan 145) och stélla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner, sidan 147). Berakningen kanske
inte verkar stdmma helt till en borjan. For att klockan ska lara sig om dina I6pningsprestationer behovs det
nagra Ioprundor. Du kan avaktivera registrering av VO2 Max for ultraldpnings- och terranglopningsaktiviteter om
du inte vill att de hér I6pningstyperna ska paverka ditt berdknade VO2 Max (Aktivitetsinstéllningar, sidan 66).

1 Starta en |opningsaktivitet.

2 Spring utomhus med mattlig eller hdg intensitet och kom upp till minst 70 % av din maxpuls.

3 Efter minst 10 minuter valjer du Spara.

4 Tryck pa '@ eller @ for att bladdra genom prestationsmatningar.
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Fa ditt forvantade VO2-maxvarde for cykling

For den har funktionen behdvs en kraftméatare och en pulsmatare for handleden eller en kompatibel pulsmatare
med brostrem. Kraftmataren maste paras ihop med klockan (Para ihop dina tradl6sa sensorer, sidan 111). Om
du anvéander en pulsméatare med bréstrem maste du sétta pa dig den och para ihop den med klockan.

For att fa en sa exakt berdkning som majligt bor du slutféra instéllningen av anvandarprofilen (Stélla in din
anvéndarprofil, sidan 145) och stélla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner, sidan 147). Berakningen kanske
inte verkar stamma helt till en borjan. For att klockan ska lara sig om dina cyklingsprestationer behévs det nagra
cykelturer.

1 Starta en cykelaktivitet.
2 Cykla med jamn, hdg intensitet i minst 20 minuter.
3 Efter cykelturen véljer du Spara.

4 Tryck pa '@ eller D for att bladdra genom prestationsmatningar.

Visa dina forutsagda tavlingstider

For att fa en sa exakt berdkning som majligt bor du slutfora instéllningen av anvandarprofilen (Stélla in din
anvéndarprofil, sidan 145) och stélla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner, sidan 147).

Klockan anvander berdknat VO2 Max och din traningshistorik for att tillhandahalla en maltavlingstid (Om
V02-maxberékningar, sidan 85). Klockan analyserar flera veckors traningsdata for att forfina uppskattningen av
tavlingstiderna.

Tryck pa @ pa urtavlan om du vill se widgeten for I6pprestation.

2 Tryck pa @

3 Bladdra for att visa en forutsagd tavlingstid.

—

4 Tryck pa Q for att visa mer information.

Bladdra for att visa forutsagelser for andra distanser.

Obs! Forutsagelser kanske inte verkar stamma helt till en borjan. For att klockan ska lara sig om dina
I6pningsprestationer behovs det nagra I6prundor.

HRV-test

Klockan analyserar matvardena fran pulsmétning vid handleden medan du sover for att faststélla din
pulsvariabilitet (HRV). Traning, fysisk aktivitet, sémn, kost och hdlsosamma vanor paverkar alla din
pulsvariabilitet. HRV-varden kan variera kraftigt beroende pa kon, alder och konditionsniva. Ett balanserat
HRV-védrde kan vara positiva tecken pa halsa, till exempel bra tranings- och aterhdmtningsbalans, battre
kardiovaskular kondition och formaga att std emot stress. Ett obalanserat eller daligt varde kan vara tecken
pa utmattning, stérre aterhdmtningsbehov eller 6kad belastning. For basta resultat bor du béra klockan medan
du sover. Klockan behover tre veckors sammanhadngande somndata for att visa din pulsvariabilitetstatus.

Fargzon Status Beskrivning

. G Balanserad Din genomsnittliga HRV under sju dagar ligger inom standardintervallet.

. Orange Obalanserad | Din genomsnittliga HRV under sju dagar ar 6ver eller under standardintervallet.

. R6d Lag Din genomsnittliga HRV under sju dagar &r 1angt under standardintervallet.

Medelvardena for din HRV ligger langt under det normala intervallet for din alder.
Ingen status innebar att det inte finns tillrackligt med data for att generera ett
sjudagarsmedelvarde.

Daligt

Ingen far
9 9 Ingen status
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Du kan synkronisera klockan med ditt Garmin Connect konto for att visa din aktuella pulsvariabilitetstatus,
trender och pedagogisk feedback.

Prestationsforhallande

Nar du slutfort din aktivitet, t.ex. I16pning eller cykling, analyserar funktionen for prestationsférhallande ditt
tempo, din puls och pulsvariabilitet for att gora en realtidsutvardering av din férmaga att prestera i relation
till din genomsnittliga konditionsniva. Det &r din ungefarliga procentuella avvikelse fran ditt grundldggande
VO2-maxvarde i realtid.

Vérdet pa prestationsférhallandet gar fran -20 till +20. Efter de forsta 6 till 20 minuterna av aktiviteten visar
enheten ditt resultat for prestationsfoérhallande. Till exempel innebér en podng pa +5 att du ar utvilad, pigg och
har kapacitet for en bra |6prunda eller cykeltur. Du kan ldgga till prestationsforhallande som ett datafalt pa en
av dina tréningssidor for att kontrollera din férmaga under hela aktiviteten. Prestationsférhallande kan dven
fungera som en indikator for utmattningsniva, sarskilt mot slutet av en lang I6prunda eller cykeltur.

Obs! Du maste springa eller cykla nagra ganger med en pulsmatare innan enheten kan ge dig korrekt VO2-
maxvérde och information om din 16p- eller cyklingsformaga (Om VO2-maxberédkningar, sidan 85).

Visa ditt prestationsforhallande
For den har funktionen behdvs en pulsmatare vid handleden eller kompatibel pulsméatare med bréstrem.
1 Lé&gg till Prestationsforhallande pa en datasida (Anpassa datasidorna, sidan 65).
2 Ga ut och spring eller cykla.
Efter 6 till 20 minuter visas ditt prestationsforhallande.
3 Bladdra till datasidan for att visa ditt prestationsférhallande under hela [6prundan eller cykelturen.

Lopekonomi

Lopekonomi mater energikostnaden for 16pning. Medan VO2 Max mater den maximala méangd syre som
kroppen kan anvédnda under intensiv tréning aterspeglar [opekonomi hur effektivt din kropp omvandlar energin
till I6pprestation. Lopekonomi uttrycks i milliliter syre som forbrukas per kilo kroppsvikt per kilometer (ml/kg/
km). Lagre siffror betyder att mindre energi anvédndes.

Krav: Du maste registrera flera I6pnings- eller banlopningsaktiviteter utomhus med ett kompatibelt tillbehor som
mater forlust av stegfart, till exempel HRM 600.

Viktiga faktorer: Lopekonomi anvander din profilinformation, I6pningshistorik, puls, hastighet och 16pdynamik.
Forlust av stegfart ar en avgorande faktor eftersom det mater hur mycket du saktar ner nar foten traffar
marken (Lépdynamik, sidan 112). For basta resultat ska du se till att dina langd- och viktinstallningar &r
korrekta (Stalla in din anvédndarprofil, sidan 145).

Forsta resultaten: Kom ihag att [6pekonomi i slutdnden handlar om aerobisk prestation. Latta |dprundor pa
minst 30 minuter pa en bana eller plan terrdng ger maximal mojlighet att fa insikt i det har matvéardet.
Loprundor inomhus och terrangrundor anvands inte for att uppskatta eller uppdatera din |6pekonomi. Mer
information finns pa garmin.com/performance-data/running, i bilagan (Véarden fér I6pekonomi, sidan 166).

Visa lopekonomin

« Tryck pa D pa urtavlan om du vill se widgeten for |6pprestation.

Obs! Du kan behéva lagga till den férenklade widgeten till din lista 6ver forenklade widgetar (Anpassa listan
med férenklade widgetar, sidan 82).

+ | appen Garmin Connect véljer du ® ® * > Prestationsstatistik > Lopekonomi.
Du kan ocksa lagga till Iopekonomi till data pd hemskarmen.
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Hamta din FTP-uppskattning

Innan du kan fa en FTP-uppskattning (functional threshold power) maste du para ihop en kraftmétare med din
klocka (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 111) och du maste fa ditt berdknade VO2 Max for cykling (Fa ditt
férvdntade VO2-maxvérde for cykling, sidan 86).

Klockan anvander informationen i din anvandarprofil fran den forsta konfigurationen och ditt férvantade VO2-
maxvarde for att faststalla ditt FTP-varde. Klockan identifierar automatiskt din FTP under jamna, hogintensiva
turer med en kraftmatare. For basta resultat bor du ocksa cykla med en pulsmétare.

1 Paurtavlan bladdrar du nedat for att visa den forenklade prestationswidgeten.
2 Valj widgeten for att visa dina prestationsdata.
3 Bladdra for att visa din FTP-uppskattning.

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

. Lila Overlagset
. BI4 Utmarkt
. Gron =

. Orange Ganska bra

. R6d Otranad

Mer information finns i bilagan (FTP-klassning, sidan 167).

Mjolksyratroskel

Mjclksyratroskeln ar den tréningsintensitet vid vilken laktat (mj6lksyra) borjar ansamlas i blodomloppet. Vid
I6pning uppskattas intensitetsnivan i form av tempo, puls eller kraft. N&r en Iopare 6verstiger troskeln borjar
trottheten tillta i en allt snabbare takt. For erfarna I6pare intraffar troskeln vid ungeféar 90 % av maxpulsen

och i ett tavlingstempo for I16pning mellan 10 km och ett halvmaraton. For medelgoda |6pare intraffar
mjolksyratréskeln ofta langt under 90 % av maxpulsen. Att ha kdnnedom om din mjolksyratréskel kan hjalpa dig
att avgora hur hart du ska tréna eller nar du ska pressa dig under ett lopp.

Om du redan vet ditt pulsvarde for mjolksyratroskel kan du ange det i dina instéllningar for anvandarprofilen
(Stélla in dina pulszoner, sidan 147).Du kan aktivera funktionen Automatisk identifiering for att automatiskt
registrera din mjolksyratroskel under en aktivitet.

88 Widgetar



Visa din uthallighet i realtid

Klockan kan visa uppskattad uthallighet i realtid baserat pa dina pulsdata och uppskattning av max. VO2 (Om
V02-maxberédkningar, sidan 85).

1 Tryck pa @ pa urtavlan.
2 Valj Aktiviteter.
3 Valj en |6pnings- eller cykelaktivitet.

4 Tryck pa @

5 Valj aktivitetsinstallningarna.
6 Valj Datasidor > Lagg till ny > Stamina.

Obs! Du kan &dndra ordningen pa datasidorna och redigera dataféltet for det primara uthallighetsdatafaltet
(valfritt).

7 Starta din aktivitet (Starta en aktivitet, sidan 23).
8 Bladdra till datasidan.

STAMINA

POTENTIAL PACE

/1% | 7:40
154

Primart datafalt for uthallighet. Visar aktuell procentuell uthallighet, aterstaende avstand eller atersta-
ende tid.

@ Potentiell uthallighet.

Aktuell uthallighet.

. R6d: Uthalligheten férsamras.

®

D Orange: Uthalligheten é&r stadig.

- Gron: Uthalligheten forbattras.

Visa din kraftkurva

Innan du kan visa kraftkurvan maste du anvanda kraftmé&taren och registrera en tur som ar minst en timme lang
under de senaste 90 dagarna (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 111).

Du kan skapa traningspass pa Garmin Connect ditt konto. Kraftkurvan visar din sammanhé&ngande uteffekt 6ver
tiden. Du kan visa kraftkurvan for den foregdende manaden, tre manaderna eller tolv manaderna.

1 |appen Garmin Connect véljerdueee.
2 Valj Prestationsstatistik > Kraftkurva.
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Traningsstatus

De har vardena &r uppskattningar som kan hjélpa dig att halla reda pa och forsta dina traningsaktiviteter.

For de har matningarna kravs att du slutfor aktiviteter med pulsmatning vid handleden eller en kompatibel
pulsmatare med brostrem i tva veckor. Prestationsmatning for cykling kraver en pulsméatare och en kraftméatare.
Matningarna kan verka felaktiga till en borjan nar klockan fortfarande lar kanna dig och hur du presterar.

De har berdkningarna tillhandahalls och stdds av Firstbeat Analytics. Mer information finns pa garmin.com
/performance-data/running.

Traningsstatus: Traningsstatus visar hur tréaningen paverkar din kondition och prestationsférmaga.
Traningsstatus baseras pa forandringar i VO2 Mayx, intensiv belastning och HRV-status 6ver en ldngre tid.

V02 Max: VO2 Max ar den storsta volymen syrgas (i milliliter) som du kan forbruka per minut per kilo kroppsvikt
vid maximal prestation (Om V02-maxberékningar, sidan 85). Klockan visar varme- och héjdkorrigerade
V02 Max-varden nér du acklimatiserar dig till miljéer med hog varme eller till hog hojd (Vdrme- och
héjdacklimatisering for bra prestation, sidan 93).

HRV: HRV &r din pulsvariabilitetstatus under de senaste sju dagarna (HRV-test, sidan 86).

Intensiv belastning: Intensiv belastning ar en viktad summa av dina senaste belastningspoéang inklusive
ovningarnas varaktighet och intensitet. (Intensiv belastning, sidan 91).

Traningsbelastningsfokus: Klockan analyserar och fordelar traningsbelastningen i olika kategorier baserat
pa intensiteten och strukturen for varje registrerad aktivitet. Traningsbelastningsfokus omfattar den totala
ackumulerade belastningen per kategori och traningens fokus. Klockan visar din belastningsfordelning under
de senaste 4 veckorna (Tréningens belastningsfokus, sidan 91).

Aterhamtningstid: Aterhamtningstiden visar hur 1&ng tid som &terstar innan du har &terhamtat dig helt och &r
redo for nésta tuffa traningspass (Aterhdmtningstid, sidan 93).

Traningsstatusnivaer

Traningsstatus visar hur traningen paverkar din traningsniva och prestationsféorméaga. Tréningsstatus baseras
pa forandringar i VO2 Max, intensiv belastning och HRV-status 6ver en langre tid. Du kan ta hjalp av din
traningsstatus nar du planerar din framtida traning och fortsatter att forbattra din traningsniva.

Ingen status: Du behover registrera flera aktiviteter under tva veckor med VO2 Max-resultat fran 16pning eller
cykling for att faststélla traningsstatus.

Minskande: Du har en paus i din tréningsrutin eller sa tranar du mycket mindre an vanligt i en vecka eller mer.
Minskande innebar att du inte kan uppratthalla din konditionsniva. Du kan prova att 6ka traningsbelastningen
for att se forbattringar.

Aterhamtning: Den lattare tréningsbelastningen Iter din kropp aterhdmta sig, vilket &r viktigt i samband med
langre perioder av hard trdning. Du kan aterga till en hogre traningsbelastning nar du kanner dig redo.

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

Produktiv: Den aktuella traningsbelastningen gor att din tréaningsniva och dina prestationer gar at ratt hall. Du
boér planera in aterhamtningsperioder i tréaningen for att bibehalla traningsnivan.

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

Overdriven traning: Traningsbelastningen dr mycket hdg och kontraproduktiv. Din kropp behéver vila. Du bor ge
dig sjélv tid for aterhdmtning genom att lagga till lattare traning i ditt schema.

Inte produktiv: Traningsbelastningen ligger pa en bra niva, men din kondition minskar. Férsok fokusera pa vila,
kost och stresshantering.

Anstrangd: Det finns obalans mellan din aterhamtning och tréningsbelastning. Det &r ett normalt resultat
efter hard traning eller ett stérre evenemang. Kroppen kanske har svart att aterhdmta sig, sa du bor vara
uppmarksam pa din allmé&nna hélsa.
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Tips for att fa din traningsstatus

Funktionen for traningsstatus kraver uppdaterade bedomningar av din konditionsniva, inklusive minst en
V02 Max-matning per vecka (Om VO2-maxberékningar, sidan 85). For kunna félja din konditionsniva exakt
genererar inte [6pningsaktiviteter inomhus ett VO2 Max-varde. Du kan avaktivera registrering av VO2 Max
for ultralépnings- och terrédnglépningsaktiviteter om du inte vill att de har I6pningstyperna ska paverka ditt
berdknade VO2 Max (Aktivitetsinstéllningar, sidan 66).
For att fa ut mesta mojliga av funktionen for traningsstatus kan du préva foljande tips.
+ Spring eller cykla utomhus med en kraftmatare en gang i veckan och uppnd 70 % av din maxpuls under minst
10 minuter.
Nér du har anvant klockan i tva veckor bér din tréaningsstatus finnas tillganglig.
+ Registrera alla tréningsaktiviteter pa din primara traningsenhet sa att klockan kan lara sig mer om dina
prestationer (Synkronisera aktiviteter och prestationsmdtningar, sidan 121).

+ Bar klockan kontinuerligt medan du sover for att fortsatta generera en uppdaterad HRV-status. Om du har
en giltig HRV-status kan du bibehalla en giltig traningsstatus nér du inte har s& manga aktiviteter med V02
Max-matningar.

Intensiv belastning

Intensiv belastning &r en viktad summa av efterférbranningen (EPOC) for de senaste dagarna. Mataren visar om
din aktuella belastning ar lag, optimal, hdg eller mycket hog. Det optimala intervallet baseras utifran din egen
konditionsniva och traningshistorik. Intervallet dndras nar din traningstid och -intensitet ékar eller minskar.
Traningens belastningsfokus

For att kunna maximera prestations- och konditionsforbattringar bor traningen fordelas over tre kategorier: latt
aerob, hard aerob och anaerob. Traningsbelastningsfokus visar hur mycket av traningen du for narvarande gor i
varje kategori och ger dig traningsmal. For traningsbelastningsfokus krdvs minst 7 dagars tréning for att avgora
om traningen &r latt, optimal eller hard. Efter 4 veckors traningshistorik har den berdknade tréaningsbelastningen
mer detaljerad malinformation som hjalper dig att balansera traningsaktiviteterna.

Under malen: Traningsbelastningen under 4 veckor ar lagre an vad som ar optimalt i alla intensitetskategorier.

Brist pa latt aerob aktivitet: Forsok att 1agga till mer Iatt aerob aktivitet for att skapa aterhdmtning och balans
for dina aktiviteter med hogre intensitet.

Brist pa hard aerob aktivitet: Forsok att Iagga till mer hard aerob aktivitet for att forbattra din mjolksyratroskel
och VO2 Max over tid.

Brist pa anaerob aktivitet: Forsok att lagga till lite fler intensiva, anaeroba aktiviteter for att forbattra din fart och
anaeroba kapacitet 6ver tid.

Balanserad: Tréningsbelastningen &r balanserad och ger allménna traningsfordelar nar du fortsatter trana.

Lagt aerobiskt fokus: Traningsbelastningen bestar mestadels av l4tt aerob aktivitet. Det ger en stabil grund och
forbereder dig for att [dgga till mer intensiva traningspass.

Hogt aerobiskt fokus: Traningsbelastningen bestar mestadels av hard aerob aktivitet. Dessa aktiviteter bidrar
till att forbattra mjolksyratroskeln, VO2 Max och uthalligheten.

Anaerobt fokus: Traningsbelastningen bestar mestadels av intensiv aktivitet. Det leder till snabb
konditionsforbattring, men bor balanseras med latt aerob aktivitet.

Over mélen: Traningsbelastningen under 4 veckor &r hégre 4n vad som &r optimalt.
Belastningsforhallande

Belastningsforhallande &r forhallandet mellan den akuta (kortsiktiga) traningsbelastningen och den kroniska
(langsiktiga) traningsbelastningen. Det &r anvandbart for att Overvaka forandringar i tréningsbelastningen.
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Status ‘ Varde Beskrivning

Ingen status | Ingen Belastningsforhallandet visas efter tva veckors traning.

Lag Lagre &n 0,8 D.en kortsiktiga traningsbelastningen ar lagre an den langsiktiga traningsbelast-
ningen.
Den kortsiktiga och langsiktiga traningsbelastningen &r balanserad. Det

Optimal . 0,8till 1,4 optlmala intervallet baseras utifran din egen konditionsniva och traningshi-
storik.

Hag 151119 Den kortsiktiga traningsbelastningen ar hogre an den langsiktiga traningsbelast-

ningen.

Den kortsiktiga traningsbelastningen &r mycket hogre an den langsiktiga

ATt | AU GIEr NEETE traningsbelastningen.

Om Training Effect

Training Effect méter hur tréningen paverkar din aeroba och anaeroba kondition. Training Effect ackumuleras
under aktiviteten. Under aktivitetens gang okar vardet pa Training Effect. Training Effect faststélls med hjalp
av din anvandarprofilinformation och traningshistorik samt puls, varaktighet och aktivitetens intensitet. Det
finns sju olika Training Effect-namn som beskriver aktivitetens fraimsta fordel. Varje namn &r fargkodat och
motsvarar din traningslastningsfokus (Tréningens belastningsfokus, sidan 91). Varje feedbackfras, till exempel,
"Paverkar VO2-max avsevart." har en motsvarande beskrivning i Garmin Connect aktivitetsdetaljerna.

Aerob Training Effect anvander din puls for att mata hur den ackumulerade traningsintensiteten for en
ovning paverkar konditionen och anger om traningspasset hade en bibehallande eller forbattrande effekt pa
konditionsnivan. Den efterforbranning (excess post-exercise oxygen consumption, EPOC) som ackumuleras
under tréaningen mappas till ett intervall med varden som tar hansyn till din konditionsniva och dina
traningsvanor. Jamna traningspass med maéttlig anstrangning och traningspass med langre intervaller

(> 180 sekunder) har en positiv inverkan pa din aeroba metabolism och ger forbattrad aerob traningseffekt.

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

Du kan lagga till Aerobisk traningseffekt och Anaerobisk traningseffekt som datafélt pa en av dina tréaningssidor
for att kontrollera dina siffror under hela aktiviteten.

Training Effect Aerob fordel Anaerob fordel

Fran 0,0 till 0,9 Ingen fordel. Ingen fordel.

Fran 1,0till 1,9 Viss fordel. Viss fordel.

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

Fran 3,0till 3,9 Paverkar din aeroba kondition. Paverkar din anaeroba kondition.

Frén 4,0 till 49 Paverkar din aeroba kondition avsevart. Paverkar din anaeroba kondition avsevart.

50 derQriv_en 9cl;1 potgntiel.lt skadlig utan till- der@riyen 9Ctl potgntiel_lt skadlig utan till-
’ racklig tid for aterhamtning. racklig tid for aterhamtning.

Teknologi for Training Effect tillhandahalls och stods av Firstbeat Analytics. Mer information finns pa
firstbeat.com.
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Aterhamtningstid

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

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

Aterhamtningstiden visas omedelbart efter en aktivitet. Tiden rdknar ner tills det ar optimalt for dig att férsoka
dig pa dnnu ett tufft pass. Enheten uppdaterar din aterhamtningstid under dagen baserat pa férandringar i
sOmn, stress, avslappning och fysisk aktivitet.

Aterhamtningspuls

Om du tranar med en pulsmatare vid handleden eller kompatibel pulsméatare med brostrem kan du kontrollera
din aterhdmtningspuls efter varje aktivitet. Aterhdmtningspulsen &r skillnaden mellan din tréningspuls och din
puls tva minuter efter att trédningen har avslutats. Exempel: Efter en normal [6prunda stoppar du timern. Din
puls &r 140 slag per minut. Efter tva minuters inaktivitet eller nedvarvning ar din puls 90 slag per minut. Din
aterhdmtningspuls &r 50 slag per minut (140 minus 90). Vissa studier kopplar samman aterhamtningspuls och
hjarthalsa. Ett hogre tal anger generellt sett ett friskare hjarta.

TIPS: For basta resultat ska du sluta réra pa dig i tva minuter medan enheten berédknar vérdet pa
aterhamtningspulsen.

Obs! Din aterhdmtningspuls berdknas inte for lagintensiva aktiviteter som yoga.

Varme- och hojdacklimatisering for bra prestation

Miljofaktorer som hég temperatur och hojd paverkar din traning och prestation. Hoghojdstréaning kan till
exempel ha positiv inverkan pa din kondition, men du kan mérka en tillfallig sankning av VO2 Max nar du

ar pa hog hojd. quatix klockan ger dig acklimatiseringsmeddelanden och korrigeringar av ditt beraknade VO2
Max och din tréningsstatus nér temperaturen ar 6ver 22 °C (72 °F) och né&r hojden &r 6ver 800 m (2 625 fot). Du
kan halla koll pa din vdarme- och hojdacklimatisering i tréningsstatuswidgeten.

Obs! Funktionen for vdrmeacklimatisering ar endast tillganglig for GPS-aktiviteter och kraver vdderdata fran din
anslutna telefon.

Pausa och ateruppta din traningsstatus

Om du ar skadad eller sjuk kan du pausa din traningsstatus. Du kan fortsatta registrera traningsaktiviteter,
men din traningsstatus, fokus pa traningsbelastning, feedback om aterhdmtning och rekommendationer for
traningspass ar tillfalligt avaktiverade.

Du kan ateruppta din tréningsstatus nar du ar redo att borja trana igen. For att uppna basta resultat behdver du
minst en VO2 Max-métning varje vecka (Om VO2-maxberédkningar, sidan 85).

Nar du vill pausa din traningsstatus valjer du ett alternativ:

. | den forenklade widgeten for traningsstatus haller du ned ‘@ och véljer Alternativ > Pausa
traningsstatus.

+ Fran dina Garmin Connect installningar véljer du Prestationsstatistik > Traningsstatus > ¢ >Pausa
traningsstatus.

2 Synkronisera din kompatibla klocka med ditt Garmin Connect konto.
Nér du vill ateruppta din traningsstatus valjer du ett alternativ:

. | den forenklade widgeten for traningsstatus haller du ned '@ och viljer Alternativ > Ateruppta
traningsstatus.

+ Fran dina Garmin Connect installningar véljer du Prestationsstatistik > Traningsstatus > $ > Ateruppta
traningsstatus.

4 Synkronisera din kompatibla klocka med ditt Garmin Connect konto.
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Traningsberedskap

Din traningsberedskap ar en poang och ett kort meddelande som hjalper dig att avgora hur redo du ar for
tranlng varje dag. Poangen berdknas och uppdateras fortidpande under dagen med hjalp av féljande faktorer:
Somnresultat (senaste natten)

Aterhamtningstid

HRV-status

Intensiv belastning

Somnhistorik (senaste 3 n&tterna)
Stresshistorik (senaste 3 dagarna)

Fargzon Betyg Beskrivning

.. 251l 100 Siota g

. Bl& /51l 94 EIZ? for utmaningar
3. 50 till 74 e

. Orange 25till 49 llséags att sakta ner

- Rod Dz Eéathlg;[oppen aterhamta sig

Ga till ditt Garmin Connect konto for att se tidigare traningsberedskapspoang.
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Loptolerans

Loptoleransen ar en funktion som ar utformad for att hjalpa dig att 6ka antalet kilometer samtidigt som du
balanserar skaderisken med prestationsforbattringar. Pa den forenklade widgeten for |6ptolerans pa klockan
visas din aktiva belastning for idag, en uppskattning av antalet kilometer for den aktuella traningsveckan och ett
diagram oOver din |optolerans och belastningseffektstrender éver flera veckor.

Belastningseffekt (mile eller kilometer): Din belastningskilometer (motsvarande) dr den mangd mekanisk
belastning pa kroppen som genereras genom att springa 1,6 km pa jamn mark, i ett latt tempo
(referensvarde). Belastningseffekt berdknas med hjalp av faktorer som |6pintensitet, oavsett om du springer
uppfor eller nedfor en backe och I6pdynamikdata. Om du till exempel springer 8 tuffa kilometer med backar
kan din belastningseffekt vara 13, vilket innebaér att den faktiska belastningen motsvarar att springa 13
referenskilometer. Om du springer 5 ld&ngsamma och latta kilometer kan det ha en belastningseffekt pa 4.

Akut belastningseffekt: Akut belastningseffekt ar en anvandbar indikator for den kapacitet du har for att springa
den dagen, nar det galler din veckovisa |optolerans. Den totala belastningseffekten av varje ny |[6prunda du
registrerar laggs direkt till i din akuta belastningseffekt och paverkan av den belastningen minskar gradvis
med tiden.

Veckans belastningseffekt: Det har vardet representerar den oviktade belastningen fran dina I6prundor fér
varje traningsvecka. Du kan stélla in traningsveckan i Garmin Connect instéllningarna. Under den aktuella
traningsveckan visas hur "hinken” fylls under veckan. Den utgor ocksa grunden for den veckovisa historiska
bilden av belastningseffekt och Ioptolerans.

Tolerans: Tolerans aterspeglar den maximala akuta belastning som din kropp kan hantera baserat pa din
[6phistorik. Funktionen anpassas och justeras i borjan av varje traningsvecka enligt en vetenskapsbaserad
tolkning av din senaste och langsiktiga I6phistorik. Mer information finns pa garmin.com/performance-data
/running.

Forsta resultaten: Hard, snabb |16pning ger hogre markreaktionskrafter och sliter mer pa kroppen an latt
joggning. Att ga korta strackor under en I6ptur ger bara hélften av belastningen fran vanlig I6pning. Du
kan se ett diagram 6ver de faktiska kilometerna utritade bredvid belastningseffekten i I6paktivitetshistoriken.
En sund instéllning till I6pning innebér alltid att bade lyssna pa kroppen och anvédnda data.

Uthallighetspoang
Uthallighetspoangen hjélper dig att férsta den totala uthalligheten baserat pa alla registrerade aktiviteter med

pulsdata. Du kan se rekommendationer for att forbattra uthallighetspodngen och de framsta sporterna som
bidrar till poangen over tid.

