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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.

1 Tryck pa LIGHT for att sl& pa klockan (Oversikt 6ver enheten, sidan 1).

2 Folj instruktionerna pa skdarmen 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 82).

3 Ladda enheten (Ladda klockan, sidan 101).
4 Starta en aktivitet (Starta en aktivitet, sidan 26).

Oversikt 6ver enheten

(a)

~ GARMIN.

a @ z

GARMIN

@D LIGHT
Tryck for att sla pa enheten.
Tryck snabbt for att s&tta pa/sténga av belysningen.
Tryck snabbt tva ganger for att starta eller stanga av ficklampan.
Hall nedtryckt for att visa menyn for kontroller.
Obs! Hallningsfunktioner ar avaktiverade nar du dyker.
@ MENU-UP
Tryck har for att bladdra genom slingan med forenklade widgetar och menyer.
Hall nedtryckt for att visa menyn.
Obs! Du kan aktivera eller inaktivera den har knappen for dykaktiviteter (Dykinstéllning, sidan 6).
(® DOWN
Tryck har for att bladdra genom slingan med forenklade widgetar och menyer.
Tryck har for att bladdra genom datasidorna under ett dyk.
Hall nedtryckt for att visa skdrmen for héjdmatare, barometer och kompass (ABC).
Obs! Hallningsfunktioner ar avaktiverade nar du dyker.
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@ START-STOP
Tryck har for att visa aktivitetslistan och starta eller stoppa en aktivitet.
Tryck har for att vélja ett alternativ i en meny.
Tryck har for att visa menyn under ett dyk.
Hall nedtryckt for att visa menyn for klockan.
Obs! Hallningsfunktioner ar avaktiverade nar du dyker.
® BACK
+ Tryck har for att aterga till foregaende sida.
Tryck har om du vill stdnga en meny under ett dyk.
Tryck har for att registrera ett varv, vila eller 6vergadng under en multisportaktivitet.
Hall nedtryckt for att visa urtavlan nar du ar pa en annan sida.
Hall ned for att aterga till huvuddatasidan under ett dyk.
®: Tryck tva ganger om du vill bladdra genom datasidorna under ett dyk.

Anvanda klockan
Hall LIGHT nedtryckt for att visa menyn for kontroller (Kontroll, sidan 67).

Menyn med kontroller ger snabb atkomst till funktioner som anvands ofta, till exempel aktivera stor ej-laget,
spara en plats och stanga av klockan.

Fran urtavlan trycker du pa UP eller DOWN for att bladdra genom slingan med férenklade widgetar
(Férenklade widgetar, sidan 54).

Tryck pa START pa urtavlan for att starta en aktivitet eller 5ppna en app (Aktiviteter och appar, sidan 26).

Hall in MENU om du vill anpassa urtavlan (Anpassa urtavlan, sidan 54), andra instéllningarna
(Systeminstélliningar, sidan 98), para ihop tradlsa sensorer (Para ihop dina tradl6sa sensorer, sidan 77)
och mycket mer.

Klockor

Stélla in larm

Du kan stalla in flera larm. Varje alarm kan stéllas in sa att det ljuder en gang eller upprepas regelbundet.
Hall ned START fran valfri skarm.

Valj Larm.

Stall in larmtid.

Vlj Repetitioner och vélj nar larmet ska upprepas (valfritt).

Vilj Ljud och vibration och vélj en aviseringstyp (valfritt).

Vilj Bakgrundsbelysning > Pa for att sla pa bakgrundsbelysningen med larmet (valfritt).

Vilj Etikett och valj en beskrivning for larmet (valfritt).

No g b WON =

Starta nedrakningstimern

1 Hall ned START fran valfri skdrm.

2 Valj Timer.

3 Ange tiden.

4 Om det behdvs valjer du ett alternativ for att redigera timern:

Om du vill starta om timern automatiskt nar tiden har 16pt ut trycker du pa UP och véljer Starta om
automatiskt > Pa.

Valj en aviseringstyp genom att trycka pa UP och vilj Ljud och vibration.
5 Tryck pa START for att starta timern.

2 Klockor



Spara en shabbtimer

Du kan stalla in upp till tio olika snabbtimrar.

1 Hall ned START fran valfri skarm.

2 Valj Timer.

3 Vadlj ett alternativ:
Om du vill spara den forsta snabbtimern anger du tiden, trycker pa UP och véljer Spara.
Om du vill spara ytterligare snabbtimers véljer du Lagg till timer och anger tiden.

Ta bort en timer

1 Hall ned START fran valfri skarm.
Vilj Timer.

Vélj en timer.

Tryck pa UP.

Valj Ta bort.

a b~ WDN

Anvéanda stoppuret

1 Hall ned START fran valfri skarm.

2 Valj Stoppur.

3 Tryck pa START for att starta timern.

4 Tryck pa BACK for att starta varvtimern @ igen.

Den totala stoppurstiden @ fortsitter.
5 Tryck pa START for att stoppa bada timrarna.
6 Tryck pa UP och vilj ett alternativ.

Lagga till andra tidszoner

Du kan visa aktuell tid pa dagen i ytterligare tidszoner i den férenklade widgeten Alternativa tidszoner. Du kan
lagga till upp till tre andra tidszoner.

1 Hall ned START fran valfri skarm.

Valj Alternativa tidzoner.

Valj Lagg till zon.

Valj en tidszon.

Vid behov byter du namn pa tidszonen.

ga ~ WDN
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Dykning

Dykvarningar

Dykfunktionerna i den har enheten &r 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 dodsfall.

Se till att du till fullo férstar hur enheten anvands, vad som visas pa enheten samt enhetens begransningar.
Om du har fragor som géller anvdandarhandboken eller enheten ska du alltid atgarda alla avvikelser eller
funderingar innan du dyker med enheten. Kom ihdg 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 for
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 gréanser som anges av
den har enheten for att minimera risken for tryckfallssjuka. Du bor radfraga en lakare om din kondition innan
dykning.

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

Genomfor sakerhetskontroller fére dykningen. Kontrollera till exempel att enheten fungerar som den ska och
kontrollera installningar, skarm, batteriniva, flasktryck, och gor bubblekontroller fér att kontrollera om flaskan
lacker.

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

Av sdkerhetsskal ska du aldrig dyka ensam. Dyk tillsammans med en utsedd kompis. Du bor ocksa stanna
kvar med andra personer under en langre tid efter ett dyk, eftersom mojlig uppkomst av tryckfallssjuka (DCI)
kan vara fordrojd eller kan utlésas av aktiviteter vid ytan.

Den har enheten ar inte avsedd for kommersiella eller yrkesmassiga 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
vardet 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 &n en gasblandning utgdr en mycket storre risk @n 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 okar risken for tryckfallssjuka.

Att avaktivera lasningsfunktionen for dekompression pa enheten kan leda till en 6kad risk for tryckfallssjuka,
vilket kan leda till personskada eller dédsfall. 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, d&ven om inget
dekompressionsstopp kravs,

Dykning



Dyklagen

Enheten Descent G1 har stod for sex dyklagen. Varje dyklage har fyra faser: kontroll fore dykning, ytvisning,

under dykning och efter dykning. Det gar att bekrafta dykinstéllningarna under sékerhetskontrollen fére

dykningen (Dykinstéllning, sidan 6). Pa datasidorna for dykldge visas ytfasen (Dykdatasidor, sidan 9). |
dykfasen visas information om pagaende dyk och 6vriga klockfunktioner (t.ex. GPS) &r avaktiverade (Dyka,
sidan 16). Vid analysen efter dykningen visas en sammanfattning av den slutforda dykningen (Visa den

férenklade widgeten for dyklogg, sidan 21).

Sportdyk: | det har [aget kan du dyka med en gasblandning. Du kan stélla in upp till 11 ytterligare gaser som
reservgaser.

Techdyk: | det har laget kan du konfigurera flera gasblandningar och vaxla gaser under dykningen. Du kan
stalla in syrehalten fran 5-100 %. Det har ldget stoder en bottengas och upp till 11 ytterligare gaser for
dekompression eller backupgaser.

Obs! Backupgaser anvands inte for gransen utan dekompression (NDL) och dekompressionsberékningar for
tid till ytan (TTS) forrdn du aktiverar dem under ett dyk.

CCR: | det hér laget for dyk med helsluten rebreather (CCR) kan du konfigurera tva setpoints for partialtryck for
syrgas (P02), utspadningsgaser for sluten krets (CC) och gaser for 6ppen krets (OC), dekompression och
backup.

Djupmatare: | det har laget kan du dyka med grundlaggande funktioner for bottentimer.

Obs! Efter dykning i djupmatarlaget kan enheten endast anvandas i djupmatarlaget eller laget for Apnea i 24
timmar.

Apnea: | det hér laget kan du fridyka med sarskilda dykdata for Apnea. Detta lage har en hogre
uppdateringsintervall av data.

Apnea-jakt: Det har laget liknar dyklaget Apnea, men ar sarskilt anpassat for spjutfiskare. | det har laget
avaktiveras start- och stoppsignaler.

Pooldyk-lage

Nar enheten ar i pooldyk-lage fungerar funktionerna vavnadsbelastning och dekompressionsstopp normalt men
dyken sparas inte i dykloggen.

1 Hall LIGHT nedtryckt for att visa menyn for kontroller.

2 vaiB

Pooldyk-laget inaktiveras automatiskt vid midnatt.

Dykning



Dykinstallning

Du kan anpassa dykinstéallningarna efter dina behov. Alla instéllningar kan inte anvandas for alla dykléagen. Du
kan dven redigera instéallningarna innan du startar ett dyk.

Hall ned MENU och vilj Dykinstallning.

Gaser: Stéller in de gasblandningar som anvands i gasdyklagena (Stélla in andningsgaser, sidan 7). Du kan ha
upp till tolv gaser for varje dyklage med gas.

Konservatism: Stéller in konservatismnivan fér dekompressionsberakningar. Hogre konservatism ger kortare
bottentid och langre stigningstid. Med alternativet Egna kan du stélla in en anpassad gradientfaktor.

Obs! Se till att du forstar gradientfaktorer innan du anger en anpassad konservatismniva.
Vattentyp: Har kan du vélja vattentyp.

PO2: Staller in troskelvarden for partialtryck for syrgas (PO2) i bar, fér maximalt anvéndningsdjup (MOD),
dekompression, varningar och kritiska varningar (Ange PO2-tréskelvérden, sidan 8).

Dykvarningar: Har kan du stalla in anpassade varningar fér dykning med gas (Anpassade dykvarningar,
sidan 7).
Apneavarningar: Har kan du stélla in anpassade varningar for apneadyk (Anpassade dykvarningar, sidan 7).
Siakerhetsstopp: Andra sikerhetsstoppets varaktighet.
Sen dekomprstopp: Stéll in djupet for det slutliga dekompressionsstoppet.
fordrojning for avslutat dyk: Stéll in tiden innan enheten avslutar och sparar ett dyk efter att du har atergatt till

ytan.

CCR Setpoints: Har kan du ange hog och lag setpoint fér PO2 vid dyk med helsluten rebreather (CCR) (Stélla in
CCR-setpoints, sidan 9).

Bakgrundsbelysning: Justera installningarna for bakgrundsbelysning for dykaktiviteter. Du kan aktivera
bakgrundsbelysningen under dyket eller bara nér du &r pa djupet.

Puls: Aktivera eller avaktivera en pulsmatare for dyk. Med alternativet Lagrad remdata kan du aktivera en
pulsmatare med bréstrem, till exempel HRM-Swim™ eller HRM-Tri" som lagrar pulsdata med dyket. Du kan
visa data fran pulsmataren med bréstrem i appen Garmin Dive” nar du har slutfort dyket.

Dubbelknacka for att byta: Tryck tva ganger pa enheten for att bladdra igenom dykdatasidorna. Om du marker
att du bladdrar oavsiktligt kan du anvéanda alternativet Kénslighet for att justera responsen.

UP-knapp: Har kan du avaktivera eller avaktivera knappen UP under dykaktiviteter for att forhindra oavsiktliga
knapptryckningar.

Tyst dykning: Gor att du kan avaktivera alla ljud och vibrationer for varningar under dykaktiviteter.
Tid for flygforbud: Stéll in timer for laget Tid for flygférbud (Tid for flygforbud, sidan 9).

Dekompressionslas: Avaktivera funktionen dekompressionslas. Den hér funktionen forhindrar sportdyk, techdyk
och CCRi 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.
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Stalla in andningsgaser

Du kan ange upp till tolv gaser for varje gasdyklage. Dekompressionsberakningar inkluderar
dekompressionsgaser, men inkluderar inte reservgaser.

1

2
3
4

a

Hall ned MENU.

Valj Dykinstallning > Gaser.
Valj ett dyklage.

Vilj den forsta gasen i listan.

For lagen med sportdyk eller techdyk &r detta bottengasen. For dykldaget CCR (closed-circuit rebreather) ar
det har utspadningsgasen.

Valj Syre och ange gasblandningens syrehalt.
Valj Helium och ange heliumprocenten fér gasblandningen.
Enheten berdknar den aterstaende procentandelen som kvaveinnehallet.
Tryck pa BACK.
Valj ett alternativ:
Obs! Alla alternativ ar inte tillgangliga for alla dyklagen.
Vilj Lagg till backup och ange syre- och heliumprocentsatsen for reservgasen.

Valj Lagg till ny, ange syre- och heliumprocenten och valj Lage for att stélla in avsedd anvandning for
gasen, t.ex. dekompression eller reserv.

Obs! For techdyk-laget kan du vélja Stall in som transportgas for att stélla in en dekompressionsgas som
den avsedda gasen for nedstigning.

Anpassade dykvarningar

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

Sportdyk, techdyk, CCR, djupma-

Djup tare, apnea, eller apnea-jakt. Varningen visas nar du nar det valda djupet.

Hag fart Apnea eller apnea-jakt. Varningen visas nar din vertikala fart dverskrider den
valda farten.

. . Varningen visas nar din vertikala fart underskrider den

Lag fart Apnea eller apnea-jakt.
valda farten.

Neutralt flytdjup Apnea eller apnea-jakt. Varningen visas nér du nar det valda djupet.

Yttimer Apnea eller apnea-jakt. Varningen intraffar nar det valda tidsintervallet I6per ut.

Maldjup Apnea eller apnea-jakt. Varningen visas nér du nar det valda djupet.

Tid SIEBELS EEElR, CCR’.dJqua_ Varningen intraffar nar det valda tidsintervallet IGper ut.

tare, apnea, eller apnea-jakt.
Variometer Apnea eller apnea-jakt, Varningen visas varje gang du nar det valda djupinter-

vallet.
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Stilla in en anpassad dykvarning
1 Hall ned MENU.
2 Valj Dykinstallning.
3 Vadlj ett alternativ:
Valj Dykvarningar.
+ Valj Apneavarningar.
4 Valj ett alternativ:
+ Valj Lagg till varning for att Iagga till en ny varning.
Valj varningens namn for att redigera en befintlig varning.
5 Aktivera varningen om det behdvs.
6 Vailj ett alternativ:
Obs! Alla alternativ &r inte tillgangliga for alla varningstyper.
Valj Djup for att ange det djup som ska utlésa varningen.
+ Valj Tid for att ange det tidsintervall som ska utlésa varningen.
Valj Fart for att ange troskelvardet for den vertikala hastighet som ska utlésa varningen.

Obs! Du kan stélla in att varningen ska aktiveras nar din vertikala hastighet dverskrider eller underskrider
den valda hastigheten.

Vilj Intervall for att ange om varningen ska utlésas en gang eller vid ett upprepat intervall.

- Valj Riktning for att ange om varningen ska aktiveras for uppstigning, nedstigning eller bada.
Valj Dyktyper for att ange vilka dykldgen som ska tillata att varningen utloses.

+ Valj Ljud och vibration for att stélla in larmton, vibration eller ingetdera.
Valj Popup-fonster for att aktivera ett popup-meddelande for varningen.

+ Valj Forhandsgranska varning for att se hur varningen visas och hors under ett dyk.

Ange PO2-troskelvarden

Du kan konfigurera varningsmeddelanden for tréskelvarden for partialtryck for syrgas (P02), i bar.
1 Hall ned MENU.

2 Valj Dykinstallning > PO2.

3 Vadlj ett alternativ:

- Vil MOD/Deko PO2 for att stélla in maximalt anvandningsdjup (MOD) och dekompressions-PO2-
troskelvarden for den planerade bottengasen innan du ska pabérja uppstigningen och byta till
dekompressionsgasen med den hdgsta procentandelen syre.

Obs! Klockan byter inte gaser automatiskt. Du maste vélja gas.

+ Valj PO2 varning for att stélla in troskelvardet for den hogsta syrekoncentrationsnivan som du kénner dig
bekvam med att na.

+ Valj PO2 kritiskt for att stalla in troskelvardet for den maximala syrekoncentrationsnivan som du ska na.
4 Ange ett varde.

Om du nar troskelvardet PO2 kritiskt under ett dyk visas ett varningsmeddelande pa klockan (Dykvarningar,
sidan 24).
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Stalla in CCR-setpoints
Du kan konfigurera setpoints for hogt och lagt partialtryck for syre (PO2) fér CCR-dyk (closed-circuit rebreather).
1 Hall ned MENU.
2 Valj Dykinstallning > CCR Setpoints.
3 Valj ett alternativ:
Om du vill konfigurera nedre PO2-setpoint valjer du Lag setpoint.
Om du vill konfigurera 6vre PO2-setpoint valjer du Hog setpoint.
4 ViljLage.
5 Vilj ett alternativ:
Om du vill andra setpoint automatiskt baserat pa aktuellt djup véljer du Automatiskt.

Obs! Om du till exempel dyker ned till djupet for hog setpoint eller stiger till djupet for lag setpoint
vaxlar PO2-troskelvéardet till hog eller 1ag setpoint. Automatiska setpoints for djup maste vara minst 6,1 m
(20 fot) fran varandra.

Om du vill andra setpoints manuellt under en dykning véljer du Manuell.

Obs! Om du &ndrar setpoints manuellt inom 1,8 m (6 fot) fran en setpoint for automatisk djupvaxling
inaktiveras automatisk véxling av setpoint tills du & mer an 1,8 m (6 ft) Gver eller under setpointen for
automatiska djupvaxling. Detta forhindrar oavsiktlig vaxling av setpoint.

6 Valj P02 och ange ett varde.
7 Om det behovs valjer du Djup och anger ett djupvarde for den automatiska andringen av setpoint.

Tid fér flygforbud

Du kan behova véanta flera timmar efter ett dyk innan det ar sékert att flyga. 3\ visas pa standardurtavlan. Mer
information om forenklad widget for ytintervall (Visa férenklad widget for ytintervall, sidan 20).

Hall ned MENU och vilj Dykinstallning > Tid for flygforbud.

Laget Tid for flygforbud | Dyktyp Tid for flygforbud

Dyktid pa tre minuter eller mindre eller djup pa 5 m (15 fot) eller

Standard eller 24 timmar _°. 0 timmar
mindre.

Standard Bgllllz utan dekompression mer an 48 timmar sedan féregaende 12 timmar

Standard Flera dyk utan dekompression inom 48 timmar. 18 timmar

Standard Dyk med slutfért dekompressionsstopp. 24 timmar

24 timmar Dyk utan djupmatare som inte brot mot dekompressionsplanen. 24 timmar

Standard eller 24 timmar Dyk med djupmatare eller ett dyk som brot mot dekompressions- 48 timmar

planen.

Dykdatasidor
Du kan trycka pa DOWN eller trycka tva ganger pa enheten for att bldddra genom datasidorna.

| aktivitetsinstéllningarna kan du &ndra ordning pa standarddatasidorna, ldagga till ett dykstoppur och lagga till
anpassade datasidor (Anpassa datasidorna, sidan 41). Du kan anpassa datafalten pa nagra av datasidorna.
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Datasidor for sportdyk och techdyk
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Primér datasida: Visar de viktigaste dykdata, inklusive din andningsgas, partialtryckniva av syrgas (PO2) och
stigningshastighet. Du kan redigera ett av datafélten.

O)

@

Din vavnadsbelastningsniva for kvave (N2) och helium (He).

Segment 1: 0 till 79 % vavnadsbelastning.

Segment 2: 80 till 99 % vavnadsbelastning.

Sékerhetsstoppet for djupmataren visas nar du startar ett sékerhetsstopp (Utféra ett sdkerhetsstopp,
sidan 19).

Dekompressionsstoppmataren for djupmataren visas om din vdvnadsbelastningsniva nar eller ver-
stiger 100 % (Utfora ett dekompressionsstopp, sidan 20).

Din stigningshastighet.

»

A bra. Stigningen &r mindre dn 7,9 m (26 fot) per minut.

a

Q
A medelhdg. Stigningen ar mellan 7,9 och 10,1 m (26 och 33 fot) per minut.
A
A och A vixlande: for hog. Stigningen ar storre an 10,17 m (33 fot) per minut.

Dykkompass: Har kan du visa kompassen och stélla in en riktningsvisning som hjalp vid undervattensnavigering
(Navigera med dykkompassen, sidan 17).

Anpassningsbar datasida: Visar ytterligare dykdata och fysiologisk information. Du kan redigera méatarna och
tva av datafalten (Anpassa datasidorna, sidan 41).

Dykning



Lage med stora siffror

Du kan &ndra storleken pa siffrorna pa datasidorna for sportdyk eller techdyk.
1 Hall ned MENU.

Valj Aktiviteter och appar.

Valj Sportdyk eller Techdyk.

Valj aktivitetsinstallningarna.

Valj Stora siffror.

a b~ WDN

el
~l

I 1T 1 1 1 W
Air
I 1T 1 XN
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CCR-datasidor
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Primér datasida: Visar de viktigaste dykdata, inklusive din andningsgas, partialtryckniva av syrgas (PO2) och
stigningshastighet. Du kan redigera ett av datafalten.

Dykning
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Din vavnadsbelastningsniva for kvéave (N2) och helium (He).
Segment 1: 0 till 79 % vavnadsbelastning.
Segment 2: 80 till 99 % vavnadsbelastning.

@ Sédkerhetsstoppet for djupmataren visas nar du startar ett sékerhetsstopp (Utféra ett sdkerhetsstopp,
sidan 19).
Dekompressionsstoppmataren for djupmataren visas om din vdvnadsbelastningsniva nar eller ver-
stiger 100 % (Utféra ett dekompressionsstopp, sidan 20).

Din stigningshastighet.

: bra. Stigningen &r mindre &n 7,9 m (26 fot) per minut.

@

: medelhdg. Stigningen &r mellan 7,9 och 10,1 m (26 och 33 fot) per minut.

»PD IB O B

a
och R vixlande: for hog. Stigningen &r storre an 10,1 m (33 fot) per minut.

Dykkompass: Har kan du visa kompassen och stélla in en riktningsvisning som hjalp vid undervattensnavigering
(Navigera med dykkompassen, sidan 17).

Anpassningsbar datasida: Visar ytterligare dykdata och fysiologisk information. Du kan redigera méatarna och
tva av datafalten (Anpassa datasidorna, sidan 41).

Berakning av dekompression tid till yta (TTS).

@ Segment 1: 0 till 79 % syrgasforgiftning i CNS.
Segment 2: 80 till 99 % syrgasforgiftning i CNS.
Segment 3: 100 % eller mer syrgasforgiftning i CNS.

Dina aktuella syrgasférgiftningsenheter (OTU).
@ Segment 1: 0 till 249 OTU.

Segment 2: 250 till 299 OTU.

Segment 3: 300 eller hogre OTU.
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Datasidor for djupméatare

2
Z

(BB A\ M\

GARMIN GARMIN

Dykstoppur: Visar stoppur for bottentid, genomsnittligt djup, maximalt djup och hastigheten uppat (Anvénda
stoppur pa djupmaétare, sidan 18).

Din stigningshastighet.

»hO

: bra. Stigningen ar mindre &n 7,9 m (26 fot) per minut.

®

0
A medelhdg. Stigningen ar mellan 7,9 och 10,1 m (26 och 33 fot) per minut.
:

a
och R vaxlande: for hog. Stigningen &r storre an 10,1 m (33 fot) per minut.

Dykkompass: Har kan du visa kompassen och stélla in en riktningsvisning som hjalp vid undervattensnavigering
(Navigera med dykkompassen, sidan 17).

Anpassningsbar datasida: Visar ytterligare dykdata och fysiologisk information. Du kan redigera méatarna och
tre av datafélten (Anpassa datasidorna, sidan 41).

Datasidor for Apnea

1111 N
11 W

Sida for under dykning: Visar information om den aktuella dykningen, inklusive forfluten tid, aktuellt och
maximalt djup, pulsdata och hastigheten uppfor och nedfér. Du kan anpassa tre av datafélten (Anpassa
datasidorna, sidan 41).

® Stignings- eller nedstigningshastigheten i meter eller fot per sekund. A eller ¥ visas nér du rér dig
snabbare dn 0,5 m/sek. (1,6 fot/sek).
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Sida for ytintervall: Visar aktuell tid for ytintervall, hjartfrekvens och den senaste dykinformationen. Du kan
redigera datafalten.

@ Antal slutforda dyk.

Sida for tid och temperatur: Visar temperatur, tid pa dagen och batteriniva. Du kan redigera datafalten.
Stoppur: Visar stoppur for ytintervall (Anvdnda basstoppur vid dykning, sidan 18).

Datasidor for Apnea-jakt

111 1 XN\

I I B\ \ \

D T

Sida for under dykning: Visar information om det aktuella dykningen, inklusive forfluten tid, aktuellt och
maximalt djup, pulsdata och hastigheten uppfor och nedfér. Du kan anpassa tre av datafélten (Anpassa
datasidorna, sidan 41).

@ Stignings- eller nedstigningshastigheten i meter eller fot per sekund. A eller V visas nar du ror dig
snabbare dn 0,5 m/sek. (1,6 fot/sek).
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Sida for ytintervall: Visar den aktuella ytintervalltiden samt forfluten tid, maximalt djup och temperatur for den
senaste Apnea-dykningen. Du kan redigera datafalten.

@ Antal slutforda dyk.

Sidan med aktuell tid: Visar tid pa dagen, fart 6ver grund (SOG) och batteriniva. Du kan redigera datafalten.
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Dyka

1 Paurtavlan trycker du pa START.

2 Vilj ett dyklage (Dykldgen, sidan 5).

3 Vid behov trycker du pa UP for att redigera dykinstallningar, exempelvis gaser, vattentyp och varningar
(Dykinstallning, sidan 6).

4 Vianta med handleden utanfor vattnet tills klockan hittar GPS-signal och statusféltet blir fullt (valfritt).
Klockan kraver GPS-signal for att kunna spara platsen du paborjade dykningen pa.

5 Tryck pa START tills den priméra dykdatasidan visas.

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 valja dyklage anvander klockan det senast anvénda dyklaget och
installningarna, och platsen for dar du gick i sparas inte.

7 Valj ett alternativ:
Tryck pa DOWN om du vill bladdra mellan datasidorna och dykkompassen.
TIPS: Du kan ocksa dubbelklicka pa klockan om du vill bladdra igenom skarmarna.
Tryck pa START sa visas under dykning-menyn.
8 Nar du ar redo att avsluta dyket stiger du upp till ytan.
9 Hall handleden borta fran vattnet sa att klockan kan ta emot GPS-signaler och spara din dykplats (valfritt).
10 Valj ett alternativ:

For Sportdyk, Techdyk, CCR eller dyk med Djupmatare vantar du tills timern fordréjning for avslutat dyk
raknat ner.

Obs! Nér du gar upp till 1 m (3,3 fot) bérjar timern fordrojning for avslutat dyk att rékna ned
(Dykinstéllning, sidan 6). Du kan trycka pa START och vélja Avsluta dyk for att spara dyket innan timern
gar ut.

For Apnea eller Apnea-jakt trycker du pa BACK och véljer‘/.
Klockan sparar dykaktiviteten.

TIPS: Du kan se din dykhistorik i den férenklade widgeten for dyklogg (Visa den férenklade widgeten for
dyklogg, sidan 21).
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Navigera med dykkompassen
1 Bladdra till dykkompassen vid Sportdyk, Techdyk, CCR eller dyk med Djupmatare.

NDL

19
NE E

22.099-

Gy & 1617

Kompassen anger din riktning Q.
2 Tryck pa START for att stélla in riktningen.
Kompassen anger avvikelser @) fran den installda riktningen ®.
3 Tryck pa START och vilj ett alternativ:
« Om du vill aterstilla riktningen viljer du Aterstall riktning.
Om du vill andra riktningen med 180 grader valjer du Stéll in pa 180°.
Obs! Kompassen anger den reciproka riktningen med en gra markering.

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

Om du vill rensa en riktning valjer du Rensa riktning.

Dykning
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Anvanda stoppur pa djupmatare

TIPS: Du kan ldgga till en forenklad sida for stoppur pa vilket som helst av dyklagena med gas (Anpassa
datasidorna, sidan 41).

