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Innledning

Se veiledningen Viktig sikkerhets- og produktinformasjon i produktesken for & lese advarsler angaende produktet
og annen viktig informasjon.

Radfer deg alltid med legen for du begynner pa eller endrer et treningsprogram.

Startveiledning

Nar du bruker klokken for fgrste gang, ber du fglge fremgangsmaten nedenfor for a konfigurere den og bli kjent
med de grunnleggende funksjonene.

1 Hold inne .Q for & sla pa klokken (Knappefunksjoner, side 1).
2 Folg instruksjonene pa skjermen for & fullfgre det fgrste oppsettet.

Under fgrstegangsoppsettet kan du parkoble telefonen med klokken for & motta varsler, synkronisere
aktivitetene dine med mer (Parkobling av telefon, side 98). Hvis du oppgraderer fra en kompatibel klokke,
kan du overfgre klokkeinnstillinger, lagrede Igyper og mye annet ved & parkoble den nye fénix klokken med
telefonen.

3 Lad klokken (Lading av klokke, side 138).
4 Se etter programvareoppdateringer (Systeminnstillinger, side 132).

Du bgr oppdatere programvaren pa klokken jevnlig for & fa den beste opplevelsen.
Programvareoppdateringer inneholder endringer og forbedringer av personvern, sikkerhet og funksjoner.

5 Start en aktivitet (Starte en aktivitet, side 17).

Knappefunksjoner

TIPS: Du kan tilpasse visse funksjoner for knappetrykk og opprette nye knappesnarveier (Tilpasse
knappesnarveier, side 132).

Innledning 1



« Trykk for a lyse opp skjermen.
@ + Trykk raskt to ganger pa knappen for a sla lommelykten pa eller av (Bruke lommelykt-

.@ skjermbildet, side 61).
+ Hold inne knappen i tre sekunder for & sla pa enheten.
Knapp gversttil . Ho|d inne knappen i to sekunder for & vise kontrollmenyen (Kontroller, side 58).
LEIRILE - Hold inne knappen i fem sekunder for & be om hjelp (Be om assistanse, side 123).
@ - Trykk pa knappen fra urskiven for a vise varslingssenteret (Vise varsler, side 99).
* Trykk pa knappen for & bla gjennom menyer eller dataskjermbilder.
@ + Hold inne knappen fra urskiven for a8 apne hovedmenyen.

Knapp i midten tii * Hold inne knappen for & apne en kontekstmeny hvis en slik er tilgjengelig i denne delen
venstre av brukergrensesnittet.

@ - Trykk pa urskiven for & bla gjennom oversiktslgkken (Se pa oversiktene, side 66).
D « Trykk pa knappen for & bla gjennom menyer eller dataskjermbilder.

Knapp nederst til  * Hold inne knappen for & apne musikkontrollene (Lytt til musikk, side 126).
venstre

@ * Trykk for & velge et alternativ i en meny.

@0 « Trykk pa knappen fra urskiven for & apne appene og aktivitetsmenyen (Programmer og
aktiviteter, side 4).

E;‘;’;‘rlzp gverst til + Trykk pa knappen for & starte eller stoppe en aktivitet (Starte en aktivitet, side 17).

@ - Trykk for a ga tilbake til forrige skjermbilde.

Q - Trykk pa knappen for a registrere en runde, hvile eller ga videre til neste treningstrinn
under en aktivitet.

E”app nedersttil . Hold inne knappen for & se en liste over nylig brukte apper.
gyre
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Bergringsskjermfunksjoner

<
& Y
’

Hold nede for a vise menyen.
Hold nede urskivens datafelter for & dpne oversikten eller funksjonen.

MERK: Denne funksjonen er ikke tilgjengelig pa alle urskiver.

Trykk pa et ikon gverst pa urskiven for a fortsette & bruke den aktive appen eller aktiviteten.
Sveip nedover pa urskiven for a vise varslingssenteret.

Sveip oppover pa urskiven for & bla gjennom oversiktlisten.

Ga til menyen for kontroller, oversikter eller apper, og hold inne pa urskiven for a redigere, legge til eller endre
rekkefglgen pa alternativene.

Sveip oppover eller nedover for & bla gjennom menyene.
Sveip mot hgyre for a ga tilbake til forrige skjermbilde.
Dekk til skjermen med handflaten for a ga tilbake til urskiven og skru ned lysstyrken pa skjermen.

Aktivere og deaktivere bergringsskjermen
Hold inne D og Q

Hold inne D og velg O“
Hold inne ‘@ velg Klokkeinnstillinger > Skjerm og lysstyrke > Trykkskjerm og velg et alternativ.
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Tilpasse urskiven

Du kan tilpasse informasjonen pa og utseendet til urskiven eller aktivere en installert Connect 1Q" urskive
(Connect IQ-funksjoner, side 104).

1 Holdinne ‘@ pa urskiven.
2 Velg Urskive.

3 Trykk pa ‘@ eller @ for & forhandsvise alternativer for urskiven.
4 Velg Legg til ny for a velge mellom flere urskivealternativer.

5 Blatil en urskive, trykk pa Q og velg #.
6 Velg et alternativ:
MERK: Ikke alle alternativer er tilgjengelige for alle urskiver.
Velg Bruk for & aktivere urskiven.
Velg Stiler for & endre stilene til skrifttyper og grafikk.
Hvis du vil endre dataene som vises pa urskiven, velger du Data.
Hvis du vil legge til eller endre en detaljfarge for den digitale urskiven, velger du Aksentfarge.
Hvis du vil endre fargen pa dataene som vises pa urskiven, velger du Datafarge.
Du sletter urskiven ved a velge Slett.

Programmer og aktiviteter

Klokken din leveres med en rekke forhandslastede programmer og aktiviteter.

Apper: Apper har interaktive funksjoner for klokken, for eksempel visning av treningsgkter eller sjekk av
vaermeldingen (Apper, side 5).

Aktiviteter: Klokken leveres med forhandsinstallerte apper for innendgrs- og utendgrsaktiviteter, blant annet
for Igping, sykling, styrketrening, bassengsvgsmming og mer (Aktiviteter, side 16). Nar du starter en
aktivitet, viser og registrerer klokken sensordata. Du kan lagre disse og dele dem med Garmin Connect”
nettsamfunnet.

Hvis du vil ha mer informasjon om ngyaktigheten til aktivitetsmaling og treningsmalinger, kan du ga til
garmin.com/ataccuracy.

Connect 1Q programmer: Du kan legge til funksjoner pa klokken din ved & installere apper fra Connect IQ appen
(Connect IQ-funksjoner, side 104).
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Apper

Du kan tilpasse klokken ved hjelp av appmenyen, der du raskt kan fa tilgang til klokkefunksjoner og alternativer.
Enkelte apper krever en Bluetooth® tilkobling til en kompatibel telefon. Mange apper finnes ogsa i oversiktene
(Oversikter, side 62) eller kontrollene (Kontroller, side 58).

Trykk pa @ pa urskiven, og trykk pa Q for & bla gjennom appene.

Activities

Wallet

Music
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Navn Mer informasjon

Hgydemaler,
Barometer,
Kompass (ABC)

Velg for a vise kombinert hgydemaler-, barometer- og kompassinformasjon.

Anker Velg for @ markere en ankerposisjon (Merke ankerposisjonen, side 15).

Send puls Velg for a sende pulsdata til en parkoblet enhet (Send pulsdata, side 109).

Kalkulator Velg for & bruke kalkulatoren, inkludert tipskalkulatoren.

Kalender Velg for @ vise kommende hendelser i telefonkalenderen.

Klokker Velg for & angi en algrm, tidtaker, stoppeklokke, alternativ tidssone eller nedtelling til en
hendelse (Klokker, side 82).

Connect IQ Velg for a bruke Connect 1Q Store pa klokken din (Connect IQ-funksjoner, side 104).
Velg for & vise prognoser for de beste dagene og tidspunktene a fiske pa basert pa

Fiskevarsel posisjonen din, manefasen og nar manen gar opp og ned. Du kan se dagens rangering

og mer eller mindre viktig féringstid.

Garmin Share

Velg for & sende eller motta data med andre Garmin® enheter (Garmin Share, side 100).

Velg for & registrere flere viktige helsemalinger, for eksempel gjennomsnittspuls, stres-

Health Snapshot” sniva og respirasjonsfrekvens, mens du holder deg i ro i to minutter. Det gir en pekepinn
pa den samlede kardiovaskulaere statusen.
L Velg for a vise registrert aktivitetslogg, registreringer og totaler (Bruke historikk,
Historikk .
side 87).
Kart Velg for & vise kartet (Vise kartet, side 112).

Kartadministrator

Velg for a vise og administrere nedlastede kart (Administrering av kart, side 113).

Velg for & vise og sende meldinger fra Garmin Messenger” telefonappen (Bruke

Messenger Messenger-appen, side 12).
. Velg for & vise tidspunktene for mane opp og mane ned samt manefasen basert pa
Manefase - .
GPS-posisjonen din.
Musikk Velg for a kontrollere lydavspilling med klokken (Lytt til musikk, side 126).
Varsler Velg for & vise telefonvarsler (Vise varsler, side 99).

Projiser veipunkt

Velg for & lagre en ny posisjon ved & projisere avstanden og retningen fra gjeldende
posisjon (Projisere et veipunkt, side 121).

Pulsoksymetri

Velg for & utfgre en pulsoksymetermaling (Pulsoksymeter, side 109).

Velg for & angi et referansepunkt for a angi retningen og avstanden til en posisjon eller

Referansepunkt kurs (Angi et referansepunkt, side 121).

Lagrete Velg for a vise lagrede posisjoner, Igyper og veipunkter (Bruke Lagret-appen, side 12).
Innstillinger Velg for & dpne menyen med innstillinger.

ggtgzggﬁmg o Velg for & vise klokkeslett for soloppgang, solnedgang og skumring.

Tidevann Velg for a vise tidevannsinformasjon om en posisjon (Vise tidevannsinformasjon,

side 14).
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Navn Mer informasjon

Velg for & se interaktive klokketips, og skann en direktelenke til support.garmin.com for

e a fa tilgang til klokkens brukerveiledning.

Velg for a bruke klokken din som en fjernkontroll for en Garmin dorgemotor (Parkoble

Dorgemotor klokken og dorgemotoren, side 15).

Lommebokprogram Velg for @ apne Garmin Pay” lommeboken (Garmin Pay, side 13).

Veeret Velg for & se gjeldende vaermelding og forhold.
Treningsgkter Velg for a vise lagrede treningsokter (Treningsgkter, side 7).
Treningsokter

Du kan opprette tilpassede treningsgkter som omfatter mal for hvert trinn i treningsekten og for ulike avstander,
tider og kalorier. Under aktiviteten kan du vise dataskjermbilder som er spesifikke for treningsgkten, og som
inneholder informasjon om treningsgktens ulike trinn, for eksempel distansen for et trinn eller det gjeldende
tempoet.

Pa klokken din: Du kan &pne treningsgktappen fra applisten for & se alle treningsgktene som for gyeblikket er
lastet inn pa klokken (Programmer og aktiviteter, side 4).

Du kan ogsa se treningshistorikken din.

| appen: Du kan opprette og finne flere treningsgkter eller velge et treningsprogram som har innebygde
treningsekter, og overfgre dem til klokken (Falge en treningsgkt fra Garmin Connect, side 8).

Du kan planlegge treningsokter.
Du kan oppdatere og redigere de gjeldende treningsgktene dine.

Starte en treningsokt
Enheten kan lede deg gjennom flere trinn i en treningsgkt.

1 Trykk pa Q pa urskiven.
TIPS: Hvis du allerede har en planlagt eller foreslatt treningsgkt i dag, kan du bla ned og velge Treningsgkter.
2 Velg Aktiviteter, og velg en aktivitet.

3 Trykk pa Q og velg Trening.
4 Velg et alternativ:

+ Huvis du vil starte en intervallgkt eller en treningsgkt med et treningsmal, velger du Rask treningsekt (Starte
en intervalltreningsgkt, side 9, Angi et treningsmal, side 11).

« Hvis du vil starte en forhandsinnlastet eller lagret treningsgkt, velger du Bibliotek med treningsokter
(Falge en treningsgkt fra Garmin Connect, side 8).

+ Hvis du vil starte en planlagt treningsgkt fra Garmin Connect treningskalenderen, velger du
Treningskalender (Om treningskalenderen, side 11).

MERK: Alle alternativer er ikke tilgjengelige for alle aktivitetstyper.
5 Velg en treningsgkt.

MERK: Bare treningsgkter som er kompatible med den valgte aktiviteten, vises i listen.
6 Velg eventuelt Utfgr treningsokt.

7 Trykk pa @ for a starte aktivitetstidtakeren.

Nar du starter en treningsgkt, viser enheten alle trinnene i treningsgkten, trinnmerknader (valgfritt), malet
(valgfritt) og gjeldende treningsgktdata. Den viser ogsa animerte instruksjoner for styrketrenings-, yoga-,
kondisjons- og pilatesgkter.
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Treningsutforelsesscore

Etter at du har fullfgrt en treningsgkt, viser klokka treningsutfgrelsesscoren basert pa hvor ngyaktig du fullfgrte
treningsgkten. De aktive treningsgkttrinnene prioriteres hgyest, og det males hvor naert innsatsnivaet ditt
samsvarer med trinnmalet, og om du har fullfgrt alle trinnene. Oppvarmings- og restitusjonstrinn har en lavere
pavirkning pa scoren din. Nedtrappingstrinnet pavirker ikke treningsutfgrelsesscoren din i det hele tatt.

MERK: Treningsutfgrelsesscore vises bare for Igpe- eller sykkeltreningsgkter.

. Bra, 67 til 100 %

() Gjennomsnittlig, 34 til 66 %

. Lav, 0 til 33 %

Falge en treningsgkt fra Garmin Connect

Fer du kan laste ned en treningsgkt fra Garmin Connect, ma du opprette en Garmin Connect konto (Garmin
Connect, side 102).

1 Velg et alternativ:
Apne Garmin Connect appen, og velgeee.
+ Ga til connect.garmin.com.
2 Velg Trening og planlegging > Treningsgkter.
3 Finn en treningsokt, eller opprett og lagre en ny treningsgkt.
4 Velg %] eller Send til enhet.
5 Folg instruksjonene pé skjermen.
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Utfer en daglig foreslatt treningsokt

For klokken kan foresla en daglig lgpe- eller sykkeltreningsokt, ma du ha en kondisjonsberegning for den
aktiviteten (Om kondisjonsberegninger, side 69).

1
2
3

Trykk pa @ pa urskiven.

Velg Aktiviteter.

Velg et alternativ:
Velg Lgping, og velg en aktivitet.
Velg Sykling, og velg en aktivitet.

Trykk pa @ og velg en daglig foreslatt treningsgkt.

MERK: Det vises ikke noen foreslatt treningsgkt hvis du har en planlagt hviledag eller fglger et annet
treningsprogram.

Bla ned for a vise informasjon om treningsgkten, for eksempel skritt og beregnet fordel.

Trykk pa Q. og velg et alternativ:
- Velg Utfer treningsekt for a utfgre treningsgkten.
Hvis du vil hoppe over treningsgkten, velger du Lukk.
Hvis du vil vise forslag til treningsgkter for den kommende uka, velger du Flere forslag.

Velg Innstillinger, og velg deretter et alternativ for a vise treningsgktinnstillingene, som treningsdager,
maltype og treningsmeldinger.

