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Innledning

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

Radfgr deg alltid med legen fgr du begynner pa eller endrer et treningsprogram.

LES DETTE

LTE- og satellittilkoblede funksjoner, inkludert SOS, krever et aktivt inReach® abonnement, og er bare
tilgjengelige for D2" Mach 2 Pro-klokken.

Startveiledning

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

1 Hold inne ) for & sla pa klokken (Knappefunksjoner, side 7).

2 Folg instruksjonene pa skjermen for & fullfgre det forste oppsettet.

Under f@rstegangsoppsettet kan du parkoble telefonen med klokken for & motta varsler, synkronisere
aktivitetene dine med mer (Parkobling av telefon, side 108). Hvis du oppgraderer fra en kompatibel klokke,
kan du overfgre klokkeinnstillinger, lagrede lgyper og mye annet ved a parkoble den nye D2 Mach 2 klokken
med telefonen.

Hvis du har en D2 Mach 2 Pro klokke, fullfgrer du aktiveringen av inReach® abonnementet i Garmin
Messenger" appen for a bruke LTE- og satellittilkoblede funksjoner (LTE- og satellittilkoblede funksjoner

for D2" Mach 2 Pro, side 111).

Lad klokken (Lading av klokke, side 151).

Se etter programvareoppdateringer (Systeminnstillinger, side 146).

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

6 Start en aktivitet (Starte en aktivitet, side 31).

w

gl b

Knappefunksjoner

TIPS: Du kan tilpasse visse funksjoner for knappetrykk og opprette nye knappesnarveier (Tilpasse
knappesnarveier, side 146).
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@ +  Trykk for a lyse opp skjermen.

D Trykk raskt to ganger pa knappen for a sla lommelykten pa eller av (Bruke LED-lommelykten,
. side 74).
Knaptp pverst til Hold inne knappen i tre sekunder for & sla pa enheten.
venstre + Hold inne knappen i to sekunder for a vise kontrollmenyen (Kontroller, side 72).
+  Paen D2" Mach 2 klokke holder du inne i fem sekunder for @ be om hjelp (Be om assistanse,
side 135).
P& en D2 Mach 2 Pro klokke med et aktivt inReach® abonnement holder du inne i fem sekunder
for & starte en SOS-redningsaksjon (SOS for D2" Mach 2 Pro, side 135).
@ «  Trykk pa knappen fra urskiven for a vise varslingssenteret (Vise varsler, side 109).
@ «  Trykk pa knappen for a bla gjennom menyer eller dataskjermbilder.

+ Hold inne knappen fra urskiven for @ apne hovedmenyen.

Knapp i midten Hold inne knappen for @ apne en kontekstmeny hvis en slik er tilgjengelig i denne delen av

til venstre brukergrensesnittet.
® «  Trykk pa urskiven for & bla gjennom oversiktslgkken (Se pa oversiktene, side 78).
Q « Trykk pa knappen for a bla gjennom menyer eller dataskjermbilder.
+ Hold inne knappen for & apne musikkontrollene (Lytt til musikk, side 138).
Knapp nederst
til venstre
@ «  Trykk for a velge et alternativ i en meny.
Q + Trykk pa knappen fra urskiven for a8 apne appene og aktivitetsmenyen (Programmer og aktiviteter,

side 10).

Knapp gverst til Trykk pé knappen for 4 starte eller stoppe en aktivitet (Starte en aktivitet, side 31).

hayre Hold inne for a navigere til en flyplass eller et veipunkt for flyvning (Start Direkte til-navigasjon,
side 35).

® +  Trykk for & ga tilbake til forrige skjermbilde.

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

Knapp nederst

g Hold inne knappen for a se en liste over nylig brukte apper.