Fargzon Beskrivning
. Rosa Elit

. Lila Overlagset
. Bla Expert
. Gron Valtranad
[:] Gul Tranad
. Orange Mellanniva
. Rod Motionéar

Mer information finns i bilagan (Véardering av uthéllighetspoéng, sidan 168).
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Backpoang

Backpoang hjélper dig att forsta din aktuella formaga att springa i uppforsbackar baserat pa traningshistorik
och beraknad V02 Max fran de senaste tva manaderna. Klockan upptédcker segment i uppférsbackar med

2 % lutning eller mer under en |6pnings-, gang- eller vandringsaktivitet utomhus. Du kan se backuthallighet,
backstyrka och férandringar i backpoangen over tid.

Fargzon Beskrivning

8- 95 till 100 Elit
. Lila 85 till 94 Expert

- BIA 70 till 84 Erfaren

. 50 till 69 Trénad
- Orange 25 till 49 Utmanare
- RGd 11till 24 Motionar

Visa cyklingsniva

Innan du kan visa din cyklingsniva maste du ha registrerade data for 7 dagars traningshistorik och VO2 Max i
din anvandarprofil (Om VO2-maxberékningar, sidan 85) och kraftkurvedata fran en ihopparad kraftmatare (Visa
din kraftkurva, sidan 89).

Cyklingsniva ar ett matt pa din prestation i tre kategorier: aerobisk uthallighet, aerob kapacitet och anaerob
kapacitet. Cyklingsniva omfattar din nuvarande akartyp, till exempel klattrare. Information som du anger i
anvandarprofilen, till exempel kroppsvikt, hjdlper ocksa till att avgora din akartyp (Stélla in din anvandarprofil,
sidan 145).

1 Tryck pa Q for att se den férenklade widgeten for cyklingsniva.

Obs! Du kan behdva lagga till den forenklade widgeten till din lista 6ver forenklade widgetar (Anpassa listan
med férenklade widgetar, sidan 82).

2 Tryck pa @ for att se din aktuella akartyp.
3 Tryck pa @ for att se en detaljerad analys av din cyklingsniva (tillval).

Tavlingskalender och primar tavling

N&r du lagger till en tévling i din Garmin Connect kalender kan du visa tavlingen pa klockan genom att lagga till
den férenklade widgeten primar tavling (Widgetar, sidan 78). Tavlingsdatumet maste vara under de kommande
365 dagarna. Klockan visar en nedrékning till tavlingen, din maltid eller forvantad sluttid (endast I6partévlingar)
och vaderinformation.

Obs! Historisk vaderinformation for platsen och datumet ar tillganglig direkt. Lokala prognosdata visas cirka 14
dagar fore tavlingen.

Om du lagger till fler an en tavling uppmanas du att valja en primar tavling.

Beroende pa det finns bandata for tavlingen kan du visa hojddata, bankartan och lagga till en PacePro plan
(PacePro” tréning, sidan 40).
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Traning infor tavling
Klockan tillhandahaller férslag pa dagliga tréaningspass infor en [6p- eller cykeltavling om du har en VO2
Max-uppskattning (Om VO2-maxberédkningar, sidan 85).

1 Fran appen Garmin Connect véljer dueee.

2 Valj Traning och planering > Lopp och tavlingar > Hitta en tavling.

3 Sok efter en tavling i ditt omrade.
Du kan ocksa vilja Skapa en tavling for att skapa en egen tavling.

4 Valj Lagg till i kalender.

5 Synkronisera din kompatibla klocka med ditt Garmin Connect konto.

6 Bladdra till den forenklade widgeten for priméart lopp pa klockan for att se en nedrakning till den primara
tavlingen.

7 Tryck pa @ pa urtavlan och vilj en 16p- eller cykelaktivitet.
Obs! Om du har avslutat minst en I6prunda utomhus med pulsdata eller en cykeltur med puls- och
prestationsdata visas dagliga foreslagna traningspass pa klockan.

Lagga till en aktie

Innan du kan anpassa aktielistan maste du ldgga till den forenklade aktiewidgeten i listan med forenklade
widgetar (Anpassa listan med férenklade widgetar, sidan 82).

1
2

3

Pa urtavlan trycker du pa Q for att visa den forenklade aktiewidgeten.

Tryck pa Q

Vilj Andra > Lagg till.

Ange foretagsnamn eller aktiesymbol for den aktie du vill Iagga till och valj v.
Klockan visar sokresultatet.

Vilj den aktie du vill lagga till.

Vélj aktien for att visa mer information.

TIPS: Om du vill visa aktien i listan med férenklade widgetar trycker du pa Q. och véljer Stall in som favorit.

Lagga till en vaderplatser

1

2
3
4

Pa urtavlan bladdrar du for att visa vaderwidgeten.

Pa den forsta widgetskarmen trycker du pa ©.
Valj Lagag till plats och sok efter en plats.
Om det behovs upprepar du steg 2 och 3 for att [agga till fler platser.
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Anvanda Jetlagradgivning

Innan du kan anvédnda den forenklade widgeten Jetlag-vagledning méaste du planera en resa i Garmin Connect
appen (Planera en resa i Garmin Connect appen, sidan 98).

Du kan anvanda den férenklade widgeten Jetlag-védgledning nar du reser for att se hur din interna klocka star sig
jamfort med den lokala tiden och fa vagledning om hur du kan minska effekterna av jetlag.

1 Tryck pa Q pa urtavlan for att visa den forenklade widgeten Jetlag-vagledning.

2 Tryck pa @ for att se hur din inre klocka star sig jamfért med den lokala tiden och se den totala nivan av
jetlag.
Valj ett alternativ:

Om du vill se ett informationsmeddelande om din nuvarande jetlag trycker du pa Q
Om du vill se en tidslinje for rekommenderade atgéarder for att minska symptomen pa jetlag trycker du pa

o)

Planera en resa i Garmin Connect appen

1 |appen Garmin Connect véljerdueee.

2 Valj Traning och planering > Jetlag-vagledning > Lagg till en resa.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Visa den forenklade widgeten for dykning

Du kan anvanda den férenklade widgeten for dykning for att 6vervaka kroppens aterhdmtning efter ett dyk. Du
kan behdva vanta flera timmar efter ett dyk innan det ar sdkert att flyga.

1 Tryck pa Q for att se den forenklade widgeten for dykning.

2 Tryck pa Q for att visa ytintervall (SI), aterstaende flygforbudstid och det klockslag da flygforbudsperioden
upphor.

3 Tryck pa @ for att visa information om véavnadsbelastning, aktuella syrgasforgiftningsenheter (OTU) och
procent i det centrala nervsystemet (CNS).

Obs! Den OTU som ackumulerats under ett dyk upphor att gélla efter 24 timmar.

@ 0200010
oTu [:] Gul: 250 till 299 OTU

. Rod: Minst 300 OTU

. Gron: 0 till 79 % syrgasforgiftning i CNS.
CNS [:] Gul: 80 till 99 % syrgasforgiftning i CNS.

. RAd: 100 % eller mer syrgasforgiftning i CNS.

4 Tryck pa @ for att visa dykloggen for dina senast registrerade dyk.
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Klockor

Stallain larm

Du kan stélla in flera larm.

1 Valj ett alternativ:

« Pa urtavlan haller du in ‘@

« Paurtavlan trycker du pa @

- Hallin .Q
2 Valj Klockor > Larm.
3 Vailj ett alternativ:
« Mata in larmtiden for att stélla in och spara ett larm for férsta gangen.
+ Valj Lagg till larm och ange larmtiden for att stélla in och spara ytterligare larm.
4 Bladdra ned for fler alternativ.
5 Vil Spara.

Redigera ett larm
Vilj ett alternativ:

« Pa urtavlan haller du in ‘@

« Paurtavlan trycker du pa ©.

+ Hallin .Q

2 Valj Klockor > Larm.

Valj ett larm.

4 Valj ett alternativ:
+ Vaélj Status for att satta pa eller stanga av larmet.
+ Om du vill andra larmtiden véljer du Tid.

« Om du vill stélla in att ett larm ska vacka dig forsiktigt under ett 30-minutersfonster innan det
schemalagda larmet baserat pa optimal somntid véljer du Smart vackning.

Obs! Larmet startar alltid vid den tid du har valt, i tillagg till eventuella tidigare larm. Om du till exempel
staller vackarklockan pa 08:00, kan vackarklockan forsiktigt vacka dig mellan 07:30 och 08:00.

w

+ Om du vill att larmet ska upprepas regelbundet véljer du Repetitioner och valjer nar larmet ska upprepas.

+ Om du vill valja typ av larmavisering véljer du Ljud och vibration.
+ Valj en beskrivning for larmet genom att vélja Etikett.
+ Om du vill ta bort larmet valjer du Ta bort.

Klockor
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Anvanda nedrakningstimern
Vilj ett alternativ:

« Pa urtavlan haller du ned ‘@

« Tryck pd Q pa urtavlan.

- Hall D intryckt.

2 Valj Klockor > Timer.

3 Om du aldrig har sparat en timer anger du tiden med hjalp av pekskarmen eller ‘@ och D
4 Om du tidigare har sparat en timer véljer du ett alternativ:
+ Om du vill stélla in en ny nedrakningstimer utan att spara den véljer du Snabbtimer och anger tiden.
Om du vill stélla in och spara en ny nedrakningstimer véljer du Andra > Légg till timer och anger tiden.
+ Om du vill stélla in en sparad nedrakningstimer véljer du den sparade timern.

5 Tryck pa Q for att starta timern.
6 Vid behov, valj ett alternativ:
+ FOor att stoppa timern, valj B
+ Om du vill starta om timern véljer du ).
+ Om du vill spara timern véljer du : > Spara timer.
+  Om du vill starta om timern automatiskt nar tiden har I6pt ut véljer du ¢ > Starta om autom..
+ Om du vill anpassa timermeddelandet valjer du $ > Ljud och vibration.

Ta bort en nedrakningstimer
Vilj ett alternativ:

« Pa urtavlan haller du ned ‘@

- Tryck pa Q pa urtavlan.

- Hall D intryckt.

2 Vilj Klockor > Timer > Andra.
3 Valjentimer.
4 Valj Ta bort.
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Anvanda stoppuret
Valj ett alternativ:

« Pa urtavlan haller du in ‘@

- P& urtavlan trycker du pa @

« Hallin @

2 Valj Klockor > Stoppur.
3 Tryck pa Q. for att starta timern.

4 Tryck pa @, for att starta om varvtimern (0.

3:32
p .\

1:.37
0:33

Lap210:3276 &°
LAP110:3072

Den totala stoppurstiden (2) fortsitter.

5 Tryck pa Q for att stoppa bada timrarna.
Vilj ett alternativ:

Om du vill nollstélla bada timrarna trycker du pa @
« Om du vill spara stoppurstiden som en aktivitet trycker du pa '@ och véljer Spara aktivitet.
« Om du vill aterstélla timrarna och lamna stoppuret trycker du pa '@ och viljer Klar.

Om du vill granska varvtimrarna trycker du pa ‘@ och véljer Granska.
Obs! Alternativet Granska visas bara om det har forekommit flera varv.

« Om du vill aterga till urtavlan utan att aterstéalla timrarna trycker du pa '@ och véljer Ga till urtavla.

Om du vill avaktivera varvregistrering trycker du pa ‘@ och valjer LAP-knapp.
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La

Du

gga till andra tidszoner

kan visa aktuell tid pa dagen i andra tidszoner.
Valj ett alternativ:

P4 urtavlan haller du ned '©

Tryck pa @ pa urtavlan.

Hall D intryckt.

TIPS: Du kan dven visa dina alternativa tidszoner i listan med forenklade widgetar (Anpassa listan med
férenklade widgetar, sidan 82).

Vilj Klockor > Alternativa tidzoner > Lagg till.

Tryck pa '@ eller D for att markera ett omrade och tryck pa @ for att valja det.
Vilj en tidszon.

Redigera en alternativ tidszon

Valj ett alternativ:
Pa urtavlan haller du in ‘@

Pa urtavlan trycker du pa @

Hall in @

TIPS: Du kan dven visa dina alternativa tidszoner i listan med forenklade widgetar (Anpassa listan med
férenklade widgetar, sidan 82).

Vilj Klockor > Alternativa tidzoner.
Vilj en tidszon.

Tryck pa @

Valj ett alternativ:
Om du vill stalla in vilken tidszon som ska visas i den férenklade widgetlistan valjer du Stall in som favorit.
Om du vill ange ett eget namn for tidszonen véljer du Byt namn.
Om du vill ange en egen forkortning for tidszonen valjer du Forkorta.
Om du vill &ndra tidszonen viljer du Andra zon.
Om du vill ta bort tidszonen véljer du Ta bort.
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Lagga till en nedrakningshandelse
Vilj ett alternativ:

Pa urtavlan haller du in '@

Pa urtavlan trycker du pa ©.

Hall in 'Q

TIPS: Du kan aven visa dina nedrédkningshéndelser i listan med férenklade widgetar (Anpassa listan med
férenklade widgetar, sidan 82).

Vilj Klockor > Nedrakningar > Lagg till.
Ange ett namn.
Valj ar, manad och dag.
Valj ett alternativ:
Vilj Heldag.
Vilj Specifik tid och ange en tid.
6 Valjen ikon.

a b~ WDN

Redigera en nedrakningshandelse
Vilj ett alternativ:

Pa urtavlan haller du in '@

Pa urtavlan trycker du pa Q

Hall in @

TIPS: Du kan dven visa dina nedrédkningshéndelser i listan med férenklade widgetar (Anpassa listan med
férenklade widgetar, sidan 82).

2 Valj Klockor > Nedrakningar.
3 Valj en nedrakningshandelse.

4 Tryck pa Q och valj Stall in som favorit for att visa nedrakningshéndelsen i listan med férenklade widgetar
(valfritt).

5 Tryck pa @ och valj Redigera nedrakning.

6 Vilj ett alternativ som du vill redigera:
Om du vill andra namn pa handelsen véljer du Namn.
Om du vill andra datumet valjer du Datum.
Om du vill andra tiden valjer du Tid.
Om du vill andra handelsetyp véljer du Typ.
Om du vill Iagga till ett forkortat namn for handelsen valjer du Forkortning.
Om du vill lagga till en handelseplats valjer du Plats.
Om du vill lagga till hdndelsepaminnelser véljer du Paminnelser.
Om du vill upprepa héandelsen varije ar véljer du Upprepa arligen.
Om du vill ta bort handelsen valjer du Ta bort nedrakning.

Historik

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

Obs! Nar enhetsminnet ar fullt skrivs de dldsta data Over.
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Anvanda historik
Historiken innehaller sparade aktivitetsdata, rekord och summor.
Klockan har en forenklad historikwidget sa att du snabbt kan komma at dina aktivitetsdata (Widgetar, sidan 78).

1 Paurtavlan haller du ned '©
2 Valj Historik.
Ett stapeldiagram med dina senaste aktiviteter visas.

3 Tryck pa @ for att visa alternativen.
4 Valj ett alternativ:
Om du vill andra tidsperioden for stapeldiagrammet véljer du Diagramalternativ.
+ Om du vill visa dina personliga rekord efter sport véljer du Rekord (Personliga rekord, sidan 104).
Om du vill visa vecko- eller manadssammanstéllningar véljer du Totaler (Visa datatotaler, sidan 105).

5 Tryck pa Q for att aterga till stapeldiagrammet.
Bladdra nedat for att visa aktivitetshistoriken.
7 Valj en aktivitet.

=)

8 Tryck pd Q for att visa alternativen.

Multisporthistorik

P& enheten lagras en 6vergripande sammanfattning av multisportaktiviteten, bland annat data for total distans,
tid, kalorier och valfritt tillbehor. Enheten sérskiljer ocksa aktivitetsdata for varje sportsegment och 6vergéng sa
att du kan jamfora liknande traningsaktiviteter och halla reda pa hur snabbt du tar dig igenom 6vergangarna.
Overgangshistoriken innefattar distans, tid, medelfart och kalorier.

Personliga rekord

Nér du avslutar en aktivitet visar klockan alla nya personliga rekord du har uppnatt under aktiviteten. Personliga
rekord omfattar din snabbaste tid under flera typiska tavlingsdistanser, den hégsta vikten i en styrkeaktivitet for
vanliga évningar och langsta I6ptur, cykeltur eller simtur.

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

Visa dina personliga rekord

1 P& urtavlan haller du ned '@
Vilj Historik.

N

Tryck pa @ for att visa alternativen.
Vilj Rekord.

Vilj en sport.

Vilj ett rekord.

Vilj Visa rekord.

N o g b w
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Aterstilla ett personligt rekord
Du kan aterstélla alla personliga rekord till det som tidigare registrerats.

1 P4 urtavlan haller du ned '©
Valj Historik.

N

Tryck pa Q for att visa alternativen.

Valj Rekord.

Valj en sport.

Vilj ett rekord som ska aterstillas.

Vilj Féregaende > /.

Obs! Detta tar inte bort ndgra sparade aktiviteter.

N o a b~ w

Ta bort personliga rekord

1 Paurtavlan haller du ned ‘@
Valj Historik.

N

Tryck pa @ for att visa alternativen.

Viélj Rekord.

Vilj en sport.

Valj ett alternativ:

+ Om du vill ta bort ett rekord markerar du ett rekord och véljer Rensa rekord > V.
+ Valj Rensa alla rekord > & om du vill ta bort alla rekord for sporten.

Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

(=SS, B~ VL]

Visa datatotaler
Du kan visa data for den totala distansen och tiden som sparats i klockan.

1 Paurtavlan haller du ned ‘@
Valj Historik.

N

Tryck pa @ for att visa alternativen.

Vilj Totaler.

Vilj en aktivitet.

Vilj ett alternativ for att visa summa varje vecka eller manad.

(=SS, B~ VL]

Installningar for aviseringar och varningar

Hall '@ intryckt pa urtavlan och vélj Klockinstallningar > Aviseringar & varningar.
Smartaviseringar: Anpassar smartaviseringar som visas pa klockan (Aktivera telefonaviseringar, sidan 116).

Hélsa & vdalmaende: Anpassar de aviseringar om hélsa och vélbefinnande som visas pa klockan (Varningar om
hélsa och vélbefinnande, sidan 106).

Rapportinstéllningar: Aktiverar rapporter och anpassar rapportdata och tema. Du kan vélja Morgonrapport for
att skapa och redigera dagliga meddelanden i morgonrapporten (Anpassa din morgonrapport, sidan 107). Du
kan vélja Kvallsrapport for att stélla in schemat for kvéllsrapporten (Anpassa din kvéllsrapport, sidan 107). Du
kan vélja Valj tema for att anpassa bakgrundstemat for dina rapporter.

Systemvarningar: Stéller in tid (Stédlla in tidsvarningar, sidan 107), barometer (Stélla in en stormvarning,
sidan 107) eller aviseringar om telefonanslutning (S/4 pa anslutningsaviseringar for telefonen, sidan 108).

Aviseringscenter: Aktiverar meddelandecentret for visning av nya meddelanden (Visa aviseringar, sidan 116).
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Varningar om halsa och valbefinnande

Hall ‘@ intryckt fran urtavlan och valj Klockinstillningar > Aviseringar & varningar > Hilsa & valmaende.

Daglig sammanfattning: En daglig Body Battery sammanfattning visas nagra timmar fére din sémn bérjar. Den
dagliga sammanfattningen ger information om hur din dagliga stress och aktivitetshistorik paverkade din
Body Battery niva (Body Battery, sidan 83).

Stressvarningar: Meddelar dig nér perioder av stress har séankt din Body Battery niva.
Viloaviseringar: Meddelar dig nar du har en avkopplande stund och dess inverkan pa din Body Battery niva.

Varningar for onormal puls: Varnar dig nar pulsen Gverstiger eller understiger ett malvarde (Stélla in en varning
fér onormal puls, sidan 106).

Jetlag-vagledning: Ger rad om jetlag-symptom for en resa, t.ex. sémn- och traningsrekommendationer
(Anvénda Jetlagradgivning, sidan 98).

Rorelseavisering: Paminner dig om att fortsatta réra pa dig (Rérelseavisering, sidan 106) (Anpassa
inaktivitetsvarningar, sidan 106).

Malvarningar: Meddelar dig nar du nar dina mal for antal steg och antal trappor varje dag och ditt mal for
antalet intensiva minuter varje vecka.

Stalla in en varning for onormal puls

/\ OBSERVERA

Den hér funktionen varnar dig endast nar pulsen overskrider eller faller under ett visst antal slag per minut, som
anvandaren angivit, efter minst tio minuters inaktivitet. Den har funktionen meddelar dig inte nar din puls sjunker
under det valda troskelvardet under det valda somnfonstret som konfigurerats i Garmin Connect appen. Den héar
funktionen meddelar dig inte om eventuella hjartsjukdomar och &r inte avsedd att behandla eller diagnostisera
medicinska tillstand eller sjukdomar. Vand dig alltid till din vardgivare om eventuella hjartrelaterade problem.

Du kan stélla in pulstroskelvardet.

1 Paurtavlan haller du ned ‘@

2 Vilj Klockinstallningar > Aviseringar & varningar > Halsa & vdlmaende > Varningar for onormal puls.
3 Vilj Varning vid hog eller Varning vid lag.

4 Ange pulstroskelvardet.

Ett meddelande visas och klockan vibrerar varje gang du 6verstiger eller faller under troskelvardet.

Rorelseavisering

Att sitta stilla under for langa perioder kan trigga skadliga metaboliska tillstdndsandringar. Inaktivitetsvarningen
paminner dig att om att rora pa dig. Efter en timmes inaktivitet visas ett meddelande. Klockan piper eller vibrerar
ocksa om ljudsignaler &r paslagna (Systeminstéllningar, sidan 150). Du kan anpassa inaktivitetsvarningen sa att
den stangs genom att ga eller genom att géra andra typer av rorelser.

Anpassa inaktivitetsvarningar

1 Hall ned '©

2 Vailj Klockinstéllningar > Aviseringar & varningar > Hilsa & valmaende > Rorelseavisering > Pa.

3 Valj ett alternativ:
- Valj Typ av inaktivitetsvarning for att stalla in varningen baserat pa steg eller andra typer av rérelse.
+ Vailj Rorelser for att stélla in att sittande rorelser eller fria rorelser aterstéller varningen.
- Vilj Rorelsens varaktighet for att stalla in att varningen ska aterstéllas efter 30, 45 eller 60 sekunder.

Morgonrapport

Klockan visar en morgonrapport baserat pa din normala uppvakningstid. Bladdra for att visa rapporten,
som inkluderar vader, somn, status for pulsvariabilitet ver natten med mera (Anpassa din morgonrapport,
sidan 107).
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Anpassa din morgonrapport
Obs! Du kan anpassa dessa instéllningar pa klockan eller pa ditt Garmin Connect konto.

1 Paurtavlan haller du ned '©
2 Valj Klockinstallningar > Aviseringar & varningar > Rapportinstallningar > Morgonrapport.
3 Vailj ett alternativ:
« Om du vill aktivera eller inaktivera morgonrapporten véljer du Visa rapport.
+ Om du vill anpassa ordningen och typen av data som visas i morgonrapporten véljer du Redigera rapport.

+ Om du vill skriva och ldagga till anpassade meddelanden i morgonrapporten valjer du Egna dagliga
meddelanden > Redigera meddelanden.

Kvallsrapport

Klockan visar en kvéllsrapport fore din laggningstid. Bladdra for att visa rapporten, som innehaller dina Body
Battery uppgifter, morgondagens tréningspass och vader, rekommendation fran sdmncoachen och mycket mer
(Anpassa din kvallsrapport, sidan 107).

Anpassa din kvallsrapport
Obs! Du kan anpassa dessa instéllningar pa klockan eller pa ditt Garmin Connect konto.

1 P4 urtavlan haller du ned '©
2 Valj Klockinstéallningar > Aviseringar & varningar > Rapportinstéllningar > Kvéllsrapport.
3 Valj ett alternativ:
+ Valj Visa rapport om du vill aktivera eller avaktivera kvallsrapporten.
+ Valj Redigera rapport om du vill anpassa ordningen och typen av data som visas i kvallsrapporten.

- Vilj Schemaldgg rapport for att stalla in tiden mellan rapporten och sémnstarten (Anpassa ett
standardfokuslédge, sidan 124)).

Stalla in tidsvarningar

1 Paurtavlan haller du ned ‘@
2 Valj Klockinstallningar > Aviseringar & varningar > Systemvarningar > Tid.
3 Valj ett alternativ:

« Om du vill stélla in att en avisering ska avge ett ljud ett visst antal minuter eller timmar fére solnedgangen
véljer du Till solnedgang > Status > P4, vélj sedan Tid och ange tiden.

« Om du vill stélla in att en avisering ska avge ett ljud ett visst antal minuter eller timmar fére soluppgangen
véljer du Till soluppgang > Status > P4, vélj sedan Tid och ange tiden.

+ Om du vill stélla in att en avisering ska avge ett ljud varje timme viéljer du Timprognos > Pa.

Stalla in en stormvarning

Den hér varningen ar en informationsfunktion och &r inte avsedd att vara den primara kallan for att spara
andringar i vadret. Det ar ditt ansvar att kontrollera vaderrapporter och vaderférhallanden, att vara medveten
om omgivningen och att anvanda ditt goda omdome, sarskilt vid svara vaderforhallanden. Underlatelse att
hérsamma denna varning kan leda till allvarlig personskada eller dédsfall.

1 Paurtavlan haller du ned '©
2 Vailj Klockinstéllningar > Aviseringar & varningar > Systemvarningar > Barometer > Stormvarning.
3 Vailj ett alternativ:
- Valj Status for att s&tta pa eller stanga av varningen.
+ Vailj Kalibrera kompass for att uppdatera hastigheten pa lufttrycksandringen som utléser en stormvarning.
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Sla pa anslutningsaviseringar for telefonen

Du kan stalla in klockan sa att den varnar dig nar din parkopplade telefon ansluts och kopplas bort med hjélp av
Bluetooth teknologi.

1 Paurtavlan haller du ned ‘@
2 Vailj Klockinstallningar > Aviseringar & varningar > Systemvarningar > Telefon.

Ljud- och vibrationsinstallningar

Pa urtavlan haller du ned ‘@ och viljer Klockinstallningar > Ljud och vibration. Du kan ocksa anpassa dessa
instéllningar till olika situationer, t.ex. somn och aktiviteter (Fokuseringslédgen, sidan 123).

Volym: Stanger av alla ljud eller justerar hogtalarvolymen.

Larmljud: Spelar upp en signal for varningar.

Knappljud: Spelar upp en ton nar du trycker pa en knapp.

Vibration: Stéller in klockvibrationer for varningar och knapptryckningar.

Installningar for skarm och ljusstyrka

Hall ned '@ pa urtavlan och valj Klockinstallningar > Skarm och ljusstyrka. Du kan ocksa anpassa dessa
installningar till olika situationer, t.ex. sémn och aktiviteter (Fokuseringsldgen, sidan 123).

Ljusstyrka: Anger skarmens ljusstyrka.

Visas alltid: Stéller in urtavlan sa att den forblir synlig och minskar ljusstyrkan och bakgrunden. Det hér
alternativet paverkar batteriets och skdrmens livslangd (Om AMOLED-skdrmen, sidan 156).

Textstorlek: Justerar storleken pa texten pa skarmen.

Rad skiftning: Gor att skdarmen skiftar till nyanser av rott, gront eller orange sa att du kan anvanda klockan i
svagt ljus och bevara morkerseendet.

Aktivera med varning: Slar pa skarmen nar du far en avisering eller varning.

Aktivera med gest: Slar pa skarmen nar du héjer och vrider pa armen for att titta pa handleden.

Tidsgrans: Staller in tiden innan skdarmen slacks.

Pekskarm: Aktiverar pekskarmen. Du kan vélja Endast karta for att aktivera pekskdrmen endast pa kartskarmen.

Peklas: Laser pekskarmen efter att skarmen stangts av. Nar den har instéllningen &r aktiverad kan du svepa
nedat for att 1asa upp pekskarmen.

Anslutningar

Anslutningsfunktioner &r tillgéngliga for klockan nar du parar ihop den med din kompatibla telefon (Para ihop
telefonen, sidan 115). Ytterligare funktioner &r tillgéngliga nar du ansluter klockan till ett Wi-Fi n&tverk (Ansluta
till ett Wi-Fi natverk, sidan 118).

Sensorer och tillbehor
quatix klockan har flera inbyggda sensorer och du kan para ihop ytterligare tradlésa sensorer for dina aktiviteter.
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Tradlosa sensorer

Klockan kan paras ihop och anvdndas med tradlosa sensorer med ANT+ eller Bluetooth teknologi (Para ihop
dina tradlésa sensorer, sidan 111). Nar enheterna har parats ihop kan du anpassa de valfria datafélten (Anpassa
datasidorna, sidan 65). Om din klocka levererades med en sensor &r de redan ihopparade.

For mer information om kompatibiliteten med specifika Garmin sensor, inkop eller for att visa
anvandarhandboken gar du till buy.garmin.com fér den sensorn.
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Klubbsensorer
DogTrack

eBike

Utokad display

Extern puls

Foot pod

Horlurar

inReach

Lampor

Kraft

Radar

Avstandsma-
tare

RD Pod

Vaxling

Shimano Di2

Smart Trainer

Hastighet/
kadens

Tempe

Du kan anvanda Approach golfklubbsensorer for att automatiskt spara dina golfslag, bland
annat plats, avstand och klubbtyp.

Gor att du kan ta emot data fran en kompatibel handenhet fér hundsparning.

Du kan anvanda klockan med din elcykel och visa cykeldata som batteri- och rackviddsinfor-
mation under dina cykelturer.

Du kan anvénda laget Utokad display for att visa datasidor fran quatix klockan pa en kompa-
tibel Edge”® cykeldator under en cykeltur eller ett triathlonlopp.