TIPS: Hvis du deaktiverer alternativet Varsel om gkt, kan du aktivere det igjen senere. Velg Trening >

Bibliotek med treningsgkter > Daglige forslag, velg en treningsokt, trykk pa @ og velg Innstillinger >
Varsel om gkt fra aktiviteten.

Den foreslatte treningspkten oppdateres automatisk i henhold til endringer i treningsvaner, restitusjonstid og
kondisjonsberegning.

Starte en intervalltreningsokt
MERK: Denne funksjonen er ikke tilgjengelig for alle aktiviteter.

B WDN =

7

8
9

Trykk pa Q pa urskiven.
Velg Aktiviteter, og velg en aktivitet.
Bla ned.
Velg Trening > Rask treningsokt > Intervaller.
Velg et alternativ:
Velg Apen antall repitisjoner for & markere intervallene og hvileperiodene dine manuelt ved 3 trykke pa

0!

Velg Strukturerte repetisjoner > Utfgr treningsekt for a bruke en intervalltreningsgkt basert pa distanse
eller tid.

Velg om ngdvendig  for & inkludere en oppvarming fgr treningsgkten.
Trykk pa Q for & starte aktivitetstidtakeren.

Nar intervalltreningsgkten bestar av en oppvarming, trykker du pa Q for & starte pa det fgrste intervallet.
Fglg instruksjonene pa skjermen.

10 Du kan nar som helst trykke pa Q for a stoppe det gjeldende intervallet eller den gjeldende hvileperioden

og ga til neste intervall eller hvileperiode (valgfritt).

Nar du har fullfgrt alle intervallene, vises det en melding.

Programmer og aktiviteter



Tilpass en intervalltreningsokt

Trykk pa Q. pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter, og velg en aktivitet.

3 Trykk pa Q

4 Velg Trening > Rask treningsokt > Intervaller > Strukturerte repetisjoner.

-

5 Trykk pa @ og velg Rediger treningsokt.
6 Velg ett eller flere alternativer:
Velg Intervall for & angi intervallvarighet og -type.
Velg Hvile for @ angi hvilevarighet og -type.
Hvis du vil angi antall repetisjoner, velger du Repeter.
Hvis du vil legge til en dpen oppvarming i treningsgkten, velger du Oppvarming > Pa.

7 Trykk pa Q

Klokken lagrer egendefinerte intervalltreningsgkter til du redigerer treningsgkten igjen.

Slik lagrer du test av kritisk svommehastighet

Den kritiske svpmmehastighetsverdien (CSS) er resultatet av en tempobasert test uttrykt som et tempo per 100
meter. CSS-verdien din er den teoretiske hastigheten som du kan opprettholde kontinuerlig uten utmattelse. Du
kan bruke CSS til a styre treningshastigheten og overvake forbedringen.

Trykk pa Q pa urskiven.
Velg Aktiviteter > Svgmming > Basseng.
Bla ned.

Velg Trening > Bibliotek med treningsgkter > Kritisk svsmmehastighet > Utfgr test av kritisk
svgmmehastighet..

5 Blaned for & forhdndsvise trinnene i treningsgkten (valgfritt).

6 Trykk pa Q

7 Trykk pa Q for & starte aktivitetstidtakeren.
8 Folg instruksjonene péa skjermen.

Bruke Virtual Partner’

Virtual Partner funksjonen er et treningsverktgy som er laget for a8 hjelpe deg med & na malene dine. Du kan angi
et tempo for Virtual Partner funksjonen og konkurrere mot det.

MERK: Denne funksjonen er ikke tilgjengelig for alle aktiviteter.

Trykk pa @ pa urskiven.

Velg Aktiviteter, og velg en aktivitet.

Bla ned, og velg aktivitetsinnstillingene.

Velg Dataskjermer > Legg til ny > Virtual Partner.

Angi tempo eller hastighet.

MERK: Du kan endre rekkefglgen pa dataskjermbildene (valgfritt).
Start aktiviteten (Starte en aktivitet, side 17).

7 Blatil Virtual Partner skjermbildet for @ se hvem som leder.

B WN =
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Angi et treningsmal

Funksjonen for treningsmal fungerer med Virtual Partner, slik at du kan trene mot et mal for distanse, distanse
og tid, distanse og tempo, eller distanse og hastighet som du selv har angitt. Nar du trener, gir klokken deg
tilbakemeldinger i sanntid om hvor nzer du er & na treningsmalet ditt.

Trykk pa @ pa urskiven.

Velg Aktiviteter, og velg en aktivitet.

Bla ned.

Velg Trening.

Velg et alternativ:

+ Velg Angi et mal.

+ Velg Rask treningsgkt.

MERK: Alle alternativer er ikke tilgjengelige for alle aktivitetstyper.
6 Velg et alternativ:

ga ~ WN =

+ Velg Intervaller for 3 velge tids- eller distansebaserte repetisjoner.
« Velg Distanse og Tid for a velge et mal for distanse og tid.

+ Velg Distanse og tempo eller Distanse og hastighet for a velge et mal for distanse og tempo eller
hastighet.

- Velg Bare distanse for & velge en forhandsinnstilt distanse eller angi en egendefinert distanse.

7 Trykk pa ©. for & starte aktivitetstidtakeren.

Lgpe om kapp med en tidligere aktivitet

Du kan Igpe om kapp med en tidligere registrert aktivitet eller nedlastet Igypetid. Denne funksjonen fungerer
med Virtual Partner, slik at du kan se hvor langt foran eller bak du ligger under aktiviteten.

MERK: Denne funksjonen er ikke tilgjengelig for alle aktiviteter.

Trykk pa Q pa urskiven.

Velg Aktiviteter, og velg en aktivitet.

Bla ned.

Velg Trening > Konkurrer mot deg selv.

Velg et alternativ:

+ Velg Fra logg for & velge en tidligere registrert aktivitet fra enheten.

+ Velg Nedlastet for & velge en aktivitet som du har lastet ned fra Garmin Connect kontoen din.
6 Velg aktiviteten.

7 Trykk pa @ og velg Kapplgp.

8 Trykk pa Q for a starte aktivitetstidtakeren.

a h WN =

9 Nar aktiviteten er fullfrt, trykker du pa @ og velger Lagre.

Om treningskalenderen

Treningskalenderen pa klokken er en utvidelse av treningskalenderen eller planen du konfigurerer pa Garmin
Connect kontoen din. Nar du har lagt til et par treningsgkter i Garmin Connect kalenderen, kan du sende dem

til enheten. Alle planlagte aktiviteter som har blitt sendt til enheten, vises i kalenderoversikten. Nar du velger

en dag i kalenderen, kan du vise eller utfgre treningsgkten. Den planlagte treningsgkten ligger pa klokken
uavhengig av om du fullfgrer eller hopper over gkten. Nar du sender planlagte treningsgkter fra Garmin Connect,
overskriver de den eksisterende treningskalenderen.
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Tilpasningsdyktige treningsplaner

Garmin Connect kontoen din har et tilpasningsdyktig treningsprogram og en Garmin Coach som passer
treningsmalene dine. Du kan for eksempel svare pa et par spgrsmal og finne en plan som kan hjelpe deg
med 3 fullfgre et 5 km-Igp. Planen justerer seg etter din ndvaerende form, trenings- og avtaleinnstillinger samt
Ippsdato. Nar du starter pa et treningsprogram, legges Garmin Coach-oversikten til i oversiktslisten pa fénix
klokken.

Bruke Lagret-appen

Du kan bruke Lagret-appen til & vise de lagrede posisjonene og Igypene dine.

Trykk pa Q pa urskiven.
Velg Lagrete.
Velg et lagret element.
Velg et alternativ:
Hvis du vil navigere til posisjonen, velger du Ga til.
Velg Utfer Igype hvis du vil navigere i lgypen.
Velg Mer > Utfgr Igype i revers hvis du vil starte Igypen i revers.
Velg Mer > Detaljer for & vise posisjonsinformasjon.
Velg Mer > Rediger hvis du vil redigere posisjonsinformasjon eller Igypedetaljer.
Velg Mer > Vis stigninger hvis du vil vise en liste over stigninger i lgypen.
Hvis du vil vise Igypen pa kartet, selv nar du ikke navigerer, velger du Mer > Vis pa kart.

Hvis du vil dele posisjonen eller Igypen med funksjonen Garmin Share, velger du Mer > Del (Garmin Share,
side 100).

Velg Mer > Slett hvis du vil slette posisjonen eller Igypen.

A WN =

Bruke Messenger-appen

/\ FORSIKTIG
Ikke-satellittmeldingsfunksjonene pa Garmin Messenger appen bgr ikke brukes som den eneste maten a tilkalle
ngdhjelp pa.

LES DETTE

Hvis du vil bruke Messenger-appen, ma fénix klokken din kobles til Garmin Messenger appen pa en kompatibel
telefon med Bluetooth teknologi (Garmin Messenger appen, side 105).

Med Messenger-appen pa klokken kan du vise, skrive og svare pa meldinger fra Garmin Messenger appen pa
telefonen.

Velg et alternativ:
Trykk pa Q pa urskiven.
Trykk pa Q. pa urskiven.

Hold inne @

2 Velg Messenger.

3 Huvis dette er den fgrste gangen du bruker Messenger-funksjonen, kan du skanne QR-koden med telefonen
din og fglge instruksjonene pa skjermen for a fullfgre parkoblingen og konfigureringen.

4 Velg et alternativ pa klokken din:

Hvis du vil skrive en ny melding, velger du > og en mottaker. Velg deretter en forhandsskrevet melding
eller skriv en ny melding.

Bla ned og velg en samtale for a vise en samtale.

Hvis du vil svare pa en melding, velger du en samtale og deretter Svar. Velg deretter enten en
forhandsskrevet melding eller skriv en ny melding.
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Garmin Pay

Med Garmin Pay funksjonen kan du bruke klokken din til & betale for kjgp i utvalgte butikker med kreditt- eller
debetkort fra en deltakende finansinstitusjon.

Konfigurere Garmin Pay lommeboken

Du kan legge til et eller flere kreditt- eller debetkort fra samarbeidende kortleverandgrer i Garmin Pay
lommeboken. Ga til garmin.com/garminpay/banks for a se hvilke finansinstitusjoner som er med.

1 Gatil Garmin Connect appen, og velg ®e®e.
2 Velg Garmin Pay > Kom i gang.
3 Foglg instruksjonene pa skjermen.

Betale for et kjgp med klokken
For du kan bruke klokken til & betale for kjgp, méa du konfigurere minst ett betalingskort.
Du kan bruke klokken til & betale for kjsp hos steder som deltar.

Velg et alternativ:

Trykk pa @ pa urskiven.

Hold inne ‘Q

2 Velg Lommebokprogram.
3 Tast inn det firesifrede passordet.

MERK: Hvis du angir passordet feil tre ganger, lases lommeboken, og du ma tilbakestille passordet i Garmin
Connect appen.

Det sist brukte betalingskortet vises.

4 Hvis du har lagt til flere kort i Garmin Pay lommeboken, trykker du pa Q for & bytte til et annet kort
(valgfritt).

5 Hold klokken mot betalingsleseren med urskiven mot leseren innen 60 sekunder.
Klokken vibrerer og viser et kontrollmerke nar den er ferdig med & kommunisere med leseren.

6 Huvis det er behov for det, fglger du instruksjonene pa kortleseren for a fullfgre transaksjonen.

TIPS: Nar du har angitt passordet og det er riktig, kan du foreta flere kjgp uten passkode i 24 timer mens du

fortsatt har pa deg klokken. Hvis du tar av deg klokken eller deaktiverer pulsmaling, ma du angi passordet pa

nytt fgr du foretar et kjop.

Legge til et kort i Garmin Pay lommeboken

Du kan legge til opptil ti kreditt- eller debetkort i Garmin Pay lommeboken.

1 Gatil Garmin Connect appen, og velg®ee.

2 Velg Garmin Pay > : > Legg til et kort.

3 Folg instruksjonene pa skjermen.

Nar kortet er lagt til, kan du velge kortet pa klokken nar du betaler.

Administrere Garmin Pay kort
Du kan midlertidig deaktivere eller slette et kort.
MERK: | noen land kan deltakende finansinstitusjoner begrense Garmin Pay funksjonene.
1 Gatil Garmin Connect appen, og velg®ee.
2 Velg Garmin Pay.
3 Velg et kort.
4 Velg et alternativ:
Hvis du vil midlertidig deaktivere eller reaktivere kortet, velger du Deaktiver kort.
Kortet ma vaere aktivt for at du skal kunne foreta kjsp med fénix-klokken.
Hvis du vil slette kortet, velger du [}
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Endre Garmin Pay passordet

Du ma vite passordet for @ kunne endre det. Hvis du har glemt passordet ditt, ma du tilbakestille Garmin Pay
funksjonen pa fénix klokken, opprette et nytt passord og angi kortopplysningene dine pa nytt.

1 Gatil Garmin Connect appen, og velg®ee.

2 Velg Garmin Pay > Endre passordet.

3 Folg instruksjonene pa skjermen.

Neste gang du betaler med fénix klokken, ma du angi det nye passordet.

Vise tidevannsinformasjon

/\ ADVARSEL

Tidevannsinformasjonen skal bare brukes som informasjon. Det er ditt eget ansvar a ta hensyn til all
vannrelatert veiledning, a veere oppmerksom pa omgivelsene sine og a bruke god demmekraft i, pa og rundt
vannet til enhver tid. Hvis du ikke tar hensyn til denne advarselen, kan det fgre til alvorlig personskade eller
dgdsfall.

Du kan vise informasjon om en tidevannsstasjon, inkludert tidevannshgyde og tidspunkt for neste hgyvann og
lavvann. Du kan lagre opptil ti tidevannsstasjoner.

1 Trykk pa Q pa urskiven.
2 Velg Tidevann.
3 Velg et alternativ:

Hvis du vil bruke gjeldende posisjon nar du er i naerheten av en tidevannsstasjon, velger du Legg til >
Gjeldende posisjon.

Hvis du vil velge en posisjon pa kartet, velger du Legg til > Bruk kart.

Hvis du vil angi navnet pa en by, velger du Legg til > Bysgk.

Hvis du vil velge en lagret posisjon, velger du Legg til > Lagrede posisjoner.
Hvis du vil angi koordinater for en posisjon, velger du Legg til > Koordinater.

Et 24-timers tidevannskart vises for dagens dato med gjeldende tidevannshgyde @ og informasjon om
neste hgy- og lavvann @).

San Diego
California

H 413p 5.6ft
L 12:08a 0.0ft

4 Trykk pa @ for a se tidevannsinformasjon for kommende dager.

5 Trykk pa Q. og velg Angi som favoritt for & angi denne posisjonen som favorittidevannsstasjonen din.
Favorittidevannsstasjonen din vises gverst pa listen i appen og i oversikten.
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Angi et tidevannsvarsel
1 Velg en lagret tidevannsstasjon i Tidevann.

2 Trykk pa Q og velg Angi varsler.

3 Velg et alternativ:
Hvis du vil stille inn en alarm som skal hgres fgr hgyvann, velger du Til hgyvann.
Hvis du vil stille inn en alarm som skal hgres fgr lavvann, velger du Til lavvann.

Merke ankerposisjonen

Ankerfunksjonen er kun et verktgy for situasjonsforstaelse. Den kan kanskje ikke forhindre grunnstgtinger eller
kollisjoner under alle omstendigheter. Du er ansvarlig for sikker og forsvarlig betjening av fartgyet, for a veere
oppmerksom pa omgivelsene dine, og for a utvise god dgmmekraft pa vannet til enhver tid. Hvis du ikke tar
hensyn til denne advarselen, kan det fgre til skade pa eiendom, alvorlig personskade eller dgdsfall.