Bergringsskjermfunksjoner

%%
&

wn
<

&

«  Trykk for & velge et alternativ i en meny.
+ Hold nede for & vise menyen.
+ Hold nede urskivens datafelter for & apne oversikten eller funksjonen.
MERK: Denne funksjonen er ikke tilgjengelig pa alle urskiver.
+ Trykk pa et ikon gverst pa urskiven for a fortsette a 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.
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Sveip oppover eller nedover for & bla gjennom menyene.
Sveip mot hgyre for & 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 1), og velg %e.
Hold inne <), velg Klokkeinnstillinger > Skjerm og lysstyrke > Trykkskjerm og velg et alternativ.

Tilpasse urskiven

Du kan tilpasse informasjonen pa og utseendet til urskiven eller aktivere en installert Connect IQ™ urskive
(Connect IQ-funksjoner, side 116).

1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Urskive.
3 Trykk pa «0) eller {_) for & forh&ndsvise alternativer for urskiven.
4 Velg Legg til ny for a velge mellom flere urskivealternativer.
5 Blatil en urskive, trykk p& (7, 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.
+  Velg Data, velg et felt du vil redigere, og velg deretter et alternativ for & endre dataene som vises pa
urskiven.
+ Huvis du vil legge til eller endre en detaljfarge for den digitale urskiven, velger du Aksentfarge.
+ Hyvis du vil endre fargen pa dataene som vises pa urskiven, velger du Datafarge.
+ Velg UTC-indikatorfarge for & endre fargen pa UTC-indikatoren (Universal Coordinated Time).
+ Huvis du vil endre posisjonen som brukes for flyvaerdata, velger du Veerstasjon, og deretter velger du en
posisjon.
+ Huvis du vil endre klokkeslettet for den digitale klokken, velger du Digital klokke, og deretter velger du et
alternativ.
MERK: De analoge viserne fortsetter a vise klokkeslettet fra systeminnstillingene (Systeminnstillinger,
side 146).
+ Velg Oppdateringsfrekvens for sekundviser for & endre antall tikk per sekund for sekundviseren.
* Hvis du vil endre tidssonen som brukes i den alternative tidssonemarkgren pa urskiven, velger du
Alternative tidssoner.
MERK: Den alternative tidssonemarkgren bruker den alternative tidssonen som du angir som favoritt
(Redigere en alternativ tidssone, side 94).
+ Du sletter urskiven ved a velge Slett.
Innledning D2™ Mach 2 Series Smartklokke for piloter
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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 muligheten til &
ringe noen fra klokken (Apper, side 10).

Aktiviteter: Klokken leveres med forhandsinstallerte apper for innendgrs- og utendgrsaktiviteter, blant annet
for Igping, sykling, styrketrening, bassengsvgsmming og mer (Aktiviteter, side 30). 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 4 installere apper fra Connect IQ appen
(Connect IQ-funksjoner, side 116).
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 76) eller kontrollene (Kontroller, side 72).

Trykk pa (! pa urskiven, og trykk pa () for & bla gjennom appene.

80% [

Activities

WENE
Music

Nam  Merinformagon

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

Barometer, Kompass

(ABC)

Anker Velg for @ markere en ankerposisjon (Merke ankerposisjonen, side 29).

Applied Ballistics® Velg for a se siktelgsninger for langdistanseskyting (Applied Ballistics®, side 21).

Send puls Velg for a sende pulsdata til en parkoblet enhet (Send pulsdata, side 122).

Kalkulator Velg for a bruke kalkulatoren, inkludert tipskalkulatoren.

Kalender Velg for a vise kommende hendelser i telefonkalenderen.

Klokker Velg for a angi en alarm, tidtaker, stoppeklokke, alternativ tidssone eller nedtelling til en
hendelse (Klokker, side 92).

Connect IQ" Velg for & bruke Connect IQ Store pa klokken din (Connect IQ-funksjoner, side 116).

Fiskevarsel Velg for a vise prognoser for de beste dagene og tidspunktene a fiske pa basert pa posisjonen
din, manefasen og nar manen gar opp og ned. Du kan se dagens rangering og mer eller mindre
viktig foringstid.