Du kan anvanda en extern sensor, till exempel pulsmataren HRM 200, HRM 600, HRM-Fit"
eller HRM-Pro och visa pulsdata under aktiviteter. Vissa pulsmatare kan aven lagra data eller
tillhandahalla avancerade I6pdata (Lépdynamik, sidan 112) (Lopkraft, sidan 113).

Du kan anvanda Foot pod for att registrera tempo och stracka i stéllet for att anvanda GPS:en
nar du trénar inomhus eller nar GPS-signalen ar svag.

Du kan anvénda Bluetooth hérlurar for att lyssna pa musik som har laddats pa quatix klockan
(Ansluta Bluetooth hérlurar, sidan 145).

Med inReach fjarrstyrning kan du styra inReach satellitkommunikationsenheten fran quatix
klockan (Anvénda inReach fjarrkontrollen, sidan 114).

Du kan anvanda smarta Varia cykellampor for att forbattra situationsberedskapen. Med en
Varia stralkastarkamera kan du dven ta foton och spela in video under en cykeltur (Anvédnda
Varia kamerakontrollerna, sidan 114).

Du kan anvénda Rally” eller Vector” pedalerna med kraftmatare for att visa kraftdata pa
klockan. Du kan justera kraftzonerna sa att de motsvarar dina mal och din férmaga (Ange
dina kraftzoner, sidan 148) eller anvénda intervallvarningar for att f& meddelanden nér du nar
en angiven kraftzon (Stélla in varning, sidan 70).

Du kan anvanda en Varia bakradar for cykel for att forbattra situationsberedskapen och
skicka varningar nar fordon narmar sig. Med en Varia radar med kamera och baklykta kan
du dven ta foton och spela in video under en cykeltur (Anvénda Varia kamerakontrollerna,
sidan 114).

Du kan anvénda en kompatibel laseravstandsmatare for att se avstandet till flaggan nar du
spelar golf.

Du kan anvanda Running Dynamics Pod for att registrera [6pdynamik och visa data pa
klockan (Lopdynamik, sidan 112).

Du kan anvénda elektroniska cykelvaxlar for att visa vaxlingsinformation under en cykeltur.
quatix klockan visar aktuella justeringsvarden nar sensorn &r i justeringslaget.

Du kan anvanda elektroniska Shimano® Di2" cykelvaxlar for att visa vaxlingsinformation under
en cykeltur. quatix klockan visar aktuella justeringsvarden nar sensorn ar i justeringslaget.

Du kan anvanda klockan med en smart cykeltrainer for inomhusbruk for att simulera
motstand nar du foljer en bana, en tur eller ett traningspass (Anvdnda en indoor trainer,
sidan 43).

Du kan koppla fart- eller kadenssensorer till din cykel och visa data under en cykeltur. Vid
behov kan du manuellt ange hjulets omkrets (Hjulstorlek och omkrets, sidan 169).

Du kan ansluta tempe temperatursensorn till en sakerhetsrem eller slinga dar den utsatts for
omgivningsluft och kan anvandas som kalla for exakta temperaturdata.
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Sensortyp Beskrivning

Du kan anvénda enheten som fjarrkontroll till trollingmotorn Garmin (Para ihop klockan och

el gl trollingmotorn, sidan 21).

Para ihop dina tradlosa sensorer

Forsta gangen du ansluter en tradlos sensor till klockan med hjalp av ANT+ eller Bluetooth teknologi maste du
para ihop enheten och klockan. Nar de har parats ihop ansluter klockan till sensorn automatiskt nar du startar
en aktivitet och sensorn ar aktiv och inom rackhall. Om du vill ha mer information om anslutningstyper gar du till
garmin.com/hrm_connection_types.

1 Satt pa dig pulsmataren, montera sensorn eller tryck pa knappen for att aktivera sensorn.
Obs! Information om ihopparning finns i anvdandarhandboken till den tradlGsa sensorn.
2 Flytta klockan inom 3 m (10 fot) fran sensorn.
Obs! Hall dig pa minst 10 m (33 fot) avstand fran andra tradl6sa sensorer under ihopparningen.

3 Paurtavlan haller du ned ‘@
4 Valj Klockinstallningar > Anslutningar > Sensorer och tillbehor > Lagg till ny.
5 Vilj ett alternativ:
+ Valj Sok efter alla.
Valj sensortyp.
Nar sensorn har parats ihop med klockan dndrar sensorn status fran Soker till Ansluten. Sensordata visas
i datasidslingan eller i ett anpassat datafélt. Du kan anpassa de valfria datafélten (Anpassa datasidorna,
sidan 65).
Loptempo och distans fran pulstillbehor

Tillbehdren i HRM 600, HRM-Fit och HRM-Pro-serien berdknar |loptempo och -distans baserat pa din
anvandarprofil och rérelsen som maéts av sensorn vid varje steg. Pulsmataren tillhandahaller I6ptempo och
-distans néar GPS inte &r tillgangligt, till exempel vid I6pbandslopning. Du kan se |6ptempo och -distans pa din
kompatibla quatix klocka néar du har anslutit med ANT+ eller saker Bluetooth teknik. Du kan ocksa visa det i
kompatibla tredjepartsappar.

Noggrannheten for tempo och distans forbattras med kalibrering.

Automatisk kalibrering: Standardinstallningen for klockan ar Autokalibrering. Pulstillbehoret kalibreras varje
gang du springer utomhus med tillbehoret anslutet till din kompatibla quatix klocka.

Obs! Automatisk kalibrering fungerar inte for inomhuslopnings-, terrdnglépnings- eller ultralopningsaktiviteter
(Tips for registrering av I6ptempo och -distans, sidan 111).

Manuell kalibrering: Du kan vilja Kalibrera och spara efter en 16ptur pa I6pband nér du sprungit med ett
anslutet pulstillbehor (Kalibrera I6pbandsdistansen, sidan 39).

Tips for registrering av loptempo och -distans

+ Uppdatera quatix klockans programvara (Produktuppdateringar, sidan 159).

+ Spring flera ganger utomhus med GPS och ditt anslutna tillbehor i HRM 600, HRM-Fit, eller HRM-Pro serien.
Det &r viktigt att tempointervallen utomhus ar samma som tempointervallen pa I6pband.

« Om I6pturen innehaller sand eller djup snd gar du till sensorinstallningarna och stanger av Autokalibrering.

+ Om du tidigare har anslutit en kompatibel foot pod med ANT+ teknologi ska stélla in din foot pod pa Av eller
ta bort den fran listan 6ver anslutna sensorer.

+ Spring pa I6pband med manuell kalibrering (Kalibrera I6pbandsdistansen, sidan 39).

+ Om den automatiska och manuella kalibreringen inte verkar korrekt ska du ga till sensorinstéallningarna och
vdlja Tempo och distans pulsmatare > Aterstall kalibreringsdata.

Obs! Du kan testa med att sténga av Autokalibrering och sedan kalibrera manuellt igen (Kalibrera
I6pbandsdistansen, sidan 39).
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Lopdynamik
Lopdynamik ar aterkoppling i realtid om I6pteknik. quatix-klockan har en accelerometer som beraknar fem
varden for I6pteknik. Om du vill se alla matvarden med I6pteknik maste du para ihop klockan quatix med
tillbehoret i HRM 600, HRM-Fit, HRM-Pro-serien eller andra 16pdynamiktillbehér som méter balens rorelser. Mer
information finns pa garmin.com/performance-data/running.

Metrisk

Kadens

Sensortyp

Klocka eller kompa-
tibelt tillbehor

Beskrivning

Kadensen ar antalet steg per minut. Den visar det totala antalet steg
(hoger och véanster sammanlagt).

Steglangd

Klocka eller kompa-
tibelt tillbehor

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

Vertikal rorelse

Klocka eller kompa-
tibelt tillbehor

Vertikal rorelse ar studsen i din I6pningsrorelse. Den visar torsons
vertikala rorelse, matt i centimeter.

Kvot vertikal

Klocka eller kompa-

Kvot vertikal rorelse/steglangd ar forhallandet mellan vertikal rorelse

rorelﬁe/ tibelt tillbehdr och §teglapgd.. En procentsats visas. Ett lagre varde tyder vanligen pa
steglangd en battre 16pstil.
Markkontakttid &r den tid i varje steg som du befinner dig pa marken
Markkontakttid <locka eller kompa- 40 4, springer. Det mits i millisekunder.
tibelt tillbehor o .. . S .. .
Obs! Matvarden for markkontakt ar inte tillgangliga nar du gar.
.. . Balans for markkontakttid visar din vanstra/hogra balans for markkon-
Balans for Endast kompatibelt o o o . .
. : . takttid nar den ar igang. En procentsats visas. Till exempel 53,2 med en
markkontakttid tillbehor . o ~
pil som pekar at vanster eller hoger.
Forlust av stegfart ar hur mycket du saktar ner nar foten traffar marken
5 medan du springer. Det mats i centimeter per sekund. En lagre siffra
Forlust av Endast HRM 600  &r oftast battre, eftersom den indikerar att du maste géra mindre fram-
stegfart atdrivande arbete for att 6ka farten igen.
Obs! Matt pa forlust av stegfart ar inte tillgdngliga nar du gar.
Forlust av Forlust av stegfart i procent ar hur mycket du saktar ner nar foten
stegfart i Endast HRM 600 traffar marken i procent av din I6phastighet. Detta tar hansyn till att
procent forlust av stegfart vanligtvis 6kar med snabbare |6phastighet.

Tips om det saknas lopdynamikdata

Det hér avsnittet innehaller tips om hur du anvander ett kompatibelt [6pdynamiktillbehdr. Om tillbehoret inte ar
anslutet till klockan vaxlar klockan automatiskt till handledsbaserad I16pdynamik.

Se till att du har ett tillbehor for I6pdynamik, till exempel tillbehor i HRM 600, HRM-Fit eller HRM-Pro-serien.
Para ihop tillbehoret for I6pdynamik med din klocka igen, enligt instruktionerna.

Om du anvander ett HRM 600 tillbehor kan du para ihop det med klockan med hjalp av en saker Bluetooth
anslutning istéllet for den 6ppna anslutningen.

Om du vill ha mer information om anslutningstyper gar du till garmin.com/hrm_connection_types.

Om du anvander tillbehoéret i HRM-Fit eller HRM-Pro serien parar du ihop det med klockan med hjalp av ANT+
teknologi istéllet for Bluetooth teknologi.

Om det bara visas nollor som lI6pdynamikdata bor du kontrollera att tillbehoret sitter med ratt sida uppat.
Obs! Vissa métvarden visas inte nar du gar (Lépdynamik, sidan 112).

1
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Lopkraft

Garmin |opkraft berdknas med hjalp av uppmatt I6pdynamikinformation, kroppsmassa, miljdinformation och
andra sensordata. Vid kraftmatning berdknas hur mycket energi |6paren anvander pa underlaget. Energin visas
i watt. Lopkraft &r en bra anstrangningsmétare som gar att anvanda i stallet for tempo- eller puls. Lopkraft ger
snabbare svar an pulsmaétning for att mata anstrangningsnivan. Hansyn tas &dven till upp- och nedférsbackar
och vind, vilket inte omfattas vid tempoma&tning. Mer information finns pa garmin.com/performance-data
/running.

Lopkraften kan méatas med ett kompatibelt I6pdynamiktillbehor eller klocksensorerna. Du kan anpassa
Iopkraftdatafalten for att visa din uteffekt och gora justeringar i traningen (Datafalt, sidan 170). Du kan stalla in
sa att du far meddelanden om kraftvarningar nér du nar en angiven kraftzon (Aktivitetsvarningar, sidan 69).

Lopkraftzonerna anvander standardvarden baserat pa kon, vikt och genomsnittlig formaga och motsvarar
kanske inte dina egna formagor. Du kan justera dina zoner manuellt pa klockan eller med hjalp av ditt Garmin
Connect konto (Ange dina kraftzoner, sidan 148).

Lopkraftsinstallningar

P& urtavlan trycker du pa Q véljer Aktiviteter, sedan en l6pningsaktivitet, trycker pa D véljer
aktivitetsinstallningarna och valjer Lopkraft.

Status: Aktiverar eller avaktiverar registrering av Garmin Iopkraftsdata. Du kan anvanda den har installningen
om du féredrar att anvanda I6pkraftsdata fran tredje part.

Kalla: Har kan du vélja vilken enhet som ska anvéandas for att registrera Iopkraftsdata. Alternativet Smart
lage kanner automatiskt av och anvander |6pdynamikstillbehoret nar det ar tillgangligt. Klockan anvéander
|opkraftsdata som mats vid handleden nar ett tillbehor inte ar anslutet.

Ta hansyn till vinden: Aktiverar eller avaktiverar anvandning av vinddata vid berakning av |6pkraft. Vinddata ar
en kombination av fart-, kurs- och barometerdata fran klockan och tillgéangliga vinddata fran telefonen.

Pulsdata vid simning

Pulsmatarna i HRM 600, HRM-Proserien och pulsméatarna HRM-Swim™ och HRM-Tri" registrerar och lagrar
pulsdata nar du simmar. Om du vill se pulsdata kan du lagga till falt fér pulsdata (Anpassa datasidorna,
sidan 65).

Obs! Pulsdata syns inte pa kompatibla klockor nar pulsmétaren befinner sig under vattenytan.

Du maste starta en schemalagd aktivitet pa en ihopparad klocka om du vill se lagrade pulsdata senare.

Under vilointervaller nar du inte ar i vattnet skickar pulsméataren dina pulsdata till klockan. Din klocka hamtar
automatiskt lagrade pulsdata nér du sparar din schemalagda simningsaktivitet. Pulsmataren maste vara aktiv,
inom rackhall for klockan (3 m) och far inte vara i vatten nér data hdmtas. Du kan granska dina pulsdata i
klockans historik och pa ditt Garmin Connect konto.

Om data fran bade pulsmatning vid handleden och pulsmatning med bréstrem &r tillgéngliga anvéander klockan
data fran pulsmatningen med bréstrem.
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Anvanda Varia kamerakontrollerna

| vissa jurisdiktioner kan det vara forbjudet eller reglerat att spela in video, ljud eller bilder, eller kan kréva att
alla passagerare vet att du spelar in och samtycker till detta. Det ar ditt ansvar att kdnna till och folja alla lagar,
forordningar och andra begransningar i jurisdiktioner dar du planerar att anvanda enheten.

Innan du kan anvénda Varia kamerakontrollerna maste du para ihop tillbehoret med klockan (Para ihop dina
tradlésa sensorer, sidan 111).

1 Valj ett alternativ:

L&gg till Kamerareglage till klockan (Anpassa menyn for kontroller, sidan 76).

Lagg till widgeten Kamerareglage i klockan (Anpassa listan med férenklade widgetar, sidan 82).
2 Fran kontrollen eller widgeten Kamerareglage viljer du ett alternativ:

valj ¢ > L* or att visa kamerainstallningarna.

valj ¢ > @ for att spelain turen.

Vilj [e) for att ta en bild.

Valj P for att spara ett klipp.

inReach fjarrkontroll

Med inReach fjarrstyrningsfunktionen kan du styra en kompatibel inReach satellitkommunikationsenhet med
hjélp av quatix klockan. Ga in pa buy.garmin.com fér mer information om kompatibla enheter.

Anvianda inReach fjarrkontrollen

Innan du kan anvénda inReach fjarrfunktionen maste du lagga till den férenklade inReach widgeten i listan med
forenklade widgetar (Anpassa listan med férenklade widgetar, sidan 82).

1 Sla pa inReach satellitkommunikationsenheten.

2 P& quatix klockan trycker du pa Q pa urtavlan for att visa den férenklade inReach widgeten.

Tryck pa @ for att soka efter din inReach satellitkommunikationsenhet.

w

Tryck pa Q for att parameter ihop din inReach satellitkommunikationsenhet.

F Y

a

Tryck pa @ och valj ett alternativ:
+ Om du vill skicka ett SOS-meddelande valjer du Initiera SOS.
Obs! Du bor bara anvdanda SOS-funktionen i en verklig nddsituation.

Om du vill skicka ett sms viljer du Meddelanden > Nytt meddelande, viljer kontakter for meddelandet och
skriver meddelandetexten eller véljer ett snabbtextalternativ.

Om du vill skicka ett forinstallt meddelande véljer du Skicka forinstallt och valjer ett meddelande i listan.
Om du vill visa timern och tillryggalagd strécka under en aktivitet véljer du Sparning.

Funktioner for telefonanslutning

Telefonens anslutningsfunktioner ar tillgangliga for klockan quatix nar du parar ihop den med Garmin Connect
appen (Para ihop telefonen, sidan 115).

Appfunktioner fran appen Garmin Connect (Garmin Connect, sidan 120)
Appfunktioner fran appen Connect IQ med mera (Telefon- och datorappar, sidan 119)
Forenklade widgetar (Widgetar, sidan 78)

Funktioner pa menyn kontroller (Kontroller, sidan 73)

Sé&kerhets- och sparningsfunktioner (Sdkerhets- och sparningsfunktioner, sidan 140)
Telefoninteraktioner, t.ex. aviseringar (Aktivera telefonaviseringar, sidan 116)
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Para ihop telefonen

For att anvanda klockans anslutningsfunktioner maste den paras ihop direkt via Garmin Connect appen, i stéllet
for via Bluetooth installningarna pa din telefon.

Valj ett alternativ:
+ Under den forsta instéllningen av klockan véljer du  nirdu uppmanas att para ihop med telefonen.

- Om du tidigare hoppade 6ver parkopplingen haller du ‘@ intryckt och véljer Klockinstéllningar >
Anslutningar > Para ihop telefon.

« Om du vill para ihop en ny telefon haller du '@ intryckt och véljer Klockinstéallningar > Anslutningar >
Telefon > Para ihop telefon.

2 Skanna QR-koden med telefonen och folj instruktionerna pa skarmen fér att slutféra ihopparningen och
konfigurationen.

Ringa fran appen Telefon

Obs! Den har funktionen ar endast tillganglig om klockan ar ansluten till en kompatibel telefon som anvander
Bluetooth teknologi.

1 Tryck pa Q pa urtavlan.
2 Vailj Telefon.
3 Valj ett alternativ:
+ Om du vill ringa upp ett telefonnummer med hjélp av knappsatsen viljer du E slar telefonnumret och
valjer \g.
« Om du vill ringa ett telefonnummer fran dina kontakter valjer du (2] valjer ett kontaktnamn och valjer ett
telefonnummer (L&gga till kontakter, sidan 140).
« Om du vill visa de senaste samtalen som gjorts eller tagits emot pa klockan sveper du uppat.
Obs! Klockan synkroniseras inte med listan Gver senaste samtal pa telefonen.
4 Vanta medan samtalet kopplas.
Svep uppat for samtalsalternativ.
6 Vilj ett alternativ:
- vilj & for att stinga av klockans mikrofon.
+ Valj o) for att justera volymen pa klockans hogtalare.
« Om du vill 6verfora samtalet fran klockan till den anslutna telefonen viljer du [g.
7 Valj e for att avsluta samtalet.

a

Anvanda telefonassistenten

Om du vill anvanda telefonassistenten maste klockan vara ansluten till en kompatibel telefon som anvander
Bluetooth teknologi (Para ihop telefonen, sidan 115). Ga till garmin.com/voicefunctionality for mer information
om kompatibla telefoner.

Du kan kommunicera med telefonens rostassistent med hjélp av klockans inbyggda hogtalare och mikrofon. Ga
till garmin.com/voicefunctionality/tips for tips om hur du konfigurerar telefonassistenten.

Vilj ett alternativ:
Tryck pa @ pa urtavlan.

« Hallin 'Q
Obs! Har kan du anpassa menyn f6r kontroller (Anpassa menyn for kontroller, sidan 76).
2 Vilj Telefonassistent.
Nar du &r ansluten till telefonens rostassistent visas (&)).
3 Ség en fras, t.ex. Ring mamma eller Skicka ett SMS.
Obs! Telefonassistenten kommunicerar endast med ljud.
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Aktivera telefonaviseringar

Du kan anpassa hur aviseringar fran din parkopplade telefons ska lata och visas pa klockan vid normal
anvandning.

Obs! Du kan konfigurera meddelanden under somn eller aktiviteter i installningarna fér Fokuseringslagen
(Fokuseringsléagen, sidan 123).

1 Paurtavlan haller du ned ‘@
2 Vailj Klockinstallningar > Anslutningar > Telefon > Aviseringar.
3 Valj ett alternativ:

Om du vill aktivera telefonaviseringar véljer du Status > Pa.

Om du vill aktivera aviseringar for telefonsamtal véljer du Samtal och valjer installningar for status, ton
och vibration.

Om du vill aktivera aviseringar for textmeddelanden véljer du Sms och véljer instéllningar for status, ton
och vibration.

Om du vill aktivera aviseringar for telefonappar véljer du Appar och véljer instéllningar for status, ton och
vibration.

Om du vill dolja aviseringsinformation tills du utfor en atgard véljer du Sekretess och véljer ett alternativ.
Om du vill andra hur lange klockan visar aviseringar véljer du Tidsgrans.

Vlj Signatur for att 1agga till en signatur i dina sms-svar fran klockan.

Obs! Den har funktionen ar bara kompatibel med Android” telefoner.

Visa aviseringar
Du kan visa telefonaviseringar pa klockan fran flera menyplatser.
Vilj ett alternativ:

Svep nedat pa urtavlan for att visa aviseringscentret.
Om du vill visa den forenklade aviseringswidgeten sveper du uppat pa urtavlan.
TIPS: Fran widgeten kan du svepa at vanster for att avfarda en avisering.

P& urtavlan trycker du pa Q och véljer Aviseringar om du vill se aviseringsappen.

Hall ned @ och valj Aviseringar om du vill se aviseringskontrollen.

2 Valj en avisering.

3 Tryck pa @ om du vill se fler alternativ.
4 Scrolla upp till toppen av aviseringarna, och vélj Avfarda alla for att avfarda alla aviseringar.

Ta emot ett inkommande telefonsamtal

Nar du tar emot ett samtal pa den anslutna telefonen visar quatix klockan namnet eller telefonnumret till den
som ringer.

+ Om du vill ta emot samtalet valjer du L
+ Om du vill avvisa samtalet véaljer du «™»,

+ Om du vill avvisa samtalet och omedelbart skicka ett sms-svar véljer du Svara och viljer ett meddelande fran
listan.
Obs! Om du vill skicka ett SMS-svar maste du vara ansluten till en kompatibel Android telefon med hjélp av
Bluetooth teknologi.
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Svara pa ett sms
Obs! Den har funktionen ar bara kompatibel med Android telefoner.

N&r du far en sms-avisering pa din klocka kan du skicka ett snabbsvar genom att vélja ur en lista med
meddelanden. Du kan anpassa meddelanden i appen Garmin Connect.

Obs! Den har funktionen skickar sms fran din telefon. Vanliga sms-begransningar och -avgifter fran din operatér
och for ditt telefonabonnemang kan gélla. Kontakta din mobiloperator for mer information om avgifter eller
begransningar for sms.

1 Tryck pa '@ pa urtavlan for att visa aviseringscentret.
2 Valj en sms-avisering.

3 Tryck pd Q

4 Valj Svara.
5 Vilj ett meddelande ur listan.
Telefonen skickar det valda meddelandet som ett sms.

Hantera aviseringar
Du kan anvanda din kompatibla telefon for att hantera aviseringar som visas pa klockan quatix.
Valj ett alternativ:

+ Om du anvander en iPhone® gar du till iOS® aviseringsinstallningarna och viljer vilka aviseringar som ska
visas pa telefonen och klockan.

Obs! Alla aviseringar som du aktiverar pa din iPhone visas ockséa pa klockan.

+ Om du anvander en Android telefon valjer du ® ® ® > Installningar > Aviseringar > App-aviseringar i appen
Garmin Connect och viéljer de aviseringar du vill visa pa klockan.

Stanga av Bluetooth telefonanslutningen
Du kan stanga av Bluetooth telefonanslutningen fran kontrollmenyn.
Obs! Du kan lagga till alternativ i kontrollmenyn (Anpassa menyn fér kontroller, sidan 76).

1 Hall @ nedtryckt for att visa kontrollmenyn.
2 Vilj & for att stanga av Bluetooth telefonanslutningen pa quatix klockan.
Las i anvandarhandboken till telefonen om hur du stanger av Bluetooth teknik pa telefonen.

Sla pa och stanga av varningar for Hitta min telefon

1 P& urtavlan haller du ned '©
2 Vailj Klockinstéllningar > Anslutningar > Telefon > Varningar for Hitta min telefon.

Hitta en telefon som tappats bort under en GPS-aktivitet

Klockan quatix lagrar automatiskt en GPS-position nar din ihopparade telefon kopplas bort under en GPS-
aktivitet. Du kan anvanda den har funktionen for att hitta en telefon som tappats bort under en aktivitet.

Mer information finns pa garmin.com/findmyphonewithgps.

1 Starta en GPS-aktivitet.

2 Nar du uppmanas att navigera till enhetens senast kdnda plats valjer du v

3 Navigera till platsen pa kartan (Spara eller navigera till en plats pa kartan, sidan 130).

4 Tryck pa Q for att visa en kompass som pekar mot platsen (valfritt).
5 Nar din klocka &r inom Bluetooth rackhall for din telefon signalstyrka for Bluetooth pa skarmen.
Signalstyrkan 6kar nar du narmar dig telefonen.
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Wi-Fi anslutningsfunktioner

Aktiviteten overfors till ditt Garmin Connect konto: Skickar automatiskt aktiviteten till ditt Garmin Connect
konto sa snart du har slutat registrera aktiviteten.

Ljudinnehall: Gor att du kan synkronisera ljudinnehall fran tredjepartsleverantérer.
Banuppdateringar: Gor att du kan hamta och installera golfbaneuppdateringar.
Karthamtningar: Gor att du kan hamta och installera kartor.
Programvaruuppdateringar: Hamta och installera den senaste programvaran.

Traningspass och traningsprogram: Du kan bladdra efter och valja trdningspass och traningsprogram pa
Garmin Connect kontot. Ndsta gang din klocka har en Wi-Fi anslutning skickas filerna till klockan.

Ansluta till ett Wi-Fi natverk

Du maéste ansluta klockan till appen Garmin Connect pa din telefon eller till programmet Garmin Express” pa din
dator innan du kan ansluta till ett Wi-Fi natverk.

1 Paurtavlan haller du ned ‘@

2 Vailj Klockinstallningar > Anslutningar > Wi-Fi > Mina natverk > Sok efter natverk.
Klockan visar en lista med Wi-Fi natverk i narheten.

3 Vailj ett natverk.

4 Om det behdvs anger du I6senordet for natverket.

Klockan ansluts till natverket och natverket laggs till i listan med sparade natverk. Klockan ateransluts till det
har natverket automatiskt nar den ar inom réackhall.

Garmin Share

OBS!

Det ar ditt ansvar att anvanda gott omddme vid delning av information med andra. Se alltid till att du ar
medveten om vilken person, och att du ar bekvdm med den person, som du delar information med.

Med funktionen Garmin Share kan du anvanda Bluetooth teknologi till att tradlést dela dina data med andra
kompatibla Garmin enheter. Nar Garmin Share ar aktiverat och kompatibla Garmin enheter inom &r rackhall for
varandra kan du vélja sparade platser, banor och traningspass som du vill 6verfora till en annan enhet via en
direkt, séker enhet-till-enhet-anslutning, utan att behdva en telefon eller Wi-Fi anslutning.
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Dela data med Garmin Share

Innan du kan anvénda den hér funktionen maste Bluetooth teknologi vara aktiverad pa bada dina kompatibla
enheter och de maste vara inom 3 m (10 fot) fran varandra. N&ar du uppmanas till det maste du ocksa godkanna
att du delar data med andra Garmin enheter med Garmin Share.

quatix klockan kan skicka och ta emot data nar den &r ansluten till en annan kompatibel Garmin enhet (Ta emot
data med Garmin Share, sidan 119). Du kan ocksa Gverféra data mellan olika enheter. Du kan till exempel dela
en favoritbana fran Edge cykeldatorn med en kompatibel Garmin klocka.

Tryck pa @ pa urtavlan.
Vilj Garmin Share > Dela.
Valj en kategori och valj ett objekt.
Vilj ett alternativ:
Vilj Dela.
Vilj Lagg till fler > Dela for att vélja fler an ett objekt att dela.
5 Vanta medan enheten soker efter kompatibla enheter.
6 Viljen enhet.
7 Bekrafta att den sexsiffriga PIN-koden matchar pa bada enheterna och valj v.
8
9
1

A WN =

Véanta medan enheterna 6verfor data.
Vilj Dela igen for att dela samma objekt med en annan anvéandare (valfritt).
0 vilj Klar.

Ta emot data med Garmin Share

Innan du kan anvédnda den hér funktionen maste Bluetooth teknologi vara aktiverad pa bada dina kompatibla
enheter och de maste vara inom 3 m (10 fot) fran varandra. N&r du uppmanas till det maste du ocksa godkénna
att du delar data med andra Garmin enheter med Garmin Share.

Tryck pa @ pa urtavlan.

Vilj Garmin Share.

Vanta medan enheten soker efter kompatibla enheter inom rackhall.

Vilj /.

Bekrifta att den sexsiffriga PIN-koden matchar pa bada enheterna och vilj «/.
Véanta medan enheterna 6verfor data.

Vilj Klar.

N o a b WON =

Installningar for Garmin Share

Pa urtavlan haller du ned '@ och viljer Klockinstallningar > Anslutningar > Garmin Share.
Status: Gor att klockan kan skicka och ta emot objekt via Garmin Share.
Glom enheter: Tar bort alla enheter som klockan tidigare har delat objekt med.