Trykk pa Q pa urskiven.

Velg Anker.

3 Vent mens klokka finner satellittene.
4 Trykk pa @ og velg Slipp anker.
Ankerinnstillinger

N =

Trykk pa Q pa urskiven, velg Anker, hold inne ‘@ og velg appinnstillingene.
Avdriftsradius: Angir den tillatte avdriftsavstanden under ankring.
Oppdateringsintervall: Angir tidsintervallet for oppdatering av ankerdata.
Ankeralarm: Aktiverer en alarm nar baten beveger seg utenfor avdriftsradiusen.

Ankeralarms varighet: Angir ankeralarmens varighet. Nar ankeralarmen er aktivert, vises det et varsel hver gang
baten beveger seg utenfor avdriftsradiusen i Igpet av den angitte alarmvarigheten.

Fjernkontroll for dorgemotor

Parkoble klokken og dorgemotoren

Du kan bruke klokken din som en fjernkontroll for en parkoblet Garmin dorgemotor. Nar enheten er parkoblet,
kan du styre dorgemotoren med Dorgemotor-appen, Bat-aktiviteten eller Fiske-aktiviteten. Se i dorgemotorens
bruksanvisning for & fa mer informasjon om bruk av en fjernkontroll.

1 Sla pa dorgemotoren.
2 Plasser klokken innen 1 m (3 fot) fra skjermpanelet pa dorgemotoren.

3 Trykk pa Q pa klokken, og velg Dorgemotor.
4 Trykk tre ganger pa (") pa dorgemotorens skjermpanel for & aktivere parkoblingsmodus.
2 pa dorgemotorens skjermpanel lyser bltt nar den sgker etter en tilkobling.

5 Trykk pa Q pa klokken for a aktivere parkoblingsmodus.
6 Sjekk at tilgangsngkkelen som vises pa dorgemotorens fjernkontroll, samsvarer med klokken.

7 Trykk pa Q pa klokken for & bekrefte tilgangsngkkelen.
8 Trykk pa ) pa dorgemotorens fjernkontroll for & bekrefte tilgangsnakkelen.
pu pa dorgemotorens skjermpanel lyser grgnt nar tilkoblingen til klokken din er opprettet.

TIPS: Du kan om ngdvendig parkoble klokken din med en annen dorgemotor senere via Sensorer og tilbehgr-
menyen (Parkoble tradlgse sensorer, side 94).
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Aktiviteter

Trykk pa @ pa urskiven, velg Aktiviteter, og trykk pa Q for a bla gjennom aktivitetene. Listen over
favorittaktiviteter vises gverst i listen (Tilpass listen over favorittaktiviteter, side 50).

MERK: Noen aktiviteter vises i mer enn én kategori.

80% (]

Activities

Wallet

Music

ot P

Utendgrs
Leping
Sykling
Svemming

Treningsstudio

Vintersport

Vannsport

Lagidretter

Hesterygg, Buldring, Diskgolf, Ekspedisjon, Fiske, Golf, Fotvandring, Hesterygg, Jakt, Rulles-
koyter, Alpinklatring, Turmarsj, Ga

Innendgrslgping, Lep, Banelgp, Terrenglop, Tredemolle, Hinderlgp, Ultralgp, Virtuelt Igp

Sykkel, Sykkelpendling, Sykling inne, Sykkeltur, BMX, Sykkelcross, Elsykkel, EI-Terrengsykkel,
Grussykkel, Terrengsykling, Landeveissykkel

Apent vann, Basseng

Boksing, Utholdenhet, Klatre innendgrs, Elliptisk maskin, Etasjer oppover, HIIT, Tauhopping,
MMA, Mobilitet, Pilates, Innendgrsroing, Trappemaskin, Styrke, Ga innendgrs, Yoga

Frikjoringsski, Sngbrettkjgring i terrenget, Skgyteis, Ski, Sngbrett, Sngscooter, Truger, Lang
rennsski, klassisk, Langrennsski, skgyting

Bat, Kajakk, Kiteboard, Roing, Seiling, Seilekspedisjon, Kappseilas, SUP, Surfing, Tubing, Wake-
boarding, Wakesurfing, Vannski, Elvepadling, Vindsurfing

Amerikansk fotball, Baseball, Basketball, Cricket, Landhockey, Ishockey, Lacrosse, Rugby,
Fotball, Softball, Volleyball, Ultimate Disc

Racketsport Badminton, Padel, Pickleball, Plattformtennis, Racquetball, Squash, Bordtennis, Tennis
Motorsport Terrengbil, Motocross, Motorsykkel, Terreng

Multisport Swimrun, Triatlon

Annet Pustetrening, Spill, Jumpmaster, Meditasjon, Tempotrening, Spor meg
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Starte en aktivitet
Nar du starter en aktivitet, aktiveres GPS automatisk (hvis dette kreves).

1
2
3

Trykk pa Q pa urskiven.

Velg Aktiviteter.

Velg et alternativ:

+ Velg en aktivitet blant favorittene dine.

+ Bla til Mer aktiviteter-listen, velg en aktivitetskategori og velg en aktivitet.

Hvis aktiviteten krever GPS-signaler, gar du utendegrs til et sted med fri sikt mot himmelen, og venter til
GPS-statuslinjen er fylt.

Klokken er klar nar den har registrert pulsen din, innhentet GPS-signaler (ved behov) og koblet til de tradlgse

sensorene (ved behov).

Trykk pa Q for & starte aktivitetstidtakeren.
Klokken registrerer kun aktivitetsdata nar aktivitetstidtakeren kjgrer.

Tips for registrering av aktiviteter

Lad klokken fgr du starter en aktivitet (Lading av klokke, side 138).

Trykk pa Q for a registrere runder, starte et nytt sett eller en ny stilling eller ga til det neste
treningsgkttrinnet.

Du kan velge ¥) for & forkaste en runde under bestemte aktiviteter (Hvordan angrer jeg et trykk pa
rundeknappen?, side 143).

Trykk pa '@ eller D for a se flere dataskjermbilder.

Sveip oppover eller nedover for & vise flere dataskjermbilder.
TIPS: Du kan sveipe nedover fra toppen av skjermen for & lase opp bergringsskjermen under en aktivitet.
Sveip mot hgyre eller venstre for & vise musikkontrollene eller aktivitetsinnstillingene.

Hold inne '@ under en aktivitet og velg Endre sport for 4 bytte til en annen aktivitetstype.
Nar aktiviteten din bestar av to eller flere idrettsgrener, registreres den som en multisportsaktivitet.

Hold inne ‘@, velg aktivitetsinnstillingene, og velg deretter Stremmodus for & bruke en strgmmodus som
forlenger batterilevetiden (Tilpasse strammodi, side 132).
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GPS-status og statusikoner
For utendgrsaktiviteter blir statuslinjen grgnn nar GPS-en er klar. Et blinkende ikon betyr at klokken sgker etter et

signal. Et solid ikon betyr at signalet ble registrert eller at sensoren er koblet til.

@«)))&Dﬁ

JCC R ¥

SR SIS

GPS-status

Batteristatus

Status for telefontilkobling

Wi-Fi” teknologistatus

Status for LiveTrack

Status for GroupTrack

Pulsstatus

Status for Running Dynamics Pod
Status for hastighets- og kadenssensor
Status for sykkellykter

Status for sykkelradar

Status for utvidet visningsmodus
Status for smartrulle

Status for kraftmaler

tempe” sensorstatus
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Stoppe en aktivitet

Alle alternativer er ikke tilgjengelige for alle aktivitetstyper.

1 Trykk pa Q

2

Velg et alternativ:

Hvis du vil fortsette aktiviteten, velger du Fortsett.

Hvis du vil lagre aktiviteten og vise detaljene, velger du Lagre og deretter et alternativ.

MERK: Nar du har lagret aktiviteten, kan du angi egenvurderingsdata (Evaluer en aktivitet, side 19).
Hvis du vil stanse aktiviteten midlertidig og fortsette senere, velger du Senere.

Hvis du vil markere en runde, velger du Runde.

Du kan velge O for a forkaste en runde under bestemte aktiviteter (Hvordan angrer jeg et trykk pa
rundeknappen?, side 143).

Hvis du vil navigere tilbake til startpunktet for aktiviteten ved a ga tilbake samme vei som du kom, velger
du Tilbake til start > TracBack.

MERK: Denne funksjonen er bare tilgjengelig for aktiviteter som bruker GPS.

Hvis du vil navigere tilbake til startpunktet for aktiviteten via den mest direkte banen, velger du Tilbake til
start > Rute.

MERK: Denne funksjonen er bare tilgjengelig for aktiviteter som bruker GPS.

Hvis du vil male forskjellen mellom pulsen din pa slutten av aktiviteten og pulsen din to minutter senere,
velger du Nedtrappingspuls og venter mens tidtakeren teller ned (Restitusjonspuls, side 77).

Hvis du vil forkaste aktiviteten, velger du Forkaste og trykker pa Q‘

MERK: Nar aktiviteten er stoppet, lagres den automatisk av klokken etter 30 minutter.

Evaluer en aktivitet
MERK: Denne funksjonen er ikke tilgjengelig for alle aktiviteter.
Du kan tilpasse egenevalueringsinnstillingen for bestemte aktiviteter (Aktivitetsinnstillinger, side 51).
1 Nar du har fullfgrt en aktivitet, velger du Lagre (Stoppe en aktivitet, side 19).
2 Velg et tall som samsvarer med den oppfattede innsatsen din.
MERK: Du kan velge W for & hoppe over egenevalueringen.
3 Velg hvordan du fglte deg under aktiviteten.
Du kan se evalueringer i Garmin Connect appen.

Programmer og aktiviteter
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Friluftsaktiviteter
Golf

Spille golf
Du bgr lade klokken fgr du spiller golf (Lading av klokke, side 138).

1 Trykk pa Q. pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Utendgrs > Golf.

Enheten lokaliserer satellitter, beregner posisjonen din og velger en bane hvis det bare finnes én bane i
naerheten.

3 Hvis en baneliste vises, velger du en bane fra listen.
4 Angi om ngdvendig driverdistansen.
5 Velg  foré lagre score.
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6 Velg et utslagssted.
Hullinformasjonsskjermbildet vises.

Gjeldende hullnummer
Par for hullet
Kart over hullet

Driverdistanse fra utslagsstedet

@ ®©0 0

Avstand til fronten, midten og bakerst pa greenen

MERK: Fordi plasseringen til flagget varierer, beregner klokken avstanden til greenens fremre, midtre og
bakre del, og ikke til selve flagget.

Velg et alternativ:
Trykk pa de fremre, midtre eller bakre avstandene til greenen for & vise PlaysLike avstanden (PlaysLike-
avstandsikoner, side 24).
Trykk pa ‘@ eller @ for & se mer informasjon, for eksempel handikap og PlaysLike faktorer.
Trykk pa kartet for a vise flere detaljer eller male avstand med bergringsmalfunksjonen (Méle avstand ved
a angi mél ved bergring, side 24).

Trykk pa kartet og trykk pa '@ eller Q for & vise posisjonen og avstanden til en layup eller til fremsiden
og baksiden av et hinder.

Trykk pa Q. for & apne golfmenyen (Golfmeny, side 22).
Nar du gar videre til neste hull, viser klokken automatisk den nye hullinformasjonen.

Programmer og aktiviteter 21



Golfmeny

Nar du spiller en runde, kan du trykke pa Q for & fa tilgang til tilleggsfunksjoner i golfmenyen.

Vis green: Gjgr at du kan flytte flaggplasseringen for & fa en mer presis distansemaling (Flytte flagget, side 23).
Virtuell caddie: Be om en kglleanbefaling fra den virtuelle caddien (Virtuell caddie, side 23).

Bytt hull: Gjgr at du kan bytte hull manuelt.

Bytt green: Gjgr at du kan endre greenen nar mer enn én green er tilgjengelig for et hull.

Scorekort: Apner scorekortet for runden (Fgre poengregnskap, side 25).

PinPointer: Funksjonen PinPointer er et kompass som viser retning nar du ikke kan se greenen. Denne
funksjonen kan hjelpe deg med & finne ut hvor du skal sikte et slag, selv om du er i skogen eller en sandgrop.

MERK: Ikke bruk PinPointer mens du sitter i en golfbil. Forstyrrelser fra golfbilen kan pavirke ngyaktigheten til
kompasset.

Vind: Apner en peker som viser vindretningen og -styrken i forhold til flagget (Vise vindstyrke og -retning,
side 26).

Rundeinformasjon: Viser registrert tid, avstand og skritt som er tilbakelagt. Dette startes og stoppes automatisk
nar du starter eller avslutter en runde.

Mal slag: Viser distansen til det forrige slaget som ble registrert med Garmin AutoShot” funksjonen (Vise malte
slag, side 24). Du kan ogsa registrere et slag manuelt (Male et slag manuelt, side 25).

Egendefinerte mal: Gjgr at du kan lagre en posisjon, som en gjenstand eller et hinder, for det gjeldende hullet
(Lagre egendefinerte mal, side 26).

Kollestatistikk: Viser statistikken din med hver golfkglle, som informasjon om avstand og ngyaktighet. Vises nar
du parkobler kompatible Approach® kgllesporingssensorer eller aktiverer Henvisning for kglle-innstillingen.

SOLOPPGANG OG SOLNEDGANG: Viser dagens klokkeslett for soloppgang, solnedgang og skumring.
Innstillinger: Her kan du tilpasse aktivitetsinnstillingene for golf (Golfinnstillinger, side 22).
Avslutt runden: Avslutter runden som spilles.

Golfinnstillinger

Under en runde kan du trykke pa Q og velge Innstillinger for a tilpasse golfinnstillingene.
Poengregning: Gjgr det mulig & angi alternativer for poengregnskap (Innstillinger for poengregnskap, side 25).

Driver-distanse: Angir den gjennomshnittlige distansen ballen tilbakelegger fra utslagsstedet. Driverdistansen
vises som en bue pa kartet.

PlaysLike: Angir innstillinger for PlaysLike-avstandsfunksjonen, som viser justerte avstander til greenen under
golfspilling (PlaysLike-avstandsikoner, side 24).

Virtuell caddie: Gjgr at du kan velge automatiske eller manuelle virtuell caddie-kglleanbefalinger. Vises etter at
du har spilt fem golfrunder. Spor kgllene dine og last opp scorekortene dine i Garmin Golf™ appen.

Store tall: Endrer stgrrelsen pa tallene pa skjermen for visning av hull.

Turneringsmodus: Deaktiverer avstandsfunksjonene PinPointer og PlaysLike. Disse funksjonene er ikke tillatt
under sanksjonerte turneringer eller runder for beregning av handicap.

Golfavstand: Angir maleenheten for avstand nar du spiller golf.
Golfvindstyrke: Angir maleenheten for vindstyrke nar du spiller golf.

Henvisning for kglle: Ber deg om & oppgi hvilken golfkglle du brukte etter hvert slag for a registrere
kgllestatistikken din (Registrere statistikk, side 25).

Satellitter: Angir satellittsystemet som skal brukes for aktiviteten (Satellittinnstillinger, side 57).

Registrer aktivitet: Aktiverer aktivitets-FIT-filopptak. FIT-filer registrerer treningsinformasjon som er tilpasset for
Garmin Connect nettsiden og appen.

Kgllesensorer: Lar deg konfigurere kompatible Approach kgllesporingssensorer.
Parkoble avstandsmaler: Gjgr at du kan parkoble klokken med en kompatibel avstandsmaler.
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Flytte flagget
Du kan se naermere pa greenen og flytte flaggplasseringen.