Garmin Share Velg for & sende eller motta data med andre Garmin® enheter (Garmin Share, side 113).

Health Snapshot™ Velg for a registrere flere viktige helsemalinger, for eksempel gjennomsnittspuls, stressniva og

respirasjonsfrekvens, mens du holder deg i ro i to minutter. Det gir en pekepinn pa den samlede
kardiovaskuleere statusen.
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Nom ermfomason

Historikk

Kart
Kartadministrator
Messenger

Messenger-anrop
Manefase

Musikk
Varsler
Ernaering

Personlige minimum

Telefon

Telefonassistent
Planlegg dykk

PLANESYNC™
Projiser veipunkt

Pulsoksymetri
Referansepunkt

Lagrete
Innstillinger
Sportsresultater

SOLOPPGANG 0OG
SOLNEDGANG

Tidevann
Tips

Dorgemotor

Talekommando
Talenotater
Wallet
Veipunkter

Veeret
Treningsokter
Xero Chronograph

Velg for a vise registrert aktivitetslogg, registreringer og totaler (Bruke historikk, side 96).
Velg for a vise kartet (Vise kartet, side 126).
Velg for a vise og administrere nedlastede kart (Administrering av kart, side 127).

Velg for a vise og sende meldinger fra Garmin Messenger™ telefonappen (Bruke Messenger-
appen, side 17).

Pa en D2" Mach 2 Pro klokke med et aktivt inReach® abonnement kan du bruke klokkens LTE-
eller kommunikasjonssatellittilkobling til 8 sende meldinger, sende Check-in-meldinger eller se
etter nye meldinger.

Pa en D2 Mach 2 Pro-klokke med et aktivt inReach abonnement velger du for & vise anropslog-
gen eller foreta et taleanrop (Ringe fra appen Messenger-anrop, side 18).

Velg for a vise tidspunktene for mane opp og mane ned samt manefasen basert pa GPS-posi-
sjonen din.

Velg for a kontrollere lydavspilling med klokken (Lytt til musikk, side 138).
Velg for a vise telefonvarsler (Vise varsler, side 109).

Velg for a spore den daglige ernzeringen din, inkludert kalorier og hovednzeringsstoffer. Du kan
ogsa loggfgre matinntaket ditt. Du ma ha et Garmin Connect+" aktivt abonnement for a spore
og vise ernaringsinformasjon (Garmin Connect+" abonnement, side 115).

Velg for a angi og vise varsler om sikt og vaerforhold under flyvning (Angi personlige minimum-
svarsler, side 19).

Velg for a apne telefonkontrollene, for eksempel kontakter og talltastaturet (Ringe fra Telefon-
appen, side 108).

Velg for a si en kommando til telefonens taleassistent (Bruke telefonassistenten, side 108).

Velg for a beregne maksimal driftsdybde, respirasjonsgass eller dekompresjonsgrensen for et
dykk (Dykkerplanlegging, side 28).

Velg for a vise flyteknikkdata fra det tilkoblede luftfartgyet ditt (Vise PLANESYNC™ data,
side 20).

Velg for a lagre en ny posisjon ved a projisere avstanden og retningen fra gjeldende posisjon
(Projisere et veipunkt, side 133).

Velg for a utfgre en pulsoksymetermaling (Pulsoksymeter, side 122).

Velg for a angi et referansepunkt for a angi retningen og avstanden til en posisjon eller kurs
(Angi et referansepunkt, side 133).

Velg for a vise lagrede posisjoner, lgyper og veipunkter (Bruke Lagret-appen, side 15).
Velg for @ apne menyen med innstillinger.

Velg for a spore collegelag eller profesjonelle idrettslag med resultater og sanntidsdata.
Velg for a vise klokkeslett for soloppgang, solnedgang og skumring.

Velg for a vise tidevannsinformasjon om en posisjon (Vise tidevannsinformasjon, side 29).