Telefon- och datorappar
Du kan ansluta klockan till flera Garmin telefon- och datorappar via samma Garmin konto.
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Garmin Connect

Du kan kontakta dina vanner pa Garmin Connect. Garmin Connect har verktygen som behdvs for att ni ska
kunna folja, analysera, dela information med och peppa varandra. Spela in hdndelserna i ditt aktiva liv inklusive
[6prundor, promenader, cykelturer, simturer, vandringar, triathlon och mycket mer. Om du vill registrera dig for
ett kostnadsfritt konto kan du hdmta appen fran appbutiken pa telefonen (garmin.com/connectapp) eller ga till
connect.garmin.com.

Lagra dina aktiviteter: Nar du har avslutat och sparat en aktivitet pa klockan kan du 6verfora aktiviteten till
Garmin Connect kontot och spara den sa lange du vill.

Analysera dina data: Du kan visa mer detaljerad information om din aktivitet, inklusive tid, stracka, hojd,
puls, kalorier som forbrants, kadens, I6pdynamik, 6versiktskartvy, tempo- och hastighetsdiagram samt
anpassningsbara rapporter.

Obs! Vissa data kraver ett valfritt tillbehar, till exempel en pulsmatare.

Ata Glance

Planera din traning: Du kan vélja ett traningsmal och lasa in ndgot av traningsprogrammen med anvisningar dag
for dag.

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

Dela med dig av dina aktiviteter: Du kan skapa kontakter med dina vanner sa att ni kan folja varandras
aktiviteter eller dela lankar till aktiviteter.

Hantera dina instéllningar: Du kan anpassa klockan och anvéndarinstéllningar pa ditt Garmin Connect konto.

Garmin Connect+ abonnemang

Du kan forbéttra data, anslutningar och traning som finns pa ditt Garmin Connect konto med ett Garmin
Connect+ abonnemang. Om du vill registrera dig kan du hamta Garmin Connect appen fran appbutiken i
telefonen, eller ga till connect.garmin.com.

Aktiv intelligens (Al): Fa Al-insikter om dina data och aktiviteter.
LiveTrack+: Skicka LiveTrack sms, ta emot en anpassad profilsida och visa tidigare LiveTrack sessioner.

Folj Garmin Trails: Fa tillgang till utomhusleder och banor som rekommenderas av Garmin databaser och andra
Garmin anvandare, med bilder, betyg, tripploggar och annat.

Spara inomhusaktiviteter: Visa dina inomhusaktivitets- och traningsdata i realtid sa att du kan justera dina
prestationer under aktiviteten.

Traningsvagledning: Fa ytterligare expertsupport och vagledning for utvalda traningsprogram fran Garmin
Coach.

Performance dashboard: Se traningsdata pa ditt satt med anpassade diagram och grafer.

Sociala funktioner: F3 tillgang till exklusiva utmaérkelser, utmarkelseutmaningar och dubbla poéng for
utmaningar. Du kan uppdatera din profilbild med anpassningsbara ramar.

120 Anslutningar


http://www.garmin.com/connectapp
https://connect.garmin.com
https://connect.garmin.com

Anvanda Garmin Connect appen

Nér du har parat ihop din klocka med din telefon (Para ihop telefonen, sidan 115) kan du anvanda Garmin
Connect appen for att overfora alla dina aktivitetsdata till ditt Garmin Connect konto.

1 Kontrollera att appen Garmin Connect kors pa din telefon.
2 Placera din klocka inom 10 m (30 fot) fran telefonen.
Klockan synkroniserar automatiskt dina data med appen Garmin Connect och ditt Garmin Connect konto.

Uppdatera programvaran med Garmin Connect appen

Innan du kan uppdatera klockans programvara med Garmin Connect appen maste du ha ett Garmin Connect
konto och du maste para ihop klockan med en kompatibel telefon (Para ihop telefonen, sidan 115).

Synkronisera klockan med Garmin Connect appen (Anvédnda Garmin Connect appen, sidan 121).
Nar ny programvara finns tillgdnglig skickar Garmin Connect appen automatiskt uppdateringen till din enhet.

Enhetlig traningsstatus

Nar du anvander fler an en Garmin enhet med Garmin Connect kontot kan du vélja vilken enhet som &r den
primdra datakallan for vardaglig anvandning och for tréning.

| appen Garmin Connect valjer du ®® ¢ > Instéllningar.

Primar traningsenhet: Stéller in den prioriterade datakallan for traningsdata som traningsstatus och
belastningsfokus.

Primar wearable: Stéller in prioriterad datakalla for dagliga hdlsodata som steg och sémn. Det har bor vara den
klocka du anvander oftast.

TIPS: Garmin rekommenderar att du synkroniserar ofta med ditt Garmin Connect konto for att fa sa exakta
resultat som mojligt.
Synkronisera aktiviteter och prestationsmatningar

Du kan synkronisera aktiviteter och prestationsmatningar fran andra Garmin enheter till din klocka i quatix via
ditt Garmin Connect konto. Pa sa satt kan klockan visa din traning och kondition mer noggrant. Du kan till
exempel registrera en tur med en Edge cykeldator och se aktivitetsdetaljer och aterhdmtningstid pa din klocka i
quatix.

Synkronisera din klocka i quatix andra Garmin enheter med ditt Garmin Connect konto.

TIPS: Du kan stélla in en primar traningsenhet och en primar wearable enhet i Garmin Connect appen
(Enhetlig tréningsstatus, sidan 121).

Senaste aktiviteter och prestationsmaétningar fran dina andra Garmin enheter visas pa din klocka i quatix.

Anvinda Garmin Connect pa din dator

Garmin Express applikationen ansluter klockan till ditt Garmin Connect konto med hjalp av en dator. Du kan
anvanda Garmin Express applikationen for att Overfora dina aktivitetsdata till ditt Garmin Connect konto och att
skicka data, t.ex. traningspass eller traningsprogram, fran Garmin Connect webbplatsen till din klocka. Du kan
ocksa lagga till musik till klockan (Hémta personliga ljudfiler, sidan 144). Du kan ocksa installera uppdateringar
till enhetens programvara och hantera dina Connect 1Q appar.

1 Anslut klockan till datorn med USB-kabeln.

Ga till garmin.com/express.

Hamta och installera Garmin Express applikationen.

Oppna Garmin Express applikationen och vélj Lagg till enhet.
Folj instruktionerna pa skarmen.

a b ODN
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Uppdatera programvaran med Garmin Express

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

1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.
Nar den nya programvaran finns tillganglig skickar Garmin Express den till din enhet.

2 Foljinstruktionerna pa skarmen.

3 Kopplainte bort enheten fran datorn under uppdateringsprocessen.
Obs! Om du redan har anvant Wi-Fi for att stélla in din enhet kan Garmin Connect automatiskt hamta
tillgangliga programuppdateringar till enheten nar den ansluts via Wi-Fi .

Synkronisera data manuellt med Garmin Connect

Obs! Du kan lagga till alternativ i kontrollmenyn (Anpassa menyn for kontroller, sidan 76).

1 Hall D nedtryckt for att visa menyn for kontroller.
2 Valj Synka.

Connect IQ-funktioner

Du kan lagga till Connect I1Q appar, forenklade widgetar, musikleverantorer och urtavlor till klockan fran Connect
1Q butiken pa klockan eller telefonen (garmin.com/connectigapp).

Obs! For din sakerhet ar Connect 1Q inte tillgangligt nar du dyker. Detta garanterar att alla dykfunktioner fungerar
som de ska.

Urtavlor: Anpassa klockans utseende.

Enhetsappar: Lagger till interaktiva funktioner i klockan, till exempel férenklade widgetar och nya utomhus- och
traningsaktivitetstyper.

Datafilt: Himta nya datafalt som presenterar sensor-, aktivitets- och historikdata pa nya satt. Du kan lagga till
Connect I1Q datafalt i inbyggda funktioner och sidor.

Musik: Lagg till musikleverantorer i klockan.

Hamta Connect 1Q funktioner

Innan du kan hdmta funktioner fran appen Connect IQ maste du para ihop din Garmin klocka eller dator med din
telefon (Para ihop telefonen, sidan 115).

1 | appbutiken i din telefon installerar och 6ppnar du Connect 1Q appen.
2 Om det behdvs valjer du din klocka eller cykeldator.

3 Vailj en Connect 1Q funktion.

4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Hamta Connect 1Q funktioner med hjalp av datorn
1 Anslut klockan till datorn med en USB-kabel.

2 Gatill apps.garmin.com och logga in.

3 Vailj en Connect IQ funktion och hdamta den.

4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Appen Garmin Dive”

Med Garmin Dive appen kan du 6verfora dina dykloggar fran den kompatibla Garmin enheten. Du kan lagga till
mer detaljerad information om dyken, daribland miljoférhallanden, foton, anteckningar och dykkompisar. Du kan
anvanda kartan till att soka efter nya platser och visa platsinformation och foton som andra anvéandare delar.

Garmin Dive appen synkroniserar dina data med ditt Garmin Connect konto. Du kan hdmta Garmin Dive appen
fran appbutiken pa telefonen (garmin.com/diveapp).
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Garmin Explore”

P& Garmin Explore webbplatsen och i appen kan du skapa banor, waypointer och samlingar, planera resor,
synkronisera spar, overfora aktiviteter och anvanda molnlagring. De ger dig avancerad planering, bade online
och offline, sa att du kan dela och synkronisera data med din kompatibla Garmin enhet. Du kan anvanda appen
for att hamta kartor for atkomst offline, och sedan navigera vart du vill utan att anvanda ditt mobilabonnemang.

Du kan hamta Garmin Explore appen fran appbutiken pa din telefon (garmin.com/exploreapp), eller s& kan du ga
till explore.garmin.com.

Appen Garmin Messenger
inReach funktionerna i appen Garmin Messenger pa telefonen, bland annat SOS, sparning och inReach™

Weather, ar inte tillgangliga utan en ansluten inReach enhet och en aktiv inReach tjansteplan. Testa alltid appen
utomhus innan du anvander den pa en resa.

/\ OBSERVERA
Icke-satellitmeddelandefunktionerna i appen Garmin Messenger pa din telefon bor inte anvandas enbart som
primér metod for att fa hjalp i nédsituationer.

OBS!
Appen fungerar bade via internet (via en tradlos anslutning eller mobildata pa telefonen) och via
satellitnatverket. Om du anvander mobildata maste du ha en dataplan for din ihopparade telefon och du maste
befinna dig i ett omrade med natverkstackning dar data &r tillgangliga. Om du befinner dig i ett omrade utan
natverkstackning maste du ha en aktiv inReach tjansteplan for enheten for att kunna anvénda satellitnatverket.

Du kan anvanda appen for att skicka meddelanden till andra som anvander appen Garmin Messenger, inklusive
nara och kdra som inte har Garmin enheter. Alla kan hamta appen och ansluta sin telefon, vilket gor att de kan
kommunicera med andra appanvéndare via internet (ingen inloggning kravs). Appanvandare kan ocksa skapa
gruppmeddelandetradar med andra sms-telefonnummer. Nya medlemmar som ldggs till i gruppmeddelandet
kan hamta appen for att se vad andra sager.

Meddelanden som skickas via en tradlés anslutning eller mobildata pa telefonen medfor inte dataavgifter

eller extra avgifter for din inReach tjansteplan. Mottagna meddelanden kan debiteras om du forsoker skicka
meddelanden via bade satellitndtverket och internet. Standardavgifter for sms for din mobildataplan galler.

Du kan hdamta appen Garmin Messenger appen fran appbutiken pa telefonen (garmin.com/messengerapp).

Appen Garmin Golf

Med Garmin Golf appen kan du ladda upp scorekort fran din kompatibla quatix enhet och se detaljerad statistik
och slaganalyser. Golfare kan tdvla mot varandra pa olika banor med Garmin Golf appen. Fler an 43 000 banor
har topplistor som vem som helst kan ga med i. Du kan organisera en turnering och bjuda in andra spelare att
tavla.

Garmin Golf appen synkroniserar dina data med ditt Garmin Connect konto. Du kan hdmta Garmin Golf appen
fran appbutiken pa telefonen (garmin.com/golfapp).

Fokuseringslagen

Fokuslédgen justerar klockans installningar och beteende for olika situationer, t.ex. somn och aktiviteter. Om
du andrar instéllningarna nér ett fokusldge ar aktiverat uppdateras instéllningarna endast for det aktuella
fokuslaget.
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Anpassa ett standardfokuslage

A WDN =

Pa urtavlan haller du ned '©

Vilj Klockinstallningar > Fokuseringslagen.
Vilj ett fokuslage.

Valj ett alternativ:

Obs! Inte alla alternativ ar tillgangliga for alla fokuslagen.

Valj Status for att satta pa eller stdnga av fokuslaget.

Vilj Schema for att konfigurera schemat.

Vilj Urtavla for att dndra urtavlan.

Vilj Satelliter om du vill stélla in GNSS-satellitsystemen for anvandning for alla aktiviteter.

TIPS: Du kan anpassa instéllningen Satelliter for enskilda aktiviteter (Aktivitetsinstéllningar, sidan 66).

Valj Rostvarningar om du vill aktivera réstvarningar under aktiviteter (Spela upp réstvarningar under en
aktivitet, sidan 70)).

| avsnittet Aviseringar & varningar véljer du ett alternativ for att konfigurera telefonaviseringar, varningar
om hélsa och vélbefinnande eller systemvarningar (Instéllningar f6r aviseringar och varningar, sidan 105).

| avsnittet Ljud och vibration véljer du ett alternativ for att konfigurera varningstoner och
vibrationsinstallningar (Ljud- och vibrationsinstéllningar, sidan 108).

| avsnittet Skarm och ljusstyrka véljer du ett alternativ for att konfigurera skarminstallningarna
(Instéllningar for skdrm och ljusstyrka, sidan 108).

Om du vill lagga till fler anpassningar valjer du Lagg till.
Om du vill ta bort fokuslaget véljer du Ta bort fokus.
Om du vill aterstélla standardinstéllningarna véljer du Forval.

Skapa ett anpassat fokuslage

1 P& urtavlan haller du ned '©
2 Valj Klockinstéllningar > Fokuseringslagen > Lagg till.

3 Vadlj ett alternativ:
Valj Standard for att skapa ett anpassat fokuslage som kan anvandas nar som helst.
+ Valj Aktivitet for att skapa ett fokuslage for en specifik aktivitet.
4 Ange ett namn pa fokusléget och valj V.
5 Vailjen ikon och en farg.
6 Valj det nya anpassade fokuslaget.
7 Valj ett alternativ:
Obs! Alla alternativ ar inte tillgangliga for fokuslagena Standard och Aktivitet .
+ Valj Status for att sétta pd eller stdnga av det anpassade fokuslaget.
Viélj Schema for att konfigurera schemat.
+ Valj Utloses automatiskt for att valja vilken aktivitet som ska aktivera det anpassade aktivitetsfokuslaget.
Vilj Namn for att redigera namnet pa det anpassade fokuslaget.
+ Valj Ikon for att redigera symbolen och fargen for det anpassade fokuslaget.
Valj Lagg till > Aviseringar & varningar for att konfigurera telefonens och klockans aviseringar och
varningar (Instéllningar f6r aviseringar och varningar, sidan 105).
+ Valj Lagg till > Ljud och vibration for att konfigurera instéllningarna for ljud, volym och vibration (Ljud- och
vibrationsinstéllningar, sidan 108).
Valj Lagg till > Skarm och ljusstyrka om du vill konfigurera skarminstéallningarna (Instéllningar fér skarm
och ljusstyrka, sidan 108).
8 ViljKlar.
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Installningar for halsa och valbefinnande

Pa urtavlan haller du ned ‘@ och viljer Klockinstallningar > Hilsa & vdlmaende.

Puls pa handleden: Anpassar instéllningarna for pulsmétning vid handleden (Instéliningar fér pulsmétning vid
handleden, sidan 126).

Pulsoximeter: Staller in pulsoximeterldget (Stélla in pulsoximeterldget, sidan 128).

Move IQ: Aktiverar Move 1Q° handelser. Nar dina rérelser stimmer 6verens med bekanta 6vningsmonster
upptéacker Move 1Q funktionen automatiskt hdndelsen och visar den pa din tidslinje. Move IQ handelserna

visar aktivitetstyp och varaktighet, men de visas inte i aktivitetslistan eller nyhetsflédet. For fler detaljer och
precision kan du spela in en schemalagd aktivitet pa din enhet.

Puls pa handleden
Klockan har en pulsmatare som sitter pa handleden och du kan visa dina pulsdata i den férenklade
pulswidgeten (Visa férenklade widgetar, sidan 82).

Klockan &r d&ven kompatibel med pulsmétare pa bréstkorgen. Om data fran bade pulsmaétning vid handleden och
pulsmatning med brostrem &r tillgangliga nér du startar en aktivitet anvander klockan data fran pulsmatningen
med brostrem.

Bara klockan

/\ OBSERVERA
Vissa anvéndare kan uppleva hudirritation efter langvarig anvandning av klockan, sarskilt om anvandaren har
kanslig hud eller allergier. Om du upplever att huden blir irriterad ska du ta av dig klockan och ge huden tid att
ldka. Se till att klockan &r ren och torr och dra inte &t den for hart for att undvika hudirritation. Mer information
finns pa garmin.com/fitandcare.

Bar klockan ovanfor handlovsbenet.

Obs! Klockan ska sitta tatt men bekvamt. For mer noggrann pulsmatning ska klockan inte rora sig nar du
springer eller tranar. Vid pulsoximetriavlasningar ska du vara stilla.

ol

Obs! Nar du dyker ska klockan ha kontakt med huden och den bér inte sla emot andra handledsburna
enheter.

Obs! Den optiska sensorn sitter pa baksidan av klockan.

Se Tips for oregelbundna pulsdata, sidan 126 for mer information om pulsmatning vid handleden.
Se Tips for oregelbundna pulsoximeterdata, sidan 128 for mer information om pulsoximetersensorn.
Mer information om noggrannheten hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

Ga till garmin.com/fitandcare om du vill ha mer information om hur man skéter om klockan.
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Tips for oregelbundna pulsdata

Om pulsdata ar oregelbundna eller inte visas kan du testa foljande tips.
Tvétta och torka av armen innan du satter pa dig klockan.
Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel under klockan.
Se till att du inte skadar pulssensorn pa klockans baksida.
Bar klockan ovanfor handlovsbenet. Klockan ska sitta tatt men bekvamt.
Varm upp i 5-10 minuter och fa ett pulsvarde innan du pabdorjar din aktivitet.
Obs! Om det ar kallt ute bor du véarma upp inomhus.
Skolj av klockan med kranvatten efter varje traningspass.

Installningar for pulsmatning vid handleden

Pa urtavlan haller du in ‘@ och véljer Klockinstallningar > Halsa & vdlmaende > Puls pa handleden.

Status: Aktiverar pulsmétning pa handleden. Standardvardet &r Automatiskt som anvander pulsmétaren pa
handleden automatiskt om du inte parar ihop en extern pulsmatare.

Obs! Om du avaktiverar pulsmatning pa handleden avaktiveras dven pulsoximetersensorn vid handleden. Du
kan lasa av pulsoximetriwidgeten manuellt.

Byte av kdlla: Valjer den basta kallan till pulsdata nar du anvander klockan och en extern pulsmatare. Mer
information finns pd www.garmin.com/dynamicsourceswitching/.

Sand puls: Sander pulsdata till en ihopparad enhet (Sdnda pulsdata, sidan 126).

Sanda pulsdata

Du kan sénda pulsdata fran klockan och visa dem pa ihopparade enheter. Att sénda pulsdata minskar batteriets
livslangd.

TIPS: Du kan anpassa aktivitetsinstéllningarna sa att pulsdata sands automatiskt nar du paborjar en aktivitet
(Aktivitetsinstéllningar, sidan 66). Du kan till exempel sdnda pulsdata till en Edge cykeldator medan du cyklar.

Obs! Sénda pulsdata &r inte tillgdngligt for dykaktiviteter.
Vilj ett alternativ:

Hall ned ‘@ och vélj Klockinstillningar > Hélsa & vdlmaende > Puls pa handleden > Séand puls.

Hall ned D for att 6ppna kontrollmenyn och vilj V.
Obs! Du kan lagga till alternativ i kontrollmenyn (Anpassa menyn fér kontroller, sidan 76).

2 Tryck pa @

Klockan borjar séanda pulsdata.
3 Paraihop klockan med din kompatibla enhet.

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

4 Tryck pa Q for att sluta sdnda pulsdata.
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Pulsoximeter

Klockan har en pulsoximeter vid handleden som méter den perifera syreméttnaden i blodet (Sp02). Nar
hojden okar kan syrenivan i blodet minska. Genom att k&nna till syremattnaden kan du avgéra hur kroppen
acklimatiserar sig till hoga hojder for alpina sporter och expeditioner.

Du kan starta en pulsoximeteravldsning manuellt genom att visa den forenklade pulsoximetriwidgeten (Ldsa av
pulsoximetervérden, sidan 128). Du kan ocksa aktivera avldsningar for hela dagen (Stélla in pulsoximeterlaget,
sidan 128). Om du tittar pa den forenklade pulsoximeterwidgeten medan du star stilla analyserar klockan din
syrgasmattnad och héjd. Hojdprofilen hjélper till att ange hur pulsoximetervardena forandras i forhallande till
hojden.

P& klockan visas pulsoximetervardet som ett procenttal for syreméttnad och en farg i diagrammet. Pa ditt
Garmin Connect konto kan du visa ytterligare uppgifter om pulsoximetervarden, exempelvis utveckling éver flera
dagar.

Mer information om pulsoximeterns noggrannhet hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

o(j:u“ 1 ""ﬂg

Last 24 Hours

Hojdskala.

Ett diagram 6ver dina genomsnittliga varden for syremattnad under de senaste 24 timmarna.

Ditt senaste syremattnadsvarde.

Procentskala syremattnad.

©@®©0 0

Ett diagram over dina héjdvarden under de senaste 24 timmarna.
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Lasa av pulsoximetervarden

Du kan starta en pulsoximeteravldsning manuellt genom att visa den forenklade pulsoximetriwidgeten. Den
forenklade widgeten visar blodets senaste syremattnad i procent, ett diagram som visar ditt medelvarde per
timme for de senaste 24 timmarna och ett diagram 6ver héjden under de senaste 24 timmarna.

Obs! Forsta gangen du visar den forenklade pulsoximetriwidgeten maste klockan ta emot satellitsignaler for att
faststélla din hojd. Du behover ga ut och vdnta medan klockan hamtar satelliter.

1 Medan du sitter stilla eller &r inaktiv sveper du uppat fran urtavlan.
2 Bladdra till den forenklade pulsoximetriwidgeten.
3 Vilj den forenklade pulsoximetriwidgeten.
Klockan startar en pulsoximeteravlasning.
4 Var stillai upp till 30 sekunder.

Obs! Om du ar for aktiv for att klockan ska kunna lasa av ett pulsoximetervarde visas ett meddelande i stéllet
for en procentandel. Du kan kontrollera igen efter ndgra minuters inaktivitet. Du far bast resultat om du haller
armen som du har klockan péa i h6jd med hjartat nar klockan laser av blodets syreméattnad.

5 Bladdra ned om du vill visa ett diagram 6ver dina pulsoximetervarden for de senaste sju dagarna.

Stilla in pulsoximeterlaget

1 Paurtavlan haller du ned '@
2 Vailj Klockinstéllningar > Halsa & vdlmaende > Pulsoximeter.
3 Valj ett alternativ:
+ Om du vill aktivera matning medan du &r inaktiv under dagen valjer du Heldag.
Obs! Om du slar pa laget Heldag minskar batteritiden.
« Om du vill aktivera kontinuerlig matningar medan du sover viljer du Nar du sover.
Obs! Ovanliga sovstéllningar kan orsaka onormalt ldga SpO2-véarden.
« Om du vill stdnga av automatisk métning valjer du Pa begaran.

Tips for oregelbundna pulsoximeterdata

Om pulsoximeterns data &r oregelbundna eller inte visas kan du testa féljande tips.

+ Var stilla medan klockan laser av blodets syreméttnad.

+ Bar klockan ovanfor handlovsbenet. Klockan ska sitta tatt men bekvamt.

- Hall armen som du har klockan pa i héjd med hjartat nar klockan ldser av blodets syremattnad.
+ Anvand ett silikon- eller nylonband.

+ Tvétta och torka av armen innan du satter pa dig klockan.

+ Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel under klockan.

+ Setill att du inte repar den optiska sensorn pa klockans baksida.

+ Skolj av klockan med kranvatten efter varje traningspass.

Automatiskt mal
Enheten skapar automatiskt ett dagligt stegmal baserat pa dina tidigare aktivitetsnivaer. Nar du ror pa dig under
dagen visar enheten dina framsteg mot ditt dagliga mal.

Om du viljer att inte anvdnda det automatiska malet kan du stélla in ett anpassat stegmal pa ditt Garmin
Connect konto.
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Intensiva minuter

For att du ska kunna forbattra din hdlsa rekommenderar organisationer som Varldshalsoorganisationen minst
150 minuter per vecka av aktiviteter med mattlig intensitet, till exempel rask promenad, eller 75 minuter per
vecka av aktiviteter med hog intensitet, till exempel 16pning.

Klockan dvervakar aktivitetens intensitet och haller koll pa den tid du dgnar at aktiviteter med mattlig till hog
intensitet (pulsdata kravs for att méta hog intensitet). Klockan lagger ihop de mattliga aktivitetsminuterna med
de intensiva aktivitetsminuterna. Dina totala intensiva minuter férdubblas nar de laggs till.

Fa intensiva minuter

Klockan quatix beraknar intensiva minuter genom att jamfora dina pulsdata med din genomsnittliga vilopuls.
Om pulsmatningen &r avstangd berdknar klockan mattligt intensiva minuter genom att analysera dina steg per
minut.

+ Starta en schemalagd aktivitet for den mest noggranna berakningen av intensiva minuter.
+ Bar klockan hela dagen och natten for den mest noggranna vilopulsen.

Somnsparning

Klockan mater och Overvakar automatiskt dina rorelser under dina normala sémntimmar medan du sover.

Du kan stalla in dina normala sovtider i appen Garmin Connect eller i klockinstallningarna (Anpassa ett
standardfokusldge, sidan 124). Somnstatistiken omfattar totalt antal timmar somn, somnstadier, somnrorelser
och sémnresultat. Somncoachen ger somnbehovsrekommendationer baserat pd somn- och aktivitetshistorik,
HRV-status och tupplurar (Widgetar, sidan 78). Tupplurar ldggs till i din somnstatistik och kan dven paverka din
aterhd@mtning. Du kan visa detaljerad somnstatistik pa ditt Garmin Connect konto.

Obs! Du kan anvénda stor ej-lage for att stdnga av aviseringar och varningar, med undantag for larm (Kontroller,
sidan 73).

Anvanda automatisk somnmatning

1 Baér klockan nér du sover.

2 Overfor dina sémnmaétningsdata till ditt Garmin Connect konto (Anvédnda Garmin Connect appen, sidan 121).
Du kan visa sémnstatistik pa ditt Garmin Connect konto.
Du kan se somninformation inklusive tupplurar pa klockan quatix (Widgetar, sidan 78).

Andningsvariationer

Enheten quatix ar inte en medicinsk enhet och den ar inte avsedd att anvandas vid diagnos eller 6vervakning av
medicinska tillstand. Mer information om pulsoximeterns noggrannhet hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

Den optiska pulsmé&taren pa quatix har en pulsoximeterfunktion som kan méata andningsvariationer under
natten. Insikter om andningsvariationer tillhandahalls for att 6ka medvetenheten om din sémnmiljé och
ditt allmanna valmaende. Sporadiska eller ofta forekommande andningsvariationer kan bero pa dina egna
livsstilsfaktorer eller din sovmiljo. Kontakta din |akare eller varden om du &r orolig for din niva av
andningsvariationer.

Obs! Du maste aktivera somnmatning med pulsoximeter for att detektera variationer i andningen (Stélla in
pulsoximeterlédget, sidan 128).

Somnresultatwidgeten visar dina aktuella data for andningsvariationer.

Obs! Du maste eventuellt ldgga till den forenklade widgeten i listan med férenklade widgetar (Anpassa listan
med férenklade widgetar, sidan 82).

Pa ditt Garmin Connect konto kan du visa ytterligare detaljer om andningsvariationer, exempelvis utveckling
over flera dagar.
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Karta

Klockan kan visa flera typer av Garmin kartdata, exempelvis topografiska konturer, nédrliggande intressanta
platser, kartor 6ver skidorter och golfbanor. Du kan anvdnda Karthanterare for att hdmta ytterligare kartor eller
hantera kartlagring.

Om du vill kopa ytterligare kartdata och visa kompatibilitetsinformation gar du till garmin.com/maps.
A visar din plats pa kartan. Nar du navigerar till en destination visas rutten med en linje pa kartan.

Visa kartan

1 Vilj ett alternativ for att Oppna kartan:

. Tryck pa Q och valj Karta for att visa kartan utan att starta en aktivitet.
+ Ga utomhus, starta en GPS-aktivitet (Starta en aktivitet, sidan 23) och bladdra till kartskarmen.
2 Om det behovs vantar du medan klockan soker efter satelliter.
Vilj ett alternativ for att zooma kartan:
+ | appen Karta véljer du e cljer m—
- Svep nedét i en aktivitet for att 1sa upp pekskarmen (vid behov), tryck pa kartan och vlj = eller ==

+ | en aktivitet hdller du ‘@ intryckt, véljer Kartkontroller och véljer = cller =
Valj ett alternativ for att panorera kartan:

+ Svep nedat for att 1dsa upp pekskarmen (vid behov), tryck pa kartan och tryck och dra sedan for att
placera harkorset.

« | appen Karta valjer du == > Panorera/zooma och trycker pa Q for att vaxla mellan panorering upp och

ned, panorering &t vanster och hoger eller zoomning. Tryck pa Q for att avsluta panoreringslaget.