Trykk pa @ pa hullvisningen.

Velg Vis green.

Bruk om ngdvendig glidebryteren pa hgyre side av skjermen for 8 zoome inn eller ut.
Trykk pa eller dra N for & flytte flaggplasseringen.

5 Trykk pa Q

Avstandene pa hullvisningen oppdateres for a vise den nye flaggplasseringen. Flaggplasseringen lagres bare
for den gjeldende runden.

Virtuell caddie

Fgr du kan bruke den virtuelle caddien, ma du spille fem runder med Approach kgllesporingssensorer eller
aktivere Henvisning for kglle-innstillingen (Aktivitetsinnstillinger, side 51), og laste opp scorekortene dine.
For hver runde ma du koble til en parkoblet telefon med Garmin Golf appen. Den virtuelle caddien gir deg
anbefalinger basert pa hull, vinddata og tidligere resultater med hver kglle.

A WDN =

Viser kgllen eller kgllekombinasjonen som anbefales for hullet. Du kan velge < eller > for a vise andre
kgllealternativer.

@ Viser gjennomsnittlig antall slag som forventes med kglleanbefalingen.
Viser slagspredningsomradet for ditt neste slag med kglleanbefalingen, basert pa slaghistorikken din

@ med kgllen.
MERK: Hvis slagspredningsomradet overlapper med greenen, vises sjansene for at slaget skal na
greenen i prosent.
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PlaysLike-avstandsikoner
PlaysLike avstandsfunksjonen tar hensyn til hgydeendringer pa banen, vindhastigheten, vindretningen og
lufttettheten ved & vise den justerte avstanden til greenen. Nar du spiller en runde, kan du trykke pa en avstand

til greenen for a vise PlaysLike-avstanden. Du kan sveipe opp eller trykke pa @ for & se hvor mye avstanden
har endret seg pa grunn av hver faktor.

TIPS: Du kan konfigurere hvilke data som skal tas med i PlaysLike-justeringene, i aktivitetsinnstillingene
(PlaysLike innstillinger, side 24).

A Avstanden vises lenger enn forventet.

.: Avstanden vises som forventet.

W: Avstanden vises kortere enn forventet.

A Forskjellen i avstand pa grunn av hgydeendringer.

A Forskjellen i avstand pa grunn av vindstyrke og -retning.
& Forskjellen i avstand pa grunn av lufttetthet.

PlaysLike innstillinger

Trykk pa @. under en runde, og velg Innstillinger > PlaysLike.
Vind: Gjgr at du kan ta med vindstyrke og -retning i PlaysLike-avstandsjusteringene.
Veer: Gjgr at du kan ta med lufttetthet i PlaysLike-avstandsjusteringene.

Hjemmebaneforhold: Gjgr at du kan endre hgyde-, temperatur- og fuktighetsinnstillingene som brukes for
lufttettheten.

MERK: Det kan veere nyttig & angi veerforhold som stemmer overens med banene du vanligvis spiller pa. Hvis
vaerforholdene ikke stemmer overens med forholdene pa de vanlige baneposisjonene dine, kan det hende at
lufttetthetsjusteringene virker ungyaktige.

Male avstand ved a angi mal ved bergring

Nar du spiller golf, kan du bruke mal ved bergring for @ male avstanden til et hvilket som helst punkt pa kartet.

1 Trykk pa kartet mens du spiller golf.

2 Trykk eller dra fingeren for @ plassere malsirkelen <.

Du kan vise avstanden fra den gjeldende posisjonen din til malsirkelen, eller fra malsirkelen til
flaggposisjonen.

3 Bruk om ngdvendig glidebryteren pa hgyre side av skjermen for & zoome inn eller ut.

Vise malte slag

Enheten leveres med automatisk slagsporing og -registrering. Hver gang du gjgr et slag langs fairwayen,
registrerer enheten slaglengden, slik at du kan se den senere.

TIPS: Automatisk slagsporing fungerer best nar du har enheten pa handen du bruker mest og har god kontakt
med ballen. Putter spores ikke.

1 Nar du spiller golf, trykk pa Q
2 Velg Mal slag.
Den siste slaglengden vises.

MERK: Lengden tilbakestilles automatisk nar du slar til ballen igjen, putter pa greenen eller beveger deg til
neste hull.

3 Trykk pa @ og velg Tidligere slag for & se alle registrerte slaglengder.
MERK: Avstanden fra det siste slaget vises ogsa gverst pa hullvisningen.
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Male et slag manuelt

Du kan legge til et slag manuelt hvis klokken ikke registrerer det. Du ma legge til slaget fra plasseringen til
slaget som ikke ble oppdaget.

1 Sla ballen, og se hvor den lander.

2 Gatil hullvisningen, og trykk pa @

3 Velg Mal slag.

4 Trykk pa @

5 Velg Legg til slag > V.

6 Om ngdvendig kan du angi kgllen du slo med.
7 Ga eller kjgr bort til ballen din.

Neste gang du slar, registrerer klokken lengden pa det siste slaget automatisk. Om ngdvendig kan du legge til et
nytt slag manuelt.

Fgre poengregnskap

1 Ga til hullvisningen, og trykk pa @
2 Velg Scorekort.
Scorekortet vises nar de er pa greenen.

3 Velg '@ eller D for a bla gjennom hullene.
4 Trykk pa Q for a velge et hull.

5 Trykk pa ‘@ eller @ for & legge inn poeng.
Den sammenlagte poengsummen oppdateres.
Registrere statistikk
Du ma aktivere statistikksporing fgr du kan registrere statistikk (Innstillinger for poengregnskap, side 25).
1 Velg et hull fra scorekortet.

2 Angi det totale antallet slag som er brukt, inkludert putter, og trykk pa Q

3 Angi antallet putter, og trykk pa Q.
MERK: Antall putter som er brukt, brukes bare til statistikksporing, og gker ikke poengsummen din.
4 Velg eventuelt et alternativ:
MERK: Hvis du spiller et par 3-hull, vises ikke fairway-informasjon.
Hvis ballen traff fairwayen, velger du Pa fairway.
Hvis ballen din bommet pa fairwayen, velger du Bom hgyre eller Bom venstre.
5 Angi antall straffeslag ved behov.

Innstillinger for poengregnskap

Trykk pa @ under en runde, og velg Innstillinger > Poengregning.

Metode for poengregning: Endrer metoden enheten bruker til & fgre poengregnskap.

Poeng med handikap: Aktiverer poengregning med handikap.

Angi handikap: Angir handikap nar poengregning med handikap er aktivert.

Vis poengsum: Viser den totale poengsummen for runden gverst pa scorekortet (Fgre poengregnskap, side 25).

Statistikksporing: Aktiverer statistikkregistrering for antall putter, greens in regulation og fairwayslag mens du
spiller golf.

Straffeslag: Aktiverer sporing av straffeslag nar du spiller golf (Registrere statistikk, side 25).
Varsel: Aktiverer varselet ved starten av en runde som spgr om du vil fgre poeng.
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Om Stableford-poengregning

Nar du velger Stableford-metoden for poengregning (Aktivitetsinnstillinger, side 51), gis det poeng etter antall
slag i forhold til par. Ved slutten av runden vinner spilleren med hgyest poengsum. Enheten tildeler poeng etter
United States Golf Association.

Scorekort for spill med Stableford-poengregning viser poeng i stedet for slag.

Punkter Antall slag i forhold til par

0 2 eller flere over
1 1 over

2 Par

3 T under

4 2 under

5 3 under

Vise vindstyrke og -retning

Vindfunksjonen er en peker som viser vindstyrken og -retningen i forhold til flagget. Vindfunksjonen krever
tilkobling til Garmin Golf appen.

1 Trykk pa Q. mens du spiller golf.
2 Velg Vind.

Pilen peker mot vindretningen i forhold til flagget.

Vise retningen til flagget

Funksjonen PinPointer er et kompass som viser retning nar du ikke kan se greenen. Denne funksjonen kan
hjelpe deg med a finne ut hvor du skal sikte et slag, selv om du er i skogen eller en sandgrop.

MERK: Ikke bruk PinPointer mens du sitter i en golfbil. Forstyrrelser fra golfbilen kan pavirke ngyaktigheten til
kompasset.

1 Ga til hullvisningen, og trykk pa Q
2 Velg PinPointer.
Pilen peker mot flaggposisjonen.

Lagre egendefinerte mal

Du kan lagre opptil fem egendefinerte mal for hvert hull mens du spiller en runde. Det kan vzere nyttig a lagre
et mal for a registrere objekter eller hindringer som ikke vises pa kartet. Du kan se avstandene til malene pa
skjermbildet for hindre og layups (Spille golf, side 20).

1 Sté ved malet du vil lagre.
MERK: Du kan ikke lagre et mal som er langt unna hullet som er valgt for gyeblikket.

2 Gatil hullvisningen, og trykk pa @0
Velg Egendefinerte mal.
4 Velg en maltype.

w
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Modus med store tall
Du kan endre stg@rrelsen pa tallene pa skjermen for informasjon om hull.

1 Trykk pa @ under en runde.
2 Velg Innstillinger > Store tall.

Avstanden til begynnelsen, midten og slutten av greenen vises med stor skrift pa skjermbildet med
hullinformasjon.

3 Trykk pa '@ eller Q for & se mer informasjon, for eksempel handikap. Data inkluderer ogsa PlaysLike
avstanden til midten av greenen, og vindhastighet og retning.

Svingtempotrening

Aktiviteten Tempotrening hjelper deg med & fa et mer konsekvent slag. Enheten maler og viser deg baksving- og
nedsvingtidene dine. Enheten viser deg ogsa svingtempoet ditt. Svingtempoet vises som et forholdstall basert
pa a dele baksvingtiden med nedsvingtiden. Studier av profesjonelle golfspillere viser at et 3-til-1-forhold, eller
3.0, er det ideelle svingtempoet.
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Det ideelle svingtempoet

Du kan oppna det ideelle svingtempoet pa 3,0 ved hjelp av ulike svingtiminger, som for eksempel 0,7 sek/0,23
sek eller 1,2 sek/0,4 sek. Alle golfspillere har unike svingtempoer basert pa ferdighet og erfaring. Garmin gir deg
seks forskjellige timinger.

Enheten viser en graf som indikerer om baksvingen eller nedsvingen er for rask, for sakte eller akkurat passe for
den valgte timingen.

o Amateur Fast
1.0s/0.33s

Back Down
0.97s 0.35s

Tempo

Timingvalg (tidsforhold fra baksving til nedsving)
Tid for baksving

Tid for nedsving

Ditt tempo

Bra timing

For sakte

BBB®O0O

For fort

Du bgr starte med den sakteste timingen og prave noen slag for a finne den ideelle svingtimingen din. Nar
tempografen konsekvent er grgnn for bade baksving- og nedsvingstidene dine, kan du ga videre til neste timing.
Nar du finner en komfortabel timing, kan du bruke den til 8 oppna mer konsekvente svinger og ytelse.
Analysere svingtempoet ditt

Du ma sla en ball for & se svingtempoet ditt.

Trykk pa @

2 Velg Aktiviteter > Annet > Tempotrening.

Trykk pa ©.

4 Velg Innstillinger > Svinghastighet, og velg et alternativ.
5 Utfgr en full sving, og sla til ballen.
Klokken viser analysen av slaget.

-

w
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Vise tipssekvensen

Den fgrste gangen du bruker aktiviteten Tempotrening, viser klokken en tipssekvens som forklarer hvordan
slaget analyseres.

1 Trykk pa @ under aktiviteten din.

2 Velg Tips.

3 Trykk pa Q for & vise det neste tipset.

Registrere en buldringaktivitet

Du kan registrere ruter under en buldringaktivitet. En rute er en klatresti opp en klippevegg eller sma
steinformasjoner.

1 Trykk pa Q pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Utendgrs > Buldring.
3 Velg et graderingssystem.

MERK: Neste gang du starter pa en buldringaktivitet, bruker klokken dette graderingssystemet. Du kan endre
systemet ved & bla ned, velge aktivitetsinnstillinger og velge Graderingssystem.

4 Velg rutens vanskelighetsgrad.

5 Trykk pa Q. for & starte rutetidtakeren.
6 Start pa den fgrste ruten.

7 Trykk pa Q for & fullfgre ruten.

8 Velg et alternativ:
Velg Fullfgrt for a lagre en ferdig utfert rute.
Velg Forsgkt for a lagre en rute du ikke klarte a fullfgre.
Velg Forkaste for a slette ruten.

9 Nar du er ferdig med a hvile, trykker du pa Q for & starte den neste ruten.
10 Gjenta denne prosessen for hver rute til aktiviteten er fullfgrt.

11 Trykk pa Q for a stoppe rutetidtakeren.
12 Velg Lagre.

Starte en ekspedisjon

Du kan bruke Ekspedisjon-aktiviteten for a forlenge batterilevetiden nar du registrerer en aktivitet som strekker
seg over flere dager.

1 Trykk pa Q. pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Utendgrs > Ekspedisjon.

3 Trykk pa Q for & starte aktivitetstidtakeren.

Enheten gér i stremsparingsmodus og samler GPS-punkter i sporloggen én gang i timen. For & maksimere
batterilevetiden slar enheten av alle sensorer og tilbehgr, inkludert tilkoblingen til smarttelefonen din.

Registrere et punkt i sporloggen manuelt

Under en ekspedisjon blir punkter i sporloggen registrert automatisk basert pa det valgte registreringsintervallet.
Du kan nar som helst registrere et punkt i sporloggen manuelt.

1 Trykk pa ©. under en ekspedisjon.
2 Velg Legg til punkt.
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Vise punkter i sporlogg

1
2
3
4

Trykk pa Q. under en ekspedisjon.

Velg Vis punkter.

Velg et punkt i sporloggen fra listen.

Velg et alternativ:

- Velg Ga til for a begynne a navigere til punktet i sporloggen.

+ Hvis du vil vise detaljert informasjon om punktet i sporloggen, velger du Detaljer.

Fisketur
1 Trykk pa Q pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Utendgrs > Fiske.
3 Trykk pa Q
4 Trykk pa Q og velg et alternativ:
+ Huvis du vil legge til fangsten i antallet fisk og lagre posisjonen, velger du Loggfar fangst.
« Hvis du vil lagre den navaerende posisjonen, velger du Lagre posisjon.
+ Hvis du vil stille inn en intervalltidtaker, et sluttidspunkt eller en padminnelse om sluttidspunkt for
aktiviteten, velger du Fisketidtakere.
+ Hovis du vil navigere tilbake til startpunktet for aktiviteten, velger du Tilbake til start og deretter et
alternativ.
+ Hovis du vil vise de lagrede posisjonene dine, velger du Lagrede posisjoner.
+ Hovis du vil navigere til en destinasjon, velger du Navigasjon og deretter et alternativ.
+ For a endre aktivitetsinnstillingene velger du Innstillinger, og deretter velger du et alternativ
(Aktivitetsinnstillinger, side 51).
5 Nar aktiviteten er fullfgrt, trykker du pa @ og velger Avslutt fiske.
Dra pa jakt

Du kan lagre posisjoner som er relevante for jakten, og vise et kart over lagrede posisjoner. Under en
jaktaktivitet bruker enheten en GNSS-modus som sparer pa batteriet.

Trykk pa Q. pa urskiven.