Velg for a se interaktive klokketips, finne ut mer om nye funksjoner pa klokken og skanne en
direktelenke til support.garmin.com for a fa tilgang til brukerveiledningen for klokken.

Velg for a bruke klokken din som en fjernkontroll for en Garmin dorgemotor (Parkoble klokken
og dorgemotoren, side 30).

Velg for a si en kommando som klokken skal utfgre (Bruke talekommandoer, side 16).
Velg for a ta opp et talenotat (Ta opp et talenotat, side 15).
Velg for @ apne Garmin Pay"” lommeboken (Garmin Pay", side 18).

Velg for a vise informasjon om det naermeste luftfartsveipunktet, inkludert radiofrekvenser, rul-
lebaneinformasjon, vaerforhold og navigasjonsalternativer (Vise luftfartsveipunkter, side 20).

Velg for a se gjeldende veermelding og forhold.
Velg for a vise lagrede treningsgkter (Treningsokter, side 12).

Velg for a fa tilgang til Xero® kronografgktkontroller og se ballistikkdata (Bruke Xero® Chrono-
graph-appen, side 28).

Programmer og aktiviteter
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Treningsokter

Du kan opprette tilpassede treningsgkter som omfatter mal for hvert trinn i treningsgkten 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 apne treningsgktappen fra applisten for 4 se alle treningsgktene som for gyeblikket er
lastet inn pa klokken (Programmer og aktiviteter, side 10).

Du kan ogsa se treningshistorikken din.

I appen: Du kan opprette og finne flere treningsgkter eller velge et treningsprogram som har innebygde
treningsekter, og overfgre dem til klokken (Fglge en treningsgkt fra Garmin Connect”, side 12).

Du kan planlegge treningsokter.
Du kan oppdatere og redigere de gjeldende treningsgktene dine.
Starte en treningsgkt
Enheten kan lede deg gjennom flere trinn i en treningsgkt.
1 Trykk p& (I 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.

w

Trykk pa {O), og velg Trening.
4 Velg et alternativ:

Hvis du vil starte en intervallgkt eller en treningsgkt med et treningsmal, velger du Rask treningsokt
(Starte en intervalltreningsgkt, side 13, Angi et treningsmdl, side 14).

+ Hvis du vil starte en forhandsinnlastet eller lagret treningsgkt, velger du Bibliotek med treningsgkter
(Folge en treningsgkt fra Garmin Connect”, side 12).

* Hvis du vil starte en planlagt treningsgkt fra Garmin Connect” treningskalenderen, velger du
Treningskalender (Om treningskalenderen, side 15).

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 (S for & starte aktivitetstidtakeren.

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

Treningsutfgrelsesscore

Etter at du har fullfert 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.

Treningsutfgrelsesscore vises bare for Igpe- eller sykkeltreningsgkter.

- Bra, 67 til 100 %
@ Gjennomsnittlig, 34 til 66 %
- Lav, 0 til 33 %

Fglge 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 114).

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

Utfer en daglig foreslatt treningsokt
For klokken kan foresla en daglig treningsgkt, ma du ha en kondisjonsberegning for den aktiviteten (Om
kondisjonsberegninger, side 80).
1 Trykk p& (CJ pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter.
3 Velg et alternativ:
+ Velg Lgping, og velg en aktivitet.
+ Velg Sykling, og velg en aktivitet.
4 Trykk pa (), og velg en daglig foreslatt treningsgkt.

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

5 Bla ned for & vise informasjon om treningsgkten, for eksempel skritt og beregnet fordel.
6 Trykk pa (], og velg et alternativ:
+  Velg Utfer treningsegkt for a utfgre treningsokten.
* Huvis du vil hoppe over treningsgkten, velger du Mer > Lukk.
+ Hvis du vil se forslag til treningsgkter for den kommende uken, velger du Mer > Flere forslag.

+ Huvis du vil se treningsgktinnstillingene, for eksempel treningsdager, maltype og treningsmeldinger, velger
du Mer > Innstillinger, og deretter velger du et alternativ.