1 Starta ett dyk med Djupmatare.
2 Bladdratill sidan for stoppur.

Z
Z

11 W

GARMIN

3 Tryck pa START och vilj Aterstill medeldjup for att stilla in medeldjupet till det aktuella djupet.
4 Tryck pa START och vilj Starta stoppur.
5 Vilj ett alternativ:

Om du vill sluta anvanda stoppuret trycker du pa START och véljer Stoppa stoppur.

Om du vill starta om stoppuret trycker du pa START och viljer Aterstill stoppur.

Anvanda basstoppur vid dykning

1 Valj ett alternativ:
Lagg till datasidan Stoppur i dyklaget Sportdyk, Techdyk, CCR eller dyk med Djupmatare.
Aktivera ytdatasidan Stoppur for dyklaget Apnea eller Apnea-jakt.

2 Bladdra till sidan for stoppur vid gasdyk eller ytintervall vid fridyk.

TIPS: Under ett dykintervall vid fridyk kan du trycka och halla ned START for att 6ppna stoppuret och starta
timern, dven om sidan inte ar aktiverad.

3 Tryck pa START for att starta tiduret.
4 Tryck pa STOP om du vill stanga av tiduret.
5 Tryck pa BACK for att nollstélla timern.

Vaxla gaser under en dykning

1 Starta ett sportdyk, techdyk eller CCR-dyk (closed-circuit rebreather).

2 Valj ett alternativ:
Tryck pa START, vilj Gas och vilj en reserv- eller dekompressionsgas.
Obs! Om det behdvs kan du vélja Lagg till ny och ange en ny gas.
Dyk tills du nar MOD/Deko PO2-troskeln (Ange PO2-tréskelvarden, sidan 8).
Enheten uppmanar dig att vaxla till den gas som har hégst procentandel syre.
Obs! Enheten byter inte gaser automatiskt. Du maste vilja gas.
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Vaxla mellan CC- och OC-dyk for en bailout-procedur

Vid dyk med helsluten rebreather (CCR) kan du véxla mellan dykning i sluten krets (CC) och 6ppen krets (OC)
nar du utfor en bailout-procedur.

1 Starta ett CCR-dyk.
2 Tryck pa START.
3 Vilj Vixla till OC.

Fargerna for PO2-datafélten pa den priméra datasidan inverteras och den aktiva andningsgasen véxlas till
0OC-dekompressionsgas i enheten.

Obs! Om du inte har stéllt in en OC-dekompressionsgas vaxlar enheten till din utspadningsgas.
4 Tryck vid behov pd START och valj Gas for att manuellt vaxla till reservgas.
5 Tryck pa START och vilj Vaxla till CC for att vaxla tillbaka till CC-dykning.

Utfora ett sakerhetsstopp
Du bor gora ett sakerhetsstopp vid varje dyk for att minska risken for tryckfallssjuka.
1 Efter ett dyk pd minst 11 m (35 fot), ga upp till 5 m (15 fot).

Information om sadkerhetsstopp visas pa datasidorna.

I 1 1 N\
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(_D Ditt djup i forhallande till ytan.
Nér du gar upp flyttas din position uppat mot sékerhetsstoppdjupet.

@ Gransdjup for sakerhetsstopp.

@ Sakerhetsstoppets timer.
N&r du ar inom 1 m (5 fot) fran gréansdjupet bérjar timern rékna ned.

2 Hall dig inom 2 m (8 fot) fran sdkerhetsstoppets gransdjup tills sédkerhetsstopptimern nar noll.

Obs! Om du stiger mer dn 3 m (8 fot) dver sékerhetsstoppets grénsdjup pausas sakerhetsstopptimern
och enheten uppmanar dig att ga under grénsdjupet. Om du gdr under 11 m (35 fot) aterstélls
sakerhetsstopptimern.

3 Fortsétt stiga mot ytan.

Dykning
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Utfora ett dekompressionsstopp

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

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

GARMIN

Ditt djup i forhallande till ytan.
Nér du stiger flyttas positionen uppat mot dnskat djup fér dekompressionsstopp. De tomma
segmenten representerar borttagna stopp. Du kan ta bort ett stopp innan du gar upp till det.

@ Gransdjup for dekompressionsstopp.

@ Timer for dekompressionsstopp.

2 Stannainom 0,6 m (2 fot) fran dekompressionsstoppets gréansdjup 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 tills du befinner dig inom sdkerhetsmarginalen.

3 Fortsatt att stiga till ytan eller ndsta dekompressionsstopp.

Visa forenklad widget for ytintervall

1 Pa urtavlan trycker du pa UP eller DOWN for att visa den férenklade widgeten for ytintervall.

2 Tryck pa START for att visa syrgasforgiftningsenheter (OTU) och procent i det centrala nervsystemet (CNS).
Obs! Den OTU som ackumulerats under ett dyk upphor att galla efter 24 timmar.

3 Tryck pa DOWN for att visa information om vavnadsbelastning.

4 Tryck pa DOWN for att visa aterstaende flygforbudstid och det klockslag da flygférbudsperioden upphor.
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Visa den forenklade widgeten for dyklogg
Den forenklade widgeten visar sammanfattningar av dina senast registrerade dyk.
1 Paurtavlan trycker du pa UP eller DOWN for att visa den forenklade widgeten fér dyklogg.
2 Tryck pa START for att visa ditt senaste dyk.
3 Tryck pA DOWN > START for att visa ett annat dyk (valfritt).
4 Tryck pa START och vilj ett alternativ:
+ Om du vill visa ytterligare information om aktiviteten véljer du All statistik.
Om du vill visa ytterligare information om ett av flera fridyk i aktiviteten valjer du Dyk och valjer ett dyk.
Om du vill spara en dykpost eller lamna platsen véljer du Spara plats.
Om du vill visa ett djupdiagram for aktiviteten valjer du Djupprofil.
Om du vill visa ett temperaturdiagram for aktiviteten véljer du Temperaturkurva.
For att visa gaserna du anvant, valj Gasbyte.
Om du vill ta bort aktiviteten fran klockan viljer du Ta bort.

Obs! Om du tar bort en aktivitet fran den férenklade dykloggswidgeten paverkas inte berdkningar av
vavnadsbelastning.

Dykplanering
Du kan planera for framtida dyk med din enhet. Enheten kan berdkna tiden for gransen utan dekompression

(NDL) eller skapa dekompressionsplaner. N&r du planerar ett dyk anvander enheten din restvdvnadsbelastning
fran de senaste dyken i berdkningarna.

Berakna NDL-tid

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

1 Tryck pa START.
2 Valj Planera dyk > Berakna NDL.
3 Valj ett alternativ:
Om du vill berdkna NDL baserat pa den aktuella vdvnadsbelastningen véljer 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.

4 Ange syre i procent.
5 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 valjer du Ange tid och anger den planerade dyktiden.
Nedrakningsklockan, djupet och det maximala anvandningsdjupet (MOD) fér NDL visas.

Obs! Om det planerade djupet 6verskrider andningsgasens maximala anvandningsdjup visas ett
varningsmeddelande.

6 Tryck pa START.
7 Valj ett alternativ:
Om du vill avsluta valjer du Klar.
Om du vill lagga till intervaller till dyket véljer du Lagg t upprep.dyk och folj instruktionerna pa skarmen.
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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 vattentypsinstalliningen i menyn Dykinstéllning (Dykinstéllning, sidan 6).

1 Tryck pa START.
2 Valj Planera dyk > Berdkna gas.
3 Tryck pa UP eller DOWN och vilj ett alternativ for att berakna:

Vilj PO2.

Vilj 02%.

Valj Djup.
4 Tryck pa UP eller DOWN for att dndra det forsta véardet.
5 Tryck pa START och sedan pa UP eller DOWN for att andra det andra véardet.

Nar du andrar vardena beraknar enheten ett justerat varde for det markerade alternativet.

6 Om det behovs trycker du pa BACK for att berdkna vardet for ett annat alternativ.

Skapa en dekompressionsplan
Du kan skapa dekompressionsplaner for dyk med 6ppen rebreather och spara dem for framtida dyk.
1 Tryck pa START.
2 Valj Planera dyk > Dekoplaner > Lagg till ny.
3 Ange ett namn for dekompressionsplanen.
4 Vilj ett alternativ:
Om du vill ange det maximala partialtrycket for syre i bar véljer du PO2.
Obs! Enheten anvander PO2-vardet for gasvaxling.
Valj Konservatism for att ange din konservatismniva for dekompressionsberékningar.
For att ange dina gasblandningar véljer du Gaser.
Vilj Sen dekomprstopp for att ange djupet for det senaste dekompressionsstoppet.
Om du vill ange maximalt dykdjup véljer du Bottendjup.
Om du vill ange tiden pa bottendjupet valjer du Dyktid.
5 Vil Spara.

Anvanda dekompressionsplaner
1 Tryck pa START.
2 Valj Planera dyk > Dekoplaner.
3 Valj en dekompressionsplan.
4 Valj ett alternativ:
Valj Visa for att se dekompressionsplanen.
Vilj Verkstall for att anvanda instéllningarna i dekompressionsplanen for ett dyklage.
Om du vill andra detaljer fér dekompressionsplanen véljer du Andra.
V&lj Byt namn for att redigera namnet pa dekompressionsplanen.
Valj Ta bort > «/ om du vill ta bort dekompressionsplanen.

Hojddykning

P& hogre hojd ar det atmosfariska trycket lagre och kroppen innehaller en storre mangd kvéve &n vid

borjan av en dykning pa havsniva. Enheten tar automatiskt hansyn till hojdforandringar med hjalp av
barometertrycksensorn. Det absoluta tryckvarde som anvénds av dekompressionsmodellen paverkas inte av
hojden eller det matartryck som visas pa klockan.
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Tips pa hur du anvander klockan med en vatdrakt
+ Anvand det extra langa dykbandet i silikon om du vill anvénda klockan pa en tjock vatdrakt.

Stang av den handledsbaserade pulsmataren for att 0ka batteriets livslangd (Instéllningar for pulsmétning vid
handleden, sidan 72).
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Dykvarningar

Djupet for dekompressionsstopp och

Ingen Du har slutfort dekompressionsstoppet. tiden blinkar i fern sekunder.

Partialtrycksvérdet for syre (PO2) &r dver

. . .. PO2-véardet blinkar.
det angivna varningsvardet.

Ingen

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

%1 OTU ackumulerade.
Avsluta dyket nu.

Varningen visas varannan minut, upp
till tre ganger.

Dina syrgasforgiftningsenheter (OTU) &r pa
250 OTU ackumulerade. 250 enheter och du narmar dig en saker Ingen
gréans pa 300 enheter.

Du befinner dig inom ett stoppintervall (3 m
eller 9,8 fot) for djup for dekompressions-  Ingen
stopp.

Du narmar dig dekomp-
ressionsstopp

.. . Du har 10 minuter kvar innan gransen utan Varningen visas igen nar 5 minuter av
NDL nérmar sig.

dekompression (NDL) har uppnatts. NDL-tid aterstar.
Stiger for snabbt. Stig Du stiger snabbare an 9,1 m/min. (30 fot/ Ingen
langsammare. min) i mer an 5 sekunder. 9

Varningen visas nar klockans batte-
rispanning ar lagre @an 10 % och visas
pa sidan for kontroll infér nasta dyk.

Batterinivan mycket 1dg.  Mindre an 10 % av batterispanningen
Avsluta dyket nu. aterstar.

Varningen visas nar klockans batte-
rispanning ar lagre an 20 % och visas
pa sidan for kontroll infér nasta dyk.

Mindre an 20 % av batterispanningen

Batteriet ar svagt. aterstar.

Klockan markerar gasen som en
reserv och uppdaterar dekompres-
sionsvagledningen i enlighet med
detta.

Du valde Inte nu nar du uppmanades att
byta till en gas med hogre syrehalt, eller sa
ignorerade du uppmaningen.

Fortsatter med %1. Vaxla
nar som helst.

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

CNS-toxicitet %1%.
Avsluta dyket nu.

Varningen visas varannan minut, upp
till tre ganger.

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

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

Dekompression klar Du har slutfort alla dekompressionsstopp.  Ingen
Det aktuella djupet och stoppdjupet
blinkar.
Sjunk under dekompres-  Du dr mer dn 0,6 m (2 fot) ovanfor dekomp- Om du &r kvar ovanfér dekomp-
sionstak. ressionstaket. ressionstaket i mer an tre

minuter aktiveras dekompressions-
lasningsfunktion.

Sjunk for att slutfora Du ar mer dn 2 m (8 fot) ovanfér gransen  Det aktuella djupet och stoppdjupet
sakerhetsstopp. for sakerhetsstopp. blinkar.
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Varningsmeddelande

P02 utspadgas lag.
Spoln. kan vara farligt.

Dyket avslutas om %1
sekunder.

Dyk inte. Kunde inte lasa
av djupsensorn.

Kunde inte lasa av djup-

sensorn. Avsluta dyket nu.

NDL overskriden.

Dekompression kravs nu.

Inga fler varningar om
gasvaxling utfardas.

PO2 ar hogt. Stig eller
vaxla till gas med lagre
02-halt.

P02 ar lagt. Stig eller
vaxla till gas med hogre
02-halt.

Sakerhetsstopp klart

Sékerhetsstopp paborjat

Vaxla till %1 nu?

Vaxlat till hog setpoint.

Vaxlat till [ag setpoint.

Det har pooldyket
kommer inte sparas
dykloggen.

Klockan startade om.
Utvardera dykforhallan-
dena.

P02 i utspadningsgasen ar for lag och
det innebar en allvarlig risk att anvanda i
andningsslingan for rebreather.

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

Klockan har ogiltiga eller saknade data fran

djupsensorn innan du startar en dykakti-
vitet.

Klockan har ogiltiga eller saknade data fran

djupsensorn efter att du har startat en
dykaktivitet.

Du har overskridit NDL-tiden.

Du valde Pa nar du uppmanades att byta till

en hogre syrgashalt.

PO2-vardet ar hogre an det angivna kritiska

vardet.

PO2-véardet ar lagre an 0,18 bar.

Du har slutfort sakerhetsstoppet.

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

dekompressionsvagledning.

| ett dyk med flera gaser &r en gas med

hogre syrehalt nu saker att andas in. Under
ett dyk erséatts "%1” med namnet pa gasen.

Klockan vaxlade automatiskt till angiven
CCR-setpoint for hog niva.

Klockan vaxlade automatiskt till angiven
CCR-setpoint for lag niva.

Klockan &r i pooldykningslage.

Klockan startade om under dykningen.

Ingen

Ingen

Starta inte ett dyk. Ring Garmin®
produktsupport.

Anvand en reservdykdator eller
dykplanering och avsluta din dykning.
Ring Garmin produktsupport.

Klockan borjar ge vagledning for
dekompressionsstopp.

Klockan markerar gasen som en
reserv och uppdaterar dekompres-
sionsvagledningen i enlighet med
detta. Du uppmanas inte langre att
vaxla till gasen.

PO2-vardet blinkar.

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

PO2-vardet blinkar.

Varningen visas var 30:e sekund upp
till tre ganger tills du dyker ned till en
saker niva eller byter gas.

Ingen

Nedrakningstimern for sakerhets-
stopp startar om den ar konfigurerad.

Du kan byta gaser nu eller vanta med
att byta gaser tills senare i dykningen.
Ett bekraftelsemeddelande for ditt val
visas.

Ingen

Ingen

Klockan sparar inte den aktuella
dykningen i dykloggen.

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

Dykterminologi

Centrala nervsystemet (CNS): Ett matt pa syrgasforgiftning i centrala nervsystemet som orsakas av exponering
for okat partialtryck for syrgas (P02) vid dykning.

Helsluten rebreather (CCR): Ett dykldge som anvands foér dyk som utfors med en rebreather som atercirkulerar
utandad gas och avlagsnar koldioxid.

Maximalt anvandningsdjup (MOD): Det stérsta djup vid vilket en andningsgas kan anvdndas innan partialtrycket
for syrgas (PO2) 6verskrider den sékra grénsen.

Ingen dekompressionsgrans (NDL): Ett dyk som inte kraver dekompressionstid under uppstigningen till ytan.

Enheter for syrgasforgiftning (OTU): Ett matt pa syrgasforgiftning i lungorna orsakad av exponering for 6kat
partialtryck for syrgas (PO2) under dykning. En OTU motsvarar att andas 100 % syre vid T ATM i 1T minut.

Partialtryck for syrgas (P02): Syrgasens tryck i andningsgasen, baserat pa djup och syrehalt i procent.
Ytintervall (SI): Den tid som har forflutit sedan den senaste dykningen slutférdes.
Tid till yta (TTS): Den uppskattade tid det tar att ga upp till ytan, inklusive dekompressionsstopp.

Aktiviteter och appar

Klockan kan anvandas for inomhus-, utomhus-, idrotts- och traningsaktiviteter. Nar du startar en aktivitet visar
och registrerar klockan sensordata. Du kan skapa anpassade eller nya aktiviteter baserat pa standardaktiviteter
(Skapa en anpassad aktivitet, sidan 41). Nar du ar klar med dina aktiviteter kan du spara och dela dem med
Garmin Connect” communityn.

Du kan &ven ldgga till Connect I1Q" aktiviteter och appar pa klockan med Connect IQ appen (Connect IQ
funktioner, sidan 85).

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

Starta en aktivitet
N&r du startar en aktivitet slas GPS pa automatiskt (om detta krévs).
1 Paurtavlan trycker du pa START.
2 Valj ett alternativ:
Vilj en aktivitet fran dina favoriter.
Valj :: och valj en aktivitet fran den utdkade aktivitetslistan.

3 Om aktiviteten kraver GPS-signaler gar du ut till ett omrade med fri sikt mot himlen och véantar tills klockan &r
klar.

Klockan &r klar nar den har faststallt din puls, hamtat GPS-signaler (vid behov) och anslutits till dina tradlésa
sensorer (vid behov).

4 Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.
Klockan spelar in aktivitetsdata bara nér aktivitetstimern &r igang.

Tips for att spela in aktiviteter
Ladda klockan innan du startar en aktivitet (Ladda klockan, sidan 101).

Tryck pa BACK for att registrera vary, starta en ny uppséttning eller position eller ga vidare till nasta steg i
traningspasset.

Tryck pa UP eller DOWN for att visa fler dataskarmar.

Hall MENU nedtryckt och valj Stromlage om du vill anvéanda ett stromldge for att forlanga batteriets livslangd
(Anpassa strémlédgen, sidan 97).
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Stoppa en aktivitet
1 Tryck pa STOP.
2 Valj ett alternativ:
Om du vill ateruppta aktiviteten valjer du Fortsatt.

+ Om du vill spara aktiviteten och visa informationen valjer du Spara, trycker pa START och viljer ett
alternativ.

Obs! Nar du har sparat aktiviteten kan du ange sjalvutvarderingsdata.
« Om du vill avbryta aktiviteten och ateruppta den vid ett senare tillfalle valjer du Ateruppta sen..
For att markera ett varv valjer du Varv.

+  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 > Rak linje.

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

+ Om du vill méta skillnaden mellan din puls i slutet av aktiviteten och din puls tvd minuter senare véljer du
Aterhamtn.puls och vantar medan timern raknar ned.

Om du vill ta bort aktiviteten véljer du Ta bort.
Obs! Nar du har stoppat aktiviteten sparar klockan den automatiskt efter 30 minuter.

Lopning

Springa pa bana
Innan du ger dig ut pa en |6prunda 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.

Sta pa utomhusbanan.
Pa urtavlan trycker du pa START.
Valj Banlopning.
Vanta medan klockan soker efter satelliter.
Om du springer pa bana 1, ga vidare till steg 11.
Tryck pa MENU.
Valj aktivitetsinstallningarna.
Valj Bannummer.
9 Valj ett bannummer.
10 Tryck pa BACK tva ganger for att aterga till aktivitetstimern.
11 Tryck pa START.
12 Spring runt banan.
Nér du har sprungit 3 varv registrerar klockan banans matt och kalibrerar bandistansen.
13 Nér du &r klar med aktiviteten trycker du pa STOP och véljer Spara.

0 NO G b WON =

Tips for registrering av banlopning

+ Vanta tills klockan tar emot satellitsignaler innan du startar banlépning.

+ Under den forsta |opturen pa en obekant bana ska du springa fyra varv for att kalibrera din bandistans.
Du bor springa lite forbi startpunkten for att slutféra varvet.

+ Spring varje varv pd samma bana.
Obs! Det forvalda Auto Lap® avstandet &r 1 600 m, dvs. fyra varv runt banan.

+ Om du springer pa en annan bana an bana 1 anger du banans nummer i aktivitetsinstéllningarna.
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Ut och springa en virtuell I6ptur

Du kan para ihop klockan med den kompatibla tredjepartsappen for att Overféra tempo-, puls- eller kadensdata.

1 Paurtavlan trycker du pa START.

2 Valj Virtuell I6pning.

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 START for att starta aktivitetstimern.

6 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa STOP och viljer Spara.

Kalibrera lopbandsdistansen

Om du vill registrera mer exakta distanser for dina l6pturer 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 16pband eller efter varje 16ptur.

Borja en Iopbandsaktivitet (Starta en aktivitet, sidan 26).
2 Spring pa Iopbandet tills klockan registrerar minst 2,4 km (1,5 miles).
3 Nér du ar klar med aktiviteten trycker du pa STOP for att stoppa aktivitetstimern.
4 Vilj ett alternativ:
Om du vill kalibrera I6pbandsdistansen forsta gangen véljer du Spara.
Enheten uppmanar dig att genomféra kalibreringen av I6pbandet.
Om du vill kalibrera I16pbandsdistansen efter den forsta kalibreringen véljer du Kalibrera och spara > V.
5 Kontrollera den tillryggalagda strackan pa I6pbandets display och ange distansen pa din klocka.

-

Simning
Obs! Klockan har pulsmatning pa handleden aktiverad for simaktiviteter.

Simterminologi

Langd: En stracka i simbassangen.

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

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

Swolf: Din swolf-podng 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 dver
25 meter. Swolf ar ett matt pa effektiviteten i din simning och som i golf &r ett lagre resultat battre.

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 41).

Fri Fristil

Rygg Ryggsim

Brost Brostsim

Fjaril Fjarilsim

Blandat Mer an en simtagstyp i en intervall

Ovning Anvénds vid traningsloggning (Trdna med tréningsloggen, sidan 29)
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Tips for simningsaktiviteter
+ Tryck pa BACK for att registrera en intervall vid 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 bassédngldangder. Bassédnglangden maste stamma for
att ratt distans ska visas. Nadsta gang du pabérjar en simbassangsaktivitet anvander klockan den héar
bassanglangden. Du kan halla ned MENU, vilja aktivitetsinstallningar och vélja Bassanglangd 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 BACK om du vill registrera vila under simning i basséng (Automatisk vila och manuell vila,
sidan 29).

Klockan registrerar automatiskt simintervaller och langder for simbassangstraning.

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

+ Under 6vningar maste du antingen pausa aktivitetstimern eller anvanda funktionen for traningsloggning
(Trdna med tréningsloggen, sidan 29).

Automatisk vila och manuell vila
Obs! Simdata registreras inte under vila. Om du vill visa andra datasidor trycker du pa UP eller DOWN.

Funktionen automatisk vila ar bara tillganglig for simning i bassang. Klockan upptacker automatiskt nar du
vilar och vilosidan visas. Om du vilar i mer an 15 sekunder skapar klockan automatiskt ett vilointervall. Nar
du aterupptar simningen startar klockan automatiskt ett nytt simintervall. Du kan aktivera den automatiska
vilofunktionen i aktivitetsalternativen (Instéllningar for aktiviteter och appar, sidan 42).

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

Under en simaktivitet i bassang eller 6ppet vatten kan du manuellt markera ett vilointervall genom att trycka pa
BACK.

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 bassé@ngen trycker du pa UP eller DOWN fér att visa traningsloggsidan.
2 Tryck pa BACK for att starta tréaningstimern.
3 Tryck pa BACK nar du har avslutat ett traningsintervall.

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 tréaningsintervall trycker du pa BACK.
« Om du vill starta ett simintervall trycker du pa UP eller DOWN for att aterga till simtréningssidorna.

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 fortséatta visa den totala tiden.
Du kan till exempel vaxla fran cykling till I6pning och se den totala tiden f6r cykling och 16pning genom hela
multisportaktiviteten.

Du kan anpassa en multisportaktivitet eller sa kan du anvdnda 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 sportldge, ta tiden vid varje
lage och spara aktiviteten.

1 Paurtavlan trycker du pa START.

2 Valj Triathlon.

3 Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.

4 Tryck pa BACK i bérjan och slutet av varje 6vergang.

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 BACK for att dndra sport.

5 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa STOP och viljer Spara.

Skapa en multisportaktivitet
1 Paurtavlan trycker du pa START.
2 Valj Lagg till > Multisport.
3 Valj en multisportaktivitetstyp eller ange ett eget namn.
Dubbletter av aktivitetsnamn innehaller en siffra. Till exempel triathlon(2).
4 Viljtva 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.
6 Vilj / om du vill lagga till aktiviteten i din lista med favoriter.

Inomhusaktiviteter

Klockan kan anvéndas for traning inomhus, t.ex. 16pning i ett inomhusspar eller vid anvandning av en
stationar cykel eller indoor trainer. GPS &r avstéangt for inomhusaktiviteter (Instéllningar for aktiviteter och appar,
sidan 42).

N&r du springer eller gar med GPS-funktionen avstdngd berdknas fart och distans med klockans accelerometer.
Accelerometern kalibreras automatiskt. Noggrannheten for fart- och distansdata forbéattras efter nagra
[6prundor eller promenader utomhus med GPS.

TIPS: Att halla i ledstangerna pa Iopbandet 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.

NOo o b WON =

Pa urtavlan trycker du pa START.

Valj Styrka.

Vilj ett traningspass (F6lja ett trdningspass fran Garmin Connect, sidan 47).
Vilj Information om du vill visa en lista 6ver steg i traningspasset (valfritt).
Vilj o

Tryck pa START och vilj Paborja ett pass for att starta settimern.

Starta ditt forsta set.

Klockan raknar dina repetitioner. Repetitionsraknaren visas nar du har utfért minst fyra repetitioner.

TIPS: Klockan kan bara rakna repetitioner av en enda 6vning for varje set. Nar du vill &ndra rorelse ska du
slutfora setet och starta ett nytt.

8 Tryck pa BACK for att avsluta setet och ga vidare till ndsta 6vning, om sadan finns.

Klockan visar det totala antalet repetitioner for setet. Efter nagra sekunder visas vilotimern.
9 Vid behov trycker du pa UP eller DOWN och &ndrar antalet repetitioner.

TIPS: Du kan aven lagga till den vikt som anvandes for setet.
10 Nér du har vilat fardigt trycker du pa BACK for att starta nédsta set.
11 Upprepa detta for varje styrketraningsset tills aktiviteten ar slutford.
12 Efter sista setet trycker du pa START och viljer sedan Avbryt pass for att stoppa settimern.
13 Valj Spara.

Registrera en HIIT-aktivitet

Du kan anvanda specialtimers for att registrera en HIIT-aktivitet (hdgintensiv intervalltréning).
1 Paurtavlan trycker du pa START.

2 Valj HIIT (Hogint intrv.tran.).

3 Vailj ett alternativ:

Valj Fri om du vill registrera en 6ppen, ostrukturerad HIIT-aktivitet.
Vélj Timer for HIIT > AMRAP for att registrera sa manga rundor som méjligt under en angiven tidsperiod.
Valj Timer for HIIT > EMOM for att registrera ett visst antal 6vningar varje minut pa minuten.

Vilj Timer for HIIT > Tabata om du vill vaxla mellan 20-sekundersintervall med maximal anstréangning och
10 sekunders vila.

Valj Timer for HIIT > Egna for att stélla in traningstid, vilotid, antal dvningar och antal rundor.
Vilj Traningspass for att folja ett sparat traningspass.

4 Om det behovs foljer du instruktionerna pa skarmen.
5 Tryck pa START for att starta din forsta runda.

Klockan visar en nedrakningstimer och aktuell puls.
6 Om det behovs trycker du pa BACK for att manuellt ga till ndsta runda eller vila.
7 Nér du ar klar med aktiviteten trycker du pa STOP for att stoppa aktivitetstimern.
8 Vil Spara.
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Anvéanda en indoor trainer

Innan du kan anvanda en kompatibel indoor trainer maste du para ihop den med klockan med ANT+® teknologi
(Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 77).

Du kan anvanda 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

ga h WDN

Pa urtavlan trycker du pa START.
Valj Cykling inne.
Hall in MENU.
Valj Smart Trainer-alternativ.
Valj ett alternativ:
Vilj Fricykling for att ge dig ut pa en tur.
Vlj Folja traningspass for att folja ett sparat traningspass (Traningspass, sidan 47).
Vilj Folj banan for att folja en sparad bana (Banor, sidan 94).
Valj Stéll in kraft for att stélla in maleffektvardet.
Valj Ange lutning for att stéalla in det simulerade lutningsvardet.
Valj Stéll in motst. for att stalla in det motstand som trainern ska anvanda.
Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.
Trainern okar eller minskar motstandet baserat pa hojdinformationen pa banan eller cykelturen.