1
2 Velg Aktiviteter > Utendgrs > Jakt.
3 Trykk pa Q og velg Start jakt.
4 Trykk pa Q, og velg et alternativ:
+ Hovis du vil navigere tilbake til startpunktet for aktiviteten, velger du Tilbake til start og deretter et
alternativ.
+ Hvis du vil lagre den navaerende posisjonen, velger du Lagre posisjon.
+ Hvis du vil vise posisjoner som er lagret under denne jaktaktiviteten, velger du Jaktposisjoner.
+ Hovis du vil vise alle tidligere lagrede posisjoner, velger du Lagrede posisjoner.
+ Hvis du vil navigere til en destinasjon, velger du Navigasjon og deretter et alternativ.
+ Hvis du vil redigere aktivitetsinnstillingene, velger du Innstillinger og deretter et alternativ
(Aktivitetsinnstillinger, side 51).
5 Nar du er ferdig med jakten, trykker du pa ©. og velger Avslutt jakt.
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Loping
Lgp pa bane

For du lgper pa bane, ma du kontrollere at du lgper pa en standard 400 meter-bane.

Du kan bruke banelgpaktiviteten til & registrere informasjon om Igping pa utendgrsbane, blant annet distanse i
meter og rundetider.

1 Sta pa utendgrsbanen.

Trykk pa ©. pa urskiven.

Velg Aktiviteter > Lgping > Banelgp.

Vent mens klokka finner satellittene.

Hvis du lgper i bane 1, gar du videre til trinn 8.
Velg Banenummer.

Velg et banenummer.

Trykk pa Q.

9 Lgp rundt banen.

Nooa b wN

o

10 Nar aktiviteten er fullfgrt, trykker du pa Q‘ og velger Lagre.

Tips for registrering av et banelgp
Garmin banedatabasen inneholder mer enn 10 000 baner fra hele verden.
Vent til klokken har innhentet satellittsignaler for du starter pa et banelgp.
Hvis klokken ikke gjenkjenner banen, Igper du fire runder for a kalibrere banedistansen.
Du ber lgpe litt forbi startpunktet for a fullfgre runden.
Lgp hver runde i samme bane.
MERK: Standard Auto Lap® distanse er 1600 m eller fire runder rundt banen.
Hvis du Igper i en annen bane enn bane 1, angir du banenummeret i aktivitetsinnstillingene.

Ta en virtuell lgpetur

Du kan parkoble klokka med en kompatibel tredjepartsapp for & overfgre informasjon om tempo, puls og
skrittfrekvens.

1 Trykk pa Q pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Loping > Virtuelt lop.

3 Apne Zwift" appen eller en annen app for virtuell trening pa& en baerbar datamaskin, et nettbrett eller en
telefon.

4 Folg instruksjonene pa skjermen for 3 starte en Igpeaktivitet og parkoble enhetene.
5 Trykk pa Q for & starte aktivitetstidtakeren.

6 Nar aktiviteten er fullfgrt, trykker du pa Q‘ og velger Lagre.
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Kalibrer tredemoglledistansen

For & kunne registrere mer ngyaktige distanser i forbindelse med tredemgllelgpingen din kan du kalibrere
tredemglledistansen etter at du har lgpt minst 2,4 km (1,5 engelsk mil) pa en tredemglle. Hvis du bruker
forskjellige tredemgller, kan du kalibrere tredemglledistansen manuelt for hver tredemglle eller etter hver
lgpepkt.

1 Start en tredemglleaktivitet (Starte en aktivitet, side 17).
2 Lgp pé tredemgllen til klokken har registrert minst 2,4 km (1,5 engelsk mil).

3 Nar du har fullfgrt aktiviteten, trykker du pa Q for & stoppe aktivitetstidtakeren.
Velg et alternativ:
- Velg Lagre for a kalibrere tredemglledistansen for fgrste gang.

Enheten ber om at du fullfgrer tredemgllekalibreringen.

+ Huvis duﬂ kalibrere tredemglledistansen manuelt etter fgrste gangs kalibrering, velger du Kalibrer og
lagre > ¢/ .

5 Se hvor langt du har Igpt pa tredemgllen, og angi distansen pa klokka.
Registrere en ultralgpaktivitet

1 Trykk pa Q. pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Lgping > Ultralgp.

F S

3 Trykk pa Q for & starte aktivitetstidtakeren.
Begynn & lgpe.

H

5 Trykk pa Q for a registrere en runde og starte hviletidtakeren.
TIPS: Du kan angi hvordan Automatisk hvile registrerer hviletid og runder (Innstillinger for automatisk hviletid
for ultralgp, side 32).

6 Nar du er ferdig med 3 hvile, trykker du pa Q for & gjenoppta Igpingen.

7 Trykk pa ‘@ eller @ for a se flere dataskjermbilder (valgfritt).

8 Nar aktiviteten er fullfgrt, trykker du pa @ og velger Lagre.

Innstillinger for automatisk hviletid for ultralgp

Du kan tilpasse alternativene for & automatisk starte og stoppe hviletidtakeren for aktiviteten Ultralgp.

Status: Aktiverer automatisk registrering av hviletid.

Start pa hvile: Starter hviletidtakeren automatisk nar du slutter a Igpe. Du kan bruke alternativet Bare manuell til

a starte hviletidtakeren bare nar du trykker pa Q

Slutt pa hvile: Angir tempoet som kreves for & avslutte en hviletid.
Minstetid: Angir tiden fgr en hviletid starter eller slutter.

Rundetast: Angir om Q—knappen skal registrere en runde og starte hviletidtakeren, bare starte hviletidtakeren
eller bare registrere en runde.
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Registrere en hinderlgpaktivitet

Nar du deltar i et hinderlgp, kan du bruke Hinderlgp-aktiviteten til & registrere tiden din pa hvert hinder og tiden
din du bruker pa a Igpe mellom hinder.

1 Trykk pa ©. pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Loping > Hinderlgp.

3 Trykk pa Q for & starte aktivitetstidtakeren.

4 Trykk pa Q for & markere start- og sluttpunktet til hvert hinder manuelt.

MERK: Du kan konfigurere Hindersporing-innstillingen for a lagre hinderposisjoner fra lgypens fgrste slgyfe.
Nar slgyfer gjentas, bruker klokken de lagrede posisjonene til & bytte mellom hinder- og lgpeintervaller.

5 Nar aktiviteten er fullfgrt, trykker du pa @ og velger Lagre.

PacePro” trening

Mange Igpere liker a bruke et tempoband under et Igp for @ oppna lgpsmalet sitt. Med PacePro funksjonen kan
du opprette et tilpasset tempoband basert pa distanse og tempo eller distanse og tid. Du kan ogsa opprette et
tempoband for en lgype du kjenner, for & optimalisere tempoet basert pa stigningsendringer.

Du kan opprette et PacePro treningsprogram ved hjelp av Garmin Connect appen. Du kan forhandsvise
rundetidene og stigningsplottet fgr du lgper i lgypen.
Laste ned et PacePro treningsprogram fra Garmin Connect

For du kan laste ned et PacePro treningsprogram fra Garmin Connect, ma du opprette en Garmin Connect konto
(Garmin Connect, side 102).

1 Velg et alternativ:
Apne Garmin Connect appen, og velgeee.
Ga til connect.garmin.com.
2 Velg Trening og planlegging > PacePro tempostrategier.
3 Folg instruksjonene pa skjermen for & opprette og lagre et PacePro treningsprogram.
4 Velg ~] eller Send til enhet.

Opprette et PacePro treningsprogram pa klokken

Fer du kan opprette et PacePro treningsprogram pa klokken, ma du opprette en lgype (Opprette en Igype pa
Garmin Connect, side 119).

Trykk pa Q. pa urskiven.
Velg Aktiviteter, og velg deretter en utendgrs Igpeaktivitet.
Bla ned for a velge Trening > PacePro-planer > Opprett ny.
Velg en lgype.
Velg et alternativ:
Velg Tempomal, og angi maltempoet ditt.
Velg Tidsmal, og angi maltiden din.
Bla ned for 4 vise det tilpassede tempobandet og forhandsvise rundetidene.

6 Trykk pa @

7 Velg et alternativ:

a b~ WN =

Velg Bruk plan for & starte pa treningsprogrammet.
Velg Kart for & vise Igypen pa kartet.
Velg Slett for & forkaste treningsprogrammet.
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Starte et PacePro treningsprogram

Fgr du kan starte et PacePro treningsprogram, ma du laste ned et program fra Garmin Connect kontoen din eller
opprette et PacePro treningsprogram pa klokken (Opprette et PacePro treningsprogram pa klokken, side 33).

Trykk pa @ pa urskiven.

2 Velg en aktivitet for Igping utendgrs.

3 Bla ned for a velge Trening > PacePro-planer.
4 Velg et treningsprogram.

TIPS: Du kan bla ned for & forhandsvise rundetidene og stigningsplottene fgr du godtar PacePro
treningsprogrammet.

5 Trykk pa Q’

6 Velg Bruk plan for a starte pa treningsprogrammet.
7 Velg om ngdvendig  for & aktivere Igypenavigasjon.

—

Trykk pa ©. for & starte aktivitetstidtakeren.

(o]

( 7:25)

/-

SPLIT PACE

0.25

OVERALL AHEAD

-0:37

Maltempo per rundetid
Gjeldende tempo per rundetid
Fullfgrt fremdrift per rundetid

Gjenvaerende distanse i rundetid

©@®© 0

Samlet tid foran eller bak maltempo

TIPS: Du kan holde inne ‘@ og velge Stopp PacePro > \/ for a stoppe PacePro treningsprogrammet.
Aktivitetstidtakeren fortsetter & kjgre.
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Svemming

LES DETTE

Enheten er beregnet pa overflatesvgmming. Hvis du dykker med enheten, kan produktet bli skadet, og garantien
blir ugyldig.

MERK: Klokken har pulsmaling pa handleddet som kan aktiveres for svgmmeaktiviteter. Klokken er ogsa
kompatibel med pulsmalere med bryststropp, for eksempel tilbehgr i HRM-Pro” serien. Hvis pulsdata fra bade
handleddet og brystet er tilgjengelig, bruker klokken pulsdata fra brystet.

Svpmmeterminologi

Lengde: En svommetur til andre siden av bassenget.

Intervall: En eller flere lengder rett etter hverandre. Et nytt intervall starter etter hvile.

Tak: Det telles et tak hver gang armen du bzerer klokken p3, gijennomfgrer en komplett runde.

Swolf: Swolf-poengene er summen av tiden for én bassenglengde pluss antall svgmmetak for den lengden.
Eksempel: 30 sekunder pluss 15 svgmmetak gir en swolf-poengsum pa 45. Nar du svgmmer i dpent vann,
beregnes swolf etter 25 meter. Swolf er et mal pa svommeeffektivitet, og som i golf gjelder det a fa en lav
poengsum.

Viktig svsmmehastighet (CSS): Din CSS er den teoretiske hastigheten som du kan opprettholde kontinuerlig
uten utmattelse. Du kan bruke CSS til & styre treningshastigheten og overvake forbedringen.
Typer tak

Identifisering av type svgmmetak er bare tilgjengelig for bassengsvemming. Typen svemmetak identifiseres ved
enden av en lengde. Taktyper vises i svgmmehistorikken og i Garmin Connect kontoen din. Du kan ogsa velge
type tak som et egendefinert datafelt (Tilpasse dataskjermbildene, side 50).

Fri Fristil
Rygg Ryggsvemming
Bryst Brystsvgmming

Butterfly Butterflysvgmming
Blandet Mer enn én type tak i et intervall

@velse Brukes ved gvelsesregistrering (Trene med gvelsesloggen, side 36)

Tips for svgmmeaktiviteter

« Trykk pa @. for & registrere et intervall under svgmming i dpent vann.
+ For du starter en svgmmeaktivitet i et basseng, méa du felge instruksjonene pa skjermen for & velge
bassengstgrrelsen eller angi en egendefinert stgrrelse.

Klokka maler og registrerer distanser etter fullfgrte bassenglengder. Hvis du vil at klokka skal vise ngyaktig
avstand, ma bassengstgrrelsen vaere riktig. Neste gang du starter en svgmmeaktivitet i et basseng, bruker
klokka denne bassengstgrrelsen. Du kan bla ned for & velge aktivitetsinnstillingene og velge Basseng
starrelse for & endre stgrrelsen.

+ Resultatene blir mest ngyaktige nar du svemmer hele lengden og bruker én type svgmmetak for hele
bassenglengden. Sett aktivitetstidtakeren pa pause mens du hviler.

« Trykk pa @, for a registrere en pause under bassengsvgemming (Automatisk og manuell hvileregistrering
under svgmming, side 36).

Klokken registrerer sygmmeintervaller og -lengder automatisk under bassengsvgmming.

+ Du kan hjelpe klokken med a telle lengder ved a ta et kraftig avspark fra veggen og gli giennom vannet fgr du
tar det fgrste svgmmetaket.

« Nar du gjor gvelser, ma du enten sette aktivitetstidtakeren pa pause eller bruke funksjonen for
ovelsesregistrering (Trene med gvelsesloggen, side 36).
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Automatisk og manuell hvileregistrering under svgmming

Funksjonen for automatisk hvileregistrering er bare tilgjengelig for bassengsvemming. Klokka oppdager
automatisk nar du hviler, og hvileskjermbildet vises. Hvis du hviler i mer enn 15 sekunder, oppretter klokka
automatisk et hvileintervall. Nar du fortsetter 8 svgmme, starter klokka automatisk et nytt svgmmeintervall.

TIPS: For a fa best mulig resultat med den automatiske hvileregistreringen bgr du minimere armbevegelsene
nar du hviler.

Du kan sla av den automatiske hvileregistreringsfunksjonen i aktivitetsalternativene for & bruke manuell
hvileregistrering i stedet (Aktivitetsinnstillinger, side 51). Under en svgmmeaktivitet i basseng eller apent

vann kan du markere et hvileintervall manuelt ved a trykke pa Q Svgmmedata registreres ikke under et
hvileintervall.

TIPS: Bruk manuell hvileregistrering hvis du tar korte pauser, eller hvis du vil ha sveert presis
svgmmeintervalltidtaking.

Trene med gvelsesloggen

Funksjonen @velseslogg er bare tilgjengelig for bassengsvgmming. Du kan bruke funksjonen @velseslogg til &
registrere spark, énarmet svgmming eller andre typer svsmming som ikke er et av de fire hovedtakene, manuelt.

1 Nar du svemmer i basseng, kan du bla opp eller ned for a vise skjermbildet for gvelsesloggen.
2 Trykk pa Q for & starte gvelsestidtakeren.

3 Nar du har fullfgrt et gvelsesintervall, trykker du pa @,

@velsestidtakeren stopper, men aktivitetstidtakeren fortsetter a ta opp hele svgmmegkten.
4 Velg en avstand for den fullfgrte gvelsen.

Avstandstrinnene er basert pa bassengstgrrelsen som er valgt for aktivitetsprofilen.

Velg et alternativ:

- Trykk pa Q for a starte et nytt gvelsesintervall.
+ Bla opp eller ned for & ga tilbake til skjermbildet for sygmming og starte et nytt sysgmmeintervall.

6 Velg et alternativ:

- Trykk pa Q for & gjenoppta aktiviteten.

.« Trykk pa Q for a avslutte aktiviteten.
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Sykling
Bruke en sykkelrulle

For du kan bruke en kompatibel sykkelrulle, ma du parkoble rullen med klokken din ved hjelp av Bluetooth eller
ANT+" teknologi (Parkoble tradlgse sensorer, side 94).

Du kan bruke klokken sammen med en sykkelrulle for & simulere motstand mens du fglger en lgype, tur eller
treningspkt. GPS slds av automatisk mens du bruker en sykkelrulle.