.- Hall '@ intryckt under en aktivitet, valj Kartkontroller > == > Panorera/zooma och tryck pa Q for att

véxla mellan panorering upp och ned, panorering at vanster och hoger eller zoomning. Tryck pé @, for att
avsluta panoreringslaget.

Spara eller navigera till en plats pa kartan

Du kan vélja valfri plats pa kartan. Du kan spara platsen eller borja navigera till den.

1 Panorera och zooma kartan for att positionera harkorset (Visa kartan, sidan 130).
Valj ett alternativ:

Tryck pa platsen eller koordinaterna langst ned pa skarmen for att valja den punkt som anges av
harkorset.

- Hall ned @ for att vélja den punkt som anges av harkorset.
3 Om det behdvs véljer du en narliggande intressant plats.
4 Valj ett alternativ:

+ Om du vill bérja navigera till platsen valjer du Kor.

+ Om du vill spara platsen valjer du Spara plats.

+ Om du vill visa information om platsen véljer du Granska.

130 Karta


http://garmin.com/maps

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

Obs! Om det behovs kan du anpassa kartinstéllningarna for specifika aktiviteter i stéllet for att anvanda
systeminstéllningarna (Aktivitetsinstéllningar, sidan 66).

Hall ‘@ intryckt pa urtavlan och vélj Klockinstallningar > Karta och navigering.
Karthanterare: Visar de hamtade kartversionerna och gor att du kan hamta ytterligare kartor (Hantera kartor,
sidan 131).

Morkt lage: Stéller in kartfargerna pa antingen vit eller svart bakgrund fér synlighet dagtid eller nattetid.
Alternativet Automatiskt andrar kartfargerna baserat pa tiden pa dagen.

Sjokortslage: Aktiverar det nautiska sjokortet nar marina data visas. Det har alternativet visar olika
kartfunktioner i olika farger, vilket gor marina uppgifter enklare att tyda och gor att kartan efterliknar
utseendet pa papperskartor.

Hog kontrast: Stéller in kartan sa att den visar data med hogre kontrast, for béattre synlighet i kravande miljGer.

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

Las pa vag: Laser positionsikonen, som indikerar din position pa kartan, pa narmaste vag.

Detaljer: Anger hur mycket detaljer som visas pa kartan. Ju fler detaljer du visar desto ldngsammare gar det att
rita om kartan.

Symboler: Stéller in sjokortssymboler i marint lage. Alternativet NOAA visar sjokortssymboler for National
Oceanic and Atmospheric Administration. Alternativet Internationell visar sjokortssymboler for International
Association of Lighthouse Authorities.

Hantera kartor

1 Paurtavlan haller du ned ‘@
2 Valj Klockinstallningar > Karta och navigering > Karthanterare.
3 Valj ett alternativ:

+  Om du vill hdamta premiumkartor och aktivera ditt Outdoor Maps+-abonnemang for den har enheten valjer
du Outdoor Maps+ (Hdmta kartor med Outdoor Maps+, sidan 132).

+ Om du vill hdmta TopoActive kartor véljer du TopoActive-kartor (Himta TopoActive kartor, sidan 132).
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Hamta kartor med Outdoor Maps+

Innan du kan hamta kartor till enheten maste du ansluta till ett tradldst natverk (Ansluta till ett Wi-Fi nétverk,
sidan 118).

1
2

3

Pa urtavlan haller du ned '©
Vilj Klockinstallningar > Karta och navigering > Karthanterare > Outdoor Maps+.

Om det behovs trycker du pa @ och viljer Kontrollera abonnemang for att aktivera ditt abonnemang pa
Outdoor Maps+ for den har klockan.

Obs! Ga till garmin.com/outdoormaps for information om hur du képer ett abonnemang.
Valj Lagg till karta och valj en plats.
En forhandsgranskning av kartregionen visas.
Slutfér en eller flera av féljande atgéarder fran kartan:
Dra i kartan for att se olika omraden.
* Nyp ihop eller dra isar tva fingrar pa pekskarmen for att zooma in och ut pa kartan.
Valj wf= och == f3r att zooma in och ut pa kartan.

Tryck pa @, och vilj /.

Vil #.

Valj ett alternativ:

+ Redigera kartnamnet genom att vélja Namn.

+ Om du vill andra de kartlager du vill hamta valjer du Lager.
TIPS: Du kan vélja @ om du vill visa information om kartlagren.

+ Om du vill &ndra kartregionen valjer du Valt omrade.

Valj  for att hamta kartan.

Obs! For att forhindra att batteriet laddas ur koar klockan karthdamtningen till senare, och hdmtningen startar
nar du ansluter klockan till en extern stromkalla.

Hamta TopoActive kartor

Innan du kan hamta kartor till enheten maste du ansluta till ett tradlést natverk (Ansluta till ett Wi-Fi nétverk,
sidan 118).

1
2
3

4

Pa urtavlan haller du ned ‘@
Valj Klockinstallningar > Karta och navigering > Karthanterare > TopoActive-kartor > Lagg till karta.
Vilj en karta.

Tryck pa @ och vélj Hamta.

Obs! For att forhindra att batteriet laddas ur kdar klockan karthamtningen till senare, och hamtningen startar
nar du ansluter klockan till en extern strémkalla.

Ta bort kartor
Du kan ta bort kartor for att 6ka den tillgangliga enhetslagringen.

1
2

Pa urtavlan haller du ned ‘@
Vilj Klockinstallningar > Karta och navigering > Karthanterare.
Valj ett alternativ:

« Vilj TopoActive-kartor, vilj en karta, tryck pa Q och vilj Ta bort.

- Valj Outdoor Maps+, valj en karta, tryck pa Q. och vélj Ta bort.
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Visa och dolja kartdata
Du kan vélja vilka kartdata som ska visas pa kartan och spara teman for kartdata for flera aktiviteter.

Tryck pa @ pa urtavlan.
Vilj Karta.

Tryck pa @

Valj Kartlager.

Vilj ett alternativ:
Om du vill anpassa kartdata for en aktivitetstyp véljer du Aktivitetstema och viljer en aktivitet.
Andringar av installningarna for kartdata sparas i det valda aktivitetstemat.
Valj den installerade kartprodukt som ska visas, valj Karttyp och valj en kartprodukt.

Om du vill aktivera specifika kartfunktioner, t.ex. aktivitetslinjer eller sparade platser, véljer du
kartfunktionen och véljer Status > Pa.

TIPS: Du kan vélja Tillampa pa alla aktiviteter for att tilldmpa installningen pa alla aktivitetsteman.

Om du vill visa dina hdmtade kartversioner eller hdmta fler kartor véljer du Hamta fler kartor (Hantera
kartor, sidan 131)).
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Navigation

Navigera till en destination

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

Tryck pa Q pa urtavlan.
Vilj Karta.

Tryck pa Q

Valj Navigera.

Valj en kategori.

Vilj en destination genom att svara pa uppmaningarna pa skarmen.
Vilj Ga till.

Valj den aktivitet du vill anvanda nar du foljer banan.
Navigeringsinformation visas.
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9 Tryck pa Q for att paborja navigeringen.
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Navigera till en narliggande intressant plats
Om de kartdata som &r installerade pa klockan innehaller intressanta platser kan du navigera till dem.

1
2

3

9

Tryck pa Q pa urtavlan.
Vilj Karta.

Tryck pa @

Valj Navigera > Utforska i narheten.

En lista Over intressanta platser i narheten av din aktuella plats visas.
Valj ett alternativ:

+ Valj en kategori och f6lj anvisningarna pa skarmen om det kravs.

- Tryck pa ‘@ for att 0ppna tangentbordet och skriva ett platsnamn.
« Valj E for att oppna tangentbordet och skriva ett platsnamn.
Vilj en intressant plats bland sokresultaten.

Vilj Ga till.

Vilj den aktivitet du vill anvanda nar du féljer banan.
Navigeringsinformation visas.

Tryck pa @ for att borja navigera.

Navigera till startpunkten under en aktivitet

Du

kan navigera tillbaka till startpunkten for den nuvarande aktiviteten i en rak linje eller Iangs den vag du

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

1
2

Under aktiviteten trycker du pa Q
Valj Tillbaka till start och valj ett alternativ:
« Om du vill navigera tillbaka till startpunkten for aktiviteten langs den vag du fardats valjer du TracBack.

+ Om du inte har en karta som stods eller om du anvander direkt ruttdragning valjer du Rutt for att navigera
tillbaka till startpunkten for aktiviteten i en rak linje.

+ Om du inte anvander direkt ruttdragning valjer du Rutt for att navigera tillbaka till startpunkten for
aktiviteten med turn-by-turn-réstguidning.

Din aktuella plats () och sparet du ska félja ) syns pa kartan.
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Markera och starta navigation till en MOB-plats (man dverbord)

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

1 Anpassa en knapp eller knappkombination fér funktionen MOB (Anpassa knappgenvéagarna, sidan 150).

2 Hall ned knappen eller knappkombinationen som du har anpassat fér funktionen MOB.
Navigeringsinformation visas.

Avbryta navigering
Valj ett alternativ medan du navigerar:

Hall in '@
Svep at hoger.
2 Valj destination.

Information om destinationen visas.

3 Tryck pa @

4 Valj Avbryt navigering.

Navigeringen till destinationen upphor, men aktiviteten forblir aktiv. Du kan trycka pa @, for att aterga till
aktivitetstimern.

Spara platser

Spara din plats

Du kan spara din aktuella plats for att navigera tillbaka till den senare i appen Sparat (Anvédnda appen Sparade,
sidan 12).

Obs! Du kan lagga till alternativ i kontrollmenyn (Anpassa menyn fér kontroller, sidan 76).

1 Héll@intryckt.
2 Vil Q.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Spara en dubbel rutnitsplats

Du kan spara din aktuella plats med hjalp av dubbla natkoordinater for att navigera tillbaka till samma plats
senare.

1 Anpassa en knapp eller knappkombination for funktionen Dubbelt rutnét (Anpassa knappgenvégarna,
sidan 150).

2 Hall ned knappen eller knappkombinationen som du har anpassat for att spara en plats med dubbelt rutnat.
3 Vanta medan klockan soker efter satelliter.

4 Tryck pa Q for att spara platsen.
Du kan redigera detaljerna for positionen.
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Dela en plats fran en karta med appen Garmin Connect

(0):)]

Det &r ditt ansvar att anvanda gott omddme vid delning av platsinformation med andra. Se alltid till att du &r
medveten om vilken person, och att du dr bekvdm med den person, som du delar platsinformation med.

Obs! Den har funktionen &r endast tillganglig om den bankompatibla Garmin enheten &r ansluten till en iPhone
enhet med Bluetooth teknologi.

Du kan dela platsinformation och data fran Apple” kartor till din kompatibla Garmin enhet.

1 Vélj en plats fran Apple Kartor.

2 vilifh >

3 Om det behdvs véljer du Garmin enheten i appen Garmin Connect.
En avisering visas i appen Garmin Connect och anger att platsen nu &r tillganglig pa enheten (Starta en
GPS-aktivitet fran en delad plats, sidan 136).

Starta en GPS-aktivitet fran en delad plats

Du kan anvanda appen Garmin Connect till att dela en plats fran Apple Kartor till klockan och navigera till den
platsen (Dela en plats fran en karta med appen Garmin Connect, sidan 136).

1 Nér du far platsaviseringen pa klockan véljer du «/.

Klockan visar platsinformation.

TIPS: Platsen sparas i appen Sparat (Anvdnda appen Sparade, sidan 12).
2 Vailj Ga till och valj en aktivitet.
3 Folj instruktionerna pa skdrmen for att ga vidare till destinationen.

Navigera till en delad plats under en aktivitet

Den har funktionen ar utformad for aktiviteter som anvander GPS. Om GPS ar avstangt for aktiviteten kan du
visa platsen senare.

TIPS: Platsen sparas i appen Sparat (Anvdnda appen Sparade, sidan 12).

Du kan ta emot delade platser pa klockan under en GPS-aktivitet och navigera till dessa platser (Dela en plats
frén en karta med appen Garmin Connect, sidan 136).

1 Om ett meddelande om delad plats visas under en GPS-aktivitet valjer du  for att navigera till den delade
platsen.

2 Folj instruktionerna pa skdrmen for att ga vidare till destinationen.

Banor

Med den har funktionen kan anvandare hdmta banor som skapats av andra anvandare. Garmin gor inga
utfastelser rérande sakerhet, riktighet, tillforlitlighet, fullstandighet eller aktualitet for banor som skapats av
tredje part. All anvandning av eller tilltro till banor som skapats av tredje part sker pa egen risk.

Du kan skicka en bana fran ditt Garmin Connect konto till enheten. N&r den har sparats pa enheten kan du
navigera langs banan pa enheten.

Du kan folja en sparad bana helt enkelt for att det &r en bra rutt. Du kan till exempel spara och félja en
cykelvanlig rutt till jobbet.

Du kan &ven félja en sparad bana och forsoka att uppna eller 6verskrida uppsatta traningsmal. Om till exempel
den ursprungliga banan slutférdes pa 30 minuter, kan du tévla mot en Virtual Partner som forsoker slutfora
banan pa under 30 minuter.
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Skapa en bana pa Garmin Connect

Innan du kan skapa en bana i appen Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin Connect,
sidan 120).

1

a b~ WDN

| appen Garmin Connect valjer due®ee,

Valj Traning och planering > Banor > Skapa bana.
Valj en bantyp.

Folj instruktionerna pa skarmen.

Valj Klar.

Obs! Du kan skicka den har banan till enheten (Skicka en bana till enheten, sidan 137).

Skicka en bana till enheten

Du kan skicka en egen bana som du har skapat med appen Garmin Connect till enheten (Skapa en bana pé

Garmin Connect, sidan 137).

1

UG h WD

| appen Garmin Connect valjer dueee,
Vilj Traning och planering > Banor.
Vilj en bana.

Vil L.

Vilj en kompatibel enhet.

Folj instruktionerna pa skarmen.

Skapa och fdlja en bana i din klocka

N =

(= NS ) B~ VA ]

~N

8
9

Tryck pa Q pa urtavlan.
Vilj Karta.

Tryck pa Q

Vilj Navigera > Skapa en bana.
Skriv ett namn med tangentbordet.

Folj instruktionerna pa skarmen pa enheten for att ldgga till platser.

Tryck pa @, och valj  for att spara banan.
Vilj Kor bana.
Valj den aktivitet du vill anvanda néar du foljer banan.

10 Tryck pa Q for att borja navigera.
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Skapa en tur och retur-bana
Klockan kan skapa en tur och retur-bana utifrdn en angiven stracka och navigeringsriktning.

1

N

(= NS ) B~ V]

Tryck pa Q pa urtavlan.
Vilj Karta.

Tryck pa Q

Vilj Navigera > Tur- och returbana.

Vilj den aktivitet du vill anvanda nar du féljer banan.
Ange banans totala stracka.

Valj en riktning.

Klockan skapar upp till tre banor. Du kan trycka pa D for att visa banorna.

Tryck pa @ for att vélja en bana.
Valj ett alternativ:
Borja navigera genom att valja Kor.
+ Om du vill visa banan pa kartan och panorera eller zooma pa kartan véljer du Karta.
Om du vill visa en lista 6ver svangar som ingar i banan véljer du Vagbeskrivningar.
+ Om du vill visa hojdprofilen for banan valjer du Hojd.
Om du vill spara banan valjer du Spara.
+ Om du vill visa en lista over stigningar i banan valjer du Se stigningar.

Navigera med Kurs mot mal

Du kan peka med enheten p3 ett avldagset objekt, t.ex. ett vattentorn, Idsa enheten i den riktningen och sedan
navigera till objektet.

1
2

3

6

Tryck pa @ pa urtavlan.
Vilj Karta.

Tryck pa @

Valj Navigera > Sikta och kor.

Rikta den 6vre delen av klockan mot ett foremal och tryck pa Q
Navigeringsinformation visas.

Tryck pa @ for att paborja navigeringen.

Stalla in kompassriktningen

Valj ett alternativ:
+ Paurtavlan bladdrar du for att visa och 6ppna den forenklade kompasswidgeten.

+ Paurtavlan bladdrar du for att visa och 6ppna den forenklade ABC-widgeten och sveper sedan for att visa
kompassen.

- Hall ned @ och valja kompasskontrollen.
- Hall ned @ for att valja ABC-kontrollen och svep for att visa kompassen.

Tryck pa @ for att visa alternativen.
Vilj Las kurs.

Peka klockans 6vre del mot din kurs och tryck pa @
Nér du avviker fran kursen visar kompassen riktningen fran kursen och avvikelsegraden.
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Ange en referenspunkt
Du kan ange en referenspunkt for att ange kurs och avstand till en plats eller baring.

7

Valj ett alternativ:

Hall ned .©

TIPS: Du kan ange en referenspunkt medan du registrerar en aktivitet.

Pa urtavlan trycker du pa ©.
Vilj Referenspunkt.
Vanta medan klockan soker efter satelliter.

Tryck pa Q och vilj Lagg till punkt.

Vélj en plats eller en baring som ska anvandas som referenspunkt for navigering.
Kompasspilen och avstandet till destinationen visas.

Rikta den 6vre delen av klockan mot kursen.

Nér du avviker fran kursen visar kompassen riktningen fran kursen och avvikelsegraden.

Om det behovs trycker du pa pa @ och véljer Byt punkt for att ange en annan referenspunkt.

Berakna en waypoint

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

Obs! Du kan behova lagga till appen Projicera waypoint i listan dver aktiviteter och appar.

1
2

3

4

5

6

7

Tryck pa Q pa urtavlan.
Vélj Projicera waypoint.

Valj '@ eller Q for att stélla in kusen.
Tryck pa Q
Tryck pa @ for att valja en mattenhet.

Tryck pa ’@ for att ange avstandet.

Tryck pa Q for att spara.

Den projekterade waypointen sparas med ett standardnamn.
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Sakerhets- och sparningsfunktioner

/\ OBSERVERA
Sakerhets- och sparningsfunktioner ar extrafunktioner tillgéngliga via appen Garmin Connect och bér inte
anvandas som primar metod for att fa hjélp i en nédsituation. Appen Garmin Connect kontaktar inte
raddningstjansten & dina vagnar.

Om du vill anvanda sékerhets- och sparningsfunktionerna maste quatix 8-klockan vara ansluten till appen
Garmin Connect med hjalp av Bluetooth teknik. Du maste ha en dataplan for din ihopparade telefon

och du maste befinna dig i ett omrade med néatverkstackning dar data ar tillgangliga. Du kan fylla i
nodsituationskontakter pa ditt Garmin Connect konto.

Mer information om sékerhets- och sparningsfunktioner finns pa garmin.com/safety.

Hjalp: Nar du begar hjalp skickar klockan ett meddelande med ditt namn, en LiveTrack-lank och din GPS-
position (om tillgangligt) till dina nodsituationskontakter (Begéra hjélp, sidan 141)

GroupTrack: Hall koll pa dina anslutningar med LiveTrack direkt pa skdrmen och i realtid (Starta en GroupTrack
session, sidan 142).

Handelsedetektor: Nar quatix klockan registrerar en olycka under vissa utomhusaktiviteter skickar
den ett automatiskt meddelande med en LiveTrack-lank och GPS-position (om tillgdngligt) till dina
nodsituationskontakter (Sétta pa och stdanga av hdndelsedetektorn, sidan 141).

Live Event Sharing: Skicka meddelanden till véanner och familj under ett evenemang och ge dem uppdateringar i
realtid.

Obs! Den har funktionen ar endast tillganglig om klockan ar ansluten till en kompatibel Android telefon.

LiveTrack: Skickar en webbsidelank till dina vanner och din familj sa att de kan félja tavlingar och
traningsaktiviteter i realtid. Du kan anvanda appen Garmin Connect for att bjuda in foljare via e-post eller
sociala medier s att de kan se dina realtidsdata.

Lagga till nodsituationskontakter
Nodsituationskontakternas telefonnummer anvands for sdkerhets- och sparningsfunktioner.
1 Fran appen Garmin Connect valjer dueee.

2 Vdlj Sakerhet och sparning > Sakerhetsfunktioner > Nodsituationskontakter > Lagg till
nodsituationskontakter.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Dina nodsituationskontakter far ett meddelande néar du ldagger till dem som nodsituationskontakt och kan
acceptera eller avbdja din begaran. Om en kontakt avbojer maste du vélja en annan nédsituationskontakt.

Lagga till kontakter

Du kan lagga till upp till 50 kontakter i appen Garmin Connect. Du kan anvanda kontakt-e-postadresser med
funktionen LiveTrack. Du kan anvénda tre av kontakterna som nédkontakter (L&dgga till nédsituationskontakter,
sidan 140).

1 |appen Garmin Connect véljer dueee.
2 Vailj Kontakter.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Nér du har lagt till kontakter maste du synkronisera dina data for att anvdnda andringarna pa din quatix enhet
(Anvédnda Garmin Connect appen, sidan 121).
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Satta pa och stinga av handelsedetektorn

/\ OBSERVERA
Handelsedetektorn ar en extrafunktion som endast ar tillganglig for vissa utomhusaktiviteter.
Héndelsedetektorn bor inte anvdandas som primar metod for att fa hjélp i en nédsituation. Appen Garmin
Connect kontaktar inte raddningstjansten & dina vagnar.

OBS!
Innan du kan aktivera handelsedetektorn pa klockan maste du konfigurera nodsituationskontakter i Garmin
Connect appen (Lagga till nédsituationskontakter, sidan 140). Du maste ha en dataplan for din ihopparade
telefon och du maste befinna dig i ett omrade med néatverkstéackning dér data &r tillgéngliga. Dina
nodsituationskontakter maste kunna ta emot e-post eller sms (standardavgift for sms kan tillkomma).

1 Paurtavlan haller du ned '©
2 Vailj Klockinstillningar > Sakerhet och sparning > Handelsedetektor.
3 Valj en GPS-aktivitet.
Obs! Handelsedetektering ar endast tillgangligt for vissa utomhusaktiviteter.

Nar en olycka upptéacks av quatix klockan och telefonen &r ansluten kan Garmin Connect appen skicka

ett automatiserat sms och e-postmeddelande med ditt namn och din GPS-position (om tillgéngligt) till dina
nodsituationskontakter. Ett meddelande visas pa din enhet och ihopparade telefon som anger att dina kontakter
meddelas om 15 sekunder. Om du inte behover hjalp kan du avbryta det automatiserade nddmeddelandet.

Begara hjalp

/\ OBSERVERA
Hjalp &r en extrafunktion och bor inte anvandas som primé&r metod for att fa hjalp i en nédsituation. Appen
Garmin Connect kontaktar inte raddningstjansten a dina végnar.

Innan du kan begéra hjalp maste du stélla in nddsituationskontakter i Garmin Connect appen (L&gga till
nddsituationskontakter, sidan 140). Du maste ha en dataplan for din ihopparade telefon och du maste befinna
dig i ett omrade med natverkstackning dar data ér tillgangliga. Dina nddsituationskontakter maste kunna ta
emot e-post eller sms (standardavgift for sms kan tillkomma).

1 Hall @ intryckt.

Klockan vibrerar nar assistansfunktionen ar aktiverad.

Vanta medan nedrakningen sker.

Klockan skickar ett meddelande till dina nodsituationskontakter.

TIPS: Innan nedrakningen ar klar kan du halla valfri knapp intryckt for att avbryta meddelandet.

N

Meddelande fran askadare

Du maste ha en dataplan for din ihopparade telefon och du maste befinna dig i ett omrade med
natverkstackning dar data ar tillgangliga.

Meddelanden fran dskadare ar en funktion som gor att dina LiveTrack foljare kan skicka rdst- och
textmeddelanden under |6pningsaktiviteten. Du kan konfigurera den har funktionen i LiveTrack installningarna i
Garmin Connect appen.
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Blockera meddelanden fran askadare

Om du vill blockera meddelanden fran askadare rekommenderar Garmin att du stanger av det innan du startar
aktiviteten.

1 P4 urtavlan haller du ned '©

9 Vilj Klockinstéllningar > Sakerhet och sparning > LiveTrack > Meddelande fran askadare.

TIPS: Om du redan har startat en aktivitet kan du trycka pa @ och vilja Avaktivera for att blockera
meddelanden fran askadare fran det inkommande meddelandet.

Starta en GroupTrack session

Du maste ha en dataplan for din ihopparade telefon och du maste befinna dig i ett omrade med
natverkstackning dar data ar tillgangliga.

Innan du kan starta en GroupTrack session maste du parkoppla klockan med en kompatibel telefon (Para ihop
telefonen, sidan 115).

Dessa instruktioner géller for att starta en GroupTrack session med klockan quatix. Om dina kontakter har andra
kompatibla modeller kan du se dem pa kartan. De andra enheterna kanske inte kan visa GroupTrack cyklister pa
kartan.

1 Paurtavlan haller du ned ‘@
Vilj Klockinstallningar > Sakerhet och sparning > LiveTrack > GroupTrack.
Vilj ett alternativ:

Vilj Synlig for om du vill aktivera GroupTrack sessioner for alla Garmin Connect kontakter eller endast
inbjudna kontakter.

Vilj Visa pa karta om du vill aktivera visning av kontakter pa kartskarmen.

Vilj Aktivitetstyper om du vill vélja vilka aktivitetstyper som visas pa kartan under en GroupTrack session.
4 Starta en utomhusaktivitet pa klockan.
5 Bladdra till kartan for att se dina kontakter.

w N

Tips for GroupTrack sessioner

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

Starta din aktivitet utomhus med GPS.
Para ihop klockan quatix med din smartphone med hjélp av Bluetooth teknologi.

| appen Garmin Connect valjer du ® ® ® > Kontakter for att uppdatera listan 6ver anslutningar for GroupTrack
passet.

Se till att alla dina kontakter parar ihop sina telefoner och pabérja ett LiveTrack pass i appen Garmin Connect.
Se till att alla kontakter &r inom réackhall (40 km eller 25 miles).

Under en GroupTrack session sa bladdrar du till kartan om du vill se dina kontakter (Lagga till kartdatasidan,
sidan 66).
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Musik

Obs! Det finns tre olika alternativ fér musikuppspelning for quatix klockan.
+ Tredjepartsmusikleverantorer

+ Personliga ljudfiler

+ Musik lagrad pa din telefon

Pa en quatix kan du hamta ljudfiler till din klocka fran datorn eller fran en tredjepartsleverantor sa att du kan
lyssna dven nar din telefon inte &r i narheten. Om du vill lyssna pa ljudfiler som sparats pa klockan maste du
ansluta Bluetooth horlurar. Du kan ocksa lyssna pa ljudinnehall via hégtalaren pa klockan.

Ansluta till en tredjepartsleverantor

Innan du kan hdmta musik eller andra ljudfiler till din klocka fran en tredjepartsleverantér som stéds maste du
ansluta leverantoren till klockan.

Om du vill ha fler alternativ kan du hdmta Connect IQ appen pa telefonen (Hdmta Connect IQ funktioner,
sidan 122).

1 Tryck pa Q pa urtavlan.
2 Vailj Connect IQ™.
3 Folj anvisningarna pa skarmen fér att installera en tredjepartsmusikleverantor.

4 Hall ned Q fran valfri skdrm om du vill 6ppna musikkontrollerna.
Valj musikleverantor.

Obs! Om du vill valja en annan leverantor haller du '@ nedtryckt, véljer Klockinstallningar > Musik > Musik
leverantorer och foljer instruktionerna pa skarmen.

Ladda ner ljudfiler fran en tredjepartsleverantor

Innan du kan hdmta ljudinnehall fran en tredjepartsleverantor maste du ansluta till ett Wi-Fi natverk (Ansluta till
ett Wi-Fi natverk, sidan 118).

1 Hallin @ fran valfri skarm om du vill 5ppna musikkontrollerna.

2 Hallned ).

3 Valj Musikleverantorer.

4 Vilj en ansluten leverantor eller vélj Lagg till musikappar for att ldgga till en musikleverantor fran Connect 1Q
butiken.

5 Vilj en spellista eller annat objekt som du vill hamta till klockan.

6 Om det behovs trycker du pa @, tills du uppmanas att synkronisera med tjansten.

Obs! Nedladdning av ljudfiler kan gora att batteriet laddas ur. Du kan behéva ansluta klockan till en extern
stromkalla om batteriet ar svagt.
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Hamta personliga ljudfiler

Inn
(ga
Du

an du kan skicka personlig musik till klockan maste du installera Garmin Express appen pa datorn
rmin.com/express).

kan ldsa in personliga ljudfiler, exempelvis .mp3- och .m4a-filer till en quatix klocka fran datorn. Mer

information finns pa garmin.com/musicfiles.

1
2

Ly
1

2
3

Anslut klockan till datorn med den medféljande USB-kabeln.
Oppna Garmin Express appen pé datorn, vélj klockan och vélj Musik.

TIPS: For Windows” datorer kan du vélja och bladdra till mappen med dina ljudfiler. For Apple datorer
anvander Garmin Express appen i ditt iTunes® bibliotek.

| listan Min musik eller iTunes-bibliotek véljer du en ljudfilskategori, exempelvis latar eller spellistor.
Markera kryssrutorna for ljudfilerna och vélj Skicka till enhet.

Om nédvéandigt kan du vélja en kategori i quatix listan, markera kryssrutorna och vélja Ta bort fran enhet for
att ta bort ljudfiler.

ssna pa musik

Hall in Q fran valfri skarm om du vill dppna musikkontrollerna.

Hall ned ’Q

Vilj ett alternativ:
Om det har ar forsta gadngen du lyssnar pa musik véljer du Instéllningar > Musik > Musikleverantorer.
Om det inte &r forsta gangen du lyssnar pa musik valjer du Musikleverantorer.

Valj ett alternativ:

Om du vill lyssna pa musik som du har hamtat till klockan fran datorn valjer du Min musik och véljer sedan
ett alternativ (Hdmta personliga ljudfiler, sidan 144).