Klattersporter

Registrera en inomhusklattringsaktivitet
Du kan registrera leder under en inomhusklattringsaktivitet. En led ar en klatterstig langs en bergvdagg inomhus.

1

2
3
4

=)

Pa urtavlan trycker du pa START.
Valj Klattring inomhus.

Valj \/ for att registrera ledstatistik.
Vilj ett klassificeringssystem.

Obs! Néasta gang du pabdrjar en inomhusklattringsaktivitet anvéander enheten det har
klassificeringssystemet. Du kan hélla ned MENU, vélja aktivitetsinstallningar och vélja Klassificeringssystem
om du vill byta system.

Vilj svarighetsgrad for leden.
Tryck pa START.
Starta den forsta leden.

Obs! Nar 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 BACK for att avsluta rutten.
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.

10 Ange antalet fall for leden.

11 Nér du har vilat fardigt trycker du pa BACK och paborjar nasta led.
12 Upprepa den hér processen for varje led tills aktiviteten ar slutford.
13 Tryck pa STOP.

14 Vilj Spara.
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Registrera en boulderingaktivitet

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

1 Paurtavlan trycker du pa START.
2 Valj Bouldering.
3 Valj ett klassificeringssystem.

Obs! Nasta gang du pabdrjar en boulderingaktivitet anvander klockan det har klassificeringssystemet. Du
kan halla ned MENU, valja aktivitetsinstallningar och vilja Klassificeringssystem om du vill byta system.

Vilj svarighetsgrad for leden.
Tryck pa START for att starta ledtimern.
Starta den forsta leden.
Tryck pa BACK om du vill avsluta leden.
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.
9 Nar du har vilat fardigt trycker du pa BACK for att starta nasta led.
10 Upprepa den hér processen for varje led tills aktiviteten ar slutford.
11 Efter den sista leden trycker du pa STOP for att stoppa ledtimern.
12 Valj Spara.

0 N o g b

Starta en expedition

Du kan anvanda appen Expedition for att forlanga batteriets livslangd nar du spelar in en flerdagsaktivitet.
1 Paurtavlan trycker du pa START.

2 Valj Expedition.

3 Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.

Enheten gar in i energisparldage 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 ndr som helst.

1 Under en expedition trycker du pa START.
2 Valj Lagg till punkt.

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

2 Vilj Jakt.

3 Tryck pa START och vilj Starta jakt.

4 Tryck pa START och vilj ett alternativ:

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

Om du vill spara den nuvarande platsen véljer du Spara plats.
+ Om du vill visa platser som sparats under jaktaktiviteten véljer 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.
5 Nar du &r klar med jakten trycker du pa STOP och viljer Avsluta jakt.

Fiska
1 Paurtavlan trycker du pa START.
2 Valj Fiske.
3 Tryck pa START > Starta fiskaktivitet.
4 Tryck pa START och vilj 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 véljer du Fisktimers.

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

Om du vill se 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 véljer du Instéllning och véljer ett alternativ (Instéllningar for
aktiviteter och appar, sidan 42).

5 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa STOP och viljer Avsluta fiske.
Skidakning
Visa dina skidak

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

1 Starta en skidaknings- eller snowboardaktivitet.

2 Hall ned MENU.

3 Vilj Visa ak.

4 Tryck pa UP och DOWN 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 Lagessparning till att
automatiskt eller manuellt védxla sparningsldge (Instéllningar for aktiviteter och appar, sidan 42).

1 Paurtavlan trycker du pa START.
2 Vilj Offpistakning eller Offpistakning snowboard.
3 Valj ett alternativ:
Om du pabdrjar din aktivitet i en stigning valjer du Stigning.
Om du pabdrjar en aktivitet genom att aka utfor valjer du Utforsakning.
4 Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.
5 Om det behovs trycker du pa BACK for att vaxla mellan sparlagena for uppfors- eller utforsakning.
6 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa STOP och viljer Spara.
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Golf
Spela golf

Innan du spelar pa en bana for forsta gangen maste du hdmta den fran Garmin Connect appen (Garmin Connect,
sidan 84). Banor som hamtas fran Garmin Connect appen uppdateras automatiskt.

Ladda klockan innan du ger dig ivag och spelar golf (Ladda klockan, sidan 101).
1 Paurtavlan trycker du pa START.

2 Vilj Golf.

3 Ga ut och vanta medan klockan hamtar satelliter.

4 Valjenbanailistan over tillgangliga banor.

5 Vil  om du vill ange score.

6 Viljteeruta.

Skdrmen med halinformation visas.

Avstand till den framre, mittre och bakre delen av greenen
Par for halet

Aktuellt halnummer

® OO

Karta dver greenen

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

7 Valj ett alternativ:

Tryck pa UP eller DOWN for att visa platsen och avstandet till en layup eller till fram- och baksidan av ett
hinder.

Tryck pa START for att 6ppna golfmenyn (Golfmeny, sidan 37).
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Golfmeny

Under en runda kan du trycka pa START for att 6ppna fler funktioner i golfmenyn.

Avsluta runda: Avslutar den aktuella rundan.

Pausa runda: Pausar aktuell runda. Du kan ateruppta rundan nar som helst genom att bérja en Golf-aktivitet.
Andra hal: Gor att du kan &ndra hélet manuellt.

Flytta flagga: Flytta flaggan for att fa mer exakt avstandsmatning (Flytta flaggan, sidan 37).

Mat slag: Visar avstandet for det senaste slag du registrerade med hjélp av Garmin AutoShot” funktionen (Visa
uppmétta slag, sidan 38). Du kan &ven registrera slag manuellt (Méata slag manuellt, sidan 38).

Scorekort: Oppnar scorekortet for rundan (Registrera score, sidan 38).

Total Distans: Visar registrerad tid, distans och antal steg som gatts. Total distans startar och stoppar
automatiskt nar du startar eller avslutar en runda. Du kan nollstélla total distans under en runda.

Klubbstatistik: Visar statistik med varje golfklubba, liksom information om distans och noggrannhet. Visas nar
du parar ihop Approach® CT10 sensorer.

Instéllning: Gor att du kan anpassa instéllningarna for golfaktiviteter (Instéllningar for aktiviteter och appar,
sidan 42).

Visa hinder

Du kan visa avstand till hinder ldngs fairway for par 4- och par 5-hal. Hinder som paverkar valet av slag visas
separat eller i grupper for att hjalpa dig att bedoma avstandet till layup eller hur langt du maste bara.

1 Pa skdrmen med halinformation trycker du pa UP eller DOWN for att se information om hinder.

Bunker

+ Hindertypen @ anges pa skarmen.

- Hinder @ representeras av en bokstav som visar i vilken ordning de férekommer pa halet och deras
ungefarliga plats i forhallande till fairway visas nedanfér greenen.

- Greenen visas som en halvcirkel @) 6verst pa skarmen.
- Avstanden till den framre och bakre delen @) av ndrmaste hinder visas pa skarmen.
2 Tryck pa UP eller DOWN fér att visa andra hinder for det aktuella halet.

Flytta flaggan

Du kan titta ndrmare pa greenen och flytta flaggan.

1 Pa halinformationssidan trycker du pa START.

2 Vailj Flytta flagga.

3 Tryck pa UP eller DOWN for att flytta flaggans plats.
4 Tryck pa START.

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

Du kan &ndra halen manuellt pa halvyskarmen.
1 Nér du spelar golf trycker du pa START.

2 Vilj Andra hal.

3 Vviljett hal.

Visa uppmatta slag
Innan enheten automatiskt kan kdnna av och mata slag maste du aktivera scoring.

Enheten har automatisk avkanning och registrering av slag. Varje gang du slar ett slag pa fairway registrerar
enheten slagldngden 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. Avkénningen fungerar inte pa puttar.

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

Obs! Langden aterstalls automatiskt nar du slar ivdg bollen igen, gor en putt pa green eller gar vidare till
nasta hal.

3 Tryck pd DOWN.
4 Valj Tidigare slag om du vill visa alla registrerade slaglangder.

Mata 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.

Sla ett slag och se var bollen landar.

Pa halinformationssidan trycker du pa START.

Valj Mat slag.

Tryck pa DOWN.

Valj Lagg till slag > V.

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

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

No a b WN =

Registrera score
1 Pa halinformationssidan trycker du pa START.
2 Valj Scorekort.
Scorekortet visas nar du &r pa greenen.
3 Tryck pa UP eller DOWN fér att bladdra bland halen.
4 Tryck pa START for att vélja ett hal.
5 Tryck pa UP eller DOWN for att ange resultatet.
Ditt totala resultat har uppdaterats.

Aktivera statistiksparning

Funktionen Spara statistik mojliggor detaljerad sparning av statistik nar du spelar golf.
1 Pa hélinformationssidan haller du MENU nedtryckt.

2 Valj aktivitetsinstallningarna.

3 Vilj Spara statistik.
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Registrera statistik
Innan du kan registrera statistik maste du aktivera sparning av statistik (Aktivera statistiksparning, sidan 38).

1
2
3

5

Valj ett hal fran scorekortet.

Ange totalt antal slag, inklusive puttar, och tryck sedan pa START.

Ange antalet puttar och tryck pa START.

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

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

+ Om bollen traffar fairway valjer du Pa fairway.

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

Surfing

Du kan anvanda surfingaktiviteten for att registrera dina surfingpass. Efter passet kan du visa antalet vagor,
langsta vag och maximal hastighet.

1
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Pa urtavlan trycker du pa START.

Valj Surf.

Vénta pa stranden tills klockan hittar GPS-signaler.

Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.

Nér du &r klar med aktiviteten trycker du pa STOP for att stoppa aktivitetstimern.
Valj Spara for att se sammanfattningen av surfingpasset.

Visa tidvatteninformation

Tidvattensformation ar endast avsedd for informationssyfte. Det ar ditt ansvar att ta hansyn till all publicerad
tidvatten- eller vattenrelaterad hjélp, att vara uppméarksam pa omgivningen och alltid anvénda ditt goda
omddme nér du befinner dig vid vatten. Underlatelse att hérsamma denna varning kan leda till allvarlig
personskada eller dodsfall.

Nar du parar ihop klockan med en kompatibel smartphone kan du se information om en tidvattenstation,
inklusive tidvattenhojd och nér nésta flod och ebb intraffar.

1
2

Pa urtavlan trycker du pa START.
Vilj Tidvatteninformation.

Aktiviteter och appar

39



3 Vadlj ett alternativ:
« Om du vill anvanda aktuell plats nar du ar i narheten av en tidvattenstation valjer du Aktuell position.
+ Om du vill vdlja den senaste anvanda tidvattenstationen valjer du Senaste.
« Om du vill vdlja en sparad plats valjer du Sparad.
+ Om du vill ange koordinater for en plats véljer du Koordinater.

Ett 24-timmarstidvattendiagram visas for dagens datum med aktuell tidvattenhdjd @ och information om
nasta tidvatten @

Hakalauw

4 Tryck pa DOWN for att visa tidvatteninformation fér kommande dagar.

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

Lagga till eller ta bort en favoritaktivitet

Listan over dina favoritaktiviteter visas nar du trycker pa START pa urtavlan, och den ger snabb atkomst till de
aktiviteter som du oftast anvander. Du kan ldgga till eller ta bort favoritaktiviteter nar om helst.

1 Hall ned MENU.

2 Valj Aktiviteter och appar.
Dina favoritaktiviteter visas overst i listan.

3 Valj ett alternativ:
+ Om du vill lagga till en favoritaktivitet markerar du aktiviteten och véljer Stall in som favorit.
« Om du vill ta bort en favoritaktivitet markerar du aktiviteten och véljer Ta bort fran Favoriter.

Andra en aktivitets placering i listan med appar

1 Hall ned MENU.

Valj Aktiviteter och appar.

Valj en aktivitet.

Valj Sortera.

Tryck pa UP eller DOWN for att justera aktivitetens placering i listan med appar.

a b~ WDN
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Anpassa datasidorna
Du kan visa, délja och andra ordningen pa layout och innehall pa datasidorna for varje aktivitet.

Nooa s DN =

Hall ned MENU.

Valj Aktiviteter och appar.

Valj den aktivitet du vill anpassa.

Valj aktivitetsinstallningarna.

Valj Datasidor.

Valj en datasida som du vill anpassa.

Valj ett alternativ:

+ Valj Layout for att justera antalet datafélt pa datasidan.

+ Valj ett falt for att andra data som visas i faltet.

+ Valj Vanster matare eller Hoger matare om du vill lagga till grafiska dykmaétare.
+ Valj Sortera om du vill andra placeringen av datasidan i slingan.

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

Obs! Alla alternativ ar inte tillgangliga for dykaktiviteter.

Om det behovs viljer du Lagag till ny for att 1agga till en datasida i slingan.

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

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

1
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Hall ned MENU.

Valj Aktiviteter och appar.

Vilj den aktivitet du vill anpassa.
Vilj aktivitetsinstallningarna.

Vilj Datasidor > Lagg till ny > Karta.

Skapa en anpassad aktivitet

1
2
3

Pa urtavlan trycker du pa START.

Valj Lagag till.

Vilj ett alternativ:

+ Vilj Kopiera aktivitet om du vill skapa en egen aktivitet utifran nagon av dina sparade aktiviteter.
Valj Annan > Annan om du vill skapa en ny egen aktivitet.

Valj vid behov en aktivitetstyp.

Valj ett namn eller ange ett eget namn.

Dubbletter av aktivitetsnamn innehaller en siffra, t.ex. Cykel(2).

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.
Valj  om du vill lagga till aktiviteten i din lista med favoriter.
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Installningar for aktiviteter och appar

Med de hér instéllningarna kan du anpassa varje forinstallerad aktivitetsapp utifran dina behov. Du kan
exempelvis anpassa datasidor och aktivera varningar och traningsfunktioner. Alla instéllningar &r inte
tillgdngliga for alla aktivitetstyper.

Hall ned MENU, vélj Aktiviteter och appar, vélj en aktivitet och valj 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.
Lagg till aktivitet: Gor att du kan anpassa en multisportaktivitet.
Varningar: Stéller in tranings- och navigeringsmeddelanden for aktiviteten.

Automatisk klattring: Gor att klockan kan upptacka hojdskillnader automatiskt med den inbyggda hojdmataren
(Aktivera automatisk klattring, sidan 45).

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 BACK. Nar du har slutfort ett varv visas ett anpassningsbart
varvvarningsmeddelande. Den har funktionen ar anvandbar nar du vill jamféra dina prestationer under olika
delar av en aktivitet.

Auto Pause: Stiller in alternativen for att Auto Pause® funktionen ska sluta spela in data nar du slutar réra pa dig
eller nar du kommer under en viss fart. Den har funktionen ar anvandbar om aktiviteten innehaller trafikljus
eller andra stéllen dar du maste stanna.

Automatisk vila: Gor att klockan automatiskt kdanner av nar du vilar under ett simpass i basséng och skapar ett
vilointervall (Automatisk vila och manuell vila, sidan 29).

Auto-ak: Gor att klockan kan upptécka skid- eller vindsurfningsak automatiskt med den inbyggda
accelerometern. For vindsurfningsaktiviteten kan du stélla in troskelvarden for hastighet och avstand for
att starta ett &k automatiskt.

Auto Scroll: Staller in klockan sa att den automatiskt bladdrar genom alla sidor med aktivitetsdata medan
aktivitetstimern kors.

Bakgrundsfarg: Anger bakgrundsféargen svart eller vit for varje aktivitet.

Stora siffror: Andrar storleken pé siffrorna péa aktivitetsdatasidorna.

Sand puls: Aktiverar automatisk utséndning av pulsdata nar du startar aktiviteten (Sdnda pulsdata, sidan 73).
Borja nedrakning: Aktiverar stoppur for simning i intervaller.

Datasidor: Har kan du anpassa datasidor och ldgga till nya datasidor for aktiviteten (Anpassa datasidorna,
sidan 41).

Redigera vikt: Har kan du lagga till vikten som anvands for ett traningsset under en styrketraning eller
konditionsaktivitet.

Golfdistans: Stéller in den mattenhet som anvands nar du spelar golf.

Klassificeringssystem: Stiller in klassificeringssystemet for att betygsatta ledens svéarighet for en
bergsklattringsaktivitet.

Bannummer: Staller in bannumret for banldpning.
LAP-knapp: Aktiverar eller avaktiverar knappen BACK for registrering av ett varv, set eller vila under en aktivitet.
Las enheten: Laser knapparna under en multisportaktivitet for att férhindra oavsiktliga knapptryckningar.

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

Lagessparning: Aktiverar eller avaktiverar automatisk sparning av uppfoérs- eller nedforsakning for offpistakning
och snowboard.

Pliktslag: Aktiverar sparning av pliktslag under golfspel (Registrera statistik, sidan 39).
Bassanglangd: Staller in bassénglangd for simning i basséang.
Genomsnittskraft: Anger om klockan ska inkludera nollvarden for kraftdata som intraffar nar du inte trampar.
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Stromlage: Stéller in standardstromldget for aktiviteten.

Tidsgrans energispar.: Staller in den stromsparande timeoutlangden for hur lange klockan ar i tréaningslaget, till
exempel nér du vantar pa att ett lopp ska starta. Alternativet Normal stéller in klockan pé att ga in i klocklage
med lag effekt efter fem minuters inaktivitet. Alternativet Utokad stéller in klockan pa att ga in i klocklage
med lag effekt efter 25 minuters inaktivitet. Det utokade ldget kan leda till att batteriet behdver laddas oftare.

Registrera aktivitet: Aktiverar registrering av FIT-fil for golfaktiviteter. FIT-filer registrerar traningsinformation
som &r anpassad for Garmin Connect.

Spela in efter solnedgang: Anger att klockan ska spela in sparpunkter efter solnedgangen under en expedition.
Registrera temperatur: Registrerar den omgivande temperaturen runt klockan under vissa aktiviteter.
Registrera VO2 Max.: Mojliggor registrering av VO2 Max for terranglopningsaktiviteter.

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: Aktiverar eller avaktiverar repetitionsrakning under ett traningspass. Alternativet Endast
traningspass aktiverar endast repetitionsrakning under guidade traningspass.

Repetitioner: Aktiverar alternativet Repetitioner for multisportaktiviteter. Du kan till exempel anvanda detta
alternativ for aktiviteter som omfattar flera 6vergéangar, t.ex. en swimrun.

Aterstill: Gor att du kan aterstilla aktivitetsinstaliningarna.

Ruttstatistik: Aktiverar ledstatistiksparning for inomhusklattringsaktiviteter.

Lopkraft: Har kan du registrera |opkraftsdata och anpassa instéllningarna (L6pkraftsinstéllningar, sidan 78).

Satelliter: Stéller in det satellitsystem som ska anvandas for aktiviteten (Satellitinstéllningar, sidan 46).

Scoreinstéllningar: Aktiverar eller avaktiverar scorehantering automatiskt nar du pabdrjar en golfrunda.

SpeedPro: Aktiverar avancerade hastighetsmatvarden for &k under vindsurfningsaktiviteten.

Spara statistik: Aktiverar sparning av statistik under golfspel (Registrera statistik, sidan 39).

Simtagsidentifiering: Aktiverar simtagsdetektering for simning i bassang.

Overgangar: Mojliggor dvergéngar fér multisportaktiviteter.

Vibrationsvarningar: Aktiverar meddelanden som paminner dig om att andas in eller ut under en
andningsaktivitet.
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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 hdandelsevarning meddelar dig en gang. Handelsen &r ett visst véarde. Till exempel kan du
stalla in klockan pa att meddela dig om att du har férbrant ett sarskilt antal kalorier.

Intervallvarning: En intervallvarning meddelar dig varje gang klockan &r over eller under ett angivet intervall av
varden. Ett exempel: du kan stélla in klockan pd 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.

Kadens Intervall Du kan stélla in minimi- och maximivarden for takt.
Kalorier Handelse, dterkom- Du kan stélla in antal kalorier.

mande
Eana Héndelse, aterkom- Du kan valja ett befintligt meddelande eller skapa ett eget medde-

9 mande lande och vélja en varningstyp.

Distans Handelse, dterkom- Du kan stélla in ett avstandsintervall.

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

Du kan stélla in min.- och maxpuls eller vélja zonférandringar. Se Om
Puls Intervall ) . .
pulszoner, sidan 86 och Berdkning av pulszon, sidan 88.

Tempo Intervall Du kan stalla in minimi- och maximivarden for tempo.
Tempo Aterkommande Du kan stalla in ett maltempo foér simning.
Strém Intervall Du kan stélla in hog eller Iag stromniva.
Position Handelse Du kan ange en radie fran en sparad plats.
Spring/ga Aterkommande Du kan stélla in tidsinstéllda gangraster vid jamna mellanrum.
Fart Intervall Du kan stélla in minimi- och maximivarden for fart.
Tagtempo Intervall Du kan stalla in ett hogt eller Iagt antal paddeltag per minut.
Tid Handelse, aterkom- Du kan stilla in ett tidsintervall.

mande
Spartimer Aterkommande Du kan stélla in ett spartidsintervall i sekunder.
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Stilla in varning
1 Hall ned MENU.
2 Valj Aktiviteter och appar.
3 Valj en aktivitet.

Obs! Den har funktionen &r inte tillganglig for alla aktiviteter.
4 Valj aktivitetsinstallningarna.
5 Valj Varningar.
6 Vilj ett alternativ:

Valj Lagg till ny for att lagga till en ny varning for aktiviteten.

+ Valj varningens namn for att redigera en befintlig varning.
7 Vid behov, vélj typ av varning.
8 Vilj en zon, ange minimi- och maximivarden, eller ange ett eget varde for varningen.
9 Sla pa varningen om det behovs.
For handelsevarningar och aterkommande varningar visas ett meddelande varje gang du nar varningsvardet. For
intervallvarningar visas ett meddelande varje gang du overstiger eller faller under det angivna intervallet (minimi-
och maximivarden).
Aktivera automatisk klattring

Du kan anvanda funktionen Automatisk klattring for att upptacka hojdférandringar automatiskt. Du kan anvanda
den under aktiviteter som klattring, vandring, l6pning och cykling.

1 Hall ned MENU.

2 Valj Aktiviteter och appar.

3 Valj en aktivitet.

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

Valj aktivitetsinstallningarna.

Valj Automatisk klattring > Status.

Valj Alltid eller Nar ingen navigering.

Valj ett alternativ:

+ 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 Invertera farger for att kasta om fargerna pa skarmen nar du byter lage.
+ Valj Vertikal fart for att stalla in stigningens takt 6ver 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 andra satellitinstéllningarna for att anpassa de satellitsystem som anvénds for varje aktivitet. Om du vill
ha mer information om satellitsystem gar du till garmin.com/aboutGPS.

Hall ned MENU, vilj Aktiviteter och appar, vélj en aktivitet, valj aktivitetsinstallningarna och valj Satelliter.
Obs! Den har funktionen &r inte tillganglig for alla aktiviteter.
Av: Avaktiverar satellitsystem for aktiviteten.

Anvind standard: Gor att klockan kan anvédnda standardinstéaliningen for satelliter (Systeminstéllningar,
sidan 98).

Endast GPS: Aktiverar GPS-satellitsystemet.

GPS + GLONASS: Aktiverar GPS- och GLONASS-satellitsystem for mer exakt positionsinformation i situationer
med dalig sikt mot himlen. Om du anvander GPS och andra satellitsystem tillsammans kan batteritiden
minska snabbare @n nar du anvander enbart GPS.

GPS + GALILEO: Aktiverar GPS- och GALILEO-satellitsystem for mer exakt positionsinformation i situationer
med dalig sikt mot himlen. Om du anvander GPS och andra satellitsystem tillsammans kan batteritiden
minska snabbare @n nar du anvander enbart GPS.

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

Traning

Enhetlig traningsstatus

Nar du anvander fler an en Garmin enhet med Garmin Connect kontot kan du vélja vilken enhet som &r den
primara datakallan for vardaglig anvandning och for traning.

| appen Garmin Connect valjer du ® ® ® > Installningar.

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 Descent G1
via ditt Garmin Connect konto. Pa sa sétt kan klockan visa din trédning och kondition mer noggrant. Du kan till
exempel registrera en tur med en Edge’ cykeldator och se aktivitetsdetaljer och aterhdmtningstid pa din klocka i
Descent G1.

Synkronisera din klocka i Descent G1 andra Garmin enheter med ditt Garmin Connect konto.

TIPS: Du kan stalla in en primar traningsenhet och en primar wearable enhet i Garmin Connect appen
(Enhetlig trdningsstatus, sidan 46).

Senaste aktiviteter och prestationsmatningar fran dina andra Garmin enheter visas pa din klocka i Descent G1.
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Traningspass

Du kan skapa egna traningspass 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 aktivitetslistan for att visa alla traningspass som for narvarande
ar inlasta pa din klocka (Aktiviteter och appar, sidan 26).

Du kan ocksa visa din traningshistorik.

Pa appen: Du kan skapa och hitta fler trdningspass, eller vilja ett trdningsprogram som har inbyggda
traningspass och éverfora dem till klockan. (Félja ett trdningspass fran Garmin Connect, sidan 47).

Du kan schemal&gga traningspass.
Du kan uppdatera och redigera dina aktuella traningspass.

Félja ett traningspass fran Garmin Connect

Innan du kan hamta ett tréaningspass fran Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin
Connect, sidan 84)).

1 Valj ett alternativ:

« Oppna appen Garmin Connect och vilj®®e.

+ Gatill connect.garmin.com.

Valj Traning och planering > Traningspass.

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

Folj instruktionerna pa skarmen.
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Pabérja ett traningspass

Innan du kan starta ett traningspass maste du hdmta ett traningspass fran ditt Garmin Connect konto.
1 Paurtavlan trycker du pa START.

Vilj en aktivitet.

Hall ned MENU.

Vilj Traning > Traningspass.

Valj ett traningspass.

Obs! Endast tréaningspass som ar kompatibla med den valda aktiviteten visas i listan.

6 Valj Kor traningspass.

7 Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.

Nér du har paborijat ett traningspass visar enheten varje steg i passet, steganteckningar (valfritt), det uppsatta
malet (valfritt) och information om det pagaende traningspasset.
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Folja ett dagligt foreslaget traningspass

Innan klockan kan foresla ett dagligt traningspass maste du ha en traningsstatus och en berédkning av VO2 Max
(Tréningsstatus, sidan 62).

1 Paurtavlan trycker du pa START.
2 Valj Kor eller Cykling.
Det dagliga foreslagna traningspasset visas.
3 Valj START och vilj ett alternativ:
« Om du vill starta traningspasset valjer du Kor traningspass.
+ For att ta bort tréaningspasset valjer du Avsla.
« FOr att forhandsgranska traningsstegen valjer du Steg.
+ For att uppdatera tréaningspassets malinstéllning véljer du Maltyp.
« Om du vill stanga av framtida traningsaviseringar valjer du Avakt instruktion.

Det foreslagna tréaningspasset uppdateras automatiskt med dndringar av traningsvanor, aterhdmtningstid och
V02 Max.

Skapa ett intervallpass
1 Paurtavlan trycker du pa START.
Valj en aktivitet.
Hall ned MENU.
Vilj Tréning > Intervaller > Andra > Intervall > Typ.
Vilj Distans, Tid eller Oppen.
TIPS: Du kan skapa ett dppet intervall genom att vélja alternativet Oppen.
Om det behovs valjer du Varaktighet, anger en distans eller ett tidsintervall for traningspasset och véljer V.
Tryck pa BACK.
Vilj Vila > Typ.
9 Vilj Distans, Tid eller Oppen.
10 Valj vid behov en distans eller ett tidsvarde for vilointervallet och valj V.
11 Tryck pa BACK.
12 Vilj ett eller flera alternativ:
+ For att stélla in antal repetitioner véljer du Repetitioner.
+ For att 1agga till en 6ppen uppvarmning till ditt pass valjer du Uppvarmning > Pa.
- For att lagga till en 6ppen nedvarvning till passet véljer du Varva ned > Pa.
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Starta ett intervallpass

Pa urtavlan trycker du pa START.

Valj en aktivitet.

Hall ned MENU.

Viélj Traning > Intervaller > Kor traningspass.

Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.

Nér intervallpasset innehaller uppvarmning trycker du pa BACK for att paborja det forsta intervallet.
Folj instruktionerna pa skarmen.

Nar du har slutfort alla intervaller visas ett meddelande.
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Om traningskalendern

Traningskalendern pa klockan &r en férlangning av tréaningskalendern eller schemat du konfigurerat pa ditt
Garmin Connect konto. N&r du har lagt till nagra traningspass i Garmin Connect kalendern kan du skicka dem till
enheten. Alla planerade traningspass som skickats till klockan visas i den forenklade kalenderwidgeten. Nar du
vdljer en dag i kalendern kan du visa eller kora passet. Det planerade passet stannar kvar i klockan oavsett om
du slutfor det eller hoppar 6ver det. N&r du skickar planerade traningspass fran Garmin Connect skriver de dver
den befintliga traningskalendern.