1 Trykk pa Q pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Sykling > Sykling inne.

3 Holdinne '©

4 \Velg Alternativer for smartrullen.
5 Velg et alternativ:
Velg Fri tur for a legge ut pa tur.
Velg Fglg treningsegkt for a falge en lagret treningsokt (Treningsgkter, side 7).
Velg Folg leypen for a folge en lagret lgype (Lgyper, side 118).
Velg Angi kraft for & angi malverdien for watt.
Velg Still inn stigning for & angi den simulerte stigningsverdien.
Velg Angi motstand for & angi motstandskraften fra sykkelrullen.

6 Trykk pa Q for a starte aktivitetstidtakeren.
Sykkelrullen gker eller senker motstanden basert pa hgydeinformasjonen i Igypa eller sykkelturen.

Wattveiledning

Du kan opprette og bruke en kraftstrategi for & planlegge innsatsen din i en lgype. fénix enheten lager en
tilpasset wattweiledning basert pa FTP, Igypestigning og den beregnede tiden det vil ta deg a fullfgre Igypen.

Et av de viktigste trinnene i planleggingen av en vellykket wattveiledningsstrategi er a velge gnsket innsatsniva.
Hvis du legger ned en hardere innsats i lgypen, gker wattanbefalingene, og hvis du velger a legge ned en lettere
innsats, reduseres de (Opprette og bruke en wattveiledning, side 38). Hovedmalet med en wattveiledning er &
hjelpe deg med a fullfgre Igypen basert pa det som er kjent om nivaet ditt, ikke & oppna en bestemt maltid. Du
kan justere innsatsnivaet underveis pa turen.

Wattveiledninger er alltid tilknyttet en Igype og kan ikke brukes med treningsgkter eller segmenter. Du kan
vise og endre strategien i Garmin Connect appen og synkronisere den med kompatible Garmin enheter. Denne
funksjonen krever en wattmaler som ma parkobles med enheten (Parkoble tradlgse sensorer, side 94).
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Opprette og bruke en wattveiledning

Fgr du kan opprette en wattveiledning, ma du parkoble en wattmaler med klokken (Parkoble trddlgse sensorer,
side 94). Du ma ogsa ha lastet inn en lgype pa Garmin Connect kontoen din (Opprette en lpype pa Garmin
Connect, side 119).

1 Gatil Garmin Connect appen, og velg®ee.

Velg Trening og planlegging > Power Guide > Opprett Power Guide-strategi.
Folg instruksjonene pa skjermen for a opprette wattveiledningen.

Velg #].

Velg klokken din.

Trykk pa Q. pa urskiven.

Velg en utendgrs sykkelaktivitet pa klokken.
Bla ned for a velge Trening > Power Guide.
Velg en wattveiledning.

10 Trykk pa Q og velg Bruk plan.

TIPS: Du kan forhandsvise kart, stigningsplott, innsats, innstillinger og oppdelinger. Du kan ogsa justere
innsatsen, terrenget, sittestillingen og vekten pa utstyret fgr du begynner a sykle.

a b~ WDN

O 0 N &

Multisport

Personer som driver med triatlon, duatlon eller andre multisportskonkurranser, kan ha nytte av
multisportsaktiviteter som Triatlon eller Swimrun. Under en multisportsaktivitet kan du bytte mellom aktiviteter
og fortsatt se total tid. Du kan for eksempel bytte fra sykling til Igping og vise den totale tiden for sykling og
Igping gjennom hele multisportsaktiviteten.

Du kan tilpasse en multisportsaktivitet, eller du kan bruke triatlonaktiviteten som er konfigurert som standard, til
et standardtriatlon.

Triatlontrening

Nar du deltar i en triatlon, kan du bruke triatlonaktiviteten for & fa en rask overgang til hvert sportssegment, ta
tiden pa hvert segment og lagre aktiviteten.

1 Trykk pa Q pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Multisport > Triatlon.
3 Trykk pa @ for a starte aktivitetstidtakeren.
MERK: Fgrste gang du starter en triatlonaktivitet, kan du sla pa Auto. bytte av sport slik at klokken registrerer

sportsendringer automatisk og gar videre til neste overgang eller sport (Aktivitetsinnstillinger, side 51).

4 Trykk om ngdvendig pa Q pa starten og slutten av hver overgang (Hvordan angrer jeg et trykk pa
rundeknappen?, side 143).

Nar overganger er slatt pa som standard, registreres overgangstiden separat fra aktivitetstiden.
Overgangsfunksjonen kan slds av og pa i innstillingene for triatlonaktiviteten. Hvis overganger er slatt av,

trykker du pa Q for & endre idretter.

5 Nar aktiviteten er fullfgrt, trykker du pa Q‘ og velger Lagre.
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Opprette en multisportaktivitet

1 Trykk pa Q. pa urskiven.

2 Velg Aktiviteter > Rediger > Legg til > Multisport.

3 Velg en aktivitetstype for multisport, eller velg Egendefinert og skriv inn et navn.
Duplikater av aktivitetsnavn vises med et tall. For eksempel: Triatlon(2).

4 Velg to eller flere aktiviteter.

5 Velg et alternativ:

+ Velg et alternativ for a tilpasse spesifikke aktivitetsinnstillinger. Du kan for eksempel velge & inkludere
overganger.

- Velg Fullfgrt for a lagre og bruke multisportsaktiviteten.

Treningsaktiviteter

Klokka kan brukes til innendgrstrening, som Igping pa en innendgrs bane eller ved bruk av ergometersykkel eller
sykkelrulle. GPS slas av for innendgrsaktiviteter (Aktivitetsinnstillinger, side 51).

Nar du Igper eller gar med GPS deaktivert, beregnes hastighet og distanse ved hjelp av akselerasjonsmaleren i
klokka. Akselerasjonsmaleren kalibrerer seg selv. Ngyaktigheten til dataene for hastighet og avstand blir bedre
etter at du har tatt et par Igpeturer eller gaturer utendgrs med GPS.

TIPS: Hvis du holder i gelendrene til tredemegllen, reduseres ngyaktigheten.

Hvis du sykler med GPS slatt av, er ikke hastighet og avstand tilgjengelig med mindre du har en tilleggssensor
som sender hastighets- og avstandsdata til klokka, for eksempel en hastighets- eller kadenssensor.
Registrere en styrketreningsaktivitet

Du kan registrere sett under en styrketreningsaktivitet. Et sett er flere repetisjoner av én enkelt bevegelse. Du
kan opprette og finne flere styrketreningsgkter pa Garmin Connect kontoen din og overfgre dem til klokken.

1 Trykk pa Q. pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Treningsstudio > Styrke.
Velg et alternativ:
* Hvis du vil gjgre en apen treningsgkt, velger du Fri.
TIPS: Du kan aktivere alternativet Hvilenedtelling slik at du varsles etter en angitt hvileperiode.
Hvis du vil fglge en strukturert treningsekt, velger du en treningsekt, ruller ned og velger et trinn for & se en

3

animasjon av gvelsen (hvis tilgjengelig). Nar du har sett ferdig treningsgkten, trykker du pa @0 og velger
Utfor treningsokt.

TIPS: Du kan se utstyret du trenger, redigere treningsgkten og mer fgr du starter pa den.

4 Trykk pa Q. for & starte aktiviteten.
5 Start det forste settet ditt.
Klokken teller antall repetisjoner. Repetisjonsantallet vises nar du har fullfgrt minst fire repetisjoner.

TIPS: Klokken kan bare telle repetisjoner for én enkelt bevegelse for hvert sett. Nar du gnsker a bytte gvelse,
bgr du avslutte settet og starte et nytt et.

6 Trykk pa Q for a fullfgre settet og ga videre til neste gvelse, hvis den er tilgjengelig.
Klokken viser totalt antall repetisjoner for settet.
7 Rediger om ngdvendig settet, antallet repetisjoner og vektene som brukes for settet.

8 Trykk om ngdvendig pa Q nar du er ferdig med & hvile for & starte pa det neste settet.
Gjenta for hvert styrketreningssett til aktiviteten er ferdig.

TIPS: Under treningsgkten kan du trykke pa Q for a redigere de tidligere settene. For strukturerte
treningsekter har du muligheten til & hoppe over et sett eller endre neste sett.

Programmer og aktiviteter 39



10 Etter det siste settet trykker du pa @ og velger Stopp treningsokt.
11 Velg Lagre.

Registrer en HIIT-aktivitet
Du kan bruke spesialiserte tidtakere til a registrere en intervalltreningsaktivitet med hgy intensitet (HIIT).

1 Trykk pa Q. pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Treningsstudio > HIIT.
3 Velg et alternativ:

Velg Fri for a registrere en apen, ustrukturert HIIT-aktivitet.
Velg HIIT-tidtaker > AMRAP for & registrere sa mange runder som mulig i en angitt tidsperiode.
Velg HIIT-tidtaker > EMOM for a registrere et angitt antall bevegelser hvert minutt pa minuttet.

Velg HIIT-tidtaker > Tabata for a veksle mellom 20-sekunders intervaller med maksimal effekt og
10 sekunder med hvile.

Velg HIIT-tidtaker > Egendefinert for & angi valgt bevegelsestid, hviletid, antall bevegelser og antall
runder.

Velg Treningsgkter for 4 fglge en lagret treningsgkt.

4 Folg instruksjonene pa skjermen hvis det er ngdvendig.

5 Trykk pa Q for a starte den fgrste runden.
Klokken viser en nedtellingstidtaker og gjeldende puls.

6 Om ngdvendig velger du Q for & flytte manuelt til neste runde eller pause.

7 Nar du har fullfgrt aktiviteten, trykker du pa Q for a stoppe aktivitetstidtakeren.
8 Velg Lagre.
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Registrere en klatreaktivitet innendgrs
Du kan registrere ruter under en klatreaktivitet innendgrs. En rute er en klatresti langs en innendgrs klatrevegg.

1 Trykk pa @ pa urskiven.

2 Velg Aktiviteter > Treningsstudio > Klatre innendgrs.

3 Velg  foré registrere rutestatistikk.

Velg et graderingssystem.

MERK: Neste gang du starter en klatreaktivitet innendgrs, bruker enheten dette karaktersystemet. Du kan

endre systemet ved a holde inne ‘@ velge aktivitetsinnstillingene og velge Graderingssystem.
5 Velg rutens vanskelighetsgrad.

6 Trykk pa Q.

7 Start pa den fgrste ruten.

MERK: Nar rutetidtakeren er i gang, laser enheten automatisk knappene for a forhindre utilsiktede trykk pa
dem. Du kan holde inne en knapp for & lase opp klokken.

Nar du er ferdig med ruten, klatrer du ned til bakken igjen.
Hviletidtakeren starter automatisk nar du er nede pa bakken igjen.

MERK: Trykk om ngdvendig pa Q for a fullfgre ruten.
9 Velg et alternativ:
Velg Fullfgrt for 4 lagre en ferdig utfgrt rute.
Velg Forsgkt for a lagre en rute du ikke klarte a fullfgre.
Velg Forkaste for 3 slette ruten.
10 Angi antall fall pa ruten.

11 Nar du er ferdig med a hvile, trykker du pa Q og begynner pa den neste ruten.
12 Gjenta denne prosessen for hver rute til aktiviteten er fullfgrt.

13 Trykk pa @

14 Velg Lagre.

Vintersport

Se skiturene dine

Klokka registrerer detaljene for hver tur med ski eller sngbrett gjennom funksjonen for automatisk tur. Denne
funksjonen er slatt pd som standard for alpint og sngbrettkjgring. Den registrerer nye skiturer automatisk nar du
begynner a bevege deg nedover.

1 Start en ski- eller sngbrettaktivitet.

2 Holdinne '@

3 Velg Vis nedkjgringer.

4 Trykk pa ‘@ og @ for & vise detaljer om siste lgp, gjeldende Igp og totalt antall lgp.
Turen omfatter tid, tilbakelagt avstand, maksimal hastighet, gjennomsnittlig hastighet og total nedstigning.
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Registrere en aktivitet for frikjgringsski eller sngbrettkjgring i terrenget

Med aktiviteten for frikjgringsski eller sngbrettkjgring i terrenget kan du bytte mellom moduser for klatring og
nedstigning, slik at du kan registrere statistikken din pa en mer ngyaktig mate. Du kan angi at Modussporing-
innstillingen skal endre sporingsmoduser automatisk eller manuelt (Aktivitetsinnstillinger, side 51).

Trykk pa @ pa urskiven.

1
2 Velg et alternativ:
Velg Aktiviteter > Vintersport > Frikjgringsski.
Velg Aktiviteter > Vintersport > Sngbrettkjgring i terrenget.
3 Velg et alternativ:
Hvis du starter aktiviteten i oppoverbakke, velger du Stigning.
Hvis du starter aktiviteten i nedoverbakke, velger du Nedstigning.
4 Trykk pa @ for a starte aktivitetstidtakeren.

5 Trykk om ngdvendig pa Q for & bytte mellom modusene for klatring og nedstigning.

6 Nar aktiviteten er fullfgrt, trykker du pa @ og velger Lagre.

Langrennswattdata
MERK: Tilbehgret i HRM-Pro serien ma parkobles med fénix klokken ved hjelp av ANT+ teknologi.

Du kan bruke en kompatibel fénix klokke parkoblet med tilbehgret i HRM-Pro serien for a fa tilbakemeldinger om
langrennsresultatene dine i sanntid. Denne kraften males i watt. Faktorer som pavirker wattverdier, er hastighet,
hgydeendringer, vind og sngforhold. Du kan bruke wattverdiene til 8 male og forbedre skiresulatetene dine.

MERK: Skiwattverdier er generelt lavere enn sykkelwattverdier. Dette er normalt og skjer fordi mennesker er
mindre effektive pa ski enn pa sykkelen. Det er vanlig at skieffektverdier er 30 til 40 prosent lavere enn
sykkelwattverdier ved den samme treningsintensiteten.

Vannsport

Vise vannsportlgpene dine
MERK: Denne funksjonen er ikke tilgjengelig for alle typer vannsportaktiviteter.

Klokken registrerer detaljene om hvert vannsportlgp ved hjelp av funksjonen for automatisk Igp. Denne
funksjonen registrerer nye Igp automatisk basert pa bevegelser. Aktivitetstidtakeren settes pa pause nar du
slutter & bevege deg. Aktivitetstidtakeren starter automatisk nar bevegelseshastigheten gker. Du kan vise
turdetaljene fra pauseskjermen eller mens aktivitetstidtakeren er i gang.

1 Start en vannsportaktivitet.

Hold inne ‘@

Velg Vis nedkjgringer.

w N

Trykk pa ‘@ og D for & se informasjon om det siste Igpet, det gjeldende Igpet og totalt antall Igp.
Lopsskjermbildene bestar av tid, tilbakelagt avstand, maksimal hastighet og gjennomsnittlig hastighet.

F Y
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Seiling
Bauteassistent

/\ FORSIKTIG

Klokken bruker GPS-basert kurs over land til & fastsla kursen i bauteassistentfunksjonen. Den holder ikke
oversikt over andre faktorer som kan pavirke batens retning, for eksempel stremninger og tidevann. Du er
ansvarlig for sikker og forsvarlig betjening av fartgyet.

Nar du kjgrer i cruisefart eller topphastighet mot vinden, kan bauteassistentfunksjonen hjelpe deg med a fastsla

om baten seiler pa en lift eller header. Nar du kalibrerer bauteassistenten, registrerer klokken kurs over land
(COG) nér styrbordbauting (D) er pa og nar babordbauting @) er pa. Klokken bruker gjennomsnittet av de to
verdiene til 4 beregne den gjennomsnittlige faktiske vindretningen 3) og batens bautevinkel @).