Om du vill lyssna pa musik fran en tredjepartsleverantor véljer du namnet pa leverantoren och valjer en
spellista.

Om du vill styra musikuppspelning pa din telefon valjer du Styr fran telefon.
Om det behovs ansluter du Bluetooth horlurarna (Ansluta Bluetooth hérlurar, sidan 145).

Vil .
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Musikuppspelningskontroller

Obs! Under en aktivitet kan du svepa at vanster for att visa musikuppspelningskontrollerna.
Musikuppspelningskontrollerna kan se annorlunda ut beroende pa vilken musikkélla som valts.

E Valj for att visa fler musikuppspelningskontroller.
ﬁ Valj for att bladdra bland ljudfiler och spellistor for den valda kallan.
‘)) Tryck har om du vill justera volymen.

> Valj for att spela och pausa aktuell ljudfil.

}l Valj for att hoppa till nasta ljudfil i spellistan.
Hall knappen intryckt for att snabbspola framat genom den aktuella ljudfilen.

Valj for att starta aktuell ljudfil igen.
|< Valj tva ganger for att hoppa till foregaende ljudfil i spellistan.
Hall intryckt for att snabbspola bakat genom den aktuella ljudfilen.

Cj Tryck har for att andra repetitionslaget.

X : Tryck hér for att &ndra slumplaget.

Ansluta Bluetooth horlurar

1 Placera horlurarna inom 2 m (6,6 fot) fran klockan.
2 Aktivera ihopparningslaget pa horlurarna.

3 Paurtavlan haller du ned '©
4 Vilj Klockinstéllningar > Musik > Utgaende ljud > Lagg till ny.
5 Valj horlurarna for att slutfora ihopparningsprocessen.

Andra ljudlidge

Du kan dndra lage for musikuppspelning fran stereo till mono.

1 Paurtavlan haller du ned ‘@
2 Valj Klockinstallningar > Musik > Ljud.
3 Vadlj ett alternativ.

Anvandarprofil

Du kan uppdatera din anvandarprofil pa klockan eller i Garmin Connect appen.

Stalla in din anvandarprofil

Du kan uppdatera instéllningarna for kon, fédelsedatum, 1angd, vikt, handled, pulszon, kraftzon och kritisk
simhastighet (CSS). Klockan utnyttjar informationen for att berdkna korrekta traningsdata.

1 P& urtavlan haller du ned '©

2 Valj Klockinstallningar > Anvandarprofil.

3 Vailj ett alternativ.
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Installningar for kon

Nar du forst konfigurerar klockan maste du vilja ett kon. De flesta konditions- och traningsalgoritmer &r binara.
For att fa sa exakta resultat som méjligt rekommenderar Garmin att du valjer det kén du foddes med. Efter den
forsta konfigurationen kan du anpassa profilinstéllningarna i Garmin Connect-kontot.

Profil och sekretess: Gor att du kan anpassa data i din offentliga profil.

Anvandarinstallningar: Staller in ditt kdn. Om du valjer Inte angivet kommer de algoritmer som behdver binar
inmatning att anvdnda det kon du angav forsta gangen du konfigurerade klockan.

Visa din konditionsalder

Din konditionsalder ger dig en uppfattning om hur kondition star sig mot personer av samma kon. Information
som din alder, ditt kroppsmasseindex (BMI), din vilopuls och din historik éver intensiv aktivitet anvéands till

att berdkna din konditionsalder pa klockan. Om du har en Index” vag anvands ditt kroppsfettsprocentvarde i
stallet for ditt kroppsmasseindex (BMI) till att berdkna din konditionsalder. Traning och livsstil kan paverka din
konditionsalder.

Obs! Om du vill berdkna din konditionsalder s& exakt som majligt slutfér du instéllningen av din anvandarprofil
(Stélla in din anvéndarprofil, sidan 145).

1 Paurtavlan haller du ned ‘@
2 Vidlj Klockinstallningar > Anvandarprofil > Konditionsalder.

Om pulszoner

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

Traningsmal

Om du kéanner till dina pulszoner kan du enklare mata och férbéattra din trdning genom att forsta och tillampa
dessa principer.

+ Din puls &r ett bra matt pa traningens intensitet.

« Traning i vissa pulszoner kan hjalpa dig att forbattra din kardiovaskulara kapacitet och styrka.

Om du kéanner till din maxpuls kan du anvénda tabellen (Berdkning av pulszon, sidan 147) for att faststalla den
basta pulszonen for dina traningsmal.

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

146 Anvandarprofil



Stalla in dina pulszoner

Klockan anvander informationen i din anvandarprofil fran den foérsta konfigurationen for att faststalla dina
standardpulszoner. Du kan ange separata pulszoner for olika sportprofiler, till exempel 16pning, cykling och
simning. Ange maximal puls for att fa korrekt information om kaloriférbranningen under aktiviteten. Du kan
ocksa stélla in varje pulszon och ange din vilopuls manuellt. Du kan justera dina zoner manuellt pa klockan eller
med hjalp av ditt Garmin Connect konto.

1 Paurtavlan haller du ned '©
2 Valj Klockinstéllningar > Anvandarprofil > Puls och kraftzoner > Puls.
3 Valj Maxpuls och ange din maxpuls.

Du kan anvanda funktionen Automatisk identifiering till att registrera din maxpuls automatiskt under en
aktivitet (Upptacka prestandamatningar automatiskt, sidan 148).

4 Vilj Pulsvarde for mjolksyratroskel och ange ditt pulsvarde for mjolksyratréskel (Mjélksyratréskel, sidan 88).

Du kan anvanda funktionen Automatisk identifiering till att registrera din mjolksyretréskel automatiskt under
en aktivitet (Upptécka prestandamétningar automatiskt, sidan 148).

5 Vailj Vilopuls > Ange egen och ange din puls under vila.

Du kan anvéanda en genomsnittlig vilopuls som méts av klockan eller sa kan du ange en egen vilopuls.
6 Valj Zoner > Baserat pa.
7 Valj ett alternativ:

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

+ Valj % maximal puls for att se och redigera pulszonerna som procent av din maximala puls.

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

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

8 Vailj en zon och ange ett varde for varje zon.
9 Vilj Puls for sport och valj en sportprofil som du vill Idgga till separata pulszoner i (valfritt).
10 Upprepa stegen for att lagga till pulszoner for olika sporter (valfritt).

Lata klockan ange dina pulszoner

Med standardinstallningarna kan klockan upptacka din maxpuls och ange dina pulszoner som procent av
maxpulsen.

+ Kontrollera att dina instéllningar for anvandarprofilen &r korrekta (Stélla in din anvéndarprofil, sidan 145).
+ Spring ofta med pulsmatning vid handleden eller brostet.
+ Visa dina pulstrender och din tid i zoner med hjalp av ditt Garmin Connect konto.

Berakning av pulszon

Zon % av maxpuls Erhallen anstriangning Fordelar

Aerobisk tréning pa nybdorjarniva, minskar

1 50-60 % Avslappnat, latt tempo, rytmisk andning stress
2 60-70 % Bekvamt tempo, ndgot djupare andning, Grundlaggande konditionstraning, bra ater-
° konversation mojlig hamtningstempo
o Mattlig takt, svarare att uppréatthalla konver- Forbattrad aerobisk kapacitet, optimal
3 70-80% . . e
sation kardiovaskular traning
o Snabbt tempo och nagot obekvam, tung Forbattrad anaerobisk kapacitet och grans,
4 80-90% : - .
andning hogre hastighet
5 90-100 % Spurttempo, ohallbart under langre perioder, Anaerobisk och muskular uthallighet, 6kad
- (o]

anstrangd andning styrka
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Ange dina kraftzoner

Kraftzonerna anvander standardvarden baserat pa kon, vikt och genomsnittlig formaga och motsvarar kanske
inte dina egna formagor. Om du kanner till ditt FTP-varde (Functional Threshold Power) eller TP-varde

(Threshold Power), kan du ange det och lata programvaran berégkna dina kraftzoner automatiskt. Du kan justera
dina zoner manuellt pa klockan eller med hjalp av ditt Garmin Connect konto.

Pa urtavlan haller du ned ‘@

Vilj Klockinstéllningar > Anvandarprofil > Puls och kraftzoner > Kraft.

Valj en aktivitet.

Vilj Baserat pa.

Valj ett alternativ:

+ Valj Watt for att se och redigera zonerna i watt.

+ Valj % av FTP eller % av TP for att se och redigera pulszonerna som procent av ditt TP-varde.
6 Valj FTP eller Troskeleffekt och ange ditt varde.

Du kan anvanda funktionen Automatisk identifiering till att registrera TP under en aktivitet (Upptédcka
prestandamaétningar automatiskt, sidan 148).

7 Valj en zon och ange ett varde for varje zon.
8 Om det behovs viljer du Lagsta och anger ett minsta kraftvarde.
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Upptacka prestandamatningar automatiskt

Funktionen Automatisk identifiering ar aktiverad som standard. Klockan kan automatiskt identifiera din maxpuls
och mjolksyratroskel under en aktivitet. Nar den ar ihopparad med en kompatibel kraftméatare kan klockan
automatiskt kdnna av FTP (functional threshold power) under en aktivitet.

1 P& urtavlan haller du ned '©
2 Vailj Klockinstéllningar > Anvandarprofil > Puls och kraftzoner > Automatisk identifiering.
3 Vadlj ett alternativ.

Installningar for stromhantering

Hall ‘@ intryckt pa urtavlan och vélj Klockinstéllningar > Stromhantering.

Batterisparldage: Anpassar systeminstallningarna sa att batteritiden forlangs i klockldage (Anpassa
batterisparfunktionen, sidan 149).

Stromlagen for aktivitet: Anpassar systeminstallningarna sa att batteritiden férlangs under en aktivitet
(Anpassa strémlagen, sidan 150).

Batteriprocent: Visar aterstdende batteritid i procent.
Uppskat av batt.tid: Visar aterstdende batteritid som ett uppskattat antal dagar eller timmar.
Varn for svagt batt: Varnar dig nér batterinivan &r 1ag.
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Anpassa batterisparfunktionen

Batterisparfunktionen gor att du snabbt kan justera systeminstéllningarna och férlanga batteritiden i klocklage.
Du kan aktivera batterisparfunktionen fran menyn f&r kontroller (Kontroller, sidan 73).

1
2

5

Pa urtavlan haller du ned '©

Valj Klockinstéallningar > Stromhantering > Batterisparlage.

Klockan visar hur manga timmars batteritid du har fatt med varje dndrad instéllning.
Vélj Status for att aktivera batterisparfunktionen.

Vilj Andra och vilj ett alternativ.

+ Valj Urtavla for att aktivera en stromsnal urtavla som uppdateras en gang per minut.
- Valj Musik for att avaktivera att lyssna pa musik fran klockan.

+ Valj Telefon for att koppla fran den ihopparade telefonen.

- Valj Wi-Fi for att koppla fran ett Wi-Fi natverk.

+ Valj Puls pa handleden f¢r att stdnga av pulsméataren pa handleden.

+ Valj Pulsoximeter for att stdnga av pulsoximetersensorn.

+ Vadlj Visas alltid for att stdnga av skarmen nér den inte anvands.

+ Valj Ljusstyrka for att minska skarmens ljusstyrka.

Klockan visar hur manga timmars batteritid du har fatt med varje éndrad instéllning.
Valj Varn for svagt batt om du vill fa en varning nér batterinivan &r lag.

Anpassa stromlaget for en aktivitet
Du kan anpassa stromldgesinstallningarna for enskilda aktiviteter.

1

N

[ 33 B~ VL]

Tryck pa @ pa urtavlan.
Valj Aktiviteter och valj en aktivitet.

Tryck pa Q

Valj aktivitetsinstallningarna.

Vilj Stromlage.

Valj ett alternativ.

Klockan visar hur manga timmars batteritid som ér tillganglig med det valda stromléget.

Valj ett alternativ:

+ Valj Standardlage for att andra aktivitetens standardstromléage.

+ Om du vill &ndra nér varningen for lag batteriniva visas for aktiviteten véljer du Varn for svagt batt.

+ Om du vill &ndra nér stromlédget dndras automatiskt nar batterinivan ar lag véljer du Aktivera tid autom..

+ Om du vill andra stromlaget automatiskt nar varningen for svagt batteri visas véljer du Aktivera lage
autom..

Installningar fér stromhantering
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Anpassa stromlagen

Enheten levereras med flera forinstallerade stromlagen som gor att du snabbt kan justera systeminstallningar,
aktivitetsinstallningar och GPS-installningar for att forlanga batteritiden under en aktivitet. Du kan anpassa
befintliga stromlagen och skapa nya anpassade stromlagen.

1 Paurtavlan haller du ned ‘@
2 Vailj Klockinstéallningar > Stromhantering > Stromlagen for aktivitet.
3 Valj ett alternativ:
+ Valj ett stromlage som du vill anpassa.
+ Valj Lagg till ny for att skapa ett anpassat stromlége.
4 Om det behovs anger du ett eget namn.
5 Vailj ett alternativ for att anpassa specifika stromlagesinstéllningar.
Du kan till exempel dndra GPS-installningen eller koppla fran din ihopparade telefon.
Klockan visar hur manga timmars batteritid du har fatt med varje éndrad instéllning.
6 Om det behdvs véljer du Klar for att spara och anvanda det anpassade stromlaget.

Systeminstallningar

Tryck pa Q pa urtavlan och vélj Klockinstallningar > System.
Genvégar: Tilldelar genvagar till knappar (Anpassa knappgenvégarna, sidan 150).

Losenordskod: Stéller in en fyrsiffrig Isenordskod for att skydda dina personuppgifter nar klockan inte sitter pa
handleden (Stélla in din I6senordskod fér klockan, sidan 151).

Stor ej: Aktiverar stor ej-lage for att tona ned skarmen och avaktivera varningar och aviseringar.
Kompass: Kalibrerar den interna kompassen och anpassar installningarna (Kompass, sidan 151).

Hojdmatare och barometer: Kalibrerar den interna barometriska hojdmataren och anpassar instéllningarna
(H6jdmétare och barometer, sidan 152).

Djupsensor: Anpassar djupsensorns instéllningar (Djupsensor, sidan 153).
Tid: Justerar tidsinstéallningarna (Tidsinstéllningar, sidan 153).

Sprak: Staller in spraket som visas pa klockan.

Rost: Staller in klockrostens dialekt, rosttyp och din dialekt for roststyrning.

Avancerat: Oppnar de avancerade systeminstallningarna for instéllning av mattenheter, dataregistreringsldge
och USB-ldage (Avancerade systeminstéllningar, sidan 154).

Aterstill och aterskapa: Skapar sikerhetskopior av klockdata och aterstiller anvandardata och installningar
(Aterstélla och aterskapa instéllningar, sidan 154).

Programuppdatering: Installerar nedladdade programvaruuppdateringar, aktiverar automatiska uppdateringar
och gor att du manuellt kan stka efter uppdateringar (Produktuppdateringar, sidan 159).

Om: Visar information om enhet, programvara, licens och regler (Visa enhetsinformation, sidan 155).

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

Pa urtavlan haller du ned '©

Vilj Klockinstéllningar > System > Genvéagar.

Vilj en knapp eller kombination av knappar som du vill anpassa.
Valj en funktion.
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Stalla in din losenordskod for klockan

Om du anger fel I6senordskod tre génger lases klockan tillfalligt. Efter fem felaktiga forsok lases klockan tills
du aterstaller I6senordskoden i appen Garmin Connect. Om du inte har parat ihop klockan med telefonen tar
klockan bort dina data och aterstéller den till fabriksinstallningarna efter fem felaktiga forsok.

Du kan stélla in en I6senordskod for att skydda dina personuppgifter nar klockan inte sitter pa handleden. Om
du anvander funktionen Garmin Pay anvander klockan samma fyrsiffriga I6senordskod som kravs for att 6ppna
planboken (Garmin Pay, sidan 15).

1 Paurtavlan haller du ned ‘@

2 Vailj Klockinstallningar > System > Losenordskod > Ange losenordskod.

3 Ange en fyrsiffrig I6senordskod.

Néasta gang du tar bort klockan fran handleden maste du ange I6senordskoden innan du kan visa information.

Byta klockans losenordskod

Du maste veta klockans befintliga I6senordskod for att kunna &ndra den. Om du glommer I6senordskoden eller
anger fel ldsenordskod for ménga ganger koden i appen Garmin Connect.

1 Paurtavlan haller du ned ‘@

2 Vilj Klockinstillningar > System > Losenordskod > Andra I6senordskod.

3 Ange den befintliga fyrsiffriga I6senordskoden.

4 Ange en ny fyrsiffrig Idsenordskod.

Nésta gang du tar bort klockan fran handleden maste du ange l6senordskoden innan du kan visa information.

Kompass

Klockan har en kompass med tre axlar och automatisk kalibrering. Kompassens funktioner och utseende
dndras beroende pa din aktivitet, om GPS &r aktiverat och om du navigerar till en destination. Du kan &ndra
kompassinstéllningarna manuellt (Kompassinstallningar, sidan 151). Du kan visa kompassen fran menyn for
kontroller (Kontroller, sidan 73), listan med forenklade widgetar (Widgetar, sidan 78) eller en datasida under en
aktivitet (Anpassa datasidorna, sidan 65).

Kompassinstallningar

Fran urtavlan, hall in ‘@ och valj Klockinstallningar > System > Kompass.

Kalibrera: Kalibrerar kompassensorn manuellt (Manuell kalibrering av kompassen, sidan 152).
Display: Stéller in kompassens riktningsvisning pa bokstéver, grader eller milliradianer.
Norreferens: Stéller in kompassens nordliga referens (Stélla in den nordliga referensen, sidan 152).

Magnetisk variation: Staller in magnetometerns variation for den nordliga referensen om alternativet
Norreferens &r installt pa Anvandare.

Lage: Stéller in kompassen pa att anvdanda en kombination av GPS och elektroniska sensordata vid rorelse
(Automatiskt), endast GPS-data, eller magnetometern.
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Manuell kalibrering av kompassen

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

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

1 P4 urtavlan haller du ned '©
2 Valj Klockinstéllningar > System > Kompass > Kalibrera.
3 ROr handleden i en liten atta tills ett meddelande visas.

Stalla in den nordliga referensen
Du kan ange vilken riktningsreferens som ska anvandas vid berdkning av kursinformation.

1 Paurtavlan haller du ned ‘@

2 Vailj Klockinstallningar > System > Kompass > Norreferens.

3 Valj ett alternativ:
+ Om du vill stélla in geografiskt norr som riktningsreferens valjer du Faktisk.
+ Om du vill stélla in magnetisk nord som riktning utan variation véljer du Magnetisk.
+ Om du vill stélla in rutnat norr (000°) som riktningsreferens viljer du Rutnat.

« Om du vill stélla in vardet for magnetisk variation manuellt véljer du Anvandare > Magnetisk variation,
matar in den magnetiska variationen och véljer Klar.

Hojdmatare och barometer

Klockan har en intern héjdmatare och barometer. Klockan samlar in héjd- och tryckdata kontinuerligt,

dven i standbylage. Hojdmataren visar din ungefarliga hojd baserat pa tryckforandringar. Barometern visar
omgivningens tryckdata baserat pa den konstanta hojd déar hojdmataren kalibrerades senast (Instéllningar av
héjdmétare och barometer, sidan 152). Du kan visa hojdmataren och barometern fran menyn for kontroller
(Kontroller, sidan 73), listan med férenklade widgetar (Widgetar, sidan 78) eller applistan (Appar, sidan 5).

Installningar av hojdmatare och barometer

Fran urtavlan haller du '@ intryckt och véljer Klockinstallningar > System > Hojdmatare och barometer.
Kalibrera: Kalibrerar hdjdmataren och barometersensorn manuellt.
Autokalibrering: Sjalvkalibrerar sensorn varje gang du anvander satellitsystem.

Sensorlage: Stéller in laget for sensorn. Alternativet Automatiskt anvander bade héjdmaétare och barometer
enligt dina rorelser. Du kan anvéanda alternativet Endast héjdmatare nér din aktivitet innebar forandrad hojd
over havet eller alternativet Endast barometer nar aktiviteten inte innebé&r nagra férandringar av hojd over
havet.

Hojd: Anger méattenheterna for hojd.
Tryck: Stéller in mattenheterna for tryck.
Barometerplott: Staller in den tidslangd som ska visas pa grafen fér den férenklade barometerwidgeten.
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Kalibrera den barometriska hojdmataren

Din klocka kalibrerades pa fabriken och klockan anvander automatisk kalibrering vid GPS-startpunkten som
standard. Du kan kalibrera héjdmataren manuellt om du kanner till korrekt hojd.

Pa urtavlan haller du ned '©

Vilj Klockinstéllningar > System.

Vilj Hojdmatare och barometer.

Vilj Kalibrera.

Vilj ett alternativ:
Vélj Ange manuellt om du vill ange aktuell h6jd manuellt.
Om du vill kalibrera automatiskt fran den digitala hjdmodellen véljer du Anvand DEM.
Om du vill kalibrera automatiskt fran GPS-platsen valjer du Anvand GPS.
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Djupsensor

Klockan har en djupsensor for dykning. Nar du gar ned under ett dyk kanner djupsensorn av tryckokningen och
klockan startar en dykaktivitet.

Installningar for djupsensor

Fran urtavlan, hall '@ intryckt och valj Klockinstallningar > System > Djupsensor.
Autodyk: Startar automatiskt en dykaktivitet baserat pa din senaste dyktyp nér du paborjar nedstigningen.
Snooze: Pausar tillfalligt funktionen Autodyk.

Tidsinstallningar

Hall ‘@ intryckt fran urtavlan och valj Klockinstéllningar > System > Tid.
Tidsformat: Stéller in om klockan ska visa tiden i 12-timmarsformat, 24-timmarsformat eller militart format.
Datumformat: Stéller in visningsordningen for dag, manad och ar fér datum.

Stall in tid: Staller in tidszonen for klockan. Alternativet Automatiskt stéller in tidszonen automatiskt baserat pa
din GPS-position.

Tid: Stéller in tiden om alternativet Stéll in tid &r instéllt pa Manuell.

Tidssynkronisering: Synkroniserar tiden om du byter tidszon och uppdaterar tiden vid 6vergang till sommartid
(Synkronisera tiden, sidan 153).

Synkronisera tiden

Varje gang du slar pa klockan och soker efter satelliter eller 6ppnar appen Garmin Connect pa din parkopplade
telefon hittar klockan automatiskt din tidszon och det aktuella klockslaget. Du kan ocksa synkronisera tiden
manuellt om du byter tidszon och i samband med uppdateringar fér sommartid.

1 Paurtavlan haller du ned ‘@

2 Vailj Klockinstallningar > System > Tid > Tidssynkronisering.

3 Vanta medan klockan ansluter till den parkopplade telefonen eller sdker efter satelliter (Soka satellitsignaler,
sidan 163).

TIPS: Du kan trycka pa D for att byta kalla.
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Avancerade systeminstallningar

Fran urtavlan, hall '@ intryckt och vélj Klockinstéllningar > System > Avancerat.

Format: Stéller in allménna formatinstaliningar, till exempel mattenheter, tempo och fart som visas under
aktiviteter och nér veckan borjar (Andra mattenheterna, sidan 154). Du kan ocksa stalla in geografiska
positionsformat och datumalternativ.

Dataregistrering: Konfigurerar hur klockan registrerar aktivitetsdata (Instéllningar for dataregistrering,
sidan 154)) .

USB-ldge: Anger att klockan ska anvanda MTP (Media Transfer Protocol) eller Garmin ldge nar den &r ansluten
till en dator.

Andra mattenheterna
Du kan anpassa mattenheter for avstand, tempo och hastighet, hojd med mera.

Pa urtavlan haller du ned ‘@

Valj Klockinstéallningar > System > Avancerat > Format > Enheter.
Vilj typ av méttenhet.

Vilj en mattenhet.
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Installningar for dataregistrering

Hall '@ intryckt pa urtavlan och vélj Klockinstallningar > System > Avancerat > Dataregistrering.

Frekvens: Stéller in hur ofta klockan registrerar aktivitetsdata. Med inspelningsalternativet Smart (standard)
kan du spela in aktiviteter under langre tid. Inspelningsalternativet Varje sekund ger mer detaljerade
aktivitetsinspelningar, men spelar eventuellt inte in hela aktiviteter som haller pa under langre perioder. Det
registrerar nyckelpunkter nar du andrar riktning, tempo eller puls. Din aktivitetsinformationsmangd &r mindre,
vilket gor att du kan lagra fler aktiviteter pa enhetens minne.

Logga HRV: Gor att klockan kan registrera din pulsvariabilitet under en aktivitet (HRV-test, sidan 86).

Positionsforbattring: Gor att klockan kan registrera mer positionsinformation for vissa aktiviteter, t.ex. I16pning
eller vandring.

Aterstilla och aterskapa installningar

Du kan sakerhetskopiera instéllningarna fran en befintlig Garmin klocka och aterstélla instéllningarna till

en annan kompatibel Garmin klocka med Garmin Connect appen (Aterstalla instéllningar och data frén

Garmin Connect, sidan 155). Instéllningarna omfattar sportprofiler, forenklade widgetar, anvandarinstallningar,
traningspass med mera.

Fran urtavlan haller du '@ intryckt och valjer Klockinstillningar > System > Aterstill och aterskapa.
Automatisk sakerhetskopiering: Sakerhetskopierar regelbundet installningarna till ditt Garmin Connect konto.
Sakerhetskopiera nu: Sakerhetskopierar manuellt installningarna till ditt Garmin Connect konto.
Visa rapport: Visar eventuella problem fran nar klockan senast aterstallde installningarna.

Obs! Den har instéllningen visas bara om vissa klockinstéllningar inte aterstélldes korrekt.
Sakerhetskopians innehall: Visar typen av data som sparas.

Nollstall: Aterstéller de valda instéllningarna till fabriksinstéliningarna (Aterstalla alla standardinstéliningar,
sidan 155).
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terstalla installningar och data fran Garmin Connect
Fran appen Garmin Connect valjer dueee.
Valj Garmin-enheter och valj din klocka.
Vilj System > Aterstill och aterskapa > Enhetssikerhetskopior.
Valj en sékerhetskopia i listan.
Vilj Aterstall fran siakerhetskopia > Aterstill.
Folj instruktionerna pa skarmen.
Vanta tills klockan &r synkroniserad med appen.

N o b WN = I

Pa klockan trycker du pa Q. och viljer /.

Klockan startar om och aterstaller installningar och data.
9 Folj instruktionerna pa skarmen.

0

Aterstilla alla standardinstallningar

Innan du aterstaller alla standardinstéllningar bor du synkronisera klockan med Garmin Connect appen for att
overfora dina aktivitetsdata.

Du kan aterstélla alla installningar i klockan till fabriksinstéllningarna.

1 Paurtavlan haller du ned '©
2 Vilj Klockinstillningar > System > Aterstill och aterskapa > Nollstill.
3 Valj ett alternativ:

- Aterstall alla klockinstallningarna till fabriksinstallningar och spara all information du angivit och all
aktivitetshistorik genom att véalja Aterstall standardinstallningar.

+ Om du vill ta bort alla aktiviteter fran historiken véljer du Ta bort alla aktiviteter?.
+ Om du vill nollstélla alla sammanlagda strackor och tider véljer du Nollstélla totaler.
+ Om du vill ta bort vavnadsbelastningsdata fér apparatdykning viljer du Aterstall dykdatorn.

Obs! Du ska endast aterstélla vdvnadsbelastningen om du inte tdnker anvanda enheten igen i framtiden.
Detta kan vara anvandbart for dyksportbutiker som hyr ut enheter.

- Aterstill alla klockans instéllningar till fabriksinstéllningar och ta bort all information du angivit och all
aktivitetshistorik genom att vélja Ta bort data och aterstill instéllningar.

Obs! Om du har konfigurerat en Garmin Pay planbok raderas aven planboken fran klockan. Om du har
musik som lagrats pa klockan raderar detta alternativ din lagrade musik.

+ Om du vill ta bort alla tillfalliga filer fran klockan véljer du Ta bort tillfalliga filer.

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

1 Paurtavlan haller du ned ‘@
2 Valj Klockinstallningar > System > Om.

Se information om regler och efterlevnad for E-label

Enhetens etikett ges elektroniskt. E-label kan ge information om regler, exempelvis identifieringsnummer fran
FCC eller lokala efterlevnadsmarkningar samt tillamplig produkt- och licensinformation.

1 Paurtavlan haller du ned ‘@

2 Painstéllningsmenyn véljer du System.
3 Véljom.
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Enhetsinformation
Om AMOLED-skarmen

Klockinstéllningarna ar som standard optimerade for batteritid och prestanda (Tips fér att maximera
batteritiden, sidan 160).

Kvardrojande bild eller "bildpunktsinbranning” ar normalt for AMOLED-enheter. For att férlanga AMOLED-
skarmens livslangd bor du undvika att visa statiska bilder med hog ljusstyrka under langa tidsperioder. For

att minimera inbranning stangs quatix 8-skdrmen av efter den valda tidsgransen (Instéllningar for skarm och
ljusstyrka, sidan 108). Du kan vrida handleden mot kroppen, trycka pa pekskarmen eller trycka pa en knapp for
att vacka klockan.

Ladda klockan

Den héar enheten innehaller ett litiumjonbatteri. Guiden Viktig sdkerhets- och produktinformation som medfoljer i
produktférpackningen, innehaller viktig information och produktvarningar.

(0):]

Forhindra korrosion genom att rengdra och torka av kontakterna och det omgivande omradet noggrant innan du
laddar enheten eller ansluter den till en dator. Se rengéringsanvisningarna (Skétsel av enheten, sidan 158).

Klockan levereras med en egenutvecklad laddningskabel. Ga till buy.garmin.com eller kontakta din Garmin
aterforsaljare for information om tillbehér och utbytesdelar.