Anvanda Garmin Connect traningsprogram

Innan du kan hdmta och anvénda ett traningsprogram maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin Connect,
sidan 84) och du maste para ihop klockan Descent med en kompatibel smartphone.

1 | appen Garmin Connect valjer dueee.

Vilj Traning och planering > Traningsprogram.
Valj och schemaldgg ett traningsprogram.

Folj instruktionerna pa skarmen.

Kontrollera traningsprogrammet i kalendern.

a b~ WDN

PacePro™ traning

Manga lopare 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 ocksa 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 forhandsgranska mellantiderna och
hojdprofilen innan du springer banan.

Hamta 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 84)).

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

w
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Starta en PacePro plan
Innan du kan starta en PacePro plan maste du hamta en plan fran ditt Garmin Connect konto.
1 Paurtavlan trycker du pa START.
2 Valj en utomhuslopningsaktivitet.
3 Hall ned MENU.
4 Valj Traning > PacePro-program.
5 Viljen plan.
6 Tryck pa START.
TIPS: Du kan férhandsgranska mellantider, héjdprofil och kartan innan du accepterar PacePro planen.
7 Valj Acceptera plan for att starta planen.
8 Om nodvandigt valjer du  for att aktivera bannavigering.
9 Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.

OVERALL AHEAD

Maltempo for mellantid

Nuvarande tempo for mellantid
Slutférandeforlopp for mellantiden
Aterstaende distans for mellantiden

Total tid fore eller efter maltiden

©@®©0 0

TIPS: Du kan halla in MENU och vélja Stoppa PacesPro >  for att stoppa PacePro planen. Aktivitetstimern
fortsatter koras.
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Anvanda Virtual Partner

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

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

Hall ned MENU.

Valj Aktiviteter och appar.

Valj en aktivitet.

Valj aktivitetsinstallningarna.

Vilj Datasidor > Lagg till ny > Virtual Partner.

Ange ett varde for tempo eller fart.

Tryck pa UP eller DOWN for att &ndra platsen for Virtual Partner sidan (valfritt).

Starta din aktivitet (Starta en aktivitet, sidan 26).

Tryck pa UP eller DOWN for att bladdra till Virtual Partner sidan och se vem som leder.
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Stélla in ett traningsmal

Funktionen for traningsmal kan anvandas med Virtual Partner funktionen sa att du kan tréna 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.

1 Paurtavlan trycker du pa START.
Valj en aktivitet.
Hall ned MENU.
Valj Traning > Stall in ett mal.
Valj ett alternativ:
Vilj Endast distans for att vélja en forinstélld distans eller ange en anpassad distans.
+ Valj Distans och tid for att vélja ett mal for distans och tid.
Vilj Distans och tempo eller Distans och fart for att valja ett mal fér distans och tempo eller fart.

Traningsmalsidan visas och anger din berdknade sluttid. Den berdknade sluttiden &r baserad pa din aktuella
prestation och den aterstaende tiden.

6 Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.
TIPS: Du kan halla MENU intryckt och vélja Avbryt mal >  for att avbryta traningsmalet.
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Tavla i en foregaende aktivitet

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

Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
1 Paurtavlan trycker du pa START.
Vilj en aktivitet.
Hall ned MENU.
Viélj Traning > Tavla i en aktivitet.
Valj ett alternativ:
Vilj I historiken for att vélja en tidigare registrerad aktivitet fran enheten.
+ Valj Hamtade for att vélja en aktivitet som du hamtat fran ditt Garmin Connect konto.
6 Valj aktiviteten.
Virtual Partner sidan visas och anger din berdknade sluttid.
7 Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.
8 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa STOP och viljer Spara.
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Historik
Historiken innefattar tid, distans, kalorier, genomsnittlig hastighet eller tempo, varvdata och sensorinformation
(tillval).
Obs! Nar enhetsminnet ar fullt skrivs de dldsta data over.

Anvanda historik
Historiken innehaller tidigare aktiviteter som du har sparat pa klockan.
1 Paurtavlan haller du MENU nedtryckt.
Vilj Historik > Aktiviteter.
Valj en aktivitet.
Tryck pa START.
Valj ett alternativ:
Om du vill visa ytterligare information om aktiviteten véljer du All statistik.

+ Om du vill visa hur aktiviteten paverkar din aeroba och anaeroba kondition, valj Training Effect (Om
Training Effect, sidan 64).

Om du vill visa tiden i varje pulszon véljer du Puls.
+ Om du vill vélja ett varv och visa ytterligare information om varje varv véljer du Varv.
Om du vill védlja en skid- eller snowboardrunda och visa ytterligare information om varje runda valjer du
Lopning.
+ Om du vill vélja ett traningsset och visa ytterligare information om varje set véljer du Set.
Om du vill visa aktiviteten pa kartan valjer du Karta.
+  Om du vill visa hojdprofilen for aktiviteten véljer du Hojdprofil.
Om du vill ta bort den valda aktiviteten véljer du Ta bort.
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Multisporthistorik

Pa enheten lagras en o6vergripande sammanfattning av multisportaktiviteten, bland annat data fér total distans,
tid, kalorier och valfritt tillbehor. Enheten sérskiljer ocksa aktivitetsdata for varje sportsegment och 6vergang sa
att du kan jamféra 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 hogsta vikten i en styrkeaktivitet for
vanliga dvningar och langsta l6ptur, cykeltur eller simtur.

Obs! For cykling innefattar personliga rekord dven stérsta stigningen och bésta kraften (kraftmatare kravs).

Visa dina personliga rekord

1 Paurtavlan haller du MENU nedtryckt.
2 Valj Historik > Rekord.

Vilj en sport.

Vilj ett rekord.

Vilj Visa rekord.
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Aterstalla ett personligt rekord

Du kan aterstélla alla personliga rekord till det som tidigare registrerats.
1 Paurtavlan haller du MENU nedtryckt.

2 Valj Historik > Rekord.

Vilj en sport.

Vilj ett rekord som ska aterstéllas.

Vilj Féregaende > /.

Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.
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Ta bort personliga rekord

1 Paurtavlan haller du MENU nedtryckt.

2 Valj Historik > Rekord.

3 Vailj en sport.

4 Valj ett alternativ:
Om du vill ta bort en post markerar du en post och véljer Rensa rekord > V.
Om du vill ta bort alla poster for sporten valjer du Rensa alla rekord > V.

Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

Visa datatotaler

Du kan visa data for den totala distansen och tiden som sparats i klockan.
1 Paurtavlan haller du MENU nedtryckt.

2 Vailj Historik > Totaler.

3 Vadlj en aktivitet.

4 Vilj ett alternativ for att visa summa varje vecka eller manad.

Anvanda total distans

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

1 Paurtavlan haller du MENU nedtryckt.
2 Vailj Historik > Totaler > Total Distans.
3 Tryck pa UP eller DOWN fér att visa total distans.

Ta bort historik

1 Paurtavlan haller du MENU nedtryckt.

2 Vailj Historik > Alternativ.

3 Valj ett alternativ:
Vilj Ta bort alla aktiviteter? for att radera alla aktiviteter fran historiken.
Vilj Nollstélla totaler om du vill aterstélla alla sammanlagda strackor och tider.
Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

Utseende

Du kan anpassa utseendet pa urtavlan och snabbatkomstfunktionerna i slingan med férenklade widgetar och
menyn for kontroller.

Installningar foér urtavlian

Du kan anpassa urtavlans utseende genom att vélja layout, farger och ytterligare data. Du kan ocksa hamta
egna urtavlor fran Connect 1Q butiken.
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Anpassa urtavlan
Du kan anpassa urtavlans information och utseende.
1 Paurtavlan haller du MENU nedtryckt.
Valj Urtavla.
Tryck pa UP eller DOWN for att forhandsvisa alternativen for urtavlan.
Tryck pa START.
Valj ett alternativ:
Vilj Verkstall for att aktivera urtavlan.

Om du vill anpassa data som visas pa urtavlan trycker du pa Anpassa, trycker pa UP eller DOWN for att
forhandsvisa alternativen och trycker sedan pa START.
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Forenklade widgetar

Klockan levereras med férenklade widgets som ger snabb information (Visa widgetslingan, sidan 57). For vissa
forenklade widgetar kravs en Bluetooth® anslutning till en kompatibel telefon.

Vissa forenklade widgetar visas inte som standard. Du kan ldgga till dem i slingan med férenklade widgets
manuellt (Anpassa widgetslingan, sidan 57).
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ABC

Andra tidszoner

Hojdacklimati-
sering

Hojdmatare

Barometer
Body Battery”

Kalender
Kalorier

Kompass

Dyklogg

Hundsparning

Antal trappor

Garmin Coach

Health Snapshot™

Puls

HRV-status

Intensiva minuter

inReach” kontroller

Senaste sportakti-

vitet

Senaste cykeltur

Senaste l6ptur

Senaste simning

Manfas

Musikkontroller

Visar kombinerad hojdmatar-, barometer- och kompassinformation.
Visar aktuell tid pa dagen i andra tidszoner (Lédgga till andra tidszoner, sidan 3).

Pa hojder 6ver 800 m (2625 ft.) visas grafer som visar hojdkorrigerade varden for
din genomsnittliga 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 over din niva under de senaste
timmarna (Body Battery, sidan 57).

Visar kommande moten fran kalendern i din telefon.
Visar kaloriinformation for aktuell dag.
Visar en elektronisk kompass.

Visar korta sammanfattningar av dina senast registrerade dyk (Visa den férenklade
widgeten for dyklogg, sidan 21).

Visar din hunds platsinformation nar du har en kompatibel hundsparningsenhet ihopparad
med Descent klockan.

Sparar antal trappor och framsteg mot malet.

Visar planerade tréningspass nar du valjer 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.

Startar en Health Snapshot session pa klockan som registrerar flera viktiga halsovarden
nar du haller dig stilla i tva minuter. Du kan anvanda den till att fa en dversikt over

din allménna kardiovaskulara status. Klockan anvéands till att registrera méatvarden 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 ditt sjudagarsmedel for pulsvariabilitet under natten (HRV-test, sidan 59).

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.

Skicka meddelanden pa din ihopparade inReach enhet (Anvédnda inReach fjérrkontrollen,
sidan 79).

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

Forser din telefon med musikspelarkontroller.

Utseende
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Aviseringar

Prestanda

Pulsoximeter

Andning

Somn

Solenergiintensitet

Steg

Stress

Soluppgang och
solnedgang

Ytintervall

Surfline”

Temperatur

Tidvatteninforma-
tion

Traningsbered-
skap

Traningsstatus

VIRB® kontroller
Vader

Xero® enhet

Meddelar om inkommande samtal, sms, uppdateringar i sociala medier med mera,
baserat pa aviseringsinstallningarna pa din telefon (Aktivera aviseringar for Bluetooth,
sidan 82).

Visar prestationsvarden som hjalper dig att halla reda pa och forsta dina tréaningsaktivi-
teter och prestationer under lopp (Prestationsmétningar, sidan 58).

Gor att du kan ldsa av en manuell pulsoximeter (Lasa av pulsoximetervérden, sidan 73).
Om du ar for aktiv for att klockan ska kunna faststélla pulsoximetervardet registreras inte
matningarna.

Din aktuella andningsfrekvens matt i andetag per minut och ditt genomsnitt 6ver sju
dagar. Du kan gora en andningsaktivitet som hjalper dig att slappna av.

Visar den totala somntiden, ett somnresultat och information somnstadier for foregaende
natt.

Visa ett diagram &ver intensiteten av den ingdende solenergin under de senaste 6
timmarna och genomsnittet for foregdende vecka.

Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla produktmodeller.
Haller reda pa din dagliga stegrakning, dina stegmal och data under de senaste dagarna.

Visar din aktuella stressniva och ett diagram &ver din stressniva. Du kan gora en andning-
saktivitet som hjalper dig att slappna av. Om du &r for aktiv for att klockan ska kunna
faststalla din stressniva registreras inte stressméatningar.

Visar tider for soluppgang, solnedgang och borgerlig gryning/skymning.

Visar tid for ytintervall, syrgasforgiftningsenheter (OTU), syrgasférgiftning i det centrala
nervsystemet (CNS) i procent och vavnadsbelastning efter ett dyk (Visa férenklad widget
for ytintervall, sidan 20).

Anvander din aktuella position for att visa aktuella vagforhallanden, sdsom tidvatten och
vaghojd och surfklassning, for de ndarmaste surfstallena.

Visar temperaturdata fran den interna temperatursensorn.

Visar information om en tidvattenstation, t.ex. tidvattenhojd och nar nasta flod och ebb
intréffar (Visa tidvatteninformation, sidan 39).

Visar en poang och ett kort meddelande som hjalper dig att avgdra hur redo du ar for
traning varje dag.

Visar aktuell traningsstatus och tréaningsbelastning, som visar hur traningen paverkar din
traningsniva och prestation (Trdningsstatus, sidan 62).

Visar kamerakontroller nér du har en VIRB enhet ihopparad med din Descent klocka (VIRB
fidrrkontroll, sidan 79).

Visar aktuell temperatur- och vaderprognos.

Visar laserplatsinformation nar du har en kompatibel Xero enhet som parats ihop med din
Descent klocka (Xero laserplatsinstéllningar, sidan 81).
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Visa widgetslingan

Forenklade widgetar ger snabb atkomst till hdlsodata, aktivitetsinformation, inbyggda sensorer och mer. Nar du
parar ihop klockan kan du visa data fran telefonen, t.ex. aviseringar, vader och kalenderhédndelser.

1 Tryck pa UP eller DOWN.
Klockan bladdrar genom widgetslingan och visar sammanfattningsdata for varje widget.
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2 Tryck pa START for att visa mer information.
3 Vadlj ett alternativ:
+ Tryck pa DOWN om du vill visa detaljer om en widget.
+ Tryck pa START om du vill visa fler alternativ och funktioner fér en widget.

Anpassa widgetslingan
Du kan dndra ordningen pa widgetar i slingan, ta bort widgetar och lagga till nya widgetar.
1 Hall ned MENU.
2 Valj Utseende > Forenklade widgets.
3 Vadlj ett alternativ:
+ Valj en widget och tryck pa UP eller DOWN for att &ndra plats pa widgeten i slingan.
+ Valj en widget och vilj B or att ta bort widgeten fran slingan.
+ Valj Lagg till och valj en widget for att Iagga till den i slingan.

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 hog reservenergi.

Du kan synkronisera klockan med ditt Garmin Connect konto for att visa din senaste Body Battery niv3,
langsiktiga trender och ytterligare information (Tips for béttre Body Battery data, sidan 57).

Tips for battre Body Battery data

+ FOr mer exakta resultat bor du béra 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 prestationsvardena ar uppskattningar som kan hjalpa dig att halla reda pa och forsta dina
traningsaktiviteter och prestationer under lopp. For de har méatningarna kravs nagra aktiviteter med pulsmatning
vid handleden eller en kompatibel pulsmatare med brostrem. Prestationsmatning for cykling kraver en
pulsmétare och en kraftmatare.

De har berakningarna tillhandahalls och stdds av Firstbeat Analytics”. Mer information finns pa garmin.com
/performance-data/running.

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

V02 Max: VO2 Max ar den storsta volymen syrgas (i milliliter) som du kan férbruka per minut per kilo kroppsvikt
vid maximal prestation (Om VO2-maxberéakningar, sidan 58).

Forutsagda tavlingstider: Klockan anvander VO2 Max-berdkningen och traningshistorik for att rdkna ut en
maltavlingstid baserad pa din aktuella kondition (Visa dina férutsagda tavlingstider, sidan 59).

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 59).

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 60).

FTP (Functional Threshold Power): Klockan anvander informationen i din anvandarprofil fran den forsta
konfigurationen for att faststélla din FTP. For en mer exakt bedémning kan du genomféra ett test med
guidning (Hémta din FTP-uppskattning, sidan 60).

Mjolksyratroskel: Mjolksyratroskel kraver en pulsmatare. Mjolksyratroskel ar den punkt dar musklerna
snabbt borjar trottna. Klockan mater mjolksyratréskelnivan med hjélp av pulsinformation och tempo
(Mjolksyratroskel, sidan 61).

Om VO2-maxberakningar

VO2-max &r 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 kardiovaskuladra styrka och bor 6ka allt
eftersom din kondition okar. Klockan Descent G1 kraver pulsmatare vid handleden eller kompatibel pulsmatare
med bréstrem for att visa din VO2 Max-berakning. Klockan har olika VO2 Max-berakningar for [6pning och
cykling. Du maste antingen springa utomhus med GPS eller cykla med en kompatibel kraftmatare i en mattlig
intensitetsniva i flera minuter att fa ett korrekt VO2-maxvarde.

Ditt VO2 Max visas som en siffra med en beskrivning pa klockan. Pa ditt Garmin Connect konto kan du se mer
information om ditt berdknade VO2-max.

V02-maxdata tillhandahalls av Firstbeat Analytics. VO2-maxanalys tillhandahalls med tillstdnd fran The Cooper
Institute®. Mer information finns i bilagan (Standardklassificeringar for VO2-maxvérde, sidan 124) och pa www
.Cooperlnstitute.org.

Fa ditt forvintade VO2-maxvérde fér I6pning

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
tradl6sa sensorer, sidan 77).

For att fa en sa exakt berdkning som majligt bor du slutféra instéllningen av anvandarprofilen (Stélla in din
anvéndarprofil, sidan 86) och stélla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner, sidan 87). Berdkningen kanske

inte verkar stamma helt till en borjan. For att klockan ska lara sig om dina I6pningsprestationer behdvs det
nagra I6prundor. Du kan avaktivera registrering av VO2 Max for ultralopnings- och terranglopningsaktiviteter om
du inte vill att de hér I6pningstyperna ska paverka ditt berdknade VO2 Max (Instéllningar for aktiviteter och appar,
sidan 42).

1 Starta en |0pningsaktivitet.

2 Spring i minst 10 minuter utomhus.

3 Efter Iopningen véljer du Spara.

4 Tryck pa UP eller DOWN fér att bladdra igenom tillgéngliga matt.
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Fa ditt forviantade VO2-maxvarde for cykling

For den har funktionen behdvs en kraftmatare och en pulsmatare for handleden eller en kompatibel pulsmatare
med brostrem. Kraftmataren maste paras ihop med klockan (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 77). 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 slutfora instéllningen av anvandarprofilen (Stélla in din
anvéndarprofil, sidan 86) och stélla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner, sidan 87). 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 UP eller DOWN for att bladdra genom prestationsmatningar.

Visa dina forutsagda tavlingstider
For att fa en sa exakt berdkning som majligt bor du slutféra instéllningen av anvandarprofilen (Stélla in din
anvéndarprofil, sidan 86) och stélla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner, sidan 87).

Klockan anvander berdknat VO2 Max och din traningshistorik for att tillhandahalla en maltavlingstid (Om
VO2-maxberéakningar, sidan 58). Klockan analyserar flera veckors traningsdata for att forfina uppskattningen av
tavlingstiderna.

1 Paurtavlan trycker du pa UP eller DOWN for att visa prestationswidgeten.
2 Tryck pa START for att visa information om widgeten.

3 Tryck pa UP eller DOWN fér att visa en férutsagd tavlingstid.

4 Tryck pa START 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 pulsmaétning 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-véarde kan vara positiva tecken pa hélsa, 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.

o iy

Balanserad Din genomsnittliga HRV under sju dagar ligger inom standardintervallet.

Obalanserad Din genomsnittliga HRV under sju dagar ar over eller under standardintervallet.

Lag Din genomshnittliga HRV under sju dagar ar langt under standardintervallet.

Medelvardena for din HRV ligger langt under det normala intervallet for din alder.
Ingen status innebar att det inte finns tillrdckligt med data for att generera ett sjudagarsmedel-
varde.

Daligt
Ingen status

Du kan synkronisera klockan med ditt Garmin Connect konto for att visa din aktuella pulsvariabilitetstatus,
trender och pedagogisk feedback.
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Prestationsforhallande

Nér du slutfort din aktivitet, t.ex. I16pning eller cykling, analyserar funktionen for prestationsférhallande ditt
tempo, din puls och pulsvariabilitet fér att gora en realtidsutvardering av din férmaga att prestera i relation
till din genomsnittliga konditionsniva. Det &r din ungeféarliga procentuella avvikelse fran ditt grundlaggande
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 poédng 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. Prestationsforhallande 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 58).

Visa ditt prestationsférhallande
For den har funktionen behdvs en pulsmatare vid handleden eller kompatibel pulsmatare med bréstrem.
1 Lé&gg till Prestationsforhallande pa en datasida (Anpassa datasidorna, sidan 41).
2 Ga ut och spring eller cykla.
Efter 6 till 20 minuter visas ditt prestationsforhallande.
3 Bl&addra till datasidan for att visa ditt prestationsforhallande under hela I6prundan eller cykelturen.

Hamta din FTP-uppskattning

Innan du kan fa en FTP-uppskattning (functional threshold power) maste du para ihop en pulsmétare med
brostrem och en kraftmatare med din klocka (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 77) och du maste fa ditt
forvantade VO2-maxvarde for cykling (Fa ditt forvantade VO2-maxvaérde for cykling, sidan 59).

Klockan anvander informationen i din anvandarprofil fran den forsta konfigurationen och ditt férvdntade VO2-
maxvarde for att faststélla ditt FTP-varde. Klockan identifierar automatiskt din FTP vid cykling med en jamn, hog
intensitet med puls och kraft.

1 Tryck pa UP eller DOWN fér att visa prestationswidgeten.
2 Tryck pa START for att visa information fran den forenklade widgeten.
3 Tryck pa UP eller DOWN for att visa din FTP-uppskattning.

FTP-uppskattningen visas som ett vdarde som méts i watt per kilogram, din uteffekt i watt och en placering pa
mataren.

Mer information finns i bilagan (FTP-klassning, sidan 125).

Obs! Nar en prestationsavisering meddelar dig om ett nytt FTP-varde kan du valja Godkadnn om du vill spara
det nya FTP-vardet eller Avvisa om du vill behalla ditt nuvarande FTP-varde.
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Utfor ett FTP-test

Innan du kan genomfora ett test for att faststalla din FTP (Functional Threshold Power) maste du para ihop en
pulsmatare med brostrem och kraftmatare med din enhet (Para ihop dina tradl6sa sensorer, sidan 77), och du
maste fa ditt forvantade VO2-maxvérde (Fa ditt férvdntade VO2-maxviérde for cykling, sidan 59).

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

1 Paurtavlan véljer du START.

Vilj en cykelaktivitet.

Hall ned MENU.

Viélj Traning > FTP-test m guidning.
Folj instruktionerna pa skarmen.

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

6 Nar du har slutfort det guidade testet genomfor du nedvarvningen, stoppar timern och sparar aktiviteten.
FTP visas som ett vdarde som méts i watt per kilogram, din uteffekt i watt och en placering pa fargmataren.
7 Valj ett alternativ:
Valj Godkann om du vill spara din nya FTP.
+ Valj Avvisa om du vill behalla din nuvarande FTP.

a b wN

Mjolksyratréskel

Mjclksyratroskeln ar den tréningsintensitet vid vilken laktat (mjélksyra) borjar ansamlas i blodomloppet. Vid
I6pning uppskattas intensitetsnivan i form av tempo, puls eller kraft. N&r en lopare 6verstiger troskeln borjar
trottheten tillta i en allt snabbare takt. For erfarna |0pare intraffar troskeln vid ungefar 90 % av maxpulsen

och i ett tavlingstempo for 16pning mellan 10 km och ett halvmaraton. Fér medelgoda |6pare intraffar
mjolksyratroskeln ofta langt under 90 % av maxpulsen. Att ha kdnnedom om din mjolksyratréskel kan hjélpa 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 87).Du kan aktivera funktionen Automatisk identifiering for att automatiskt
registrera din mjolksyratroskel under en aktivitet.
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Genomfora ett guidat test for att faststélla din mjolksyratréskel

For den har funktionen krdvs en Garmin pulsmatare med brostrem. Innan du kan genomfora det guidade
testet maste du satta pa dig en pulsmétare och para ihop den med enheten (Para ihop dina tradlésa sensorer,
sidan 77).

Enheten anvander informationen i din anvandarprofil fran den forsta konfigurationen och ditt férvantade
VO2-maxvarde for att faststélla din mjolksyratroskel. Enheten identifierar automatiskt din mjolksyratroskel vid
[6pning vid en jamn, hdg intensitet med puls.

TIPS: Du maste springa ndgra ganger med en pulsmatare med bréstrem innan enheten kan visa korrekt
maxpuls och VO2-maxvéarde. Om du har problem att fa en uppskattning av mjolksyratréskel kan du férséka med
att manuellt sanka maxpulsvardet.

1 Paurtavlan valjer du START.
2 Valj en utomhuslopningsaktivitet.
For att slutfora testet kravs GPS.
3 Hall ned MENU.
4 Vilj Traning > Test med guidning for mjolksyratroskel.
5 Starta timern och félj instruktionerna pa skarmen.

Nér du har paborjat en l6ptur visar enheten varje stegs varaktighet, det uppsatta malet och information om
aktuella pulsdata. Ett meddelande visas nar testet har slutforts.

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

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

Traningsstatus

De har vardena &r uppskattningar som kan hjélpa dig att halla reda pa och forsta dina traningsaktiviteter.

For de har méatningarna 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 kraftmatare.
Matningarna kan verka felaktiga till en borjan nar klockan fortfarande lar kdnna dig och hur du presterar.

De har berakningarna 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 ldangre tid.

V02 Max: VO2 Max ar den storsta volymen syrgas (i milliliter) som du kan férbruka per minut per
kilo kroppsvikt vid maximal prestation (Om VO2-maxberékningar, sidan 58). Klockan visar vdarme- och
hojdkorrigerade VO2 Max-varden nar du acklimatiserar till miljoer med hoég varme eller till hég héjd (Varme-
och héjdacklimatisering for bra prestation, sidan 63).

HRV: HRV &r din pulsvariabilitetstatus under de senaste sju dagarna (HRV-test, sidan 59).

Intensiv belastning: Intensiv belastning ar en viktad summa av dina senaste belastningspoang inklusive
ovningarnas varaktighet och intensitet. (Intensiv belastning, sidan 64).

Aterhamtningstid: Aterhdmtningstiden visar hur lang tid som aterstar innan du har aterhamtat dig helt och ar
redo for nédsta tuffa traningspass (Aterhdmtningstid, sidan 64).
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Traningsstatusnivaer

Traningsstatus visar hur tréaningen paverkar din traningsniva och prestationsférmaga. Tréningsstatus baseras
pa forandringar i VO2 Max, intensiv belastning och HRV-status 6ver en langre tid. Du kan ta hjélp av din
traningsstatus nar du planerar din framtida tréning 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 faststalla 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 traningsbelastningen Iter din kropp aterhdmta sig, vilket &r viktigt i samband med
langre perioder av hard tréaning. Du kan aterga till en hogre traningsbelastning nar du kanner dig redo.

Bibehallen: Den aktuella traningsbelastningen ar tillracklig fér att du ska bibehalla din trédningsniva. Om du vill se
forbattringar kan du prova att variera traningspassen mer, eller trdna mer.

Produktiv: Den aktuella traningsbelastningen gor att din tréaningsniva och dina prestationer gar at ratt hall. Du
bo6r planera in aterhamtningsperioder i traningen for att bibehalla traningsnivan.

Okande: Du &r i toppform. Den nyligen sénkta traningsbelastningen later din kropp aterhdmta 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 ar mycket hég och kontraproduktiv. Din kropp behéver vila. Du bér ge
dig sjalv tid for aterhamtning genom att lagga till Iattare traning i ditt schema.

Inte produktiv: Traningsbelastningen ligger pa en bra niva, men din kondition minskar. Férsék fokusera pa vila,
kost och stresshantering.

Anstrangd: Det finns obalans mellan din aterhamtning och tréaningsbelastning. Det &r ett normalt resultat
efter hard traning eller ett stérre evenemang. Kroppen kanske har svart att aterhamta sig, sa du bor vara
uppmarksam pa din allmé&nna hélsa.

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-maxberéakningar, sidan 58). Fér kunna folja din konditionsniva exakt
genererar inte [6pningsaktiviteter inomhus ett VO2 Max-varde. Du kan avaktivera registrering av VO2 Max
for ultralépnings- och terrdnglépningsaktiviteter om du inte vill att de har I6pningstyperna ska paverka ditt
beraknade V02 Max (Instéllningar for aktiviteter och appar, sidan 42).

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 uppna 70 % av din maxpuls under minst
10 minuter.

Nér du har anvant klockan i tva veckor bor din tréaningsstatus finnas tillganglig.

+ Registrera alla tréningsaktiviteter pa din primara traningsenhet sa att klockan kan lara sig mer om dina
prestationer (Synkronisera aktiviteter och prestationsmatningar, sidan 46).