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

Bibliotek med treningsgkter > Daglige forslag, velg en treningsgkt, trykk pa (_J, 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.

Trykk pa (S pé 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

. Vgl?lg S(tjrukturerte repetisjoner > Utfor treningsekt for & bruke en intervalltreningsgkt basert pa distanse
eller tid.

Velg om ngdvendig « for & inkludere en oppvarming fer treningsokten.
Trykk pa (S for & starte aktivitetstidtakeren.

Né&r intervalltreningsgkten bestar av en oppvarming, trykker du p& () for & starte pa det farste intervallet.
Folg instruksjonene pa skjermen.

a b WN =
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0 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.

Tilpass en intervalltreningsokt

1 Trykk p& (CJ pa urskiven.

Velg Aktiviteter, og velg en aktivitet.

Trykk pa ).

Velg Trening > Rask treningsokt > Intervaller > Strukturerte repetisjoner.

a b W N

Trykk pa (J, og velg Rediger treningsgkt.
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6 Velg ett eller flere alternativer:

+ Velg Intervall for a angi intervallvarighet og -type.

+  Velg Hvile for a angi hvilevarighet og -type.

+ Hvis du vil angi antall repetisjoner, velger du Repeter.

«Huvis du vil legge til en apen oppvarming i treningsgkten, velger du Oppvarming > Pa.
7 Trykkpa Q).
Klokken lagrer egendefinerte intervalltreningsgkter til du redigerer treningsgkten igjen.
Slik lagrer du test av kritisk svemmehastighet

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.

1 Trykk p& (CJ pa urskiven.
Velg Aktiviteter > Svamming > Basseng.
Bla ned.

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

Bla ned for a forhandsvise trinnene i treningsgkten (valgfritt).
Trykk pa (.

Trykk pa Q for a starte aktivitetstidtakeren.

Fglg instruksjonene pa skjermen.

Bruke Virtual Partner®

Virtual Partner funksjonen er et treningsverktgy som er laget for @ 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.

A WN
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Trykk p& (7 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).

6 Start aktiviteten (Starte en aktivitet, side 31).

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

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 naer du er & na treningsmalet ditt.

1 Trykk p& (I 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:

+ Velg Intervaller for a velge tids- eller distansebaserte repetisjoner.
+ Velg Distanse og Tid for & 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 a velge en forhandsinnstilt distanse eller angi en egendefinert distanse.

g b WN =
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7 Trykk pa ( for & starte aktivitetstidtakeren.

Lope 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 (S pé urskiven.

Velg Aktiviteter, og velg en aktivitet.

Bla ned.

Velg Trening > Konkurrer mot deg selv.

Velg et alternativ:

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

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

Trykk pa (7, og velg Kapplgp.
Trykk pa (S for & starte aktivitetstidtakeren.
Nar aktiviteten er fullfgrt, trykker du p& (' 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.

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 a fullfgre et 5 km-Igp. Planen justerer seg etter din naveerende form, trenings- og avtaleinnstillinger samt
Igpsdato. Nar du starter pa et treningsprogram, legges Garmin Coach-oversikten til i oversiktslisten pa D2"
Mach 2 klokken.
Bruke Lagret-appen
Du kan bruke Lagret-appen til a vise de lagrede posisjonene og Igypene dine.
1 Trykk p& (CJ pa urskiven.
2 Velg Lagrete.
3 Velg et lagret element.
4 Velg et alternativ:

*Hvis du vil navigere til posisjonen, velger du Ga til.

+ Velg Utfer Ipype hvis du vil navigere i lgypen.

+  Velg Mer > Utfgr Igype i revers hvis du vil starte Igypen i revers.

+  Velg Mer > Detaljer for a 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 Igypen.
- Huvis du vil vise lgypen pa kartet, selv nar du ikke navigerer, velger du Mer > Vis pa kart.