1 Sitt i kabeln (dnde med 4\) i laddningsuttaget pa klockan.

\ D\

2 Anslut den andra dnden av kabeln till en USB-C® datorport eller natadapter (minst 5 W effekt).
Aktuell batteriladdningsniva visas pa klockan.

3 Koppla bort klockan nér batteriet ar laddat till 100 %.
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Specifikationer
Batterityp

Vattenklassning

Drifts- och forvaringstempera-
turomrade

Laddningstemperaturomrade

Drifttemperaturomrade under
vattnet

Dekompressionsmodell

Djupsensor
Inspektionsintervall

Tradlosa frekvenser och 6ver-
foringseffekt for quatix 8

SAR-varden for quatix 8

Uppladdningsbart, inbyggt litiumjonbatteri

10 ATM!
4 ATM-dykning (EN 13319)2

Fran -20 ° till 45 °C (fran -4 ° till 113 °F)
Fran 0° till 45° C (fran 32° till 113° F)
Fran 0 till 40 °C (fran 32 till 104 °F)

Biihlmann ZHL-16C

Noggrann fran 0 till 40 m (0 till 131 fot) i enlighet med EN 13319
Uppl6sning (m): 0,7 m till 45 m
Uppl6sning (fot): 1 fot

Kontrollera att delarna inte ar skadade fore varje anvandning. Byt ut delar vid
behov.3

Modellnummer: A04806
2,4 GHz: < 13,60 dBm, 13,56 MHz: < =30 dBuA/m vid 10 m
Modellnummer: A04808
2,4 GHz: < 13,70 dBm, 13,56 MHz: < =30 dBuA/m vid 10 m

Modellnummer: A04806

0,22 W/kg brost; 0,10 W/kg extremitet; 0,11 W/kg huvud
Modellnummer: A04808

0,31 W/kg brost; 0,14 W/kg extremitet; < 0,10 W/kg huvud

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

2 Utformad for att uppfylla CSN EN 13319.

3 Férutom normalt slitage péverkas inte prestanda av aldring.
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Batteriinformation

Den faktiska batteritiden beror pa vilka funktioner som &r aktiverade pa klockan, till exempel pulsmatning vid
handleden, smartphoneaviseringar, GPS, inre sensorer och anslutna sensorer.

Batteritid for quatix 8 - 47 mm

Batteritid for quatix 8 - 51 mm

Smartwatch-lage

Upp till 16 dagar med Rorelse
Upp till 7 dagar med Visas alltid

Upp till 29 dagar med Rorelse
Upp till 13 dagar med Visas alltid

Batterisparlage

Upp till 23 dagar med Rorelse
Galler inte med Visas alltid

Upp till 41 dagar med Rorelse
Galler inte med Visas alltid

Endast GPS-lage

Upp till 47 timmar med Rorelse
Upp till 37 timmar med Visas alltid

Upp till 84 timmar med Rorelse
Upp till 65 timmar med Visas alltid

Lage med alla satellitsystem

Upp till 38 timmar med Rorelse
Upp till 30 timmar med Visas alltid

Upp till 68 timmar med Rorelse
Upp till 54 timmar med Visas alltid

Lage med alla satellitsystem plus
flera band

Upp till 35 timmar med Rérelse*
Upp till 28 timmar med Visas alltid*

Upp till 62 timmar med Rérelse*
Upp till 49 timmar med Visas alltid*

Lage med alla satellitsystem och
musik

Upp till 10 timmar med Rorelse
Upp till 10 timmar med Visas alltid

Upp till 18 timmar med Rorelse
Upp till 18 timmar med Visas alltid

Maxbatteri GPS-lage

Upp till 81 timmar med Rorelse
Galler inte med Visas alltid

Upp till 145 timmar med Rorelse
Galler inte med Visas alltid

GPS-lage for expedition

Upp till 17 dagar med Rorelse
Galler inte med Visas alltid

Upp till 31 dagar med Rorelse
Galler inte med Visas alltid

Skotsel av enheten

/\ OBSERVERA

Ta inte bort den yttre skyddsdelen pa klockans hogra sida mellan de tva knapparna. Det kan skada klockans

barometer och orsaka férsdmrad barometerprestanda och/eller negativt paverka andra métningar, t.ex. lufttryck
och dykfunktioner, vilket kan leda till egendomsskador eller personskador.

Anvand inte vassa foremal nér du tar bort batteriet.
Anvand aldrig harda eller vassa foremal pa pekskarmen eftersom den da kan skadas.

Exponera inte mikrofon- och hogtalaroppningarna for solskyddsmedel eller andra kemikalier. Om du gor det kan
mikrofonen och hogtalaren bli igensatta eller pa annat séatt paverkas negativt, vilket férsamrar deras prestanda.

Anvénd inte kemiska rengoringsmedel, I6sningsmedel eller insektsmedel som kan skada plastkomponenter och

ytor.

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

Tvétta inte enheten under hogt tryck. Vattenstralar eller luft kan skada djupsensorn eller barometern.

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

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

Anvand inte enheten om den &r skadad eller férvaras i temperaturer utanfor det angivna temperaturomradet for
lagring.

4 Forutsatt typisk anvéandning med SatlQ teknologi
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Rengora klockan

/\ OBSERVERA
Vissa anvandare kan uppleva hudirritation efter langvarig anvandning av klockan, sérskilt om anvéndaren har

kanslig hud eller allergier. Om du upplever att huden blir irriterad ska du ta av dig klockan och ge huden tid att

laka. Se till att klockan &r ren och torr och dra inte at den for hart for att undvika hudirritation.

Aven sma mangder svett eller fukt kan géra att de elektriska kontakterna korroderar nar de ansluts till en
laddare. Korrosion kan forhindra laddning och datadverféring.

TIPS: Mer information finns pa garmin.com/fitandcare.
1 Skolj med vatten eller anvand en fuktig, luddfri duk.
2 Lat klockan torka helt.

Byta ut QuickFit” armbandet

1 Skjut sparren pa QuickFit armbandet at sidan och ta bort armbandet fran klockan.

2 Passain det nya armbandet pa klockan.
3 Tryck armbandet pa plats.

Obs! Se till att bandet sitter sdkert. Sparren ska stdngas over stiftet pa klockan.
4 Upprepa steg 1 till 3 for att byta det andra bandet.

Felsokning
Produktuppdateringar

Enheten soker automatiskt efter uppdateringar nar den paras ihop med en telefon med hjalp av Bluetooth
teknik eller nar den &r ansluten till Wi-Fi. Du kan sodka efter uppdateringar manuellt fran systeminstéllningarna
(Systeminstéllningar, sidan 150). Installera Garmin Express (garmin.com/express) pa datorn. Installera appen
Garmin Connect pa telefonen.

Detta ger enkel atkomst till de har tjansterna for Garmin enheter:
Programvaruuppdateringar
Kartuppdateringar
Obs! Kartuppdateringar ar tillgdngliga via Garmin Express.
Banuppdateringar
Datadverforingar till appen Garmin Connect pa telefonen
Produktregistrering
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Mer information
Du hittar mer information om produkten p& Garmin webbplatsen.

Ytterligare handbdcker, artiklar och programvaruuppdateringar hittar du pa support.garmin.com.

Ga till buy.garmin.com eller kontakta din Garmin aterforsaljare for information om tillbehér och utbytesdelar.
Om du vill visa information om funktionsnoggrannhet gar du till www.garmin.com/ataccuracy.

Det har ar inte en medicinsk enhet.

Enheten ar pa fel sprak
Du kan &ndra klockans spréak om du har rakat valja fel sprak.

1

w N

g A~

P3& urtavlan haller du ned ‘@

Vil K.

Vilj Sy

Bladdra langst ned i listan och tryck pa ©. for att vélja det sjatte alternativet fran slutet.
Vilj sprak.

Tips for att maximera batteritiden
Om du vill forlanga batteritiden kan du prova de har tipsen.

Andra stromlaget under en aktivitet (Anpassa strémléget fér en aktivitet, sidan 149).
Aktivera batterisparfunktionen fran menyn for kontroller (Kontroller, sidan 73).
Minska tidsgransen for skdarmen (Instéllningar fér skdrm och ljusstyrka, sidan 108).

Minska ficklampans ljusstyrka och redigera blinkningsinstéllningarna (Redigera anpassad ficklampsblinkning,
sidan 77).

Sluta anvanda skarmtidsgréansalternativet Visas alltid och vélj en kortare skarmtidsgrans (Instéllningar for
skdrm och ljusstyrka, sidan 108).

Minska skarmens ljusstyrka (Instéllningar fér skdrm och ljusstyrka, sidan 108).
Anvand UltraTrac GNSS-satellitlaget for aktiviteten (Satellitinstéllningar, sidan 72).
Stang av Bluetooth teknologi nér du inte anvander anslutna funktioner (Kontroller, sidan 73).

Nar du pausar din aktivitet for en langre tid kan du anvéanda alternativet Ateruppta senare (Stoppa en aktivitet,
sidan 26).

Anvand en urtavla som inte uppdateras varje sekund.

Anvand till exempel en urtavla utan sekundvisare (Anpassa urtavlan, sidan 4).

Begransa telefonaviseringarna som klockan visar (Hantera aviseringar, sidan 117).

Avbryt sandning av pulsdata till ihopparade enheter (Sdnda pulsdata, sidan 126).

Stang av pulsmatning vid handleden (Instéliningar for pulsmétning vid handleden, sidan 126).

Obs! Pulsmatning vid handleden anvénds for att berdkna antalet minuter med hog intensitet och kalorier som
forbrants.

Stang av manuella pulsoximetriavlasningar (Stélla in pulsoximeterldget, sidan 128).

Starta om klockan
Om klockan slutar svara kan du prova féljande steg for att starta om den.

Hall D intryckt tills klockan sténgs av och hall D intryckt for att sla pa klockan.
Anslut klockan till en USB-C laddningsport i minst 30 sekunder, koppla ur kabeln och anslut kabeln igen.
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Ar min telefon kompatibel med min klocka?
quatix klockan ar kompatibel med telefoner som anvander Bluetooth teknologi.
Information om kompatibilitet med Bluetooth finns pa garmin.com/ble.
Information om kompatibilitet med réstfunktioner finns pa garmin.com/voicefunctionality.

Telefonen ansluter inte till klockan

Om telefonen inte ansluter till klockan kan du prova féljande tips.
Stang av telefonen och klockan och satt sedan pa dem igen.
Aktivera Bluetooth teknik pa din telefon.

Uppdatera Garmin Connect appen till den senaste versionen.

Ta bort klockan fran Garmin Connect appen och Bluetooth instéllningarna pa telefonen for att testa
ihopparningsprocessen pa nytt.

Om du har képt en ny telefon ska du ta bort klockan fran Garmin Connect appen pa den telefon som du inte
langre tanker anvanda.

Placera telefonen inom 10 m (33 fot) fran klockan.

Pa din smartphone 6ppnar du appen Garmin Connect, véljer ® ® ® > Garmin-enheter > Légg till enhet for att
starta ihopparningslaget.

Pa urtavlan haller du '@ nedtryckt och valjer Klockinstéllningar > Anslutningar > Telefon > Para ihop
telefon.

Kan jag anvanda min Bluetooth sensor med min klocka?

Klockan &ar kompatibel med vissa Bluetooth sensorer. Férsta gangen du ansluter en sensor till Garmin klockan
maste du para ihop klockan och sensorn. Néar de har parats ihop ansluter klockan till sensorn automatiskt nar
du startar en aktivitet och sensorn &r aktiv och inom rackhall.

1 Paurtavlan haller du ned ‘@
2 Valj Klockinstallningar > Anslutningar > Sensorer och tillbehor > Lagg till ny.
3 Valj ett alternativ:
Vilj Sok efter alla.
Valj sensortyp.
Du kan anpassa de valfria datafélten (Anpassa datasidorna, sidan 65).

Horlurarna ansluter inte till klockan

Om Bluetooth horlurarna tidigare varit anslutna till din telefon kan de ansluta till telefonen automatiskt istallet
for att ansluta till klockan. Du kan préva féljande atgarder.

Stang av Bluetooth teknologin pa telefonen.

Se telefonens anvandarhandbok for information.

Ga 10 m (33 fot) bort fran din telefon medan du ansluter horlurarna till klockan.
Para ihop horlurarna med klockan (Ansluta Bluetooth hérlurar, sidan 145).
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Min musik stangs av eller mina horlurar kopplas ifran

Nar du anvander en quatix klocka ansluten till Bluetooth horlurar ar signalen starkast nar det finns en direkt
siktlinje mellan klockan och antennen pa hérlurarna.

Om signalen passerar genom kroppen kan du uppleva en signalforlust eller sa kan horlurarna kopplas ifran.

Om du bér quatix klockan pa vénster handled ska du se till att horlurarnas Bluetooth antenn sitter pa vénster
oOra.

Eftersom horlurarna varierar beroende pa modell kan du prova att bara klockan pa den andra handleden.

Om du anvander klockarmband i metall eller lader kan du byta till ett klockarmband i silikon for att forbattra
signalstyrkan.

Hogtalaren eller mikrofonen ar tyst efter exponering for vatten

Nar du har simmat, badat eller utsatt klockan for vatten kan kvarvarande vatten i hégtalar- och mikrofonportarna
gora att klockan tillfalligt blir tystare an vanligt. Vattnet skadar inte klockan, men det kan ta upp till 24 timmar
innan vattnet avdunstar. Folj instruktionerna for skotsel av enheten nar du rengor klockan efter exponering for
vatten (Skétsel av enheten, sidan 158). Du kan anvanda funktionen for att témma ut vatten till att avldgsna
vatten fran portarna (Kontroller, sidan 73).

Hur kan jag angra ett tryck pa varvknappen?

Under en aktivitet kan du raka trycka pa varvknappen. | de flesta fall visas £) pa skarmen bredvid en knapp, och
du far nagra sekunder pa dig att trycka pa knappen och ta bort det senaste varvet eller sportbytet. Funktionen
for att angra varv ér tillgénglig for aktiviteter med stod formanuella varv, manuellt sportbyte och automatiskt
sportbyte. Funktionen for att angra varv ar inte tillganglig for aktiviteter som utloser automatiska varv, [6prundor,
vila eller pauser, t.ex. gymaktiviteter, simning i basséng och traningspass.

Dykning

Aterstilla vivnadsbelastning

Du kan aterstélla nuvarande vavnadsbelastning som sparats pa dykdatorn. Du ska endast aterstélla
vavnadsbelastningen om du inte tanker anvdanda dykdatorn igen inom en snar framtid. Detta kan vara
anvandbart for dyksportbutiker som hyr ut dykdatorer.

1 Paurtavlan haller du ned ‘@
2 Vilj Klockinstallningar > System > Aterstill och aterskapa > Nollstill > Aterstill dykdatorn.

Aterstilla yttrycket

Enheten faststéller automatiskt yttrycket med den barometriska hojdmataren. Stora tryckforandringar, t.ex.
under en flygning, kan gora att dykdatorn automatiskt startar en dykaktivitet. Om dykdatorn felaktigt startar en
dykaktivitet kan du aterstalla yttrycket genom att ansluta dykdatorn till en dator. Om du inte har tillgang till en
dator kan du aterstélla yttrycket manuellt.

1 Hall D intryckt tills dykdatorn stangs av.
2 Hall @ intryckt for att sl pa dykdatorn.

3 Nar produktlogotypen visas haller du '@ intryckt tills du uppmanas att aterstélla yttrycket.

162 Felsokning



Soka satellitsignaler

Det kan vara sa att enheten behdver fri sikt mot himlen for att hdmta satellitsignaler. Tid och datum stélls in
automatiskt utifran GPS-positionen.

TIPS: Mer information om GPS finns pa garmin.com/aboutGPS.
1 Ga utomhus till en 6ppen plats.

Enhetens framsida ska vara riktad mot himlen.
2 Vanta medan enheten soker satelliter.

Det kan ta 30—-60 sekunder att sdka satellitsignaler.

Forbattra GPS-satellitmottagningen

+ Synkronisera enheten ofta med ditt Garmin konto:
o Anslut enheten till datorn med hjalp av USB-kabeln och Garmin Express programmet.
o Synkronisera enheten med Garmin Connect appen med hjalp av din Bluetooth aktiverade telefon.
o Anslut enheten till ditt Garmin konto med hjélp av ett tradlost Wi-Fi natverk.

Nar du ar ansluten till ditt Garmin konto hamtar enheten flera dagars satellitdata, vilket gor att den snabbt
hittar satellitsignaler.

Ta med enheten utomhus till en 6ppen plats, en bit fran hoga byggnader och trad.
Sta stilla i ndgra minuter.

Pulsen pa klockan ar inte korrekt
Mer information om pulssensorn finns pa garmin.com/heartrate.

Aktivtetstemperaturen ar inte korrekt

Kroppstemperaturen paverkar temperaturvardet hos den inbyggda temperatursensorn. For att fa ett sa korrekt

temperaturvarde som majligt bor du ta av klockan fran handleden och vanta 20 till 30 minuter.

Du kan ocksa anvanda en extern tempe temperatursensor (tillval) for att visa exakta
omgivningstemperaturvarden nar du har klockan pa dig.

Avsluta demolage

| demoléget visas en forhandsvisning av funktionerna pa klockan.

1 Tryck snabbt pa @ atta ganger.

2 Vilj¢/.

Aktivitetssparning
Mer information om noggrannheten hos aktivitetssparning hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

Stegrakningen verkar inte stimma

Om stegrakningen inte verkar stdmma kan du testa foljande tips.
Bér klockan pa din icke-dominanta handled.
Bar klockan i fickan nar du skjuter en barnvagn eller grasklippare framfér dig.
Bar klockan i fickan nar du aktivt anvander endast hander eller armar.

Obs! Klockan kan tolka vissa upprepade rorelser, som nar du diskar, viker tvatt eller klappar hander, som steg.
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Stegrakningen pa klockan stimmer inte med stegrakningen pa mitt Garmin Connect konto
Stegrakningen pa ditt Garmin Connect konto uppdateras nar du synkroniserar klockan.
1 Vilj ett alternativ:

Synkronisera stegréakningen med Garmin Express programmet (Anvdnda Garmin Connect pa din dator,
sidan 121).

Synkronisera stegrakningen med Garmin Connect appen (Anvédnda Garmin Connect appen, sidan 121).
2 Vanta medan dina data synkroniseras.
Det kan ta flera minuter att synkronisera.

Obs! Du kan inte synkronisera dina data eller uppdatera stegrakningen genom att uppdatera Garmin Connect
appen eller Garmin Express programmet.

Antal trappor verkar inte vara korrekt

Klockan anvénder en intern barometer for att mata hojdforandringar nar du gar i trappor. Ett vadningsplan ar lika
med 3 m (10 fot).

Undvik att halla i racken eller att hoppa &ver steg nér du gar i trappor.

Tacka 6ver klockan med @rmen eller jackan i blasiga miljoer eftersom starka vindbyar kan orsaka felaktiga
matningar.

Bilagor

Fargmatare och lopdynamikdata

Lopdynamikskarmen visar en fargmétare for den primara mattenheten. Du kan anpassa det priméra matvéardet.
Fargmataren visar dina lopdynamikdata i férhallande till andra IGpares. Fargzonerna baseras pa percentiler.

Garmin har undersokt manga Iopare pa alla olika nivaer. Vardena i de réda eller orange zonerna &r typiska for
mindre erfarna eller lAngsammare |6pare. Vardena i den grona, bla eller lila zonerna &r typiska for mer erfarna
eller snabbare I6pare. Mer erfarna I6pare har en bendgenhet att uppvisa kortare markkontakttider, lIagre vertikal
rorelse, lagre kvot vertikal rorelse/steglangd, lagre forlust av stegfart och hégre kadens @n mindre erfarna
I6pare. Men langre I6pare har vanligtvis nagot langsammare kadenser, ldngre steg och nagot hdgre vertikal
rorelse. Kvot vertikal rorelse/stegléangd ar din vertikala rorelse dividerat med steglangd. Den &r inte korrelerad
med hojd.

Ga till garmin.com/runningdynamics fér mer information om I6pdynamik. Om du vill ha fler teorier och
tolkningar av I6pdynamikdata du kan soka i ansedda tryckta publikationer och pa webbplatser om [6pning.

o - : Intervall for A
Fargzon Percentilizon | Kadensintervall markkontakttid Intervall for forlust av stegfart

- Lila >95 >185 spm <218 ms <8,2 cm/s

. ™ 70-95 174-185spm  218-248ms  82-12,1 cm/s
[ . 30-69 163-173spm  249-277ms  122-19,7 cm/s
- Orange 5-29 151-162 spm 278-308 ms 19,8-259 cm/s
- Rod <5 <151 spm >308 ms >25,9 cm/s
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Balans for markkontakttid - data

Balans for markkontakttid mater din I6psymmetri och visas som procentandel av din totala markkontakttid. Om
till exempel 51,3 % med en pil som pekar at vanster visas, anger detta att [6paren forbrukar mer tid pa marken
med véanster fot. Om dataskdrmen visar bada siffrorna, till exempel 48-52, ar 48 % den vanstra foten och 52 %
den hogra foten.

Fargzon . R6d . Orange . Grén . Orange . Rod
Symmetri Daligt Ganskabra  Bra Ganska bra Daligt
Procent av andra Iopare [ER 25 % 40 % 25% 5%

CEIELER AN EChEL Gl >52,2 % V| 50,8-522 %V 50,7 % V-50,7 % H 50,8-52,2 % H >522%H

Vid utvecklingen och testningen av |6pdynamiken hittade Garmin teamet samband mellan skador och storre
obalanser hos vissa I6pare. Manga l6pares balans for markkontakttid avviker mer fran 50-50-férhallandet nér
de springer i uppfors- och nedférsbackar. De flesta I6ptréanare &ar Gverens om att en symmetrisk 16pstil ar bra.
Elitlopare tenderar att ta snabba och balanserade steg.

Du kan titta pa mataren eller dataféltet under |[6pningen eller visa sammanfattningen pa ditt Garmin Connect
konto efterat. | likhet med andra I6pdynamikdata &r balans foér markkontakttid ett kvantitativt matt som lar dig
mer om din l6pstil.

Vertikal rorelse och kvot vertikal rorelse/steglangd

Dataintervallen for vertikal rorelse och kvot vertikal rorelse/steglangd skiljer sig nagot beroende pa sensorn och
om den &r placerad pa bréstet (tillbehor i HRM 600, HRM-Fit eller HRM-Pro serien) eller i midjan (tillbehoret
Running Dynamics Pod).

Fargzon

Percentil i zon

Intervall for

vid brostet

vertikal rorelse

Intervall for vertikal

rorelse i midjan

Kvot vertikal

rorelse/steglangd

vid brostet

Kvot vertikal

rorelse/steglangd

i midjan

. Lila >95 <6,4 cm <6,8cm <61 % <6,5%
.. 7095 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,58,3 %
., 30-69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6 % 8,4-10,0 %
() orange 5729 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1 % 10,1-11,9 %
-Rad = >11,5¢cm >13,0 cm >10,1 % >11,9 %
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Standardklassificeringar for VO2-maxvarde

De har tabellerna innehaller standardiserade klassificeringar fér VO2 Max-varden efter alder och kon.

Percentil 40-49 50-59 60-69 70-79
Overlagset 95 55,4 54 525 48,9 45,7 421
Utmaérkt 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Bra 60 454 44 42,4 39,2 3585 32,3
Ganska bra 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Daligt 0-40 <417 < 40,5 <385 <356 <323 <294
Kvinnor Percentil
Overlagset 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Utmarkt 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bra 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Ganska bra 40 36,1 344 33 30,1 27,5 259
Daligt 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Data atergivna med tillstand fran The Cooper Institute. Mer information finns pa www.Cooperlinstitute.org.

Varden for lopekonomi

Fargzon Kvinnor
. Rosa Elit <185 <190
8. Overlagset 185 ill 189 190 till 194
. Bl Expert 190 till 194 195 till 199
. Grén Viltranad 195 till 204 200 till 209
D - Tranad 205 till 214 210 il 219
. orange Mellanniva 215 till 224 220 till 229
- Motionar > 224 > 229

166

Bilagor


http://www.CooperInstitute.org

FTP-klassning

Dessa tabeller innehaller klassificeringar for FTP-uppskattningar (Functional Threshold Power) baserat pa kon.

Man Watt per kilogram (W/kg)
Overlagset 5,05 eller hdgre
Utmarkt Fran 3,93 till 5,04
Bra Fran 2,79 till 3,92
Ganska bra Fran 2,23 till 2,78
Otranad Mindre &n 2,23
Overlagset 4,30 eller hégre
Utmarkt Frén 3,33 till 4,29
Bra Fran 2,36 till 3,32
Ganska bra Fran 1,90 till 2,35
Otranad Mindre &n 1,90

FTP-klassningar baseras pa forskning av Hunter Allen och Andrew Coggan, fil. dr, Training and Racing with a
Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).
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Vardering av uthallighetspoang

De har tabellerna innehaller klassificeringar for berdknade uthallighetspoéng efter alder och kon.

Motionar Mellanniva Tranad Valtranad | Expert Overligset | Elit

. . 8300 och
18-20 Mindre dn 4999 5000-5699 5700-6299 6300-6999 7000-7599 7600-8299 e

. . 8800 och
21-39 Mindre dn 5099 5100-5799 5800-6599 6600-7299 7300-8099 8100-8799 hégre

. .. 8600 och
40-44 Mindre an 5099 5100-5799 5800-6499 6500-7199 7200-7899 7900-8599 hégre

. .. 8400 och
45-49 Mindre dn 4999 5000-5699 5700-6399 6400-6999 7000-7699  7700-8399 hogre

. . 8000 och
50-54 Mindre dn 4899 4900-5499 5500-6099 6100-6799 6800-7399 7400-7999 hagre

. .. 7300 och
55-59 Mindre dn 4599 4600-5099 5100-5699 5700-6199 6200-6799 6800-7299 hogre

. . 6700 och
60-64 Mindre dn 4299 4300-4799 4800-5299 5300-5699 5700-6199 6200-6699 hégre

. .. 6200 och
65-69 Mindre dn 4099 4100-4499 4500-4899 4900-5399 5400-5799 5800-6199 hégre

. . 5700 och
70-74 Mindre an 3799 3800-4199 4200-4599 4600-4899 4900-5299 5300-5699 .

. . 5300 och
75-80 Mindre dn 3599 3600-3899 3900-4299 4300-4599 4600-4999 5000-5299 hégre
gﬁjﬁ’:h Mindre &n 3299 3300-3599 3600-3999 4000-4299 4300-4699 4700-4999 ﬁgg?e“h
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Kvinnor Motionar Mellanniva Tranad Viltranad  Expert Overligset Elit
. .. 6900 och
18-20 Mindre an 4599 4600-5099 5100-5499 5500-5999 6000-6399 6400-6899 hégre
. .. 7300 och
21-39 Mindre an 4699 4700-5199 5200-5699 5700-6299 6300-6799  6800-7299 hagre
. . 7200 och
40-44 Mindre an 4699 4700-5199 5200-5699 5700-6199 6200-6699 6700-7199 hégre
. . 7100 och
45-49 Mindre an 4599 4600-5099 5100-5599 5600-6099 6100-6599  6600-7099 hégre
. .. 6800 och
50-54 Mindre an 4499 4500-4999 5000-5399 5400-5899 5900-6299 6300-6799 hagre
. . 6400 och
55-59 Mindre an 4299 4300-4699 4700-5099 5100-5599 5600-5099 6000-6399 hégre
. .. 6100 och
60-64 Mindre an 4099 4100-4499 4500-4899 4900-5299 5300-5699 5700-6099 hagre
. .. 5700 och
65-69 Mindre an 3799 3800-4199 4200-4599 4600-4899 4900-5299 5300-5699 hégre
. .. 5500 och
70-74 Mindre an 3699 3700-4099 4100-4399 4400-4799 4800-5099 5100-5499 hégre
. .. 5200 och
75-80 Mindre an 3499 3500-3799 3800-4199 4200-4499 4500-4899 | 4900-5199 hagre
. . . 4700 och
80 och dldre Mindre @n 3199 | 3200-3499 3500-3799 3800-4099 4100-4399 4400-4699 hégre

De har berdkningarna tillhandahalls och stdds av Firstbeat Analytics.

Hjulstorlek och omkrets
Nar fartsensorn anvands for cykling kdnner den automatiskt av hjulstorleken. Vid behov kan du manuellt ange

hjulets omkrets i fartsensorns instéllningar.

Dackstorleken for cykling ar utmaérkt pa bada sidorna av ddcket. Du kan maéta hjulens omkrets eller anvanda
nagon av de berédkningsfunktioner som finns pa internet.
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Datafalt

Obs! Alla datafalt &r inte tillgangliga for alla aktivitetstyper. Vissa datafalt kraver ANT+ eller Bluetooth tillbehor
for att visa data. Vissa datafélt visas i fler an en kategori pa klockan.

TIPS: Du kan aven anpassa datafélten via klockinstallningarna i Garmin Connect appen.
Kadensfalt

Namn ‘ Beskrivning

Medelkadens Cykling. Den genomsnittliga kadensen for den aktuella aktiviteten.

Medelkadens Lopning. Den genomsnittliga kadensen for den aktuella aktiviteten.

Cykling. Antal varv pa vevarmen. Enheten maste vara ansluten till kadensgivaren for

LGl att de har data skall visas.

Kadens Lopning. Steg per minut (héger och vénster).

Varvkadens Cykling. Den genomsnittliga kadensen for det aktuella varvet.
Varvkadens Lopning. Den genomsnittliga kadensen for det aktuella varvet.

Senaste varvets kadens Cykling. Medelkadensen for det senast slutforda varvet.

Senaste varvets kadens Lopning. Medelkadensen for det senast slutférda varvet.