+ 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 VO2
Max-matningar.

Varme- och héjdacklimatisering for bra prestation

Miljofaktorer som hég temperatur och hojd paverkar din traning och prestation. Héghojdstréaning kan till
exempel ha positiv inverkan pa din kondition, men du kan mérka en tillféllig sdnkning av VO2 Max néar du &r pa
hoég hojd. Descent G1 klockan ger dig acklimatiseringsmeddelanden och korrigeringar av ditt berdknade VO2
Max och din trédningsstatus nar temperaturen ar éver 22 °C (72 °F) och nar hojden &r 6ver 800 m (2 625 fot). Du
kan halla koll pa din vdrme- och hojdacklimatisering i traningsstatuswidgeten.

Obs! Funktionen for varmeacklimatisering ar endast tillganglig for GPS-aktiviteter och kraver vaderdata fran din
anslutna telefon.
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Intensiv belastning

Intensiv belastning &r en viktad summa av efterférbranningen (EPOC) for de senaste dagarna. Mataren visar om
din aktuella belastning ar Iag, optimal, hog eller mycket hég. Det optimala intervallet baseras utifran din egen
konditionsniva och traningshistorik. Intervallet &ndras nar din traningstid och -intensitet ékar eller minskar.

Om Training Effect

Training Effect mater hur traningen 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 framsta férdel. Varje namn ar fargkodat och
motsvarar din traningslastningsfokus. 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 férbattrande effekt pa
konditionsnivan. Den efterforbranning (excess post-exercise oxygen consumption, EPOC) som ackumuleras
under traningen mappas till ett intervall med varden som tar hansyn till din konditionsniva och dina
traningsvanor. Jamna traningspass med mattlig anstrdangning och traningspass med langre intervaller

(> 180 sekunder) har en positiv inverkan pa din aeroba metabolism och ger férbattrad aerob tréaningseffekt.

Anaerob Training Effect anvander puls och fart (eller kraft) for att faststélla hur ett tréningspass paverkar din
formaga att prestera vid mycket hog intensitet. Du far ett vdrde 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 Training Effect och Anaerobisk Training Effect som datafélt pa en av dina
traningssidor for att kontrollera dina siffror under hela aktiviteten.

Training Effect | Aerob fordel Anaerob fordel

Fran 0,0 till 0,9 Ingen fordel. Ingen fordel.

Fran 1,0till 1,9 Viss fordel. Viss fordel.

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

Fran 3,0 till 3,9 Paverkar din aeroba kondition. Paverkar din anaeroba kondition.

Fran 4,0 till 4,9 Paverkar din aeroba kondition avsevart. Paverkar din anaeroba kondition avsevart.

50 ('j“ver{jriv.en E)Ct] pot?ntiel.lt skadlig utan till- Q.verc.iriv.en 9ct1 pot('a.ntiel.lt skadlig utan till-
’ racklig tid for aterhamtning. racklig tid for aterhamtning.

Teknologi for Training Effect tillhandahalls och stéds av Firstbeat Analytics. Mer information finns pa firstbeat
.com.

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 for nasta tuffa pass.

Obs! Rekommendationen for aterhdmtningstid anvénder ditt VO2-maxvarde och kan verka vara felaktigt till en
bérjan. For att enheten ska lara sig om dina prestationer behover du slutféra nagra aktiviteter.
Aterhamtningstiden visas omedelbart efter en aktivitet. Tiden raknar ner tills det &r optimalt for dig att forsoka
dig pa dnnu ett tufft pass. Enheten uppdaterar din aterhdmtningstid under dagen baserat pa férandringar i
sOmn, stress, avslappning och fysisk aktivitet.
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Aterhamtningspuls

Om du tranar med en pulsmatare vid handleden eller kompatibel pulsmatare med brostrem kan du kontrollera
din aterhamtningspuls efter varje aktivitet. Aterhamtningspulsen ar skillnaden mellan din traningspuls och din
puls tvd minuter efter att trdningen har avslutats. Exempel: Efter en normal [6prunda stoppar du timern. Din
puls ar 140 slag per minut. Efter tva minuters inaktivitet eller nedvarvning ar din puls 90 slag per minut. Din
aterhdmtningspuls ar 50 slag per minut (140 minus 90). Vissa studier kopplar samman aterhdmtningspuls 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 beréknar vardet pa
aterhamtningspulsen.

Obs! Din aterhdmtningspuls berdknas inte for lagintensiva aktiviteter som yoga.

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 58).

1 Nar du vill pausa din traningsstatus valjer du ett alternativ:

+ | den forenklade widgeten for traningsstatus haller du ned MENU och viljer Alternativ > Pausa
traningsstatus.

+ Fran dina Garmin Connect installningar véljer du Prestationsstatistik > Traningsstatus > ¢ >Pausa
traningsstatus.

2 Synkronisera din kompatibla klocka med ditt Garmin Connect konto.
3 Nar du vill ateruppta din tréaningsstatus véljer du ett alternativ:

« | den forenklade widgeten for traningsstatus haller du ned MENU och véljer 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 poéang och ett kort meddelande som hjélper dig att avgora hur redo du &r for
tranlng varje dag. Podngen berdknas och uppdateras fortldpande under dagen med hjélp av féljande faktorer:
Somnresultat (senaste natten)

Aterhamtningstid

HRV-status

Intensiv belastning

Somnhistorik (senaste 3 natterna)
Stresshistorik (senaste 3 dagarna)

Betyg ‘ Beskrivning

Forstklassig

95till 100 Bésta mdjliga
75till 94 ElzgrJ for utmaningar
50 till 74 g/l:(;[z)hg

25till 49 Ilséags att sakta ner
1 till 24 o

Lat kroppen aterhamta sig

Ga till ditt Garmin Connect konto om du vill se trender for tréaningsberedskap over tid.
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Kontroll

Med menyn for kontroller kan du snabbt komma at klockfunktioner och alternativ. Du kan lagga till, &ndra
ordning pa och ta bort alternativ i menyn for kontroller (Anpassa menyn for kontroller, sidan 69).

Hall ned LIGHT fran valfri skarm.
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Klocklarm

Alternativa tidzoner

Hjalp
Barometer

Batterisparlage

Bakgrunds
belysning

Sand puls

Kompass

Stor ej

Hitta min telefon

Ficklampa

Las knappar

Manfas

Musikkontroller

Telefon

Poollage

Stang av

Referenspunkt

Valj for att lagga till eller redigera ett larm (Stélla in larm, sidan 2).

Valj for att oppna héjdmatarskarmen.

Valj for att visa aktuell tid pa dagen i andra tidszoner (Ldgga till andra tidszoner,
sidan 3).

Vilj for att skicka en hjadlpbegaran (Begara hjélp, sidan 90).

Vilj for att oppna barometerskarmen.

Vilj for att aktivera eller avaktivera batterisparlage (Anpassa batterisparfunk-
tionen, sidan 96).

Vilj for att justera skarmens ljusstyrka (Andra skarminstéllningarna, sidan 99).

Valj for att aktivera pulssandning till en ihopparad enhet (Sdnda pulsdata,
sidan 73).

Valj for att oppna kompasskarmen.

Valj for att aktivera eller inaktivera stor ej-lage for att tona ned skarmen och
inaktivera aviseringar och meddelanden. Du kan till exempel anvanda det har
laget nar du tittar pa film.

Valj for att spela upp en ljudsignal pa din ihopparade telefon om den &r inom
rackvidd for Bluetooth. Bluetooth signalstyrkan visas pa Descent klockans skarm
och forstarks nar du narmar dig telefonen.

Valj for att sla pa skarmen for att anvanda klockan som en ficklampa.

Valj for att Iasa knapparna for att forhindra oavsiktliga knapptryckningar.

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

Valj for att styra musikuppspelningen pa telefonen.

Valj for att aktivera eller inaktivera Bluetooth teknologi och din anlsutning till din
ihopparade telefon.

Valj for att aktivera eller inaktivera poolldaget for dykning. Nar klockan &r i pooldyk-
lage fungerar funktionerna vavnadsbelastning och dekompressionsstopp normalt
men dyken sparas inte i dykloggen. Pooldyk-laget inaktiveras automatiskt vid
midnatt.

Vilj for att stédnga av klockan.

Valj for att stélla in en referenspunkt fér navigering (Ange en referenspunkt,
sidan 92).
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o Spara plats Valj for att spara din aktuella plats for att navigera tillbaka till den senare.

/]
5!3 Ange tid med GPS  Vilj for att synkronisera klockan med tiden pa telefonen eller anvand satelliter.

e Sémnlage Vilj for att aktivera eller avaktivera Sémnlage (Anpassa sémnlédge, sidan 99).

Stoppur Valj for att starta stoppuret (Anvénda stoppuret, sidan 3).

_‘A’ SOLUPP O SOLNED Vélj for att visa tider for soluppgang, solnedgang och skymningsljus.

G Synka Valj for att synkronisera klockan med den ihopparade telefonen.
@ Timer Valj for att stalla in en nedrakningstimer (Starta nedrdkningstimern, sidan 2).
. Vilj for att 6ppna Garmin Pay™ planboken och betala for kép med din klocka
ﬁ Planbok . :
(Garmin Pay, sidan 69).

Anpassa menyn fér kontroller

Du kan lagga till, ta bort och @ndra ordningen pa genvagsmenyalternativ i menyn for kontroller (Kontroll,
sidan 67).

1 Hall ned MENU.
2 Vailj Utseende > Kontroll.
3 Valj den genvag du vill anpassa.
4 Vilj ett alternativ:
Vilj Sortera for att dndra plats pa genvagen i menyn for kontroller.
Vlj Ta bort for att ta bort genvagen fran menyn for kontroller.
5 Om det behovs véljer du Lagg till ny for att ldgga till en ytterligare genvag i menyn for kontroller.

Anvanda ficklampsskarmen

Om du anvander ficklampan kan du forkorta batteriernas livslangd.
1 Hall ned LIGHT.

2 Vil K.

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.

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

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 fér ett kdp 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.

1 Hall ned LIGHT.

2 Vil G

3 Ange den fyrsiffriga I6senordskoden.

Obs! Om du anger l6senordskoden 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 véljer du DOWN fér att byta till ett annat kort (valfritt).
5 Inom 60 sekunder haller du klockan nara 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 kortlésaren for att slutféra transaktionen.
TIPS: Nar du har matat in din ldsenordskod 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 Valj Garmin Pay > $ > Lagg till kort.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.
Nar kortet har lagts till kan du vélja kortet pa klockan nar 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 due®ee.
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 goéra inkdp med klockan Descent G1.
+ Valj ﬁ for att ta bort kortet.

Andra din Garmin Pay kod

Du maéste veta din nuvarande kod fér att kunna dndra den. Om du glémmer din I6senordskod maste du
aterstalla Garmin Pay funktionen for klockan Descent G1, skapa en l6senordskod och ange kortuppgifterna pa
nytt.

1 | appen Garmin Connect véljerdueee.

2 Vilj Garmin Pay > Andra losenordskod.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Nésta gang du betalar med klockan Descent G1 maste du ange den nya l6senordskoden.

Morgonrapport

Klockan visar en morgonrapport baserat pa din normala uppvakningstid. Tryck pa DOWN for att visa rapporten,
som inkluderar vader, somn, status for pulsvariabilitet over natten med mera.
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Anpassa din morgonrapport
Obs! Du kan anpassa dessa instéllningar pa klockan eller pa ditt Garmin Connect konto.
1 Hall ned MENU.
2 Valj Utseende > Morgonrapport.
3 Valj ett alternativ:
+ Valj Visa rapport om du vill aktivera eller avaktivera morgonrapporten.
+ Valj Redigera rapport om du vill anpassa ordningen och typen av data som visas i morgonrapporten.

Sensorer och tillbehoér

Descent G1 klockan har flera inbyggda sensorer och du kan para ihop ytterligare tradlésa sensorer for dina
aktiviteter.

Puls pa handleden
Klockan har en pulsmatare som sitter pa handleden och du kan visa dina pulsdata pa en oversikt ver
pulséversikt (Visa widgetslingan, sidan 57).

Klockan &r daven kompatibel med pulsmétare pa brostkorgen. Om data fran bade pulsmatning vid handleden och
pulsmatning med brostrem &r tillgangliga nér du startar en aktivitet anvander klockan data fran pulsmatningen
med brostrem.

Bara klockan

/\ OBSERVERA
Vissa anvandare 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 ar ren och torr och dra inte at 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 réra sig nar du
springer eller tranar. Vid pulsoximetriavlasningar ska du vara stilla.

Obs! Nar du dyker ska klockan ha kontakt med huden och den bér inte sld emot andra handledsburna
enheter.

Obs! Den optiska sensorn sitter pa baksidan av klockan.
« Se Tips for oregelbundna pulsdata, sidan 72 for mer information om pulsmatning vid handleden.
+ Se Tips for oregelbundna pulsoximeterdata, sidan 74 for mer information om pulsoximetersensorn.
+ Mer information om noggrannheten hittar du p& garmin.com/ataccuracy.
+ Ga till garmin.com/fitandcare om du vill ha mer information om hur man skdter om klockan.

Sensorer och tillbehor 71


http://www.garmin.com/fitandcare
http://garmin.com/ataccuracy
http://www.garmin.com/fitandcare

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.

+ Setill att du inte skadar pulssensorn pa klockans baksida.

« Bar klockan ovanfor handlovsbenet. Klockan ska sitta tatt men bekvamt.

+ Vanta tills ikonen for ' lyser fast innan du startar aktiviteten.

+ Varm upp i 5-10 minuter och fa ett pulsvarde innan du pabdrjar din aktivitet.
Obs! Om det ar kallt ute bor du véarma upp inomhus.

+ Skolj av klockan med kranvatten efter varje traningspass.

Instéllningar for pulsmatning vid handleden
Hall ned MENU och vélj Sensorer och tillbehor > Puls pa handleden.

Status: Aktiverar eller avaktiverar pulsmatning pa handleden. Standardvardet ar Automatiskt som anvander
pulsmataren 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.

Vid simning: Aktiverar eller avaktiverar pulsmaétaren vid simning.

Varningar for onormal puls: Har kan du stélla in sa att klockan varnar dig nar pulsen overstiger eller understiger
ett malvarde (Stélla in en varning for onormal puls, sidan 72).

Sand puls: Ger dig mojlighet att borja sédnda dina pulsdata till en ihopparad enhet (Sdnda pulsdata, sidan 73).
Stalla in en varning for onormal puls

/\ OBSERVERA
Den hér funktionen varnar dig endast nar pulsen dverskrider eller faller under ett visst antal slag per minut, som
anvandaren angivit, efter en period av inaktivitet. Den héar funktionen meddelar dig inte om nagot potentiellt
hjarttillstand 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 Hall ned MENU.
2 Vailj Sensorer och tillbehor > Puls pa handleden > 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.
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Sanda pulsdata

Du kan sénda pulsdata fran klockan och visa dem pa ihopparade enheter. Att sédnda pulsdata minskar batteriets
livslangd.

TIPS: Du kan anpassa aktivitetsinstéllningarna sa att pulsdata sénds automatiskt nar du pabaorjar en aktivitet
(Instéllningar for aktiviteter och appar, sidan 42). Du kan till exempel sénda dina pulsdata till en Edge enhet
medan du cyklar.

Obs! Sénda pulsdata &r inte tillgangligt for dykaktiviteter.
1 Vdlj ett alternativ:
+ Hall MENU intryckt och valj Sensorer och tillbehor > Puls pa handleden > Sand puls.
Hall LIGHT intryckt for att 6ppna kontrollmeny och valj V.
Obs! Du kan lagga till alternativ i kontrollmenyn (Anpassa menyn fér kontroller, sidan 69).
2 Tryck pa START.
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 STOP for att sluta sénda pulsdata.

Pulsoximeter

Klockan Descent har en pulsoximeter vid handleden som mater syreméattnaden i blodet. Att kdnna till
syreméttnaden kan vara vardefullt for att forsta din allmdnna halsa och hjalpa dig att avgéra hur kroppen
anpassar sig till hojden. Klockan mater syrenivan i blodet genom att lysa in i huden och mata hur mycket ljus
som absorberas. Detta kallas fér SpO,.

Pulsoximetervardena visas pa klockan som ett SpO,-varde i procent. Pa ditt Garmin Connect konto kan
du se mer information om dina pulsoximetervarden, exempelvis utveckling éver flera dagar (Stélla in
pulsoximeterlédget, sidan 73). Mer information om pulsoximeterns noggrannhet hittar du pa garmin.com
/ataccuracy.

Lasa av pulsoximetervarden

Du kan starta en pulsoximeteravlasning manuellt genom att visa den forenklade pulsoximetriwidgeten. | den
forenklade widgeten visas blodets senaste syremattnad i procent.

1 Medan du sitter stilla eller &r inaktiv trycker du pa UP eller DOWN for att visa den forenklade
pulsoximetriwidgeten.

2 Vantatills klockan borjar lasa av pulsoximetern.
3 Varstillai 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 hojd med hjartat nar klockan laser av blodets syreméattnad.

Stalla in pulsoximeterlaget
1 Hall ned MENU.
2 Valj Sensorer och tillbehor > Pulsoximeter > Pulsoximetrilage.
3 Vadlj ett alternativ:
+ Om du vill stdnga av automatisk matning véljer du Manuell kontroll.
+  Om du vill aktivera kontinuerlig matningar medan du sover véljer du Nar du sover.
Obs! Ovanliga sovstéllningar kan orsaka onormalt laga SpO2-varden.
+  Om du vill aktivera méatning medan du ar inaktiv under dagen véljer du Heldag.
Obs! Om du slar pa laget Heldag minskar batteritiden.

Sensorer och tillbehor 73


http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy

Tips for oregelbundna pulsoximeterdata

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

+ Var stilla medan klockan laser av blodets syremattnad.

+ Bar klockan ovanfor handlovsbenet. Klockan ska sitta tatt men bekvamt.

+ Hall armen som du har klockan pa i hojd 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.

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
kompassinstallningarna manuellt (Kompassinstéllningar, sidan 74).

Kompassinstéllningar
Hall ned MENU och vélj Sensorer och tillbehor > Kompass.

Kalibrera: Med den har funktionen kan du kalibrera kompassensorn manuellt (Manuell kalibrering av kompassen,
sidan 74).

Display: Stéller in kompassens riktningsvisning pd bokstéaver, grader eller milliradianer.

Norreferens: Stéller in kompassens nordliga referens (Stélla in den nordliga referensen, sidan 74).

Lage: Staller in kompassen pa att anvdnda endast elektroniska sensordata (P&), en kombination av GPS och
elektroniska sensordata vid rorelse (Automatiskt) eller endast GPS-data (Av).

Manuell kalibrering av kompassen

Kalibrera den elektroniska kompassen utomhus. Sta inte nira 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 Hall ned MENU.
2 Valj Sensorer och tillbehor > Kompass > Kalibrera > Start.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.
TIPS: Ror handleden i en liten atta tills ett meddelande visas.

Stélla in den nordliga referensen

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

1 Hall ned MENU.

2 Vidlj Sensorer och tillbehor > Kompass > Norreferens.

3 Valj ett alternativ:
+ Om du vill stélla in geografiskt norr som riktningsreferens véljer du Faktisk.
+ Om du vill stélla in magnetisk variation for din position automatiskt véljer du Magnetisk.
+ Om du vill stélla in rutnat norr (000°) som riktningsreferens véljer du Rutnat.

+ Om du vill stélla in det magnetiska variationsvardet manuellt véljer du Anvandare > Magnetisk variation,
anger den magnetiska variationen och véljer Klar.
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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 dar hojdmétaren kalibrerades senast
(Hojdmatarinstallningar, sidan 75).

Hojdmatarinstallningar

Hall ned MENU och vilj Sensorer och tillbehor > Hojdmitare.

Kalibrera: Gor det maijligt att kalibrera hojdmataren manuellt.

Autokalibrering: Gor att hojdmataren kan kalibreras automatiskt varje gang du anvénder satellitsystem.

Sensorldge: Stéller in laget for sensorn. Alternativet Automatiskt anvander bade hojdmatare och barometer
enligt dina rorelser. Du kan anvanda alternativet Endast hojdmatare nar din aktivitet innebar forandrad hojd
over havet eller alternativet Endast barometer nar aktiviteten inte innebar nagra forandringar av hojd over
havet.

Ho6jd: Anger mattenheterna for hojd.

Kalibrera den barometriska hdjdmataren

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.

1 Hall ned MENU.
2 Valj Sensorer och tillbehor > Hojdmatare.
3 Valj ett alternativ:
+ Kalibrera automatiskt frdn GPS-startpunkten genom att valja Autokalibrering.
+ Valj Kalibrera > Ange manuellt om du vill ange aktuell héjd manuellt.
+ Om du vill ange aktuell hojd fran den digitala hojdmodellen valjer du Kalibrera > Anvand DEM.
Obs! For vissa klockor kréavs en telefonanslutning for att DEM ska kunna anvandas for kalibrering.
+ Om du vill ange aktuell hojd fran GPS-startpunkten véljer du Kalibrera > Anvand GPS.

Barometerinstallningar

Hall ned MENU och viélj Sensorer och tillbehor > Barometer.

Kalibrera: Gor det majlig att kalibrera barometersensorn manuellt.

Diagram: Staller in tidsskalan for sjokortet i barometerwidgeten.

Stormvarning: Anger hastigheten pa lufttrycksédndringen som utléser en stormvarning.

Sensorlage: Stéller in laget for sensorn. Alternativet Automatiskt anvander bade hojdmaétare och barometer
enligt dina rorelser. Du kan anvanda alternativet Endast hojdmatare nar din aktivitet innebar forandrad hojd
over havet eller alternativet Endast barometer nér aktiviteten inte inneb&r nagra forandringar av héjd over
havet.

Tryck: Staller in hur klockan visar tryckdata.

Kalibrera barometern

Din klocka kalibrerades pa fabriken och klockan anvander automatisk kalibrering vid GPS-startpunkten som
standard. Du kan kalibrera barometern manuellt om du kanner till korrekt hojd eller korrekt lufttryck vid
havsytan.

1 Hall ned MENU.
2 Valj Sensorer och tillbehor > Barometer > Kalibrera.
3 Vadlj ett alternativ:
- Vilj Ange manuellt om du vill ange aktuell h6jd och lufttryck vid havsytan (valfritt).
+ Om du vill kalibrera automatiskt fran den digitala héjdmodellen véljer du Anvand DEM.
Obs! For vissa klockor kravs en telefonanslutning for att DEM ska kunna anvandas for kalibrering.
+ Om du vill kalibrera automatiskt fran GPS-startpunkten véljer du Anvand GPS.
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Tradlosa sensorer

Klockan kan paras ihop och anvdndas med tradlosa sensorer med ANT+ eller Bluetooth teknologi (Para ihop
dina tradlGsa sensorer, sidan 77). Nar enheterna har parats ihop kan du anpassa de valfria datafélten (Anpassa
datasidorna, sidan 41). 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.

Klubbsensorer
DogTrack
Utokad display

Extern pulsma-
tare

Foot pod

inReach

Lampor

Kraft

Radar

RD Pod

Smart Trainer

Fart/kadens

Tempe

VIRB

XERO-laser-
platser

Du kan anvanda Approach CT10 golfklubbsensorer for att automatiskt spara dina golfslag,
bland annat plats, avstand och klubbtyp.

Gor att du kan ta emot data fran en kompatibel handenhet for hundsparning.

Du kan anvanda laget Utokad display for att visa datasidor fran -klockan pa en kompatibel
Edge cykeldator under en cykeltur eller ett triathlonlopp.

Du kan anvanda en extern sensor, till exempel HRM-Pro™ serien eller pulsméataren HRM-Fit”
och visa pulsdata under aktiviteter.

Du kan anvanda Foot pod for att registrera tempo och stracka i stéllet for att anvanda
GPS:en nar du tranar inomhus eller nar GPS-signalen ar svag.

Med inReach fjarrstyrning kan du styra inReach satellitkommunikationsenheten fran Descent
klockan (Anvénda inReach fjarrkontrollen, sidan 79).

Du kan anvanda smarta Varia™ cykellampor for att forbattra situationsberedskapen.

Du kan anvanda Rally” eller Vector” pedalerna med kraftmatare for att visa kraftdata pa
klockan. Du kan justera kraftzonerna s att de motsvarar dina mal och din formaga (Ange
dina kraftzoner, sidan 88) eller anvanda intervallvarningar for att f& meddelanden nar du nar
en angiven kraftzon (Stélla in varning, sidan 45).

Du kan anvanda en Varia bakradar for cykel for att forbattra situationsberedskapen och
skicka varningar nar fordon narmar sig.

Du kan anvanda Running Dynamics Pod for att registrera I6pdynamik och visa data pa
klockan (Lépdynamik, sidan 78).

Du kan anvanda klockan med en smart cykeltrainer for inomhusbruk for att simulera
motstand nar du foljer en bana, en tur eller ett tréningspass (Anvédnda en indoor trainer,
sidan 32).

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 125).

Du kan ansluta tempe™ temperatursensorn till en séakerhetsrem eller slinga dar den utsatts
for omgivningsluft och kan anvandas som kalla for exakta temperaturdata.

Med VIRB fjarrfunktionen kan du styra din VIRB actionkamera med hjélp av klockan (VIRB
fidrrkontroll, sidan 79).

Du kan visa och dela laserplatsinformation fran en Xero enhet (Xero laserplatsinstéllningar,
sidan 81).
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Para ihop dina tradlésa sensorer
Du maste sétta pa dig pulsmétaren eller installera sensorn innan du kan para ihop dem.

Forsta gangen du ansluter en tradlos sensor till klockan med hjalp av ANT+ eller Bluetooth teknologi maste du

para ihop enheten och klockan. Om sensorn har bade ANT+ och Bluetooth teknologi rekommenderar Garmin att
du parar ihop med hjalp av ANT+ teknik. Nar de har parats ihop ansluter klockan till sensorn automatiskt nar du

startar en aktivitet och sensorn ar aktiv och inom rackhall.
1 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.
2 Hall ned MENU.
3 Valj Sensorer och tillbehor > Lagg till ny.
TIPS: Nar du startar en aktivitet nar alternativet Hitta automatiskt ar aktiverat soker klockan automatiskt
efter narliggande sensorer och fragar om du vill para ihop dem.
4 Valj ett alternativ:
+ Valj Soka alla.
+ Valj sensortyp.
Nér 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 41).

Loptempo och -distans med HRM-Pro

Tillbehoret i HRM-Pro serien beraknar I16ptempo och -distans baserat pa din anvandarprofil och rérelsen som
mats av sensorn vid varje steg. Pulsmétaren tillhandahaller [6ptempo och -distans nar GPS inte &r tillgangligt,
till exempel vid 16pbandslépning. Du kan se I6ptempo och -distans pa din kompatibla Descent klocka nar du
ar ansluten med ANT+ teknologi. Du kan ocksa se det i kompatibla tréaningsappar fran tredje part nar du &r
ansluten med Bluetooth teknologi.

Noggrannheten for tempo och distans forbattras med kalibrering.

Automatisk kalibrering: Standardinstéllningen foér klockan ar Automatisk kalibrering. Tillbehor i HRM-Pro serien

kalibreras varje gang du springer utomhus med tillbehoret anslutet till din kompatibla Descent klocka.

Obs! Automatisk kalibrering fungerar inte for aktivitetsprofiler for inomhusldpning, terranglopning eller
ultralopning (Tips fér registrering av I6ptempo och -distans, sidan 77).

Manuell kalibrering: Du kan vélja Kalibrera och spara efter en I16ptur pa I6pband nér du sprungit med ett
anslutet tillbehdr i HRM-Pro serien (Kalibrera I6pbandsdistansen, sidan 28).

Tips for registrering av loptempo och -distans

+ Uppdatera Descent klockans programvara (Produktuppdateringar, sidan 105).

+ Spring flera ganger utomhus med GPS och ditt anslutna tillbehor i HRM-Pro serien. Det &r viktigt att
tempointervallen utomhus dr samma som tempointervallen pa I6pband.

+ Om I6pturen innehaller sand eller djup snd gar du till sensorinstallningarna och stanger av Automatisk
kalibrering.

+ 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 Iépband med manuell kalibrering (Kalibrera I6pbandsdistansen, sidan 28).

+ Om den automatiska och manuella kalibreringen inte verkar korrekt ska du ga till sensorinstéllningarna och

vilja Tempo & distans pulsm. > Aterstill kalibreringsdata.

Obs! Du kan testa med att stédnga av Automatisk kalibrering och sedan kalibrera manuellt igen (Kalibrera
I6pbandsdistansen, sidan 28).
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Lopkraft

Garmin |opkraft berdknas med hjalp av uppmatt I6pdynamikinformation, kroppsmassa, miljdinformation och
andra sensordata. Vid kraftmatning berdknas hur mycket energi ldparen anvander pa underlaget. Energin visas
i watt. Lopkraft ar en bra anstrangningsmaétare som gar att anvanda i stéllet for tempo- eller puls. Lopkraft ger
snabbare svar an pulsmaétning for att mata anstrangningsnivan. Hansyn tas &ven 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
|opkraftdatafalten for att visa din uteffekt och gora justeringar i din tréning (Datafélt, sidan 110). Du kan stélla in
sa att du far meddelanden om kraftvarningar nér du nar en angiven kraftzon (Aktivitetsvarningar, sidan 44).