Klokken bruker disse dataene til 8 fastsla om baten seiler pa en lift eller pa en header pa grunn av vindskift.
Bauteassistentfunksjonen er satt til automatisk som standard. Hver gang du kalibrerer COG-dataene for
babord eller styrbord, rekalibrerer klokken motsatt side og faktisk vindretning. Du kan endre innstillingene for
bauteassistentfunksjonen for @ angi en fast bautevinkel eller faktisk vindretning.

Tips for & fa beste Igfteestimat

Du kan forsgke disse tipsene for a fa beste lgfteestimat nar du bruker funksjonen for bauteassistent. Se Angi
den faktiske vindretningen, side 44 og Kalibrere bauteassistenten, side 44 for a fa mer informasjon.

« Angi en fast bautevinkel, og kalibrer babordbautingen.
+ Angi en fast bautevinkel, og kalibrer styrbordbautingen.
+ Tilbakestill bautevinkelen, og kalibrer bdde babord og styrbord side.
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Kalibrere bauteassistenten
Du kan kalibrere babord, styrbord eller begge sidene av fartgyet for bauteassistentfunksjonen.

1 Trykk pa @ pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Vannsport.
3 Velg Seiling eller Kappseilas.

4 Trykk pa ‘@ eller @ for & vise bauteassistenten.

MERK: Det kan hende at du ma legge til skjermbildet for bauteassistent pa dataskjermbildene for aktiviteten
(Tilpasse dataskjermbildene, side 50).

5 Velg KONTROLLER.

6 Velg et alternativ:
Velg STYRBORD for & kalibrere styrbord side.
Velg BABORD for 3 kalibrere babord side.

TIPS: Hvis vinden kommer fra styrbord side av fartgyet, bgr du kalibrere styrbord. Hvis vinden kommer fra
babord side av fartgyet, bgr du kalibrere babord.

7 Vent mens enheten kalibrerer bauteassistenten.
En pil vises og angir batens forhold til vinden.
8 (Valgfri) Gjenta trinn 6 og 7 for den andre siden av fartgyet.

9 Trykk pa Q nar kalibreringen er fullfgrt.

Angi en fast bautevinkel
Hvis du bruker bauteassistenten til & kalibrere kun én side av fartgyet, bgr du angi bautevinkelen manuelt.

1 Trykk pa Q. pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Vannsport.
3 Velg Seiling eller Kappseilas.

4 Holdinne '©

5 Velg Bautevinkel > Vinkel.
6 Angi verdien.

Angi den faktiske vindretningen

Hvis du bruker bauteassistenten til a kalibrere kun én side av fartgyet, bgr du angi den faktiske vindretningen
manuelt. Hvis du kalibrerer begge sidene av fartgyet, bgr du konfigurere klokken slik at den automatisk angir
den faktiske vindretningen.

1 Trykk pa Q. pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Vannsport.
3 Velg Seiling eller Kappseilas.

4 Holdinne '@

Velg Faktisk vindretning.

6 Velg et alternativ:

Velg Automatisk.

Velg Fast, og angi en verdi.

Kappseiling

Du kan bruke enheten for a fa hjelp til & krysse startlinjen idet kappseilaset begynner. Hvis du synkroniserer
regattatidtakeren i kappseilingsappen med den offisielle nedtellingstidtakeren for kappseilaset, blir du varslet
med intervaller pa ett minutt nar starten pa kappseilaset naermer seg. Nar du angir startstreken, bruker enheten
disse GPS-dataene til & angi om baten din krysser startlinjen fgr, etter eller akkurat nar kappseilaset starter.

a
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Angi startlinjen

Trykk pa Q. pa urskiven.
Velg Aktiviteter > Vannsport > Kappseilas.
Vent mens enheten finner satellittene.

Hold inne '@

Velg Startlinjeinnstillinger.
Velg et alternativ:
Velg Merk babord for & merke startlinjemerket pa babord side mens du seiler forbi det.
+ Velg Merk styrbord for 8 merke startlinjemerket pa styrbord side mens du seiler forbi det.

Velg Brenntid for a aktivere eller deaktivere dataene om brenntid pa dataskjermbildet for
regattatidtakeren.

+ Velg Avstand til start for & angi avstanden til startlinjen, foretrukne avstandsenheter og lengden pa baten
din.

Starte et kappseilas
Du ma angi startlinjen fgr du kan vise brenntiden (Angi startlinjen, side 45).

1
2
3

Trykk pa @ pa urskiven.

Velg Aktiviteter > Vannsport > Kappseilas.

Vent mens klokka finner satellittene.

Skjermbildet viser regattatidtakeren @ og brenntiden @

Hvis det er ngdvendig holder du inne '@ og velger et alternativ:
+ Hovis du vil angi en fast tidtaker, velger du Regattatid > Fast og angir en tidsperiode.

+ Hvis du vil angi en starttid i Igpet av de neste 24 timene, velger du Regattatid > GPS og angir et
klokkeslett.

Trykk pa @

Trykk inn ‘@ og Q for & synkronisere regatta-tidtakeren med det offisielle nedtellingen.

MERK: Nar brenntiden er i minus, ankommer du startlinjen etter at kapplgpet begynner. Nar brenntiden er i
pluss, ankommer du startlinjen fgr kapplgpet begynner.

Trykk pa Q for a starte aktivitetstidtakeren.
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Andre aktiviteter
Registrere en pusteaktivitet

1 Trykk pa Q pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Annet > Pustetrening.
3 Velg et alternativ:
Velg Sammenheng for & oppna en tilstand med rolig arvakenhet.
Velg Slapp av og fokuser for & fa kroppen til & slappe av og samle tankene.

Velg Slapp av og fokuser (kort) for & fa kroppen til & slappe av og samle tankene innenfor en kortere
tidsramme.

Velg Ro og fred for & senke stressnivaet og gjere deg klar for sgvn.
4 \Velg eventuelt Utfgr treningsokt.

5 Trykk pa @ for & starte aktiviteten.
6 Folg instruksjonene pa skjermen mens klokken veileder deg gjennom pustegvelsene.

7 Trykk pa Q for & ga neste trinn i pustefasen.

8 Nar aktiviteten er fullfgrt, trykker du pa @ og velger Lagre.
Den gjennomshnittlige respirasjonsfrekvensen og pulsen din vises.

9 Trykk pd ©.
10 Velg All statistikk.
Den gjennomsnittlige pulsen, makspulsen, respirasjonsfrekvensen og stressendringen din vises.
Registrere en meditasjonsaktivitet
Du kan bruke en veiledet gkt eller opprette din egen meditasjonsaktivitet.

1 Trykk pa @ pa urskiven.

2 Velg Aktiviteter > Annet > Meditasjon.

3 Velg et alternativ:
Velg Fri for a registrere en apen, ustrukturert meditasjonsaktivitet.
Velg @kt for a fglge en veiledet gkt med lyd.
Velg Egendefinert for & opprette en tilpasset gkt med lyd.

4 Trykk om ngdvendig pa Q eller fglg instruksjonene pa skjermen.
5 Koble til hodetelefonene dine for a lytte til meditasjonslyden (Koble til Bluetooth hodetelefoner, side 127).
MERK: Varsler deaktiveres under meditasjonsaktiviteten.

6 Trykk pa @ for a starte aktivitetstidtakeren.
Klokken viser en nedtellingstidtaker eller intensjon.

7 Nar aktiviteten er fullfert, trykker du pa Q og velger Lagre.
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Spill
Bruke Garmin GameOn" appen

Nar du parkobler klokken med datamaskinen, kan du registrere en spillaktivitet pa klokken og se
prestasjonsmalinger i sanntid pa datamaskinen.

1 Ga til www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn pa datamaskinen og last ned Garmin GameOn
appen.

2 Folg instruksjonene pa skjermen for a fullfgre installasjonen.
3 Apne Garmin GameOn appen.

4 Nar du far en beskjed i Garmin GameOn appen om & parkoble klokken, trykker du pa Q. og velger Aktivite
ter > Annet > Spill pa klokken.

MERK: Mens klokken er koblet til Garmin GameOn appen, deaktiveres varsler og andre Bluetooth funksjoner
pa klokken.

5 Velg Parkoble na.
6 Velg klokken fra listen, og fglg instruksjonene pa skjermen.

TIPS: Du kan klikke pa E > Innstillinger for 3 tilpasse innstillingene, lese veiledningen pa nytt eller fijerne en
klokke. Garmin GameOn appen husker klokken og innstillingene neste gang du apner appen. Om ngdvendig
kan du parkoble klokken med en annen datamaskin (Parkoble tradlgse sensorer, side 94).

7 Velg et alternativ:
Pa datamaskinen kan du starte et stgttet spill for a starte spillaktiviteten automatisk.
Pa klokken kan du starte en manuell spillaktivitet (Registrere en manuell spillaktivitet, side 47).

Garmin GameOn appen viser resultatmalinger i sanntid. Nar du har fullfgrt aktiviteten, viser Garmin GameOn
appen aktivitetssammendraget og kampinformasjon.

Registrere en manuell spillaktivitet
Du kan registrere en spillaktivitet pd klokken og manuelt legge inn statistikk for hver kamp.

1 Trykk pa g pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Annet > Spill.

3 Trykk pa Q og velg en spilltype.

4 Trykk pa g for a starte aktivitetstidtakeren.

5 Trykk pa Q pa slutten av kampen for a registrere kampresultatet eller plasseringen.
6 Trykk pa Q for a starte en ny kamp.

7 Nar aktiviteten er fullfgrt, trykker du pa @ og velger Lagre.
Jumpmaster

Jumpmaster-funksjonen skal bare brukes av erfarne fallskjermhoppere. Jumpmaster-funksjonen ma ikke
brukes som primaer hgydemaler for fallskjermhopp. Hvis du ikke angir riktig informasjon om hoppet, kan det
fore til alvorlige personskader eller dgdsfall.

Jumpmaster-funksjonen fglger militaere retningslinjer for & beregne punktet for utlgsning av fallskjermen
(HARP). Klokken registrerer automatisk nar du har hoppet, for & begynne & navigere mot gnsket landingspunkt
(DIP) ved hjelp av barometeret og det elektroniske kompasset.
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Planlegge et hopp

1 Velg en hopptype (Hopptyper, side 48).

2 Angi informasjon om hoppet (Angi informasjon om hoppet, side 48).
Enheten beregner HARP (punkt for utlgsning ved hgy hgyde).

3 Velg Ga til HARP for & starte navigasjonen til HARP.

Hopptyper

Med Jumpmaster-funksjonen kan du angi hopptypen til en av tre typer: HAHO, HALO eller Statisk. Hopptypen
som velges, avgjgr annen ngdvendig oppsettsinformasjon. Fallhgyder og apningshgyder males i fot over
bakkeniva (AGL) for alle hopptyper.

HAHO: High Altitude High Opening (Hgy hgyde hgy apning). Jumpmaster hopper fra en svaert hgy hgyde og
apner fallskjermen ved en hgy hgyde. Du méa angi DIP og en fallhgyde pa minst 1000 fot. Fallhgyden antas a
vaere den samme som apningshgyden. Vanlige verdier for en fallhgyde strekker seg fra 12 000 til 24 000 fot
AGL.

HALO: High Altitude Low Opening (Hgy hgyde lav dpning). Jumpmaster hopper fra en svaert hgy hgyde og apner
fallskjermen ved en lav hgyde. Ngdvendig informasjon er den samme som for hopptypen HAHO, i tillegg til
en dpningshgyde. Apningshgyden kan ikke vaere stgrre enn fallhgyden. Vanlige verdiger for en pningshgyde
strekker seg fra 2000 til 6000 fot AGL.

Statisk: Vindstyrken og vindretningen antas a vaere konstant gjennom hele hoppet. Fallhgyden ma veere pa
minst 1000 fot.

Angi informasjon om hoppet

Velg Q

Velg Aktiviteter > Utendgrs > Jumpmaster.
Velg en hopptype (Hopptyper, side 48).
Fullfgr én eller flere handlinger for & angi informasjon om hoppet:
Velg DIP for & angi et veipunkt for gnsket landingssted.
Velg Hopphgyde for a angi fallhgyden AGL (i fot) ndr Jumpmaster forlater flyet.
Velg Apningshgyde for & angi &pningshgyden AGL (i fot) ndr Jumpmaster &pner fallskjermen.
Velg Kast forover for a angi tilbakelagt horisontal avstand (i meter) forarsaket av flyets hastighet.
Velg Kurs til HARP for a angi tilbakelagt retning (i grader) forarsaket av flyets hastighet.
Velg Vind for a angi vindstyrken (i knop) og retning (i grader).
Velg Konstant for a finjustere informasjonen for det planlagte hoppet. Avhengig av hopptypen kan

du velge Maksprosent, Sikkerhetsfaktor, K — apen, K — fritt fall eller K — statisk og angi ytterligere
informasjon (Innstillinger for konstant, side 49).

Velg Automatisk til DIP for a aktivere navigasjon til DIP automatisk etter at du hopper.
Velg Ga til HARP for a starte navigasjonen til HARP.

Angi vindinformasjon for HAHO- og HALO-hopp

Velg @

Velg Aktiviteter > Utendgrs > Jumpmaster.

Velg en hopptype (Hopptyper, side 48).

Velg Vind > Legg til.

Velg en hgyde.

Angi en vindstyrke i knop, og velg Fullfgrt.

Angi en vindretning i grader, og velg Fullfgrt.

Vindverdien legges til pa listen. Bare vindverdier som er oppfort pa listen, brukes i beregniner.
8 Gjenta trinn 5-7 for hver tilgjengelige hgyde.

A WDN =
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Nullstille vindinformasjon

1 Velg @

2 Velg Aktiviteter > Utendgrs > Jumpmaster.
3 Velg HAHO eller HALO.

4 Velg Vind > Nullstill.

Alle vindverdier fjernes fra listen.

Angi vindinformasjon for et statisk hopp

1 Velg @

2 Velg Aktiviteter > Utendgrs > Jumpmaster > Statisk > Vind.
3 Angi en vindstyrke i knop, og velg Fullfgrt.
4 Angien vindretning i grader, og velg Fullfgrt.

Innstillinger for konstant
Velg Jumpmaster, velg en hopptype og velg Konstant.

Maksprosent: Angir hoppomradet for alle hopptyper. En innstilling pd under 100 % reduserer drivavstanden til
DIP, og en innstilling pa over 100 % gker drivavstanden. Erfarne hoppere vil kanskje bruke lavere tall, mindre
erfarne hoppere vil kanskje bruke hgyere tall.

Sikkerhetsfaktor: Angir hoppets feilmargin (bare HAHO). Sikkerhetsfaktorer er vanligvis heltallverdier pa to eller
stgrre. Disse avgjgres av Jumpmaster basert pa spesifikasjonene for hoppet.

K - fritt fall: Angir verdien for vinddrag for fallskjermen under fritt fall, basert pa fallskjermens vurdering (bare
HALO). Hver fallskjerm skal veere merket med en K-verdi.

K - apen: Angir verdien for vinddrag for en apen fallskjerm, basert pa fallskjermens vurdering (HAHO og HALO).
Hver fallskjerm skal veere merket med en K-verdi.

K - statisk: Angir verdien for vinddrag for fallskjermen under et statisk hopp, basert pa fallskjermens vurdering
(bare Statisk). Hver fallskjerm skal veere merket med en K-verdi.

Tilpasse aktiviteter og apper
Du kan tilpasse listen over aktiviteter og apper, dataskjermer, datafelt og andre innstillinger.