Diagram

Barometerdiagram Ett diagram som visar barometertryck over tid.
Hojddiagram Ett diagram som visar hojd over tid.

Pulstabell Ett diagram som visar din puls under hela aktiviteten.
Tempodiagram Ett diagram som visar ditt tempo under hela aktiviteten.
Kraftdiagram Ett diagram som visar din kraft under hela aktiviteten.
Hastighetsdiagram Ett diagram som visar din hastighet under hela aktiviteten.

Kompassfilt

Kompass kurs Riktningen du ror dig i enligt kompassen.
GPS Kurs Riktningen du ror dig i enligt GPS-enheten.
Kurs Den riktning som du ror dig i.
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Avstandsfalt

Namn Beskrivning

Distans Tillryggalagd stracka for aktuellt spar eller aktivitet.
Intervalldistans Tillryggalagd stracka for aktuell intervall.

Varvdistans Tillryggalagd stracka for aktuellt varv.

Senaste varvdistans Tillryggalagd stracka for senast slutférda varv.

Nautisk distans Den tillryggalagda strackan i nautiska meter eller nautiska fot.
Dykningsfilt

Namn ‘ Beskrivning

Uppstigningstakt Aktuell stigningstakt mot ytan.

CNS Din aktuella syrgasforgiftning i det centrala nervsystemet i procent.

P02 aktuell gas  Partialtrycket for syrgas (P02) i spadningsgasen under dyk med helsluten rebreather (CCR).

Dyknummer Antalet dyk du har slutfort.

Senaste dykdjup Maxdjupet som uppnaddes under det senaste dyket.

Senaste dyktid | Den tid du tillbringade under ytan under det senaste dyket.

Maximalt djup Det storsta nedstigningsdjupet under dyket.

oTuU Dina aktuella syrgasforgiftningsenheter.
Yttid Den tid som forflutit sedan du kom upp till ytan fran ett dyk.
Tid till ytan Den tid som kravs for att sakert stiga upp till ytan.
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Avstandsfalt

Namn Beskrivning

Medelstigning

Den lodrédta medelstrackan for stigningen sedan den senaste aterstallningen.

Medelsluttning

Den lodrata medelstrackan for hojdminskningen sedan den senaste aterstéllningen.

Hojd

Hojden over eller under havsniva for din aktuella plats.

Glidférhallande

Forhallandet mellan tillryggalagd horisontell stracka och @ndring i vertikal stracka.

GPS-hjd

Hojden pa aktuell plats enligt GPS-enheten.

Lutning

Berakningen av stigning (hojd) under lopp (strécka). Exempel: Om du fardas 60 m
(200 fot) for varje 3 m (10 fot) du stiger &r lutningen 5 %.

Stigning under varvet

Den vertikala strackan for stigningen for det aktuella varvet.

Sluttning under varvet

Den vertikala strackan for hojdminskningen for det aktuella varvet.

Stigning under senaste
varvet

Den vertikala strackan for stigningen for det senast slutforda varvet.

Sluttning under senaste
varvet

Den vertikala strackan for hjdminskningen for det senast slutforda varvet.

Max. stigningshastighet

Den maximala stigningshastigheten i fot per minut eller meter per minut sedan den
senaste aterstallningen.

Max. Sluttningshastighet

Den maximala hojdminskningshastigheten i meter per minut eller fot per minut
sedan den senaste aterstéllningen.

Maximal hojd Den hogsta hojd som nétts sedan den senaste aterstéllningen.
Minsta hojd Den ldgsta hojd som natts sedan den senaste aterstallningen.
Totalt uppfor Den totala stigningsstrackan sedan den senaste aterstallningen.

Totalt nedfor

Den totala hdjdminskningen sedan den senaste aterstallningen.

Vaningsfilt

Namn Beskrivning

Antal trappor

Det totala antalet trappor uppfor under dagen.

Trappor nedfor

Totalt antal trappor nedfér under dagen.

Trappor per minut

Antalet trappor uppfor per minut.
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Vixlar

Namn Beskrivning

Di2-batteri

Aterstaende batteriladdning for en Di2-sensor.

Fram Cykelns framvéxel fran en vaxelldgessensor.

Vaxelbatteri

Batteristatus for vaxelldgessensor.

Vaxelkombination

Aktuell vaxelkombination fran en vaxellagessensor.

Vaxlar

Cykelns fram- och bakvaxlar fran en véxelldgessensor.

Utvaxlingsfoérhallande

Antalet kuggar pa cykelns fram- och bakvéxlar, enligt en vaxelldgessensor.

Bak Cykelns bakvéxel fran en véxelldgessensor.

Oversikt

Namn Beskrivning

Forenklad widget

Lopning. En fargmaétare som visar ditt aktuella kadensintervall.

KOMPASSMATARE

Riktningen du ror dig i enligt kompassen.

Matare for balans for MKT

En fargmatare som visar den vanstra/hdgra balansen for markkontakttiden
nar du springer.

Matare for markkontakttid

En fargmétare som visar den tid i varje steg som du befinner dig pa marken
nar du springer, matt i millisekunder.

Pulsmatare

En fargmatare som visar din aktuella pulszon.

Pulszonsforhallande

En fargmétare som visar férhallandet mellan tider spenderade i varje pulszon.

PacePro-matare

Lopning. Ditt aktuella tempo for mellantiden och ditt maltempo.

KRAFTMATARE

En fargmatare som visar din aktuella kraftzon.

Staminamétare (distans)

En métare som visar din aktuella aterstdende uthallighets distans.

Staminamétare (tid)

En matare som visar din aktuella aterstdende uthallighets tid.

Matare for totalt uppfor/
nedfor

Den totala hojdokningen och héjdminskningen under aktivitetens gang eller
sedan den senaste vilan.

Matare for traningseffekt

Den aktuella aktivitetens effekt pa din aerobiska och anaeroba konditionsniva.

Matare for vertikal rorelse

En fargmatare som visar mangden studs nar du springer.

Mat. Vert. Stegforh.

En fargmétare som visar kvoten for vertikal rorelse i forhallande till steg-
langden.
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Pulsfalt

Namn Beskrivning

% av pulsreserv

Procentandelen av pulsreserv (maxpuls minus vilopuls).

Aerobisk traningseffekt

Den aktuella aktivitetens effekt pa din aeroba konditionsniva.

Anaerobisk traningseffekt

Den aktuella aktivitetens effekt pa din anaeroba konditionsniva.

Med. %HRR

Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) fér den aktuella
aktiviteten.

Medelpuls

Den genomshnittliga pulsen for den aktuella aktiviteten.

Medelpuls i procent av
maxpuls

Medelprocentandelen av maxpulsen for den aktuella aktiviteten.

Dina hjartslag per minut (bpm). Enheten maste ha pulsmétning vid handleden

Pk eller vara ansluten till en kompatibel pulsmatare.
Puls %Max. Procentandelen av maxpuls.
Pulszon Det aktuella intervallet for pulsen (1 till 5). Standardzonerna &r baserade pa din

anvandarprofil och maximala puls (220 minus din alder).

Med% pulsreseryv int.

Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for det aktuella
simintervallet.

Med% maxpuls int.

Medelprocentandelen av maxpulsen for det aktuella simintervallet.

Medelpuls for intervall

Den genomsnittliga pulsen for det aktuella simintervallet.

Max% av pulsres. int.

Den maximala procentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for det
aktuella simintervallet.

Max% av maxpuls int.

Den maximala procentandelen av maxpulsen for det aktuella simintervallet.

Maxpuls for intervall

Den maximala pulsen for det aktuella simintervallet.

Varv %HRR

Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for det aktuella
varvet.

Varvpuls

Den genomsnittliga pulsen for det aktuella varvet.

Varvpuls %Max.

Medelprocentandelen av maxpulsen for det aktuella varvet.

Senaste varv %HRR

Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for det senast
slutforda varvet.

Puls for senaste varv

Den genomsnittliga pulsen for det senast slutforda varvet.

Varvpuls %Max.

Medelprocentandelen av maxpulsen for det senast slutforda varvet.

Tid i zon

Forfluten tid i varje pulszon.

Langdfalt

Namn Beskrivning

Intervallangder

Antal slutforda bassanglangder under det aktuella intervallet.

Langder

Antal slutforda basséanglangder under den aktuella aktiviteten.
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Navigeringsfalt

Namn Beskrivning

Baring

Riktning fran din aktuella plats till en destination. Dessa data visas bara under navi-
gering.

Bana

Riktningen fran startplatsen till en destination. Kursen kan visas som en planerad
eller bestamd rutt. Dessa data visas bara under navigering.

Destinationsplats

Positionen for slutdestinationen.

Destinationswaypoint

Den sista punkten pa en rutt till destinationen. Dessa data visas bara under navi-
gering.

Aterstaende distans

Aterstaende distans till slutdestinationen. Dessa data visas bara under navigering.

Avstand till nasta

Aterstaende avstand till nasta waypoint pa rutten. Dessa data visas bara under
navigering.

Uppskattad total Det berdknade avstandet fran start till slutdestination. Dessa data visas bara under
distans navigering.

Det berdknade klockslaget da du nar slutdestinationen (justerat till destinationens
ETA . . S

lokala tid). Dessa data visas bara under navigering.

. Det berdknade klockslaget da du nar nésta waypoint pa rutten (justerat till waypoin-

ETA nasta . . S

tens lokala tid). Dessa data visas bara under navigering.
ETE Den berédknade tiden tills du nar slutmalet. Dessa data visas bara under navigering.

Glidforhallande till

Det glidforhallande som kravs for héjdminskning fran din aktuella position till desti-

destination nationens hojd. Dessa data visas bara under navigering.

Latitud/longitud pgn akt'u.ella positionen i latitud och longitud oberoende av den valda instéllningen
for positionsformat.

Plats Den aktuella positionen med hjélp av den valda instéllningen for positionsformat.

Nasta forgrening

Avstandet till nasta férgrening pa en led baserat pa NextFork™ kartan med végled-
ning.

Nasta waypoint

Nasta punkt pa rutten. Dessa data visas bara under navigering.

Ur kurs

Avstandet till vanster eller hoger som du avvikit fran den ursprungliga resvédgen.
Dessa data visas bara under navigering.

Tid till nasta

Den berédknade tiden som aterstar tills du nar nasta waypoint pa rutten. Dessa data
visas bara under navigering.

Faktisk fart mot desti-
nation

Hastigheten med vilken du narmar dig en destination langs en rutt. Dessa data visas
bara under navigering.

Vertikalt avstand till
destination

Hojdskillnaden mellan den aktuella platsen och slutdestinationen. Dessa data visas
bara under navigering.

Vertikal fart till malet

Stigningens eller hojdminskningens hastighet i forhallande till en forutbestamd hojd.
Dessa data visas bara under navigering.
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Ovriga falt

Namn Beskrivning

Aktiva kalorier

Kalorier som har forbrants under aktiviteten.

Omgivande lufttryck

Okalibrerat omgivande tryck.

Barometertryck

Det aktuella kalibrerade omgivande trycket.

Batteritid

Antal timmar som &terstar innan batteriet ar urladdat.

Batteriniva

Aterstaende batteriladdning.

COG

Den faktiska fardriktningen, oavsett utlagd kurs och tillfalliga avvikelser fran den.

Avstand till startlinje

Aterstdende strécka till startlinjen for en tavling. Dessa data visas bara under
navigering.

eBike-batteri

Aterstaende batteriladdning for en elcykel.

eBike-rackvidd

Den berdknade aterstadende strackan som elcykel kan ge hjalp.

Matt pa hur konsekvent du bibehaller fart och jdgmnhet genom svéngar i den

Flode aktuella aktiviteten.
GPS Styrkan pa GPS-satellitsignalen.
. Matt pa svarighetsgraden for den aktuella aktiviteten baserat pa hojd, lutning och
Intensitet TSP
snabba riktningsandringar.
Intervaller Antalet intervaller som slutforts for den aktuella aktiviteten.
Varvflode Den totala flodespoangen for det aktuella varvet.

Varvintensitet

Den totala intensitetspodngen for det aktuella varvet.

Varv

Antalet varv som slutforts for den aktuella aktiviteten.

Repetitioner senaste
rundan

Antalet repetitioner under den senaste rundan i aktiviteten.

Slorvinkel Medvindsvinkeln under en seglingsaktivitet.
Traningsbelastningen for den aktuella aktiviteten. Traningsbelastningen &r ett matt
Belastning pa hur stor efterforbranningen (EPOC) ér, vilket ar en indikation pa traningspassets

pafrestning.

Prestationsforhallande

Prestationsforhallandepoangen ar en realtidsbedémning av din féormaga att
prestera.

Rep.

Antalet repetitioner i traningssetet under en gymaktivitet.

Andningshastighet

Din andningshastighet i andetag per minut (andetag/minut).

Varv Antalet ovningsgrupper som utfors i en aktivitet, t.ex. hopprep.
Steg Totalt antal steg under den aktuella aktiviteten.

Stress Din aktuella stressniva.

Soluppgéng Tiden for soluppgang baserat pa din GPS-position.
Solnedgang Tiden for solnedgang baserat pa din GPS-position.

Kryssningsguidning

En matare som hjalper dig att avgéra om baten har med- eller motvrid.
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Namn

Aktuell tid

Beskrivning

Tid pa dagen baserat pa din aktuella plats och tidsinstéllningar (format, tidszon
och sommartid).

Summa kalorier

Totalt antal kalorier som férbrants fér dagen.

Tempofilt

Namn

Beskrivning

Tempo for 500 m

Det aktuella roddtempot per 500 meter.

Medeltempo fér 500 m

Det genomshnittliga roddtempot per 500 meter for den aktuella aktiviteten.

Medeltempo

Medeltempot for den aktuella aktiviteten.

Lutningsanpassat tempo

Medeltempot anpassat till underlagets lutning.

Intervalltempo

Medeltempot for den aktuella intervallen.

Varvtempo 500m

Det genomsnittliga roddtempot per 500 meter for det aktuella varvet.

Varvtempo

Medeltempot for det aktuella varvet.

Senaste varvtempo 500m

Det genomshnittliga roddtempot per 500 meter for det senaste varvet.

Sen. varvtempo

Medeltempot for det senast slutférda varvet.

Tempo for senaste langd

Medeltempot for din senast slutférda basséanglangd.

Tempo

Aktuellt tempo.

PacePro-filt

Namn

Beskrivning

Nasta delavstand

Lopning. Den totala distansen for ndasta mellantid.

Néasta delade maltempo

Lopning. Maltempot for nasta mellantid.

Delad distans

Lopning. Det totala avstandet for den aktuella mellantiden.

Aterstaende delavstand

Lopning. Den aterstaende distansen for den aktuella mellantiden.

Delat tempo

Lopning. Tempot for den aktuella mellantiden.

Delat maltempo

Lopning. Maltempot for den aktuella mellantiden.
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Kraftfalt

Namn ‘ Beskrivning

% FTP

Den aktuella uteffekten som procentandel av FTP (functional threshold power).

3 sek medelbalans

Rorligt medeltal per 3 sekunder for vanster/hoger kraftbalans.

3 sek-kraft

Uteffektens rorliga medeltal per 3 sekunder.

3 s kraft till vikt

Den genomsnittliga kraften under 3 sekunder matt i watt per kilogram fér den
aktuella aktiviteten.

10 sek medelbalans

Rorligt medeltal per 10 sekunder for vanster/hoger kraftbalans.

10 sek-kraft

Uteffektens rorliga medeltal per 10 sekunder.

10 s kraft till vikt

Den genomsnittliga kraften under 10 sekunder méatt i watt per kilogram for den
aktuella aktiviteten.

30 sek medelbalans

Rorligt medeltal per 30 sekunder for vanster/hoger kraftbalans.

30 sek-kraft

Uteffektens rorliga medeltal per 30 sekunder.

30 s kraft till vikt

Den genomsnittliga kraften under 30 sekunder méatt i watt per kilogram for den
aktuella aktiviteten.

Med. balans

Den genomshnittliga kraftbalansen vanster/hdger for den aktuella aktiviteten.

Med. kraftfas vanster

Genomsnittlig kraftfasvinkel for vanster ben for den aktuella aktiviteten.

Medelkraft

Den genomsnittliga uteffekten for den aktuella aktiviteten.

Med. kraftfas hoger

Genomsnittlig kraftfasvinkel for hoger ben for den aktuella aktiviteten.

Medeltoppkraftfas vanster

Genomsnittlig toppkraftfasvinkel for vanster ben for den aktuella aktiviteten.

Med. PCO

Genomsnittligt forhallande till pedalcentrum for den aktuella aktiviteten.

Medelkraft till vikt

Den genomsnittliga kraften i watt per kilogram for den aktuella aktiviteten.

Med. toppkraftfas hoger

Genomsnittlig toppkraftfasvinkel for hdger ben for den aktuella aktiviteten.

Balans

Den aktuella kraftbalansen vanster/hoger.

Intensity Factor

Intensity Factor™ for den aktuella aktiviteten.

Varvbalans

Den genomshnittliga kraftbalansen vanster/hdger for det aktuella varvet.

Toppkraftfas vanster — varv

Genomsnittlig toppkraftfasvinkel for vanster ben for det aktuella varvet.

Kraftfas vanster — varv

Genomsnittlig kraftfasvinkel for vanster ben for det aktuella varvet.

Max. kraft - Varv

Den hogsta uteffekten for det aktuella varvet.

NP - Varv Medel Normalized Power™ for det aktuella varvet.
PCO varv Genomsnittligt forhallande till pedalcentrum for det aktuella varvet.
Varvkraft Den genomshnittliga uteffekten for det aktuella varvet.

Kraft till vikt varv

Den genomsnittliga kraften matt i watt per kilogram for den aktuella langden.

Toppkraftfas hoger — varv

Genomsnittlig toppkraftfasvinkel for hdger ben for det aktuella varvet.

Kraftfas hoger — varv

Genomsnittlig kraftfasvinkel for hoger ben for det aktuella varvet.
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Namn ‘ Beskrivning

Maximal kraft for senaste Den maximala uteffekten for det senast slutforda varvet.

vary
NP for senaste varv Medel Normalized Power for det senast slutforda varvet.
Kraft for senaste varv Den genomsnittliga uteffekten for det senast slutforda varvet.

Den aktuella toppkraftfasvinkeln for vanster ben. Toppkraftfas ar det vinkelinter-

Toppkraftfas vénster vall dar toppdelen av korkraften genereras.

Den aktuella kraftfasvinkeln for vanster ben. Kraftfas ar den del av pedalrorelsen

Kraftfas vanster dar positiv kraft genereras.

Max. Kraft Den hogsta uteffekten for den aktuella aktiviteten.
NP Normalized Power for den aktuella aktiviteten.
Pedaljamnhet En matning av hur jamnt cyklisten utovar kraft pa pedalerna under varje pedalré-
relse.
Forhallande till pedalcentrum. Férhallande till pedalcentrum &r den del av pedalen
PCO - ..
dar du utovar kraft.
Kraft Den aktuella uteffekten i watt. Vid skidakning maste din enhet vara ansluten till
en kompatibel pulsmatare.
Kraft till vikt Aktuell kraft matt i watt per kilogram.
Kraftzon Det aktuella intervallet for uteffekt baserat pa FTP eller egna instéllningar.
Toppkraftfas higer Den aktuella toppkraftfasvinkeln for hoger ben. Toppkraftfas ar det vinkelintervall

dar toppdelen av korkraften genereras.

Den aktuella kraftfasvinkeln for hoger ben. Kraftfas ar den del av pedalrérelsen

Kraftfas hger dar positiv kraft genereras.

Tid i zon Forfluten tid i varje kraftzon.

Tid sittande Den tid du sitter ner nar du trampar for den aktuella aktiviteten.
Tid sittande, varv Den tid du sitter ner nar du trampar for det aktuella varvet.

Tid staende Den tid du star upp nar du trampar for den aktuella aktiviteten.
Tid staende, varv Den tid du star upp nar du trampar for det aktuella varvet.

TSS Training Stress Score” for den aktuella aktiviteten.
Rundtrampseffektivitet Matt pa hur effektivt cyklisten trampar.

Energi Det ackumulerade utforda arbetet (uteffekt) i kilojoule.
Vilofalt

Beskrivning

Repetera vid Timern for det senaste intervallet plus aktuell vila (simning i bassang).
Vilotimer Timern for aktuell vila (simning i bassang).
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Lopdynamik

Namn Beskrivning

Medel MKT Balans

Den genomsnittliga balansen fér markkontakttiden for den aktuella
sessionen.

Medeltid for markkontakt

Medeltiden for markkontakt under den pagaende aktiviteten.

Medelsteglangd

Genomsnittlig steglangd for den aktuella sessionen.

Medelvarde for vertikal rorelse

Medelvéardet for vertikal rorelse for den pagaende aktiviteten.

Medel Vertikalt Stegférhallande

Genomsnittligt forhallande mellan vertikal rorelse och steglangd for den
aktuella sessionen.

Markkontakttid, v/h-bal.

Vanster/hoger balans for markkontakttid nar du springer.

Markkontakttid

Den tid i varje steg som du befinner dig pa marken nar du springer, matt i
millisekunder. Markkontakttid berdknas inte nar du gar.

Markkontakttid balans - Varv

Den genomsnittliga balansen for markkontakttiden for det aktuella varvet.

Markkontakttid for varv

Medeltiden for markkontakt for det aktuella varvet.

Medelsteglangd for aktuellt varv

Genomsnittlig steglangd for det aktuella varvet.

Vertikal rorelse for varv

Medelvardet for vertikal rorelse for det aktuella varvet.

Vertikalt Stegférhallande Varv

Genomsnittligt forhallande mellan vertikal rorelse och steglangd for det
aktuella varvet.

Steglangd

Langden pa ditt steg fran ett nedtramp till ndsta, matt i meter.

Vertikal rorelse

Mangden studs under I6pningen. Din overkropps vertikala rorelse, matt i
centimeter for varje steg.

Vertikalt Stegforhallande

Forhallandet mellan vertikal rérelse och steglangd.
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Fartfalt

Namn ‘ Beskrivning

Medelfart Medelfarten i rérelse for den aktuella aktiviteten.
Medelhastigheten for den aktuella aktiviteten, vilket innefattar farten bade i rérelse
Total medelfart o .
och vid stillastaende.
Medelfart Medelfarten for den aktuella aktiviteten.
- Den genomsnittliga fardhastigheten for aktuell aktivitet, oavsett utlagd kurs och
GENFOG e . .
tillfalliga avvikelser fran den.
VARV FART OVER Den genomshnittliga fardhastigheten for aktuellt varv, oavsett utlagd kurs och tillfal-
GRUND liga avvikelser fran den.
Varvfart Medelfarten for det aktuella varvet.
Fart over grund for Den genomsnittliga fardhastigheten for det senast slutforda varvet, oavsett utlagd
senaste varv kurs och tillfalliga avvikelser fran den.
Senaste varv fart Medelfarten for det senast slutférda varvet.
MAXFART OVER GRUND pen maxlmala faordhastlgheten for aktuell aktivitet, oavsett utlagd kurs och tillfal-
liga avvikelser fran den.
Maxfart Toppfarten for den aktuella aktiviteten.
Fart Aktuell fart for resan.
SOG Den faktiska fardhastigheten, oavsett utlagd kurs och tillfalliga avvikelser fran den.
Vertikal fart Stigningens eller hdjdminskningens hastighet 6ver tiden.
Staminafilt
Namn Beskrivning
Stamina Aktuell aterstaende uthallighet.

Aterstaende distans Den aktuella aterstdende uthallighetens distans pa aktuell anstrangningsniva.

Uthallighetspotential ~ Potentiell aterstdende uthallighet.

Aterstaende tid Den aktuella aterstdende uthallighetens tid pa aktuell anstrangningsniva.
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Simtagsfilt

Namn Beskrivning

Medeldistans per tag

Simning. Tillryggalagd medelstracka per tag under den aktuella aktiviteten.

Medeldistans per tag

Paddlingssport. Tillryggalagd medelstracka per tag under den aktuella aktivi-
teten.

Medelpaddel-/artagstempo

Paddlingssport. Antal tag i snitt per minut (spm) under den aktuella aktivi-
teten.

Medelsimtag per langd

Antal simtag i snitt per bassanglangd under den aktuella aktiviteten.

Distans per paddel-/artag

Paddlingssport. Den tillryggalagda strackan per tag.

Simtagsintervall/Langd

Antal simtag i snitt per basséanglangd under det aktuella intervallet.

Intervallsimtagstyp

Aktuell tagtyp for intervallet.

Varvdistans per tag

Simning. Tillryggalagd medelstracka per tag under det aktuella varvet.

Varvdistans per tag

Paddlingssport. Tillryggalagd medelstracka per tag under det aktuella varvet.

Simtagstempo Varv

Simning. Antal tag i snitt per minut (spm) under det aktuella varvet.

Paddel-/artagstempo, langd

Paddlingssport. Antal tag i snitt per minut (spm) under det aktuella varvet.

Simtag Varv

Simning. Totalt antal tag for det aktuella varvet.

Paddel-/artag, langd

Paddlingssport. Totalt antal tag for det aktuella varvet.

Distans/tag senaste varvet

Simning. Tillryggalagd medelstracka per tag under det senast slutforda
varvet.

Distans/tag senaste varvet

Paddlingssport. Tillryggalagd medelstracka per tag under det senast
slutforda varvet.

Simtagstempo senaste langd

Simning. Antal tag i snitt per minut (spm) under det senast slutférda varvet.

Tagtempo s Igd

Paddlingssport. Antal tag i snitt per minut (spm) under det senast slutforda
varvet.

Senaste langd, simtag

Simning. Totalt antal tag for det senast slutforda varvet.

Paddel-/artag, senaste langd

Paddlingssport. Totalt antal tag for det senast slutforda varvet.

Simtag for senaste langd

Totalt antal simtag for den senast slutforda bassangléangden.

Typ av simtag for senaste
langd

Simtagstyp som anvandes under den senast slutférda bassénglangden.

Simtagstempo

Simning. Antalet tag per minut (spm).

Artagstempo Paddlingssport. Antalet tag per minut (spm).
Simtag Simning. Totalt antal tag for den aktuella aktiviteten.
Artag Paddlingssport. Totalt antal tag for den aktuella aktiviteten.
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Swolf-falt

Namn Beskrivning

Medel Swolf

Genomsnittliga swolf-poang for den aktuella aktiviteten. Dina swolf-poang ar
summan av tiden for en langd plus antalet simtag for den langden (Simterminologi,
sidan 42). For simning i 6ppet vatten anvands 25 meter for att berdkna dina swolf-
poang.

Intervall-Swolf

Genomsnittlig swolf-podng for det aktuella intervallet.

Swolf for aktuellt varv

Genomsnittlig swolf-poédng for det aktuella varvet.

Swolf for senaste varvet

Swolf-poang for det senast slutforda varvet.

Swolf for senaste langd

Swolf-poédng for den senast slutférda bassanglangden.

Temperaturfalt

Namn Beskrivning

Maxtemp senaste dygnet

Den hogsta temperaturen som en kompatibel temperatursensor har uppmatt under
de senaste 24 timmarna.

Lagsta temp senaste
dygnet

Den lagsta temperaturen som en kompatibel temperatursensor har uppmatt under
de senaste 24 timmarna.

Medeltemp Medeltemperaturen under aktiviteten.
Max. temp Maxtemperaturen under aktiviteten.
Min. temp Minimitemperaturen under aktiviteten.
Lufttemperaturen. Din kroppstemperatur paverkar temperatursensorn. Du kan para
Temperatur ihop en tempe sensor med enheten for att tillhandahalla en konstant klla till exakta

temperaturdata.
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Tidursfalt

Namn Beskrivning

Genomsnittlig varvtid Medelvarvtiden for den aktuella aktiviteten.

Medeltid 6vning Medeltiden for 6vning for den aktuella aktiviteten.

Medelpositionstid Medeltiden for positionen for den aktuella aktiviteten.

Den totala inspelade tiden. Om du, t.ex. startar aktivitetstimern och I6per i 10 minuter,
Total tid stoppar tiduret i 5 minuter och sedan startar timern igen och [6per i 20 minuter, ar den
forflutna tiden 35 minuter.

Beraknad sluttid Den beraknade sluttiden for den aktuella aktiviteten.
Intervalltid Stopptiden for det aktuella intervallet.

Varvtid Stopptiden for det aktuella varvet.

Senaste varvtid Stopptiden for det senast slutforda varvet.

Tid senaste 6vning  Stopptiden for den senast slutforda Gvningen.

Sista positionens tid | Stopptiden fér den senast slutforda positionen.

Dags att rora pa sig | Stopptiden fér den aktuella 6vningen.

Fardtid Den totala fardtiden for den aktuella aktiviteten.

Multisporttid Den totala tiden for alla sporterna i en flersportsaktivitet, inklusive 6vergangar.
Totalt fore/efter Den totala tiden fore eller efter maltempot eller malhastigheten.

Positionstid Stopptiden for den aktuella positionen.

Tavlingstidur Den tid som forflutit i den aktuella seglingstavlingen.

Timer for set Tid som tillbringats i det aktuella traningssetet under en styrketraningsaktivitet.
Stopptid Den totala stopptiden for den aktuella aktiviteten.

Simtid Simtiden for den aktuella aktiviteten, exklusive vilotid.

Timer Den aktuella tiden for aktivitetstimern.

Traningsfalt

Namn Beskrivning

Rep. kvar De aterstaende repetitionerna under ett traningspass.
Varaktighet steg Den tid eller distans som aterstar for steget i trdningspasset.
Aktuellt tempo for traningssteg Det aktuella tempot under steget i traningspasset.

Aktuell fart for traningssteg Den aktuella hastigheten under steget i trdningspasset.
Forfluten tid for traningssteg Den tid som aterstar for det aktuella steget i traningspasset.
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