Kraftzoner for I6pning liknar kraftzoner for cykling. Vardena for zonerna &r 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 hjélp av ditt Garmin Connect konto (Ange dina kraftzoner, sidan 88).

Lopkraftsinstallningar
Hall ned MENU, vélj Aktiviteter och appar, vélj en I6paktivitet, valj aktivitetsinstallningarna och valj Lopkraft.

Status: Aktiverar eller avaktiverar registrering av Garmin lopkraftsdata. Du kan anvédnda den hér installningen
om du foredrar att anvanda I6pkraftsdata fran tredje part.

Kalla: Har kan du vilja vilken enhet som ska anvéandas for att registrera Iopkraftsdata. Alternativet Smart
lage kanner automatiskt av och anvander |l6pdynamikstillbehdret 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 beréakning av I6pkraft. Vinddata ar
en kombination av fart-, kurs- och barometerdata fran klockan och tillgéngliga vinddata fran telefonen.

Lopdynamik
Den kompatibla Descent enheten gar att anvédnda tillsammans med HRM-Pro tillbehéret eller andra
[6pdynamikstillbehor for att ge feedback i realtid om din 16pning.

Tillbehoret for [6pdynamik har en accelerometer som mater balens rérelser for att berdkna sex typer av
I6pningsdata. Mer information finns pa garmin.com/performance-data/running.

Kadens: Kadensen &r antalet steg per minut. Den visar det totala antalet steg (hdger och vanster sammanlagt).

Vertikal rorelse: Vertikal rorelse ar studsen i din I6pningsrorelse. Den visar torsons vertikala rorelse, matt i
centimeter.

Markkontakttid: Markkontakttid &r den tid i varje steg som du befinner dig pd marken nér du springer. Det méts i
millisekunder.

Obs! Markkontakttid och balans &r inte tillgangligt nar du gar.

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

Steglangd: Steglangden &r langden pa ditt steg fran ett nedtramp till ndsta. Den maéts i meter.

Kvot vertikal rorelse/steglangd: Kvot vertikal rorelse/steglangd ar forhallandet mellan vertikal rorelse och
stegléngd. En procentsats visas. Ett Iagre varde tyder vanligen pa en battre I0pstil.
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Trana med lopdynamik

Innan du kan visa I6pdynamik maste du satta pa dig ett tillbehor for I6pdynamik, till exempel tillbehoret
HRM-Pro, och para ihop det med din enhet (Para ihop dina trddlésa sensorer, sidan 77).

1 Hall ned MENU.

Valj Aktiviteter och appar.

Valj en aktivitet.

Valj aktivitetsinstallningarna.

Valj Datasidor > Lagg till ny.

Vilj en datasida for |6pdynamik.

Obs! Lopdynamiksidorna ar inte tillgangliga for alla aktiviteter.

7 Ga ut och spring (Starta en aktivitet, sidan 26).

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

QUG WD

Tips om det saknas I6pdynamikdata

Om lopdynamikdata inte visas kan du forsoka med foljande tips.
Se till att du har ett tillbehor for [6pdynamik, till exempel tillbehoret HRM-Pro.
Tillbehor med I6pdynamik har y pa modulens framsida.
Para ihop tillbehoret for I6pdynamik med din klocka igen, enligt instruktionerna.

Om du anvander HRM-Pro tillbehoret parar du ihop det med din klocka med hjalp av ANT+ teknik istéllet for
Bluetooth teknik.

Om det bara visas nollor som l6pdynamikdata bor du kontrollera att tillbehoret sitter med ratt sida uppat.
Obs! Markkontakttid och balans visas endast under |6pning. Den berdknas inte nar du gar.

inReach fjarrkontroll

Med inReach fjarrstyrningsfunktionen kan du styra en kompatibel inReach satellitkommunikationsenhet med
hjélp av Descent klockan. Ga in pa buy.garmin.com for mer information om kompatibla enheter.

Anvanda inReach fjarrkontrollen

Innan du kan anvénda inReach fjarrfunktionen maste du ldgga till den férenklade inReach widgeten i slingan
med forenklade widgetar (Anpassa widgetslingan, sidan 57).

1 Sla pa inReach satellitkommunikationsenheten.
Pa Descent klockans urtavla trycker du pa UP eller DOWN for att visa den forenklade inReach widgeten.
Tryck pa START for att soka efter inReach satellitkommunikationsenheten.
Tryck pa START for att para ihop inReach satellitkommunikationsenheten.
Tryck pa START och vilj ett alternativ:
« Om du vill skicka ett SOS-meddelande valjer du Initiera SOS.
Obs! Du bor bara anvdanda SOS-funktionen i en verklig nodsituation.

Om du vill skicka ett sms valjer du Meddelanden > Nytt meddelande, véljer kontakter fér meddelandet och
skriver meddelandetexten eller viljer ett snabbtextalternativ.

Om du vill skicka ett forinstallt meddelande valjer du Skicka forinstallt och valjer ett meddelande i listan.
Om du vill visa timern och tillryggalagd stracka under en aktivitet valjer du Sparning.
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VIRB fjarrkontroll

Med VIRB fjarrfunktionen kan du styra din VIRB actionkamera med hjélp av enheten.
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Styra en VIRB actionkamera

Innan du kan anvénda VIRB fjarrfunktionen maste du aktivera fjarrinstaliningarna pa VIRB kameran. Mer
information finns i anvdndarhandboken till VIRB serien.

1 Sla pa VIRB kameran.
2 Paraihop VIRB kameran med Descent klockan (Para ihop dina tradl6sa sensorer, sidan 77).
Den forenklade VIRB widgeten laggs automatiskt till i den férenklade widgetslingan.
3 Paklockans urtavla trycker du pa UP eller DOWN for att visa den forenklade VIRB widgeten.
Vanta, om nodvandigt, medan klockan ansluter till din kamera.
5 Vilj ett alternativ:
Valj Starta inspelning for att spela in video.
Videordknaren visas pa Descent skarmen.
Tryck pa DOWN for att ta ett foto medan du spelar in video.
+ Valj STOP for att stoppa videoinspelningen.
Valj Ta foto for att ta ett foto.
+ Om du vill ta flera foton i bildserielage véljer du Ta bildserie.
Om du vill forsatta kameran i vilolage valjer du Viloldage for kamera.
+ Om du vill aktivera kameran fran vilolage véljer du Vack kamera.
Valj Instéllning for att andra video- och fotoinstallningar.

H

Styra en VIRB actionkamera under en aktivitet

Innan du kan anvénda VIRB fjarrfunktionen maste du aktivera fjarrinstaliningarna pa VIRB kameran. Mer
information finns i anvdndarhandboken till VIRB serien.

1 Sla pa VIRB kameran.

2 Paraihop VIRB kameran med Descent klockan (Para ihop dina tradl6sa sensorer, sidan 77).
Nar kameran ar ihopparad laggs en VIRB datasida automatiskt till i aktiviteter.

Obs! Datasidan VIRB é&r inte tillganglig for alla dykaktiviteter.

Under en aktivitet trycker du pa UP eller DOWN for att visa VIRB datasidan.

Vanta, om nédvandigt, medan klockan ansluter till din kamera.

Hall ned MENU.

Vilj VIRB.

Valj ett alternativ:

+ FOr att styra kameran med hjalp av aktivitetstimern véljer du Installning > Inspelningslage > Tidur start/
stopp.

Obs! Videoinspelningen startar och stoppar automatiskt nar du startar och stoppar en aktivitet.
+ FOr att styra kameran med hjalp av menyalternativen véljer du Instéllning > Inspelningslage > Manuell.
+ Valj Starta inspelning for att spela in video manuellt.
Videordknaren visas pa Descent skarmen.
+ Tryck pa DOWN for att ta ett foto medan du spelar in video.
+ Tryck pa STOP for att manuellt stoppa videoinspelningen.
« Om du vill ta flera foton i bildserieldge véljer du Ta bildserie.
« Om du vill forsatta kameran i vilolage valjer du Vilolage for kamera.
« Om du vill aktivera kameran fran vilolage véljer du Vack kamera.
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Xero laserplatsinstallningar

Innan du kan anpassa laserplatsinstallningarna maste du para ihop en kompatibel Xero enhet (Para ihop dina
tradlésa sensorer, sidan 77).

Hall ned MENU och vilj Sensorer och tillbehor > XERO-laserplatser > Laserplacering.

Under aktivitet: Aktiverar visning av laserplatsinformation fran en kompatibel, ihopparad Xero enhet under en
aktivitet.

Delningslage: Gor att du kan dela laserplatsinformation offentligt eller sdnda den privat.

Karta
A betecknar din plats pa kartan. Platsnamn och -symboler visas pa kartan. Nar du navigerar till en destination
visas rutten med en linje pa kartan.
Kartnavigation (Panorera och zooma pa kartan, sidan 81)
Kartinstallningar (Kartinstéllningar, sidan 81)

Panorera och zooma pa kartan

1 Medan du navigerar trycker du pa UP eller DOWN for att visa kartan.
2 Hall ned MENU.

3 Vilj Panorera/zooma.

4 Valj ett alternativ:

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

Tryck pa UP och DOWN for att panorera eller zooma pa kartan.
Avsluta genom att trycka pa BACK.

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

Obs! Om det behdvs kan du anpassa kartinstallningarna for specifika aktiviteter i stéllet for att anvanda
systeminstallningarna.

Hall ned MENU och vilj Karta.

Orientering: Anger kartans orientering. Med alternativet Norr upp visas norr 6verst pa sidan. Med alternativet
Spar uppat visas den nuvarande riktningen dverst pa sidan.

Anvindarplatser: Visar och doljer sparade platser pa kartan.

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

Funktioner for telefonanslutning

Telefonens anslutningsfunktioner &r tillgangliga pa klockan Descent nar du parar ihop den med appen Garmin
Dive (Para ihop telefonen, sidan 82).

Appfunktioner fran appen Garmin Dive (Garmin Dive app, sidan 85)

App-funktioner fran Garmin Connect appen, Connect IQ appen med mera (Telefon- och datorappar, sidan 84)
Forenklade widgetar (Férenklade widgetar, sidan 54)

Funktioner pa menyn kontroller (Kontroll, sidan 67)

Sé&kerhets- och sparningsfunktioner (Sdkerhets- och sparningsfunktioner, sidan 89)

Telefoninteraktioner, t.ex. aviseringar (Aktivera aviseringar for Bluetooth, sidan 82)
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Para ihop telefonen

For att anvanda klockans anslutningsfunktioner maste den paras ihop direkt via Garmin Dive appen, i stéllet for
via Bluetooth installningarna pa din telefon.

1 Under den forsta instéllningen av klockan véljer du \/ nar du uppmanas att para ihop med telefonen.
Obs! Om du tidigare hoppade 6ver ihopparningsprocessen haller du in MENU och viljer Para ihop telefon.

2 Skanna QR-koden med telefonen och folj instruktionerna pa skarmen for att slutféra ihopparningen och
konfigurationen.

Aktivera aviseringar for Bluetooth

Innan du kan aktivera aviseringar maste du para ihop klockan med en kompatibel telefon (Para ihop telefonen,
sidan 82).

Hall ned MENU.

Vilj Telefon > Smartaviseringar > Status > Pa.

Valj Generell anvandning eller Under aktivitet.

Valj en aviseringstyp.

Vilj instéllningar for status, ljud och vibrationer.

Tryck pa BACK.

Vilj instéllningar for sekretess och timeout.

Tryck pa BACK.

Vilj Signatur for att lagga till en signatur i dina sms-svar.
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Visa aviseringar

Pa urtavlan trycker du pa UP eller DOWN for att visa den forenklade aviseringswidgeten.
Tryck pa START.

Vilj en avisering.

Tryck pa START for fler alternativ.

Tryck pa BACK for att aterga till foregaende sida.
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Ta emot ett inkommande telefonsamtal

Nér du tar emot ett samtal pa den anslutna telefonen visar Descent klockan namnet eller telefonnumret till den
som ringer.

+ Om du vill ta emot samtalet véljer du Godkann.
Obs! Om du vill prata med den som ringer maste du anvanda din anslutna telefon.
+ Om du vill avvisa samtalet valjer du Avvisa.

« 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 Pa urtavlan trycker du pa UP eller DOWN for att visa den férenklade aviseringswidgeten.
Tryck pa START och vilj en sms-avisering.

Tryck pa START.

Valj Svara.

Vilj ett meddelande ur listan.

Telefonen skickar det valda meddelandet som ett sms.
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Hantera aviseringar
Du kan anvanda din kompatibla telefon for att hantera aviseringar som visas pa Descent G1.
Valj ett alternativ:

«  Om du anvénder en iPhone’ gar du till i0S® aviseringsinstallningarna for att vélja de objekt du vill visa pa
klockan.

« Om du anvander en Android telefon véljer du ® ® * > Instéllningar > Aviseringar fran appen Garmin Connect.

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 69).
1 Hall LIGHT nedtryckt for att visa kontrollmenyn.
2 Vilj & for att stadnga av Bluetooth telefonanslutningen pa Descent klockan.
Las i anvandarhandboken till telefonen om hur du stanger av Bluetooth teknik pa telefonen.

Sla pa och stanga av anslutningsaviseringar for telefonen

Du kan stalla in Descent G1 klockan s3 att den varnar dig nar din ihopparade smartphone ansluts och kopplas
bort med hjalp av Bluetooth teknologi.

Obs! Anslutningsaviseringar for telefonen ar avstangda som standard.
1 Hall ned MENU.
2 Vailj Telefon > Varningar.

Spela upp ljuduppmaningar under en aktivitet

Du kan stélla in klocka sa att den spelar upp motiverande statusmeddelanden under |6pningen eller andra
aktiviteter. Ljuduppmaningar spelas upp pa telefonen som parats ihop via Garmin Connect appen. Under en
ljuduppmaning stanger klockan eller telefonen av det primara ljudet for att spela upp meddelandet.

Obs! Den har funktionen &r inte tillganglig for alla aktiviteter.
1 Hall in MENU.
2 Vailj Telefon > Ljudvarningar.
3 Valj ett alternativ:
+ For att hora en uppmaning for varje varv véljer du Varvvarning.
+ FOr att anpassa uppmaningar med tempo- och fartinformation valjer du Tempo-/fartmeddelande.
+ For att anpassa uppmaningar med pulsinformation véljer du Pulsvarning.
+ Om du vill anpassa uppmaningar med kraftdata valjer du Kraftvarning.
+ For att byta sprak eller dialekt for réstuppmaningarna véljer du Dialekt.
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Telefon- och datorappar
Du kan ansluta klockan till flera Garmin telefon- och datorappar via samma Garmin konto.

Garmin Connect

Du kan kontakta dina vanner pd 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 hdamta 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 viélja 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.

Anvanda Garmin Connect appen

N&r du har parat ihop din klocka med din telefon (Para ihop telefonen, sidan 82) kan du anvdnda 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 82).
Synkronisera klockan med Garmin Connect appen (Anvdnda Garmin Connect appen, sidan 84).
Nar ny programvara finns tillganglig skickar Garmin Connect appen automatiskt uppdateringen till din enhet.
Uppdateringen tillampas nar du inte aktivt anvander klockan. Nar uppdateringen ar slutford startas klockan
om.
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Anvanda Garmin Connect pa din dator

Garmin Express™ applikationen ansluter klockan till ditt Garmin Connect konto med hjélp 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, frdn Garmin Connect webbplatsen till din klocka. Du kan
ocksa installera uppdateringar till enhetens programvara och hantera dina Connect IQ appar.

Anslut klockan till datorn med USB-kabeln.

Ga till garmin.com/express.

Hamta och installera Garmin Express applikationen.

Oppna Garmin Express applikationen och vilj Lagg till enhet.
Folj instruktionerna pa skarmen.
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Uppdatera programvaran med Garmin Express

Innan du kan uppdatera klockans programvara maste du hamta och installera Garmin Express applikationen
och lagga till din klocka (Anvdnda Garmin Connect pa din dator, sidan 85).

1 Anslut klockan till datorn med USB-kabeln.
Nar ny programvara ar tillganglig skickar Garmin Express applikationen den till din klocka.

2 Nar Garmin Express applikationen har skickat uppdateringen kopplar du bort klockan fran datorn.
Klockan installerar uppdateringen.

Connect 1Q funktioner

Du kan lagga till Connect IQ appar, datafalt, férenklade widgetar och urtavlor till klockan med fran Connect 1Q
butiken pa klockan eller telefonen (garmin.com/connectigapp).

Obs! For din sé@kerhet ar Connect IQ 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 forenklade widgetar och nya utomhus- och
traningsaktivitetstyper.

Datafalt: Himta nya datafalt som presenterar sensor-, aktivitets- och historikdata pa nya satt. Du kan lagga till
Connect I1Q datafalt i inbyggda funktioner och sidor.
Hamta Connect I1Q funktioner

Innan du kan hamta funktioner fran Connect IQ appen maste du para ihop Descent G1 klockan med din telefon
(Para ihop telefonen, sidan 82).

1 | appbutiken i din telefon installerar och 6ppnar du Connect 1Q appen.
2 Om det behovs valjer du din klocka.

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 Vilj en Connect IQ funktion och hdmta den.

4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Garmin Dive app

Med Garmin Dive appen kan du 6verfora dina dykloggar fran den kompatibla Garmin enheten. Du kan lagga till
mer detaljerad information om dyken, daribland miljéférhallanden, 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
och anvédnda 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 anvédnda 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.

Garmin Golf™ app

Med Garmin Golf appen kan du ladda upp scorekort fran din kompatibla Descent G1 enhet och se detaljerad
statistik och slaganalyser. Golfare kan tdvla mot varandra pa olika banor med Garmin Golf appen. Fler &n 43 000
banor har topplistor som vem som helst kan ga med i. Du kan organisera en turnering och bjuda in andra
spelare att tévla. Med ett Garmin Golf medlemskap kan du se data for green-konturer pa telefonen.

Garmin Golf appen synkroniserar dina data med ditt Garmin Connect konto. Du kan hdmta Garmin Golf appen
fran appbutiken pa telefonen (garmin.com/golfapp).

Anvandarprofil

Du kan uppdatera din anvédndarprofil pa klockan eller i Garmin Connect appen.

Stélla in din anvandarprofil

Du kan uppdatera kon, fodelsedatum, langd, vikt, handled, pulszon och kraftzon. Klockan utnyttjar informationen
for att berdkna korrekta traningsdata.

1 Hall ned MENU.
2 Valj Anvandarprofil.
3 Vailj ett alternativ.

Installningar for kon

Nér du forst konfigurerar klockan maste du vilja ett kon. De flesta konditions- och traningsalgoritmer &r binara.
For att fa sa exakta resultat som mojligt 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: Stéller in ditt kon. Om du valjer Inte angivet kommer de algoritmer som behdver binar
inmatning att anvanda det kén du angav férsta 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 6ver intensiv aktivitet anvands till

att berdkna din konditionsalder pa klockan. Om du har en Index” vag anvénds ditt kroppsfettsprocentvérde i
stéllet for ditt kroppsmasseindex (BMI) till att berdkna din konditionsalder. Tréning och livsstil kan paverka din
konditionsalder.

Obs! Om du vill berdkna din konditionsalder sa exakt som mojligt slutfér du instéllningen av din anvandarprofil
(Stélla in din anvédndarprofil, sidan 86).

1 Hall ned MENU.
2 Vilj Anvandarprofil > Konditionsald..

Om pulszoner

Manga idrottsman anvander pulszoner for att méta 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. | allmanhet berdknas pulszoner pa procentandelar av den maximala pulsen.
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Traningsmal
Om du kénner till dina pulszoner kan du enklare méta och forbattra din traning genom att forsta och tillampa
dessa principer.

+ Din puls &r ett bra matt pa traningens intensitet.
« Traning i vissa pulszoner kan hjalpa dig att forbéttra din kardiovaskulara kapacitet och styrka.

Om du kéanner till din maxpuls kan du anvanda tabellen (Berdkning av pulszon, sidan 88) for att faststélla 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 méater maximal puls. Standardvardet fér maxpulsen
&r 220 minus din alder.

Stélla in dina pulszoner

Klockan anvander informationen i din anvandarprofil fran den foérsta konfigurationen for att faststélla 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 hjélp av ditt Garmin Connect konto.

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

Du kan anvanda funktionen Automatisk identifiering till att registrera din maxpuls automatiskt under en
aktivitet (Upptédcka prestandamétningar automatiskt, sidan 88).

4 Vilj Pulsvarde for mjolksyratroskel och ange ditt pulsvarde for mjolksyratroskel.

Du kan genomfora ett guidat test for att uppskatta din mjolksyratréskel (Mjélksyratréskel, sidan 61). Du
kan anvanda funktionen Automatisk identifiering till att registrera din mj6lksyretréskel automatiskt under en
aktivitet (Upptédcka prestandamétningar automatiskt, sidan 88).

5 Vilj Vilopuls > Ange egen och ange din puls under vila.
Du kan anvanda en genomsnittlig vilopuls som méts av klockan eller sa kan du ange en egen vilopuls.
6 Vilj 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.
+ Vilj %HRR for att visa och redigera zonerna som procent av din pulsreserv (maxpuls minus vilopuls).
+ ValjLTHR 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 vilj en sportprofil som du vill [dgga 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 upptéacka din maxpuls och ange dina pulszoner som procent av
maxpulsen.

+ Kontrollera att dina installningar fér anvandarprofilen &r korrekta (Stélla in din anvéandarprofil, sidan 86).
+ Spring ofta med pulsmatning vid handleden eller brostet.

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

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

W % av maxpuls | Erhallen anstringning Fordelar

Aerobisk tréning pa nybdrjarniva, minskar

50-60 % Avslappnat, latt tempo, rytmisk andning stress
2 60-70 % Bekvamt tempo, ndgot djupare andning, Grundlaggande konditionstraning, bra ater-
’ konversation méjlig hamtningstempo
o Mattlig takt, svarare att uppratthalla konver- Forbattrad aerobisk kapacitet, optimal
3 70-80% . ; ey
sation kardiovaskular traning
o Snabbt tempo och nagot obekvam, tung Forbattrad anaerobisk kapacitet och grans,
4 8090 % . ~ :
andning hogre hastighet
5 90-100 % Spurttempo, ohallbart under langre perioder, Anaerobisk och muskular uthallighet, 6kad

anstrangd andning styrka

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 berékna dina kraftzoner automatiskt. Du kan justera
dina zoner manuellt pa klockan eller med hjalp av ditt Garmin Connect konto.

1 Hall ned MENU.
Vilj Anvandarprofil > Puls och kraftzoner > Kraft.
Valj en aktivitet.
Vilj Baserat pa.
Valj ett alternativ:
Vilj Watt for att se och redigera zonerna i watt.
Viélj % FTP eller % 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 88).

7 Valj en zon och ange ett varde for varje zon.
8 Om det behdvs valjer du Lagsta och anger ett minsta kraftvarde.

a b WwN

Upptacka prestandaméatningar 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 kraftmatare kan klockan
automatiskt kdnna av FTP (functional threshold power) under en aktivitet.

1 Hall ned MENU.
2 Valj Anvandarprofil > Puls och kraftzoner > Automatisk identifiering.
3 Valj ett alternativ.
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Sakerhets- och sparningsfunktioner

/\ OBSERVERA

Sakerhets- och sparningsfunktioner ar extrafunktioner och bor inte anvandas som primar metod for att fa hjélp i
en nodsituation. Garmin Connect appen kontaktar inte raddningstjansten a dina vagnar.

OBS!
Om du vill anvanda sékerhets- och sparningsfunktionerna maste Descent G1 klockan vara ansluten till
Garmin Connect appen med hjalp av Bluetooth teknologi. Du maste ha en dataplan for din ihopparade
telefon och du maste befinna dig i ett omrade med natverkstackning dar data &r tillgangliga. Du kan fylla i
nodsituationskontakter pa ditt Garmin Connect konto.

Mer information om sékerhets- och sparningsfunktioner finns pa garmin.com/safety.

Hjalp: Skicka ett meddelande med ditt namn, en LiveTrack-lank och din GPS-position (om tillgangligt) till dina
nddsituationskontakter.

Handelsedetektor: Nar Descent G1 klockan registrerar en olycka under vissa utomhusaktiviteter skickar
den ett automatiskt meddelande, en LiveTrack-lank och GPS-position (om tillgéngligt) till dina
nddsituationskontakter.

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

Live Event Sharing: Gor att du kan skicka meddelanden till vanner 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.

Lagga till nodsituationskontakter
Nodsituationskontakternas telefonnummer anvands for sékerhets- och sparningsfunktioner.
1 I appen Garmin Connect véljer due®ee.

2 Valj Sakerhet och sparning > Sakerhetsfunktioner > Nodsituationskontakter > Lagg till
nodsituationskontakter.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Dina nodsituationskontakter far ett meddelande nar du lagger till dem som nodsituationskontakt och kan
acceptera eller avboja din begdran. Om en kontakt avb6jer 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 nodkontakter (L&dgga till nddsituationskontakter,
sidan 89).

1 | appen Garmin Connect véljer due®ee.
2 Valj Kontakter.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Nér du har lagt till kontakter maste du synkronisera dina data for att anvdnda andringarna pa din Descent G1
enhet (Anvédnda Garmin Connect appen, sidan 84).
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Satta pa och stanga 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 nddsituation. Garmin Connect
appen 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 89). Du maste ha en dataplan fér 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 Hall ned MENU.
2 Valj Sakerhet > Handelsedetektor.
3 Valj en GPS-aktivitet.
Obs! Handelsedetektering &r endast tillgangligt for vissa utomhusaktiviteter.

Nar en olycka upptéacks av Descent G1 klockan och telefonen ar 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 behdver hjalp kan du avbryta det automatiserade nédmeddelandet.

Begara hjalp

/\ OBSERVERA

Hjalp ar en extrafunktion och bér inte anvdndas som priméar metod for att fa hjalp i en nddsituation. Garmin
Connect appen kontaktar inte raddningstjansten a dina vagnar.

Innan du kan begéra hjalp maste du stélla in nddsituationskontakter i Garmin Connect appen (Lédgga till
nédsituationskontakter, sidan 89). Du maste ha en dataplan for din ihopparade telefon och du méaste 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 ned LIGHT.

2 Nar du kanner tre vibrationer slapper du knappen for att aktivera assistansfunktionen.
Nedrakningssidan visas.
TIPS: Du kan vélja Avbryt innan nedrakningen ar slutford om du vill avbryta meddelandet.

Installningar for halsa och valbefinnande

Hall in MENU och vélj Halsa & vdalmaende.

Puls: Har kan du anpassa instéllningarna for pulsmaétning vid handleden (Instéllningar fér pulsmétning vid
handleden, sidan 72).

Pulsoximetrildge: Har kan du valja ett pulsoximetrildge (Stélla in pulsoximeterldget, sidan 73).

Rorelseavisering: Aktiverar eller avaktiverar funktionen Rorelseavisering (Anvénda inaktivitetsvarning,
sidan 91).

Malvarningar: Gor att du kan sla pa och av malvarningar eller stanga av dem endast under aktiviteter. Det visas
malaviseringar for dina mal for antal steg och antal trappor varje dag och for ditt mal for antalet intensiva
minuter varje vecka.

Move 1Q: Du kan sla pa och stanga av Move 1Q° hdndelser. Nar dina rorelser stammer 6verens med bekanta
ovningsmonster upptéacker Move 1Q funktionen automatiskt hdndelsen och visar den pa din tidslinje. Move 1Q
handelserna visar aktivitetstyp och varaktighet, men de visas inte i aktivitetslistan eller nyhetsflodet. For fler
detaljer och precision kan du spela in en schemalagd aktivitet pa din enhet.
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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 véljer att inte anvanda det automatiska malet kan du stélla in ett anpassat stegmal pa ditt Garmin
Connect konto.

Anvéanda inaktivitetsvarning

Att sitta stilla under for ldanga perioder kan trigga skadliga metaboliska tillstdndséndringar. Inaktivitetsvarningen
paminner dig att om att réra pa dig. Efter en timmes inaktivitet visas texten Rér dig! och en inaktivitetsstapel.
Ytterligare segment visas efter var 15:e minut av inaktivitet. Enheten piper eller vibrerar ocksa om ljudsignaler ar
paslagna (Systeminstéllningar, sidan 98).

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

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 Descent G1 berdknar intensiva minuter genom att jamfora dina pulsdata med din genomsnittliga
vilopuls. Om pulsmétningen &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.