Tilpasse applisten

1 Trykk pa Q. pa urskiven.
2 Velg Rediger.
3 Velg et alternativ:

Hvis du vil endre plasseringen av en app pa listen, ma du velge appen, trykke pa '© eller Q for & flytte

appen, og trykke pa @ for a velge den nye plasseringen.
Hvis du vil fjerne en app fra listen, velger du appen og deretter [}
Hvis du vil legge til en app, velger du Legg til og velger én eller flere apper.
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Tilpass listen over favorittaktiviteter

Listen over favorittaktiviteter vises gverst i listen, og den gir rask tilgang til aktivitetene du bruker ofte. Du kan
nar som helst legge til eller fjerne favorittaktiviteter.

1 Trykk pa Q pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter.
Favorittaktivitetene dine vises gverst pa listen.
3 Velg Rediger.
Velg et alternativ:

Hvis du vil endre plasseringen til en aktivitet i listen, velger du en aktivitet, trykker pa '@ eller ,@ fora

flytte aktiviteten, og trykker pa Q for & velge den nye plasseringen.
Hvis du vil fjerne en favorittaktivitet, velger du aktiviteten og deretter E > Fjern.
Hvis du vil legge til en favorittaktivitet, velger du Legg til, og velger én eller flere aktiviteter.

Feste en favorittaktivitet til listen
Du kan feste opptil tre favorittaktiviteter gverst i appen og i aktivitetslistene.

1 Trykk pa Q. pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter.
3 Blatil en favorittaktivitet (Tilpass listen over favorittaktiviteter, side 50).

4 Holdinne '@ og velg Fest aktivitet.

Neste gang du trykker pa @ pa urskiven for & dpne appen og aktivitetslistene, vises den festede aktiviteten
gverst pa listen.

Tilpasse dataskjermbildene
Du kan vise, skjule og endre oppsett og innhold for dataskjermbilder for hver aktivitet.

Trykk pa Q. pa urskiven.

Velg Aktiviteter, og velg en aktivitet.

Bla ned, og velg aktivitetsinnstillingene.

Velg Dataskjermer.

Bla til dataskjermbildet du vil tilpasse.

Velg s

Velg et alternativ:
Velg Oppsett for & justere antall datafelter pa dataskjermbildet.
Velg Datafelter, og velg et felt for & endre dataene som vises i feltet.

TIPS: Hvis du vil ha en liste over alle tilgjengelige datafelter, kan du ga til Datafelter, side 150. Alle
datafelter er ikke tilgjengelige for alle aktivitetstyper.

Velg Sorter for a endre plassering av dataskjermbildet i gjentakelsen.
Velg Fjern for a fjerne dataskjermbildet fra gjentakelsen.
8 Hvis det er ngdvendig, velger du Legg til ny for a legge til et dataskjermbilde i gjentakelsen.
Du kan legge til et egendefinert dataskjermbilde eller velge et av de forhandsdefinerte.

No a b WON =
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Legge til kartdataskjermbildet
Du kan legge kartet til i dataskjermlgkken for en GPS-aktivitet.

1 Trykk pa @ pa urskiven.

2 Velg Aktiviteter, og velg deretter en GPS-aktivitet.
3 Blaned, og velg aktivitetsinnstillingene.

4 Velg Dataskjermer > Legg til ny > Kart.

Opprette en egendefinert aktivitet

1 Trykk pa Q. pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Rediger > Legg til.
3 Velg et alternativ:

+ Velg Kopier aktivitet hvis du vil opprette den egendefinerte aktiviteten med utgangspunkt i en av de
lagrede aktivitetene dine.

+ Velg Annet > Annet for & opprette en ny egendefinert aktivitet.
4 Velg eventuelt en aktivitetstype.
5 Velg et navn, eller skriv inn et egendefinert navn.

Dupliserte aktivitetsnavn inkluderer et tall, for eksempel: Sykkel(2).
6 Velg et alternativ:

 Velg et alternativ for a tilpasse spesifikke aktivitetsinnstillinger. Du kan for eksempel tilpasse
dataskjermbildene eller de automatiske funksjonene.

+ Velg Fullfgrt hvis du vil lagre og bruke den egendefinerte aktiviteten.

Aktivitetsinnstillinger

Med disse innstillingene kan du tilpasse hver forhandslastede aktivitet etter dine behov. Du kan for eksempel
tilpasse dataskjermbilder og aktivere varsler og treningsfunksjoner. Ikke alle innstillinger er tilgjengelige for alle
aktivitetstyper. Noen aktivitetstyper har egne innstillingslister (Golfinnstillinger, side 22).

Trykk pa Q pa urskiven, velg Aktiviteter, velg en aktivitet, trykk pa @ og velg aktivitetsinnstillingene.

3D-distanse: Beregner den tilbakelagte avstanden din ved hjelp av hgydeendringer samt horisontal bevegelse
over bakken.

3D-hastighet: Beregner hastigheten din ved hjelp av hgydeendringer samt horisontal bevegelse over bakken.

Aksentfarge: Angir aksentfargen til aktivitetsikonet.

Legg til aktivitet: Legger til en aktivitetstype til en multisportsaktivitet.

Varsler: Angir trenings- eller navigasjonsvarsler for aktiviteten (Aktivitetsvarsler, side 54).

Lydutgang: Aktiverer tilkoblede lydenheter for talemeldinger (Spille av talemeldinger under en aktivitet, side 55).

Automatisk stigning: Registrerer hgydeendringer ved hjelp av den innebygde hgydemaleren og viser automatisk
relevante stigningsdata (Aktivere automatisk stigning, side 56).

Auto Lap: Angir alternativene for Auto Lap funksjonen for @ markere runder automatisk. Alternativet
Autodistanse markerer runder ved en bestemt avstand. Alternativet Automatisk posisjon markerer runder

pa en posisjon der du tidligere trykket pa Q Nar du fullfgrer en runde, vises en varselmelding om
egendefinerbar runde. Denne funksjonen er nyttig nar du vil sammenligne ytelsen din over ulike deler av
en aktivitet.

Auto Pause: Stiller inn alternativene for Auto Pause® funksjonen slik at den slutter a registrere data nar du slutter
a bevege deg, eller nar hastigheten faller under en bestemt verdi. Denne funksjonen er nyttig hvis aktiviteten
omfatter trafikklys eller andre steder der du ma stoppe.

Automatisk hvile: Oppretter automatisk et hvileintervall nar du slutter & bevege deg under svgmming i basseng

(Automatisk og manuell hvileregistrering under svemming, side 36). Angir alternativer for & automatisk starte
og stoppe hviletidtakeren for aktiviteten ultralgp (Innstillinger for automatisk hviletid for ultralgp, side 32).
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Automatisk lgp: Registrerer automatisk ski- og vannsport ved bruk av det innebygde akselerometeret (Se
skiturene dine, side 41, Vise vannsportlgpene dine, side 42).

Bla automatisk: Blar automatisk gjennom alle aktivitetsdataskjermbildene mens aktivitetstidtakeren er i gang.
Automatisk sett: Starter og stopper gvelsessett automatisk under en styrketreningsaktivitet.

Auto. bytte av sport: Registrerer automatisk en overgang til den neste sporten i en multisportsaktivitet, for
eksempel under en triatlon.

Automatisk start: Starter automatisk en motorcross- eller BMX-aktivitet nar du begynner a bevege deg.

Send puls: Sender automatisk pulsdata fra klokken til sammenkoblede enheter nar du starter aktiviteten (Send
pulsdata, side 109).

Sendes til GameOn: Sender automatisk biometridata til Garmin GameOn appen nar du starter en spillaktivitet
(Bruke Garmin GameOn" appen, side 47).

ClimbPro: Viser oppstigningsinformasjon for kommende og navaerende stigninger mens du navigerer en lgype
(Bruke ClimbPro, side 56).

Nedtellingsstart: Aktiverer nedtelling for svgmmeintervaller i basseng.

Dataskjermer: Tilpasser dataskjermbilder og legger til nye dataskjermbilder for aktiviteten (Tilpasse
dataskjermbildene, side 50).

Rediger vekt: Ber deg om a legge til vekten som brukes til et sett under styrketrening eller kondisjonstrening.
Avslutter varsler: Angir et varsel to eller fem minutter fgr slutten pa meditasjonsaktiviteten din.

Graderingssystem: Angir graderingssystemet for vurdering av rutevanskelighetsgrad for en
fjellklatringsaktivitet.

Hoppemodus: Angir malet for hoppetauaktiviteten som en bestemt tid, antall repetisjoner eller &pent.
Banenummer: Angir ditt banenummer for banelgping.

Runder: Konfigurerer innstillingene for alternativene Auto Lap, Rundetast og Rundevarsling.
Rundevarsling: Angir datafeltene som skal vises for runder.

Rundetast: Aktiverer @, for a registrere en runde eller hvile under en aktivitet. Du kan ogséa angi standard

virkemate for Q—knappen under en multisportaktivitet.

Las enheten: Laser bergringsskjermen og knappene under en multisportaktivitet for & hindre at du trykker pa
knappene eller sveiper pa bergringsskjermen ved et uhell.

Kartinnstillinger: Angir visningsinnstillingene for kartdataskjermbildet for aktiviteten (Kartinnstillinger, side 113).
Kartlag: Angir kartdataene som skal vises pa kartet (Vise og skjule kartdata, side 115).

Metronom: Spiller av toner i en jevn rytme for & hjelpe deg med a yte bedre ved a trene med en raskere,
roligere eller jevnere takt. Du kan angi slag i minuttet (bpm) for takten du gnsker & holde, slagfrekvens og
lydinnstillinger.

Modussporing: Setter modus for sporing av opp- og nedstigning til automatisk eller manuell for frikjgring og
snowboard.

Hindersporing: Lagrer hinderposisjoner fra lgypens fgrste slgyfe. Nar slgyfer gjentas, bruker klokken de lagrede
posisjonene til & bytte mellom hinder- og Igpeintervaller (Registrere en hinderlgpaktivitet, side 33).

Pakkens vekt: Angir ekstra vekt som beeres.
Ytelseskondisjon: Aktiverer funksjonen for ytelseskondisjon under en aktivitet (Ytelseskondisjon, side 71).
Bassengstgrrelse: Angir bassenglengde for bassengsvgmming.

Gjennomshittlig kraft: Kontrollerer om klokken tar med nullverdier for sykkelwattdata som oppstar nar du ikke
trakker pa pedalene.

Stremmodus: Angir standard strgmmodus for aktiviteten.

Tidsavbr. stremsp.: Angir tidsavbruddsgrensen for nar klokken skal vaere i aktivitetsmodus mens den venter pa
at du skal starte aktiviteten, for eksempel nar du venter pa at et lgp skal starte. Alternativet Normal angir at
klokken skal ga inn i stremsparende klokkemodus etter 5 minutter uten aktivitet. Alternativet Utvidet angir at
klokken skal ga inn i stremsparende klokkemodus etter 25 minutter uten aktivitet. Utvidet modus kan fgre til
kortere batterilevetid mellom oppladinger.
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Registrer etter solnedgang: Angir at klokka skal registrere sporingspunkter etter solnedgang under en
ekspedisjon.

Registrer temperatur: Registrerer omgivelsestemperaturen rundt klokken eller fra en paret temperatursensor.

V02 Maks.: Registrerer VO2 maks-estimat for terrenglgp og ultralgp.

Lagringsintervall: Angir frekvensen for registrering av sporpunkter under en ekspedisjon. Som standard
registreres GPS-sporingspunkter én gang i timen, og de registreres ikke etter solnedgang. Sjeldnere
registrering av punkter i sporloggen maksimerer batterilevetiden.

Gi nytt navn: Angir aktivitetsnavnet.

Repetisjonstelling: Registrerer antall repetisjoner under en treningsgkt. Alternativet Bare treningsgkter
registrerer antall repetisjoner bare under treningsgkter med veiledning.

Repeter: Registrerer repetisjoner for multisportsaktiviteter. Du kan bruke dette alternativet for aktiviteter som
inkluderer flere overganger, for eksempel en swimrun.

Gjenopprett standardinnstillinger: Tilbakestiller aktivitetsinnstillingene.

Rutestatistikk: Registrerer rutestatistikk under klatreaktiviteter innendgrs.

Ruting: Angir innstillingene for beregning av ruter for aktiviteten (Rutinginnstillinger, side 56).

Lopskraft: Registrerer watt-data under Igping og tilpasser innstillingene (Lgpswattinnstillinger, side 96).
Lep: Konfigurerer innstillingene for alternativene Automatisk Igp, Rundetast og Rundevarsling.
Satellitter: Angir GNSS-satellittsystemet som skal brukes for aktiviteten (Satellittinnstillinger, side 57).
Segmentvarsler: Varsler deg om lagrede segmenter som naermer seg (Segmenter, side 57).
Egenevaluering: Angir hvor ofte du evaluerer oppfattet innsats under aktiviteten (Evaluer en aktivitet, side 19).
SpeedPro: Registrerer avanserte hastighetsmalinger for vindsurfingaktiviteter.

Registrering av tak: Oppdager automatisk svgmmeteknikk ved svgmming i basseng.

Trykkskjerm: Aktiverer bergringsskjermen under en aktivitet eller bare for kartskjermen.

Bergringslas: Gjgr det mulig @ sveipe nedover fra toppen av skjermen for a lase opp bergringsskjermen.
Baneregistrering: Oppdager automatisk om du er pa en bane for lgping.

Overganger: Aktiverer overganger for multisport-aktiviteter.

Enheter: Angir maleenhetene som brukes til aktiviteten.

Vibrasjonsvarsler: Varsler deg om a puste inn eller ut under en pusteaktivitet.

Treningsvideoer: Spiller av instruktive treningsanimasjoner for en styrke-, kondisjons-, yoga- eller
pilatesaktivitet. Animasjonene er tilgjengelige for forhandsinstallerte treningsekter og treningsgkter som er
lastet ned fra Garmin Connect kontoen din.
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Aktivitetsvarsler

Du kan angi varsler for hver aktivitet, slik at du far hjelp til & trene mot spesifikke mal, for & gjgre deg mer bevisst
pa omgivelsene, og for & navigere til destinasjonen. Enkelte varsler er bare tilgjengelige for spesifikke aktiviteter.
Det finnes tre typer varsler: hendelsesvarsler, omradevarsler og regelmessige varsler.

Hendelsesvarsel: Et hendelsesvarsel varsler deg én gang. Hendelsen er en bestemt verdi. Du kan for eksempel
angi at klokken skal varsle deg nar du har forbrent et bestemt antall kalorier.

Omradevarsel: Et omradevarsel varsler deg hver gang klokken er over eller under et angitt verdiomrade. Du kan
for eksempel angi at klokken skal varsle deg nar pulsen gar under 60 bpm (slag i minuttet) og over 210 bpm.

Regelmessig varsel: Et regelmessig varsel varsler deg hver gang klokken registrerer en bestemt verdi eller et
bestemt intervall. Du kan for eksempel angi at klokken skal varsle deg hvert 30. minutt.

Varselnavh  Varseltype Beskrivelse

Pedalfrekvens

Rekkevidde

Du kan angi minimums- og maksimumsverdier for kadens.

Kalorier Hendelse, regelmessig Du kan angi antall kalorier.
Egendefinert | Hendelse, regelmessig aueIl;e;rr:gv(e;lg\e/;;eelgiii;er;eerﬁjyep:eIding eller opprette en egendefinert
Avstand Hendelse, regelmessig | Du kan angi et avstandsintervall.
Hoyde Rekkevidde Du kan angi minimums- og maksimumsverdier for hgyde.
Du kan angi minimums- og maksimumsverdier for puls eller velge
Puls Rekk