Sémnsparning
Klockan mater och dvervakar automatiskt dina rorelser under dina normala sémntimmar medan du sover. Du

kan stalla in normala sovtider i appen Garmin Connect. SOmnstatistiken omfattar totalt antal timmars sémn,
somnstadier, somnrorelser och somnresultat. Du kan visa somnstatistik pa ditt Garmin Connect konto.

Obs! Tupplurar laggs inte till i din somnstatistik. Du kan anvanda stor ej-lage for att stdnga av aviseringar och
varningar, med undantag for larm (Kontroll, sidan 67).

Anvanda automatisk sémnméatning

1 Baér klockan nér du sover.

2 Overfor dina sémnmaétningsdata till ditt Garmin Connect konto (Anvédnda Garmin Connect appen, sidan 84).
Du kan visa sémnstatistik pa ditt Garmin Connect konto.
Du kan se somninformation fran féregaende natt pa klockan Descent G1 (Férenklade widgetar, sidan 54).

Navigering

Visa och redigera sparade platser

TIPS: Du kan spara en plats via kontrollmenyn (Kontroll, sidan 67).
1 Paurtavlan trycker du pa START.

2 Valj Navigera > Sparade platser.

3 Valj en sparad plats.

4 Valj ett alternativ for att visa eller redigera platsinformation.
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Ange en referenspunkt
Du kan ange en referenspunkt for att ange kurs och avstand till en plats eller baring.
1 Valj ett alternativ:
Hall ned LIGHT.
TIPS: Du kan ange en referenspunkt medan du registrerar en aktivitet.
Pa urtavlan trycker du pa START.
Vilj Referenspunkt.
Véanta medan klockan soker efter satelliter.
Tryck pa START och vilj Lagg till punkt.
Vilj en plats eller en baring som ska anvandas som referenspunkt for navigering.
Kompasspilen och avstandet till destinationen visas.
6 Rikta den 6vre delen av klockan mot kursen.
Nér du avviker fran kursen visar kompassen riktningen fran kursen och avvikelsegraden.
7 Om det behovs trycker du pa pa START och viéljer Byt punkt for att ange en annan referenspunki.

a b~ WDN

Navigera till en destination

Du kan anvanda enheten for att navigera till en destination eller f6lja en bana.
Pa urtavlan trycker du pa START.

Valj en aktivitet.

Hall ned MENU.

Vilj Navigation.

Valj en kategori.

Vilj en destination genom att svara pa uppmaningarna pa skarmen.
Viélj Ga till.

Navigeringsinformation visas.

8 Tryck pa START for att borja navigera.

No aga b WON =

Navigera till startpunkten foér en sparad aktivitet

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

1 Paurtavlan trycker du pa START.
Valj en aktivitet.
Hall ned MENU.
Valj Navigation > Aktiviteter.
Valj en aktivitet.
Valj Tillbaka till start och valj ett alternativ:
Om du vill navigera tillbaka till startpunkten for aktiviteten langs den vag du fardats véljer du TracBack.
Om du vill navigera tillbaka till aktivitetens startpunkt i en rak linje véljer du Rak linje.
En linje visas pa kartan fran den aktuella platsen till startpunkten for din senast sparade aktivitet.
Obs! Du kan starta tiduret for att forhindra att enheten forsatts i klocklage.
7 Tryck pa DOWN for att visa kompassen (valfritt).
Pilen pekar mot startpunkten.

O UGl A WDN
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Navigera till startpunkten under en aktivitet

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

1 Under en aktivitet trycker du pa STOP.

2 Valj Tillbaka till start och valj ett alternativ:
Om du vill navigera tillbaka till startpunkten for aktiviteten langs den vag du fardats véljer du TracBack.
Om du vill navigera tillbaka till aktivitetens startpunkt i en rak linje véljer du Rak linje.

475

Din aktuella plats @, sparet du ska fdlja @) och destinationen ® syns pa kartan.

Navigera med Kurs mot mal

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

1 Paurtavlan trycker du pa START.

Valj en aktivitet.

Hall ned MENU.

Valj Navigation > Sikta och kor.

Rikta den 6vre delen av klockan mot ett foremal och tryck pa START.
Navigeringsinformation visas.

6 Tryck pa START for att borja navigera.

ga b~ WDN

Markera och starta navigation till en MOB-plats (man 6verbord)
Du kan spara en MOB-plats och automatiskt navigera tillbaka till den.

TIPS: Du kan anpassa héllningsfunktionen fér knapparna fér att komma &t MOB-funktionen (Anpassa
kortkommandon, sidan 100).

1 Paurtavlan trycker du pa START.

2 Valj en aktivitet.

3 Hall ned MENU.

4 Vilj Navigation > Senaste MOB.
Navigeringsinformation visas.

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

Med den har funktionen kan anvdandare hamta banor som skapats av andra anvdndare. Garmin gor inga
utfastelser rorande sakerhet, riktighet, tillforlitlighet, fullstandighet eller aktualitet for banor som skapats av
tredje part. All anvéandning 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. Nar den har sparats pa enheten kan du
navigera langs banan pa enheten.

Du kan félja en sparad bana helt enkelt for att det ar en bra rutt. Du kan till exempel spara och félja en
cykelvanlig rutt till jobbet.

Du kan aven félja en sparad bana och férsoka att uppna eller Gverskrida uppsatta traningsmal. Om till exempel
den ursprungliga banan slutférdes pa 30 minuter, kan du tdvla mot en Virtual Partner som forsoker slutfora
banan pa under 30 minuter.

Skapa och fdlja en bana i din enhet
P& urtavlan trycker du pa START.

Vilj en aktivitet.

Hall ned MENU.

Viélj Navigation > Banor > Skapa ny.
Ange ett namn pa banan och valj V.
Valj Lagg till plats.

Vilj ett alternativ.

Om det behdvs upprepar du steg 6 och 7.
Vilj Klar > Kor bana.
Navigeringsinformation visas.

10 Tryck pa START for att borja navigera.
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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 84).

1 I appen Garmin Connect véljer due®ee.

Vilj Traning och planering > Banor > Skapa bana.

Vilj en bantyp.

Folj instruktionerna pa skarmen.

Vilj Klar.

Obs! Du kan skicka den har banan till enheten (Skicka en bana till enheten, sidan 94).

a b 0N

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 94).

1 |appen Garmin Connect valjer dueee.
Valj Traning och planering > Banor.
Vilj en bana.

Vilj .

Valj en kompatibel enhet.

Folj instruktionerna pa skarmen.

o g b WN
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Visa eller redigera baninformation
Du kan visa eller redigera banformation innan du tar dig fram langs en bana.
Pa urtavlan trycker du pa START.
Valj en aktivitet.
Hall ned MENU.
Valj Navigation > Banor.
Tryck pa START for att valja en bana.
Valj ett alternativ:
Borja navigeringen genom att vélja Kor bana.
Om du vill skapa ett eget tempoband véljer du PacePro.
Om du vill visa banan pa kartan och panorera eller zooma pa kartan valjer du Karta.
Om du vill borja banan i omvand ordning valjer du Kor banan baklanges.
Om du vill visa hojdprofilen for banan valjer du Hojdprofil.
Andra namnet genom att vélja Namn.
Om du vill redigera banans stréackning valjer du Andra.
Om du vill ta bort banan valjer du Ta bort.

Ul A WN =

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 behdova lagga till appen Projicera waypoint i listan over aktiviteter och appar.
Pa urtavlan trycker du pa START.

Valj Projicera waypoint.

Vilj UP eller DOWN for att stalla in kusen.

Tryck pa START.

Tryck pa DOWN for att vélja en mattenhet.

Tryck pa UP for att ange avstandet.

Tryck pa START for att spara.

Den projekterade waypointen sparas med ett standardnamn.

No a b WON =

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

Anpassa havigeringsdatasidor
1 Hall ned MENU.
2 Valj Navigation > Datasidor.
3 Valj ett alternativ:
Vilj Karta > Status for att sld pa eller stdanga av kartan.

Vilj Karta > Datafilt for att sla pa eller stdnga av ett datafélt som visar ruttdragningsinformation pa

kartan.
Valj Hojdprofil for att satta pa eller stdnga av hojdprofilen.
Valj en skarm att lagga till, ta bort eller anpassa.

Riktningsinstéallningar

Du kan stélla in hur pekaren som visas pa kartan beter sig.

Hall ned MENU och vélj Navigation > Typ.

Baring: Pekar i destinationens riktning.

Kurs: Visar ditt forhallande till kurslinjen som leder till destinationen.

Navigering
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Stalla in navigeringsmeddelanden

Du kan stalla in meddelanden som hjalper dig att navigera till din destination.
1 Hall ned MENU.

2 Valj Navigation > Varningar.

3 Vadlj ett alternativ:

« Om du vill stélla in ett meddelande for ett angivet avstand fran din slutdestination valjer du
Slutdestination.

« Om du vill stélla in ett meddelande om den uppskattade aterstaende tiden tills du nar slutdestinationen
vdljer du Ber. tid t. slutdest..

« Om du vill stélla in en varning nar du avviker fran kursen valjer du Ur kurs.

+ FOr att aktivera aviseringar for turn-by-turn-navigering valjer du Svang avisering.
4 Vid behov viljer du Status for att aktivera varningen.
5 Vid behov anger du ett avstand eller ett tidsvarde och viljer V.

Installningar for stromhantering

Hall ned MENU och vilj Stromhantering.

Batterisparldge: Har kan du anpassa systeminstallningar for att férlanga batteritiden i klocklage (Anpassa
batterisparfunktionen, sidan 96).

Stromlagen: Har kan du anpassa systeminstéllningar, aktivitetsinstallningar och GPS-instéllningar for att
forlanga batteritiden under en aktivitet (Anpassa strémlédgen, sidan 97).

Anpassa batterisparfunktionen
Batterisparfunktionen gor att du snabbt kan justera systeminstéllningarna och forlanga batteritiden i klocklage.
Du kan aktivera batterisparfunktionen fran menyn for kontroller (Kontroll, sidan 67).
1 Hall ned MENU.
2 Valj Stromhantering > Batterisparlage.
3 Valj Status for att aktivera batterisparfunktionen.
4 Vailj Andra och vilj ett alternativ.
+ Valj Urtavla for att aktivera en stromsnal urtavla som uppdateras en gang per minut.
- Valj Telefon for att koppla fran den ihopparade telefonen.
+ Valj Puls pa handleden f¢r att stdnga av pulsméataren pa handleden.
+ Valj Pulsoximeter for att stanga av pulsoximetersensorn.
+ Valj Bakgrundsbelysning om du vill avaktivera den automatiska bakgrundsbelysningen.
Klockan visar hur manga timmars batteritid du har fatt med varje andrad installning.
5 Valj Varning for svagt batteri om du vill fa en varning nér batterinivan &r lag.

Andra stromlage
Du kan andra stromlaget for att forlanga batteritiden under en aktivitet.
1 Under en aktivitet héller du ned MENU.
2 Valj Stromlage.
3 Valj ett alternativ.
Klockan visar hur manga timmars batteritid som ér tillganglig med det valda stromléget.
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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 Hall ned MENU.
2 Valj Stromhantering > Stromlagen.
3 Valj ett alternativ:
Vilj ett stromlége som du vill anpassa.
+ Valj Lagg till for att skapa ett anpassat stromlédge.
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 dndrad instéllning.
6 Om det behovs valjer du Klar for att spara och anvanda det anpassade stromlaget.

Aterstalla ett stromlage

Du kan aterstélla ett forinstallt stromlége till fabriksinstéllningarna.
1 Hall ned MENU.

2 Valj Stromhantering > Stromlagen.

3 Vailj ett forinstallt stromlage.

4 Vilj Aterstill > /.

Installningar fér stromhantering
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Systeminstallningar

Hall ned MENU och vilj System.

Sprak: Staller in spraket som visas pa klockan.

Tid: Justerar tidsinstallningarna (Tidsinstéllningar, sidan 98).

Bakgrundsbelysning: Justerar skarminstéllningarna (Andra skdrminstéllningarna, sidan 99).

Satelliter: Stéller in standardinstéllningen for satellitsystem som ska anvéandas for aktiviteter. Vid behov kan du
anpassa satellitinstallningarna for varje aktivitet (Satellitinstéllningar, sidan 46).

Ljud och vibration: Staller in klockans ljud, t.ex. knappljud, varningar och vibrationer.
Somnlége: Gor att du kan stélla in sémntimmar och 6nskemal for sémnlage (Anpassa sémnlége, sidan 99).

Stor ej: Gor att du kan aktivera laget Stor ej. Du kan redigera installningarna for skarm, aviseringar, varningar och
handledsgester.

Kortkommandon: Gor att du kan tilldela genvégar for knappar (Anpassa kortkommandon, sidan 100).

Las automatiskt: Du kan lasa knapparna automatiskt for att forhindra oavsiktliga knapptryckningar. Anvéand
alternativet Under aktivitet for att lasa knapparna under en aktivitet med tidtagning. Anvénd alternativet
Generell anvandning for att Idsa knapparna nar du inte registrerar en aktivitet med tidtagning.

Format: Stéller in allmanna formatinstallningar, till exempel mattenheter, tempo och fart som visas under
aktiviteter, nar veckan bdérjar samt geografiska positionsformat och datumalternativ (Andra méttenheterna,
sidan 100).

Prestationsforhallande: Aktiverar funktionen for prestationsforhallanden under en aktivitet
(Prestationsférhéllande, sidan 60).

Dataregistrering: Stéller in hur 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.

USB-ldge: Staller in klockan pa anvandning av masslagringslédge eller Garmin ldge nar den &r ansluten till en
dator.

Nollstall: Tillater att du &terstéller anvandardata och installningar (Aterstélla alla standardinstallningar,
sidan 107).

Programuppdatering: Gor att du kan installera hamtade programvaruuppdateringar eller aktivera automatiska
uppdateringar (Produktuppdateringar, sidan 105).

Om: Visar enhets-, programvaru-, licens- och regelinformation.

Tidsinstallningar

Hall ned MENU och vilj 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.

Stll in tid: Staller in tidszonen for klockan. Alternativet Automatiskt stéller in tidszonen automatiskt baserat pa
din GPS-position.

Tid: Hér justerar du tiden om alternativet Stall in tid ar instéllt p4 Manuell.

Varningar: Gor att du kan stélla in timaviseringar samt aviseringar fér soluppgang och solnedgang som

ljuder ett visst antal minuter eller timmar innan soluppgéngen eller solnedgangen (Stélla in tidsvarningar,
sidan 99).

Synkronisera med GPS: Gor att du kan synkronisera tiden om du byter tidszon och vid évergang till sommartid
(Synkronisera tiden, sidan 99).
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Stalla in tidsvarningar

1 Hall ned MENU.

2 Valj System > Tid > Varningar.
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, vilj 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 véljer du Timprognos > Pa.

Synkronisera tiden

Varje gang du slar pa enheten och soker efter satelliter eller ppnar Garmin Connect appen pa din ihopparade
telefon hittar den automatiskt dina tidszoner och det aktuella klockslaget. Du kan ocksa synkronisera tiden
manuellt om du byter tidszon och i samband med uppdateringar fér sommartid.

1 Hall ned MENU.
2 Valj System > Tid > Synkronisera med GPS.

3 Vanta medan enheten ansluter till den ihopparade telefonen eller soker efter satelliter (S6ka satellitsignaler,
sidan 108).

TIPS: Du kan trycka pa DOWN for att byta kélla.

Andra skarminstallningarna
1 Hall ned MENU.
2 Valj System > Bakgrundsbelysning.
3 Valj ett alternativ:
Vilj Under dykning.
Vélj Under aktivitet.
Vilj Generell anvandning.
Valj Nar du sover.
4 Vilj ett alternativ:
Vilj Lage for att sla pa skarmen pa djupet eller under hela dykningen.
Vilj Ljusstyrka for att stalla in skdrmens ljusstyrka.
Valj Knappar for att sla pa skarmen for knapptryckningar.
Vélj Varningar for att sla pa skarmen for varningar.
Vilj Rorelse for att sla pa skarmen genom att hoja och vrida pa armen for att titta pa handleden.
Vilj Tidsgrans for att stélla in tiden innan skarmen slacks.

Anpassa somnlage
1 Hall ned MENU.
2 Valj System > Somnlage.
3 Valj ett alternativ:
Valj Schema, vélj en dag och ange dina normala sémntimmar.
Vilj Urtavla for att anvanda sémnurtavlan.
Vilj Bakgrundsbelysning om du vill konfigurera skdarminstallningarna.
Vilj Stor ej om du vill aktivera eller avaktivera Stor ej-laget.

Vilj Batterisparldge for att aktivera eller avaktivera batterisparlage (Anpassa batterisparfunktionen,
sidan 96).
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Anpassa kortkommandon

Du kan anpassa hallningsfunktionen for enskilda knappar och kombinationer av knappar.
1 Hall ned MENU.

2 Valj System > Kortkommandon.

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

4 Vailj en funktion.

Andra mattenheterna

Du kan anpassa mattenheter for avstand, tempo och hastighet, hojd med mera.
1 Hall ned MENU.

2 Valj System > Format > Enheter.

3 Vilj typ av mattenhet.

4 Vilj en mattenhet.

Visa enhetsinformation

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

2 Valj 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 Hall ned MENU.
2 Pa systemmenyn véljer du Om.
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Enhetsinformation
Ladda klockan

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

OBS!

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 103).

1 Klam ihop laddningsfastets sidor.
2 Rikta in fastet med kontakterna pa klockans baksida och slapp det.

3 Anslut USB-kabeln till en USB-laddningsport.
Aktuell batteriladdningsniva visas pa klockan.

Solenergiladdning
Obs! Den har funktionen ar inte tillgénglig pa alla modeller.
Tack vare klockans solenergiladdning laddas den under anvandning.

Tips for solenergiladdning

Fo6lj de har tipsen for att maximera klockans batteritid.
Nar du bar klockan ska du undvika att tdcka urtavlan med armen.
Regelbundet utomhusbruk i soliga forhallanden kan férlanga batteriets livslangd.
Obs! Klockan skyddar sig sjalv mot 6verhettning och slutar ladda automatiskt om den interna temperaturen
overskrider temperaturgransen for solenergiladdning (Specifikationer, sidan 102).
Obs! Klockan laddas inte med solenergi nar den ar ansluten till en extern stromkalla eller nar batteriet ar
fulladdat.
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Specifikationer

Batterityp Uppladdningsbart, inbyggt litiumjonbatteri

10 ATM!

Vattenklassning Dykning (EN 13319)?

Dekompressionsmodell Biihimann ZHL-16C

Noggrann fran 0 till 100 m (0 till 328 fot) i enlighet med EN 13319
Djupsensor Uppldsning (m): 0,1 1ill 99,9 m, 1 m vid 100 m
Uppl6sning (fot): 1 fot

Kontrollera att delarna inte @r skadade fore varje anvandning. Byt ut

Inspektionsintervall delar vid behov 3

Drifts- och forvaringstemperaturom-

. Fran -20 till 60 °C (fran -4 till 140 °F)
rade

Drifttemperaturomrade under

2 i o) o . o
vattnet Fran 0 till 40 °C (fran 32 till 104 °F)

Laddningstemperaturomrade for

= (o2 H (o] < 0 +j [0}
USB Fran 0° till 45° C (fran 32° till 113° F)

Laddningstemperaturomrade for

# Fran -0 till 60 °C (fran 32° till 140 °F)
solenergi

2,4 GHz vid 0 dBm maximalt

Tradiosa frekvenser 13,56 MHz vid hogst -30 dBm

Information om batteritid

Den faktiska batteritiden beror pa vilka funktioner som &r aktiverade pa klockan, till exempel aktivitetssparning,
pulsmétning vid handleden, smartphoneaviseringar, GPS, inre sensorer och anslutna sensorer (Tips for att
maximera batteritiden, sidan 108).

Descent G1 — batteritid | Descent G1 Solar — batteritid

Smartwatch-ldge med aktivitetsspar-
ning och pulsmatning vid handleden  Upp till 21 dagar Upp till 21 dagar/124 dagar med solenergi*
dygnet runt

GPS-lage Upp till 26 timmar Upp till 26 timmar/39 timmar med solenergi®
Maxbatteri GPS-lage Upp till 56 timmar Upp till 56 timmar/205 timmar med solenergi®
GPS-lage for expedition Upp till 27 dagar Upp till 27 dagar/obegrénsat med solenergi*
Batterisparlage Upp till 48 dagar Upp till 48 dagar/obegrénsat med solenergi*
Dyklage Upp till 25 timmar Upp till 25 timmar

1 Enheten klarar tryck som motsvarar ett djup p& 100 m. Mer information finns p& www.garmin.com/waterrating.
2Utformad for att uppfylla CSN EN 13319.

3 Férutom normalt slitage paverkas inte prestanda av aldring.

4 Anviandning hela dagen med 3 timmar/dag utomhus i férhallanden med 50 000 lux.

5Vid anvéndning i férhallanden med 50 000 lux.
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Skotsel av enheten

Anvand inte vassa foremal nar du tar bort batteriet.

Anvand inte kemiska rengéringsmedel, [6sningsmedel 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 férkorta produktens livslangd.

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

Anvénd inte enheten om den ar skadad eller férvaras i temperaturer utanfoér det angivna temperaturomradet for
lagring.

Rengora klockan

/\ OBSERVERA
Vissa anvéndare kan uppleva hudirritation efter langvarig anvandning av klockan, sarskilt om anvéandaren 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.

OBS!

Aven sma méangder svett eller fukt kan gora att de elektriska kontakterna korroderar nar de ansluts till en
laddare. Korrosion kan forhindra laddning och datadverforing.

TIPS: Mer information finns pa garmin.com/fitandcare.
1 Skolj med vatten eller anvand en fuktig, luddfri duk.
2 L&t klockan torka helt.

Byta ut QuickFit armbandet

1 Skjut sparren pa QuickFit armbandet at sidan och ta bort armbandet fran klockan.

2 Passa in det nya armbandet pa klockan.
3 Tryck armbandet pd plats.

Obs! Se till att bandet sitter sdkert. Sparren ska stédngas 6ver stiftet pa klockan.
4 Upprepa steg 1 till 3 for att byta det andra bandet.
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Byta band med fjaderstav
Du kan byta banden mot nya Descent G1 band eller kompatibla QuickFit 22 band.
1 Anvand stiftverktyget for att trycka in klockans stift.

2 Ta bort bandet fran klockan.
3 Vailj ett alternativ:

Om du vill satta fast Descent G1 band passar du in ena sidan av det nya bandet med halen pa klockan,
trycker in det synliga stiftet pa klockan och trycker bandet pa plats.

Obs! Se till att bandet sitter sdkert. Stiftet pa klockan ska passas in efter halen pa klockan.

Om du vill satta fast QuickFit 22 band tar du bort stiftet pa klockan fran Descent G1 bandet, satter pa
stiftet pa klockan och trycker det nya bandet pa plats.

Obs! Se till att bandet sitter sdkert. Sparren ska stdngas over stiftet pa klockan.
4 Upprepa proceduren for att byta det andra bandet.

Datahantering
Obs! Enheten &r inte kompatibel med Windows® 95, 98, Me, Windows NT” eller Mac® OS 10.3 och tidigare.
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Ta bort filer

Om du inte &r sdker pa vad en fil anvands till bor du inte ta bort den. Minnet i enheten innehaller viktiga
systemfiler som du inte boér ta bort.

1 Oppna Garmin enheten eller volym.
2 Om det behovs oppnar du en mapp eller volym.
3 Viljen fil.
4 Tryck pa Delete pa tangentbordet.
Obs! Om du anvénder en Apple® dator maste du témma Papperskorgen for att ta bort filerna helt.
Felsokning
Produktuppdateringar

Din enhet soker automatiskt efter uppdateringar om den &r ansluten till Bluetooth. Du kan manuellt soka efter
uppdateringar fran systeminstallningarna (Systeminstéllningar, sidan 98). 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
Banuppdateringar
Datadverforingar till Garmin Connect
Produktregistrering

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 sprak om du har rakat vélja fel sprak pa enheten.
1 Hall ned MENU.

Bladdra ned till den sista posten i listan och tryck pa START.
Tryck pa START.

Vilj sprak.

Tryck pa START.

ga h WDN

Ar min telefon kompatibel med min klocka?
Descent G1 klockan ar kompatibel med telefoner som anvéander Bluetooth teknologi.
Information om kompatibilitet med Bluetooth finns pa garmin.com/ble.

Felsokning
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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 Dive appen till den senaste versionen.

Ta bort klockan fran Garmin Dive 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 Dive 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 Dive, véljer ® ®* ® > Garmin-enheter > Légg till enhet for att starta
ihopparningslaget.
Fran urtavlan hall MENU intryckt och vélj Telefon > Para ihop telefon.

Min klocka visar inte ratt tid

Klockan uppdaterar tid och datum varje gang du synkroniserar den. Du bor synka din klocka for att fa ratt tid nar
du byter tidszon och for att uppdatera vid sommartid.

1 Bekréfta att tiden &r instélld pd automatisk (Tidsinstéllningar, sidan 98).
2 Bekrafta att din dator eller telefon visar ratt lokal tid.
3 Valj ett alternativ:
Synkronisera klockan med en dator (Anvédnda Garmin Connect pa din dator, sidan 85).
Synkronisera klockan med en telefon (Anvdnda Garmin Connect appen, sidan 84).
Synkronisera klockan med GPS (Synkronisera tiden, sidan 99).
Tid och datum stélls in automatiskt.

Kan jag anvianda min Bluetooth sensor med min klocka?

Klockan &r 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 réackhall.

1 Hallin MENU.
2 Valj Sensorer och tillbehor > Lagg till ny.
3 Valj ett alternativ:
Valj Soka alla.
Valj sensortyp.
Du kan anpassa de valfria datafélten (Anpassa datasidorna, sidan 41).

Starta om klockan
1 Hall ned LIGHT tills klockan sténgs av.
2 Hall ned LIGHT for att satta pa klockan.
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Aterstalla 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 Hall ned MENU.

2 Valj System > Nollstall.

3 Valj ett alternativ:

+ Om du vill terstélla samtliga av klockans installningar till fabriksinstéllningarna, inklusive
anvandarprofildata, men spara aktivitetshistorik och hamtade appar och filer véljer du Aterstall
standardinst.

Aterstall alla klockans instéliningar till fabriksinstallningar och ta bort all information du angivit och all
aktivitetshistorik genom att vélja Radera data & aterst installn.

Obs! Om du har konfigurerat en Garmin Pay planbok raderas dven planboken fran klockan.
Dykning

Aterstalla vavnadsbelastning

Du kan aterstélla nuvarande vavnadsbelastning som sparats pa enheten. Du ska endast aterstélla
vavnadsbelastningen om du inte ténker anvdnda enheten igen i framtiden. Detta kan vara anvandbart for
dyksportbutiker som hyr ut enheter.

1 Hall ned MENU.
2 Vilj System > Nollstill > Aterstll viavnader.

Aterstalla yttrycket

Enheten faststaller automatiskt yttrycket med den barometriska hojdmataren. Stora tryckférandringar, t.ex.
under en flygning, kan gora att klockan automatiskt startar en dykaktivitet. Om klockan felaktigt startar en
dykaktivitet kan du aterstalla yttrycket genom att ansluta klockan till en dator. Om du inte har tillgang till en
dator kan du aterstélla yttrycket manuellt.

1 Hall ned LIGHT tills klockan sténgs av.
2 Hall ned LIGHT for att séatta pa klockan.
3 Nar produktlogotypen visas haller du ned MENU tills du uppmanas att aterstalla yttrycket.
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Tips for att maximera batteritiden
Om du vill forlanga batteritiden kan du prova de har tipsen.
Andra stromlaget under en aktivitet (Andra strémlége, sidan 96).
Aktivera batterisparfunktionen fran menyn for kontroller (Kontroll, sidan 67).
Minska tidsgransen for skarmen (Andra skdrminstéllningarna, sidan 99).
Minska skdrmens ljusstyrka (Andra skdrminstéliningarna, sidan 99).
Anvand satellitldget UltraTrac for din aktivitet (Satellitinstéllningar, sidan 46).
Stang av Bluetooth teknologi nér du inte anvander anslutna funktioner (Kontroll, sidan 67).

Nar du pausar din aktivitet for en langre tid kan du anvéanda alternativet Ateruppta sen. (Stoppa en aktivitet,
sidan 27).

Anvand en urtavla som inte uppdateras varje sekund.

Anvand till exempel en urtavla utan sekundvisare (Anpassa urtavlan, sidan 54).

Begrénsa telefonaviseringarna som klockan visar (Hantera aviseringar, sidan 83).

Avbryt sdndning av pulsdata till ihopparade enheter (Sédnda pulsdata, sidan 73).

Stang av pulsmatning vid handleden (Instéliningar fér pulsmétning vid handleden, sidan 72).

Obs! Pulsmatning vid handleden anvénds for att berdkna antalet minuter med hog intensitet och kalorier som
forbrants.

Stang av manuella pulsoximetriavlasningar (Stélla in pulsoximeterlédget, sidan 73).

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:
> Anslut enheten till datorn med hjalp av USB-kabeln och Garmin Express applikationen.
> Anslut klockan med Garmin Dive appen med hjalp av din Bluetooth aktiverade telefon.

Nar du ar ansluten till ditt Garmin konto hamtar enheten flera dagars satellitdata, vilket gor att den snabbt
hittar satellitsignaler.

Ta med klockan utomhus till en 6ppen plats, en bit fran hoga byggnader och trad.
Sta stilla i nagra minuter.

Aktivtetstemperaturen ar inte korrekt

Kroppstemperaturen paverkar temperaturvardet hos den inbyggda temperatursensorn. For att fa ett sa korrekt
temperaturvarde som mojligt 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.

Aktivitetssparning
Mer information om noggrannheten hos aktivitetssparning hittar du pa garmin.com/ataccuracy.
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Min dagliga stegrakning visas inte
Den dagliga stegrakningen aterstalls varje natt vid midnatt.

Om streck visas istallet for din stegrakning ska du ge enheten tid att hamta satellitsignaler och stélla in tiden
automatiskt.

Stegrakningen verkar inte stamma
Om stegrakningen inte verkar stdmma kan du testa foljande tips.
+ Bar klockan pa din icke-dominanta handled.
+ Bar klockan i fickan nar du skjuter en barnvagn eller grasklippare framfor 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.

Stegrakningen pa klockan stammer inte med stegrakningen pa mitt Garmin Connect konto
Stegrakningen pa ditt Garmin Connect konto uppdateras nar du synkroniserar klockan.
1 Vdlj ett alternativ:

+ Synkronisera stegrdkningen med Garmin Express programmet (Anvdnda Garmin Connect pa din dator,
sidan 85).

Synkronisera stegrakningen med Garmin Connect appen (Anvédnda Garmin Connect appen, sidan 84).
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 anvander en intern barometer for att mata hojdforandringar nar du gar i trappor. Ett vaningsplan ar lika
med 3 m (10 fot).

+ Undvik att halla i racken eller att hoppa Over steg nar du gar i trappor.

+ Téacka 6ver klockan med armen eller jackan i bladsiga miljoer eftersom starka vindbyar kan orsaka felaktiga
matningar.
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Bilagor

Datafalt

Obs! Alla datafélt &r inte tillgangliga for alla aktivitetstyper. Vissa datafalt kraver ANT+ eller Bluetooth tillbehor
for att visa data. Vissa datafalt visas i fler an en kategori pa klockan.

TIPS: Du kan dven anpassa datafélten via klockinstallningarna i Garmin Connect appen.

Kadensfalt

Medelkadens Cykling. Den genomsnittliga kadensen for den aktuella aktiviteten.

Medelkadens Lopning. Den genomshnittliga kadensen for den aktuella aktiviteten.

Gykelkadens Cyinng.“AntaI varv pé'vevarmen. Enheten maste vara ansluten till kadensgivaren for
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 genomshnittliga kadensen for det aktuella varvet.

Senaste varvets kadens Cykling. Medelkadensen for det senast slutforda varvet.

Senaste varvets kadens Lopning. Medelkadensen for det senast slutforda varvet.

Kompassfalt

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.

Avstandsfalt
Distans Tillryggalagd stréacka 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.
Distans senaste 6vning Tillryggalagd stracka for senast slutforda 6vning.
Senaste varvdistans Tillryggalagd stréacka for aktuell Gvning.
Nautisk distans Den tillryggalagda strackan i nautiska meter eller nautiska fot.

110 Bilagor



Dykningsfalt

Uppstigningstakt

Aktuell stigningstakt mot ytan.

Medeltemp

Medeltemperaturen under aktiviteten.

CNS

Din aktuella syrgasforgiftning i det centrala nervsystemet i procent.

P02 aktuell gas

Partialtrycket for syrgas (PO2) i spadningsgasen under dyk med helsluten
rebreather (CCR).

Dyknummer

Antalet dyk du har slutfort.

Stigningstid senaste dyk

Hur lang tid du la pa att stiga upp till ytan under det senaste dyket.

Medelstigningstid senaste dyk

Medelstigningstakten under det senaste dyket.

Medelnedstigntakt senaste dyk

Medelnedstigningstakten under det senaste dyket.

Medelpuls senaste dyk

Medelpulsen under det senaste dyket.

Medeltemperatur senaste dyk

Medeltemperaturen under det senaste dyket.

Startpuls senaste dyk

Pulsen i borjan av det senaste dyket.

Senaste dykdjup

Maxdjupet som uppnaddes under det senaste dyket.

Nedstigningstid sen dyk

Hur lang tid du la pa att ta dig ned till maxdjupet under det senaste dyket.

Slutpuls senaste dyk

Pulsen i slutet av det senaste dyket.

Hangtid senaste dyk

Den tid du la pa att varken stiga eller ta dig nedat under det senaste dyket.

Max stign.takt sen dyk

Den maximala stigningstakten under det senaste dyket.

Max neds.takt s d

Den maximala nedstigningstakten under det senaste dyket.

Maxpuls senaste dyk

Maxpulsen under det senaste dyket.

Maxtemperatur senaste dyk

Maxtemperaturen under det senaste dyket.

Lagsta puls senaste dyk

Lagsta pulsen under det senaste dyket.

La temp sen dyk

Den ldgsta temperaturen under det senaste dyket.

Senaste dyktid Den tid du tillbringade under ytan under det senaste dyket.
Maximalt djup Det storsta nedstigningsdjupet under dyket.

Max. temp Maxtemperaturen under aktiviteten.

Min. temp Minimitemperaturen under aktiviteten.

N2/He-belastning

Din aktuella kvéve- och heliumniva for vavnadsbelastning.

OTU

Dina aktuella syrgasforgiftningsenheter.

Ytavstand

Ytavstandet mellan start- och slutpunkten under dykaktiviteten.

Ytgradientfaktor

Den forvantade gradientfaktorn om dykaren omedelbart skulle ta sig upp till
ytan.

Yttid

Den tid som forflutit sedan du kom upp till ytan fran ett dyk.

Bilagor
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Namn Beskrivning

Tid till ytan Den tid som krévs for att sakert stiga upp till ytan.

Total dyktid Den totala tiden som tillbringades under ytan under dykaktiviteten.
Avstandsfalt

Medelstigning Den lodrata medelstrackan for stigningen sedan den senaste aterstallningen.
Medelsluttning Den lodrata medelstrackan for hojdminskningen sedan den senaste aterstallningen.
Hojd Hojden over eller under havsniva for din aktuella plats.

Glidforhallande Forhallandet mellan tillryggalagd horisontell stracka och &@ndring i vertikal stracka.
GPS-hojd Hojden pa aktuell plats enligt GPS-enheten.

Berakningen av stigning (hojd) under lopp (strécka). Exempel: Om du fardas 60 m

Lutning (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 slutférda varvet.

Sluttning under senaste

varvet Den vertikala strackan for hojdminskningen for det senast slutférda varvet.

Stigning senaste 6vning Den vertikala strackan for stigningen for den senast slutférda évningen.

Nedfor senaste ovning  Den vertikala strackan for hdjdminskningen for den senast slutforda ovningen.

Den maximala stigningshastigheten i fot per minut eller meter per minut sedan den

P ST senaste aterstallningen.

Den maximala héjdminskningshastigheten i meter per minut eller fot per minut

Maximalt nedfor o st
sedan den senaste aterstallningen.

Max. hojd Den hogsta hojd som natts sedan den senaste aterstallningen.

Minst Hojd Den ldgsta hojd som natts sedan den senaste aterstallningen.
Stigning 6vning Den vertikala strackan for stigningen for den aktuella 6vningen.
Nedfor 6vning Den vertikala strackan for hojdminskningen for den aktuella 6vningen.
Totalt uppfor Den totala stigningsstrackan sedan den senaste aterstallningen.
Totalt nedfor Den totala hojdminskningen sedan den senaste aterstallningen.
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Pulsfalt

%HRR

Procentandelen av pulsreserv (maxpuls minus vilopuls).

Aerobisk Training Effect

Den aktuella aktivitetens effekt pa din aeroba konditionsniva.

Anaerobisk Training Effect

Den aktuella aktivitetens effekt pa din anaeroba konditionsniva.

Med. %HRR

Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for den aktuella
aktiviteten.

Medelpuls

Den genomshnittliga pulsen for den aktuella aktiviteten.

Medelpuls %Max.

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.

Med% 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 genomshnittliga 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.

% maxpuls varv

Medelprocentandelen av maxpulsen for det senast slutférda varvet.

%pulsreserv senaste 6vning

Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for den senast
slutforda 6vningen.

Puls senaste 6vning

Den genomshnittliga pulsen for den senast slutférda évningen.

% maxpuls senaste 6vning

Medelprocentandelen av maxpulsen fér den senast slutférda dvningen.

Maximal puls

Maxpuls for den aktuella aktiviteten.

% av pulsreserv under 6vning

Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for den aktuella
dvningen.
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Namn Beskrivning

Maximal puls

Medelpulsen for den aktuella dvningen.

Procent av maxpuls 6vning

Medelprocentandelen av maxpulsen for den aktuella 6vningen.

Tid i zon

Forfluten tid i varje pulszon.

Langdfalt

Intervallangder

Antal slutférda basséanglangder under det aktuella intervallet.

Langder

Antal slutforda bassanglangder under den aktuella aktiviteten.

Navigeringsfalt

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.

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 nista waypoint pa rutten. Dessa data visas bara under navi-
gering.

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 ) 4 S

lokala tid). Dessa data visas bara under navigering.

. Det berdknade klockslaget da du nar nasta waypoint pa rutten (justerat till waypoin-

ETA nésta : . o

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
destination

Det glidférhallande som kravs for hojdminskning fran din aktuella position till destina-
tionens hojd. Dessa data visas bara under navigering.

Nasta waypoint

Nésta punkt pa rutten. Dessa data visas bara under navigering.

Avstandet till vanster eller héger som du avvikit fran den ursprungliga resvéagen.

Urkurs Dessa data visas bara under navigering.
T Den berdknade tiden som aterstar tills du nar nésta waypoint pa rutten. Dessa data
Tid till nasta . N
visas bara under navigering.
VMG Hastigheten med vilken du narmar dig en destination léangs en rutt. Dessa data visas

bara under navigering.

Vertikal distans till
destination

Hojdskillnaden mellan den aktuella platsen och slutdestinationen. Dessa data visas
bara under navigering.
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Stigningens eller hdjdminskningens hastighet i forhallande till en forutbestamd hojd.

Vertikal fart mot mal . C
Dessa data visas bara under navigering.

Ovriga falt

Aktiva kalorier Kalorier som har forbrants under aktiviteten.
Lufttryck Okalibrerat omgivande tryck.

Barometriskt tryck Det aktuella kalibrerade omgivande trycket.
Batteriniva Klockans batteriniva.

Aktiva kalorier Kalorierna som brants under hela dagen.

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.

Intensitet Matt pa s'vér'ighejt'sgrgden for den aktuella aktiviteten baserat pa hojd, lutning och

snabba riktningsandringar.

Varvflode Den totala flodespoangen for det aktuella varvet.
Varvintensitet Den totala intensitetspoangen for det aktuella varvet.
Varv Antalet varv som slutforts for den aktuella aktiviteten.

Traningsbelastningen for den aktuella aktiviteten. Traningsbelastningen &r ett matt
Belastn. pa hur stor efterforbranningen (EPOC) ar, vilket &r en indikation pa traningspassets
pafrestning.

Maxbelastning Maxbelastning for den aktuella aktiviteten.

Ovningar Antalet ovningar som slutforts for den aktuella aktiviteten.

Prestationsforhallande Prestationsférhadllandepoéngen &r en realtidsbeddémning av din formaga att prestera.

Repetit. Antalet repetitioner i traningssetet under en styrketraningsaktivitet.

Andningshastighet Din andningshastighet i andetag per minut (andetag/minut).

Lopturer Antalet 16pningsrundor for aktiviteten.

Set-timer Tid som tillbringats i det aktuella traningssetet under en styrketraningsaktivitet.
Stress Din aktuella stressniva.

Soluppga. Tiden for soluppgang baserat pa din GPS-position.

Solnedgang Tiden for solnedgang baserat pa din GPS-position.

Tid pa dagen baserat pa din aktuella plats och tidsinstéllningar (format, tidszon och

Aktuell tid sommartid).
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Tempofalt

Namn Beskrivning

Tempo for 500 m

Det aktuella roddtempot per 500 meter.

Medeltempo fér 500 m

Det genomsnittliga 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 genomshnittliga roddtempot per 500 meter for det aktuella varvet.

Varvtempo

Medeltempot for det aktuella varvet.

M.t. 500m, se. v.

Det genomsnittliga 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 bassanglangd.

Tempo senaste 6vning

Medeltempot for den senast slutférda dvningen.

Tempo 6vning

Medeltempot for den aktuella 6vningen.

Tempo

Aktuellt tempo.

PacePro-falt

Namn Beskrivning

Nasta delavstand

Lopning. Den totala distansen for ndsta mellantid.

Né&sta delade maltempo

Lopning. Maltempot for nasta mellantid.

Totalt fore/efter

Lopning. Den totala tiden fore eller efter maltempot.

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

% 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 medelkraft

Uteffektens rorliga medeltal per 3 sekunder.

Medelbalans 10 sek

Rorligt medeltal per 10 sekunder for vanster/hoger kraftbalans.

10 sek medelkraft

Uteffektens rorliga medeltal per 10 sekunder.

Medelbalans 30 sek

Rorligt medeltal per 30 sekunder for vanster/hoger kraftbalans.

30 sek medelkraft

Uteffektens rorliga medeltal per 30 sekunder.

Med. balans

Den genomshnittliga kraftbalansen vanster/hdger for den aktuella aktiviteten.

Med. KF vanster

Genomsnittlig kraftfasvinkel for vanster ben for den aktuella aktiviteten.

Medelkraft

Den genomsnittliga uteffekten for den aktuella aktiviteten.

Med. KF hoger

Genomesnittlig 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.
MTK 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/hoger for det aktuella varvet.

Toppkraftfas for varv, v

Genomsnittlig toppkraftfasvinkel for vanster ben for det aktuella varvet.

Med. KF vanster — varv

Genomsnittlig kraftfasvinkel for vanster ben 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 genomsnittliga uteffekten for det aktuella varvet.

Toppkraftfas vary, h

Genomsnittlig toppkraftfasvinkel for hger ben for det aktuella varvet.

KF hoger — varv

Genomsnittlig kraftfasvinkel for hoger ben for det aktuella varvet.

NP for senaste varv

Medel Normalized Power for det senast slutforda varvet.

Kraft for senaste varv

Den genomsnittliga uteffekten for det senast slutforda varvet.

Toppkraftfas vanster

Den aktuella toppkraftfasvinkeln for vanster ben. Toppkraftfas ar det vinkelinter-

vall dar toppdelen av korkraften genereras.

Kraftfas vanster

Den aktuella kraftfasvinkeln for vanster ben. Kraftfas ar den del av pedalrorelsen

dar positiv kraft genereras.

Maximal kraft for senaste
varv

Den maximala uteffekten for det senast slutforda varvet.

Maximal kraft for varv

Den hogsta uteffekten for det aktuella varvet.
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Maximal kraft

Den hogsta uteffekten for den aktuella aktiviteten.

NP Normalized Power for den aktuella aktiviteten.
Pedaljimnhet En matning av hur jamnt cyklisten utdvar kraft pa pedalerna under varje pedalro-
relse.
Forhallande till pedalcentrum. Foérhallande till pedalcentrum &r den del av pedalen
PCO - .
déar du utovar kraft.
Kraft Den aktuella uteffekten i watt.
Kraft till vikt Aktuell kraft matt i watt per kilogram.
Kraftzon Det aktuella intervallet for uteffekt baserat pa FTP eller egna instéllningar.
Toppkraftfas hoger Den aktuella toppkraftfasvinkeln for hoger ben. Toppkraftfas ar det vinkelintervall

dar toppdelen av korkraften genereras.

Kraftfas hoger

Den aktuella kraftfasvinkeln for hdger ben. Kraftfas ar den del av pedalrérelsen
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 stdende, 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

Namn 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

Den genomsnittliga balansen fér markkontakttiden for den aktuella sessionen.

Medelmarkkontakt, balans

Medeltid for markkontakt

Medeltiden for markkontakt under den pagaende aktiviteten.

Medelsteglangd

Genomsnittlig steglangd for den aktuella sessionen.

Medelvéarde for vertikal rorelse Medelvardet for vertikal rorelse for den pagaende aktiviteten.

Med.kvot vert. ror./stegl.

Genomsnittligt férhallande mellan vertikal rorelse och steglangd for den
aktuella sessionen.

GCT, v/h-balans

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.

Kontakttidsbalans, 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.

Vert sv. varv

Medelvardet for vertikal rorelse for det aktuella varvet.

Vertikal kvot, varv

Genomsnittligt forhallande mellan vertikal rorelse och steglangd for det
aktuella varvet.

Stegléngd

Langden pa ditt steg fran ett nedtramp till ndsta, matt i meter.

Vertikal rorelse

Mangden studs under I6pningen. Din 6verkropps vertikala rorelse, matt i centi-

meter for varje steg.

Vert. Stegforh.

Forhallandet mellan vertikal rérelse och steglangd.
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Fartfalt

Medelfart

Medelfarten i rorelse for den aktuella aktiviteten.

Total medelfart

Medelhastigheten for den aktuella aktiviteten, vilket innefattar farten bade i
rorelse och vid stillastaende.

Med. fart

Medelfarten for den aktuella aktiviteten.

Nautisk medelfart over
grund

Den genomsnittliga fardhastigheten i knop for aktuell aktivitet, oavsett utlagd
kurs och tillfalliga avvikelser fran den.

Nautisk medelfart

Medelfart i knop for den aktuella aktiviteten.

VARV FART OVER GRUND

Den genomsnittliga fardhastigheten for aktuellt varv, oavsett utlagd kurs och
tillfalliga avvikelser fran den.

Varvfart

Medelfarten for det aktuella varvet.

Fart over grund for senaste
varv

Den genomshnittliga fardhastigheten for det senast slutforda varvet, oavsett
utlagd kurs och tillfélliga avvikelser fran den.

Senaste varv fart

Medelfarten for det senast slutforda varvet.

Hastighet senaste 6vning

Medelhastigheten for den senast slutférda dvningen.

MAXFART OVER GRUND

Den maximala fardhastigheten for aktuell aktivitet, oavsett utlagd kurs och tillfal-
liga avvikelser fran den.

Maxfart

Toppfarten for den aktuella aktiviteten.

Nautisk maxfart éver grund

Den maximala fardhastigheten i knop for aktuell aktivitet, oavsett utlagd kurs och
tillfalliga avvikelser fran den.

Max. naut. hastighet

Maxfart i knop for den aktuella aktiviteten.

Ovningshastighet

Medelhastigheten for den aktuella Gvningen.

Nautisk fart 6ver grund

Den faktiska fardhastigheten i knop, oavsett utlagd kurs och tillfalliga avvikelser
fran den.

Nautisk fart

Aktuell hastighet i knop.

Fart over grund segling

Fardhastigheten for aktuell segling, oavsett utlagd kurs och tillfalliga avvikelser
fran den.

Fart Aktuell fart for resan.

SOG Den faktiska fardhastigheten, oavsett utlagd kurs och tillfalliga avvikelser fran
den.

Vertikal fart Stigningens eller hojdminskningens hastighet over tiden.
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Simtagsfalt

Medellangd per simtag

Simning. Tillryggalagd medelstracka per tag under den aktuella aktiviteten.

Medellangd per tag

Paddlingssport. Tillryggalagd medelstracka per tag under den aktuella aktivi-
teten.

Medeltagtempo

Paddlingssport. Antal tag i snitt per minut (spm) under den aktuella aktiviteten.

MEDELSIMTAGSTEMPO

Simning. Antal tag i snitt per minut (spm) under den aktuella aktiviteten.

MED. SIM/LA

Antal simtag i snitt per bassanglangd under den aktuella aktiviteten.

Distans per paddel-/artag

Paddlingssport. Den tillryggalagda strackan per tag.

IN. SIMTAGSTMP

Antal tag i snitt per minut (spm) under det aktuella intervallet.

Intervallets simtag/langd

Antal simtag i snitt per bassanglangd under det aktuella intervallet.

Intervallets simtagstyp

Aktuell tagtyp for intervallet.

Distans per simtag, langd

Simning. Tillryggalagd medelstracka per tag under det aktuella varvet.

Varvdistans per tag

Paddlingssport. Tillryggalagd medelstracka per tag under det aktuella varvet.

Simtagstempo, langd

Simning. Antal tag i snitt per minut (spm) under det aktuella varvet.

Varvtagtempo

Paddlingssport. Antal tag i snitt per minut (spm) under det aktuella varvet.

Simtag Varv

Simning. Totalt antal tag for den aktuella langden.

Paddel-/artag, langd

Paddlingssport. Totalt antal tag for det aktuella varvet.

Dist. p tag s Igd

Simning. Tillryggalagd medelstracka per tag under det senast slutforda varvet.

Sen. varvdist. p. tag

Paddlingssport. Tillryggalagd medelstracka per tag under det senast slutférda
varvet.

S.temp. sen. la.

Simning. Antal tag i snitt per minut (spm) under det senast slutférda varvet.

Tagtempo, se. la.

Paddlingssport. Antal tag i snitt per minut (spm) under det senast slutforda
varvet.

Senaste langd, simtag

Simning. Totalt antal tag for det senast slutférda varvet.

Paddel-/artag, senaste ldangd

Paddlingssport. Totalt antal tag for det senast slutforda varvet.

Simt.tempo sen la.

Antal simtag per minut i snitt (spm) under den senast slutférda basséng-
langden.

Simtag for senaste langd

Totalt antal simtag for den senast slutforda bassanglangden.

Simtag sen lang

Simtagstyp som anvandes under den senast slutférda basséanglangden.

Simtempo Simning. Antalet tag per minut (spm).

Art.tempo 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

Genomsnittliga swolf-poang for den aktuella aktiviteten. Dina swolf-poang ar
summan av tiden for en langd plus antalet simtag for den langden (Simterminologi,

hileetel sl sidan 28). 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-podng for det aktuella varvet.

Swolf for senaste varvet Swolf-poang for det senast slutférda varvet.

Sen. langd Swolf Swolf-poang for den senast slutférda bassanglangden.

Temperaturfalt

Namn Beskrivning

Senaste dygnets  Den hogsta temperaturen som en kompatibel temperatursensor har uppmatt under de
hogsta senaste 24 timmarna.

Senaste dygnets  Den lagsta temperaturen som en kompatibel temperatursensor har uppmatt under de
lagsta senaste 24 timmarna.

Omgivningstemperaturen under aktiviteten. Din kroppstemperatur paverkar temperatur-
Temperatur sensorn. Du kan para ihop en tempe sensor med enheten for att tillhandahalla en konstant
kalla till exakta temperaturdata.

Tidursfalt

Namn Beskrivning

Genomsnittlig varvtid Medelvarvtiden for den aktuella aktiviteten.

Medeltid 6vning Medeltiden for 6vning for den aktuella aktiviteten.

Den totala inspelade tiden. Om du, t.ex. startar aktivitetstimern och |6per i 10 minuter,
Total tid stoppar tiduret i 5 minuter och sedan startar timern igen och I6per i 20 minuter, ar den
forflutna tiden 35 minuter.

Intervalltid Stopptiden for det aktuella intervallet.
Varvtid Stopptiden for det aktuella varvet.
Senaste varvtid Stopptiden for det senast slutférda varvet.

Tid senaste 6vning  Stopptiden for den senast slutforda évningen.

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 6évergangar.
Totalt fore/efter Lopning. Den totala tiden fore eller efter maltempot.

Stopptid Den totala stopptiden for den aktuella aktiviteten.

Simtid Simtiden for den aktuella aktiviteten, exklusive vilotid.

Timer Den aktuella tiden for nedrakningstimern.
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Fargmatare och l6pdynamikdata

| Garmin Connect aktiviteten visas l6pdynamikdata som fargade grafer. Fargzonerna baseras pa percentiler och
visar dig hur dina [6pdynamikdata star sig i forhallande till andra |6pares.

Garmin har undersokt manga Iopare pa alla olika nivaer. Vardena i de roda eller orange zonerna é&r typiska

for mindre erfarna eller langsammare l6pare. Vardena i den gréna, bla eller lila zonerna &r typiska fér mer
erfarna eller snabbare I6pare. Mer erfarna I6pare har en bendagenhet att uppvisa kortare markkontakttider, lagre
vertikal rorelse, lagre kvot vertikal rorelse/steglangd och hogre kadens @n mindre erfarna I6pare. Men langre
|6pare har vanligtvis nagot langsammare kadenser, langre steg och nagot hogre vertikal rorelse. Kvot vertikal
rorelse/steglangd ar din vertikala rorelse dividerat med steglangd. Den &r inte korrelerad med hojd.

Ga till garmin.com/runningdynamics for 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.

Fargzon Percentil i zon | Kadensintervall | Intervall for markkontakttid

. Lila >95 >183 spm <218 ms
. BI3 70-95 174-183 spm  218-248 ms
. Grén 30-69 164-173 spm  249-277 ms
. Orange 5-29 153-163 spm  278-308 ms
B < <153 spm >308 ms

Balans for markkontakttid — data
Obs! | Garmin Connect aktiviteten visas I6pdynamikdata som fargade grafer.

Balans for markkontakttid mater din 16psymmetri och visas som procentandel av din totala markkontakttid. Om
till exempel 51,3 % med en pil som pekar at vanster visas, anger detta att I6paren forbrukar mer tid pa marken
med vénster fot. Om dataskarmen visar bada siffrorna, till exempel 48—52, ar 48 % den vénstra foten och 52 %

den hogra foten.
- Rod - Orange - Gron . Orange . Rod

Symmetri Daligt Ganska bra Bra Ganska bra Daligt

Fargzon

Procent av andra Iopare |G 25% 40 % 25 % 5%

CEIELNERCIANE(Chel il >52,2 % V 50,8-522 %V 50,7 % V-50,7%H 50,8-522%H >522%H

Vid utvecklingen och testningen av I6pdynamiken hittade Garmin teamet samband mellan skador och storre
obalanser hos vissa I6pare. Manga lopares balans for markkontakttid avviker mer fran 50-50-férhallandet nér
de springer i uppfors- och nedférsbackar. De flesta I6ptréanare ar 6verens 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 fér markkontakttid ett kvantitativt matt som lar dig
mer om din |6pstil.
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Vertikal rorelse och kvot vertikal rorelse/steglangd
Obs! | Garmin Connect aktiviteten visas I6pdynamikdata som fargade grafer.

Dataintervallen for vertikal rorelse och kvot vertikal rorelse/steglangd skiljer sig nagot beroende pa sensorn
och om den &r placerad pa brostet (tillbehdr i HRM-Fit eller HRM-Pro serien) eller i midjan (tillbehoret Running
Dynamics Pod).

Intervall for Intervall fér vertikal Kvot vertikal Kvot vertikal
Fargzon Percentil i zon | vertikal rorelse rérelse i midian rorelse/steglangd | rorelse/steglangd
vid brostet ) vid brostet i midjan
. LT >95 <6,4 cm <6,8cm <6,1% <6,5%
.. 0o 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 7,5-86 % 8,4-10,0 %
() orange 529 9,8-11,5 cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1 % 10,1-11,9 %
B - >11,5 cm >13,0 cm >10,1 % >11,9 %

Standardklassificeringar for VO2-maxvarde
De har tabellerna innehaller standardiserade klassificeringar for VO2 Max-varden efter alder och kon.

Percentil

Overlagset 95 554 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Utmarkt 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Bra 60 454 44 42,4 39,2 3585 8783
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 ‘ 40-49 ‘ 50-59

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 88 30 28,1
Ganskabra 40 36,1 34,4 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.
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FTP-klassning

Dessa tabeller innehaller klassificeringar for FTP-uppskattningar (Functional Threshold Power) baserat pa kon.

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 an 2,23
Overlagset 4,30 eller hégre
Utmarkt Fran 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).

Hjulstorlek och omkrets

Fartsensorn identifierar automatiskt hjulstorleken. Vid behov kan du manuellt ange hjulets omkrets i
fartsensorns instéllningar.

Dackstorleken &r utmarkt pa bada sidorna av dacket. Du kan méata hjulens omkrets eller anvdnda nagon av de
berakningsfunktioner som finns pa internet.

Symbolférklaringar

De hdr symbolerna kan visas pa enhetens eller tillbehdrens etiketter.

Symbol for WEEE-kassering och -atervinning. WEEE-symbolen sitter pa produkten i enlighet med EU-
direktiv 2012/19/EG om atervinning av elektroniskt avfall och elektronisk utrustning (WEEE — Waste

= Electrical and Electronic Equipment). Den ar avsedd att forhindra felaktig kassering av den har produkten
samt att framja ateranvandning och atervinning.
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