+Huvis du vil dele posisjonen eller Igypen med funksjonen Garmin Share, velger du Mer > Del (Garmin Share,
side 113).

+  Velg Mer > Slett hvis du vil slette posisjonen eller Igypen.
Ta opp et talenotat
Du kan ta opp og lytte til talenotater ved hjelp av klokkens innebygde hgyttaler og mikrofon.
1 Velg et alternativ:
- Trykk pa C’ pa urskiven.
+ Hold inne ¥).
2 Velg Talenotater.
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Velg ¢ .

Velg et alternativ:

+ Velg Posisjon for & lagre GPS-posisjonen din med talenotat.
- Velg Volum for & justere hgyttalervolumet.

Velg @.

Snakk inn talenotatet.

velgilL

Velg et alternativ:

« Velg P for & spille av talenotatet.

+ Velg $ for & endre navn pa eller slette talenotatet.

- Trykk pa C), og velg ||\ for & se talenotatbiblioteket.

Bruke talekommandoer

1 Velg et alternativ:

- Hold inne CJ og «).

- Trykk pa (CJ pa urskiven og velg Talekommando.

« Hold inne ¥_) og velg Talekommando.

MERK: Du kan redigere kontrollmenyen (Endre kontrollmenyen, side 74).
Gi klokken en talekommando (Talekommandoer for klokken, side 16).

F Y
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Talekommandoer for klokken

Talekommandosystemet er utformet for @ oppdage naturlig tale. Dette er en liste over vanlige talekommandoer,
men klokken krever ikke disse ngyaktige setningene. Du kan prgve a si variasjoner av disse kommandoene pa
en mate som er naturlig for deg. Du finner tips om talekommandoer og feilsgkingsinformasjon pa garmin.com/
voicecommand/tips.

Talehjelpkommando ‘ Funksjon
What can | say? Viser en liste over vanlige talekommandoer

Enhets- og skjermfunksjoner

Talekommando ‘ Funksjon

Find my phone Spiller av et lydvarsel pa den parkoblede telefonen hvis den er innenfor Bluetooth® rekkevidde.
Disable do not disturb Deaktiverer Ikke forstyrr-modusen for @ dimme skjermen og deaktivere varsler og meldinger.

Turn on airplane mode Aktiverer flymodus, som slar av all tradlgs kommunikasjon.

Increase brightness  @ker lysstyrkenivaet.
Decrease brightness  Reduserer lysstyrkenivaet.
Set brightness to 80  Stiller inn lysstyrkenivaet til en angitt prosentandel. Mulige tall er 0-100 %.

Klokkefunksjoner

Set a timer for fifteen minutes Angir en nedtellingstidtaker for den angitte tiden.
Pause timer Stopper nedtellingstidtakeren som er i gang.

Resume timer Gjenopptar nedtellingstidtakeren som er satt pa pause.
Cancel timer Avbryter nedtellingstidtakeren som er i gang.

Start stopwatch Starter stoppeklokken.

Stop stopwatch Stopper stoppeklokken.

Wake me up at 3:15 a.m. Angir en engangsalarm for det angitte klokkeslettet.

App- og aktivitetsfunksjoner

Talekommando Funksjon

Show me the weather Apner vaer-appen.

Open the calendar Apner kalender-appen.
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Start a run Starter en Lgp-aktivitet.

Start hiking Starter en Fotvandring-aktivitet.

Open the triathlon app Starter en Triatlon-aktivitet.

Fly to {airport identifier} Starter en BUTTERFLY-aktivitet og navigasjonen til flyplassen. Bruk NATO-

betegnelsen nar du oppgir flyplassidentifikatoren.

Show the METAR at {airport identifier} Apner vaerappen og viser METAR-informasjonen om flyplassen. Bruk NATO-
betegnelsen nar du oppgir flyplassidentifikatoren.

MERK: Appene og aktivitetene som er oppfart, er eksempler, men du kan styre alle standardappene og
aktivitetene med talekommandoer (Apper, side 10, Aktiviteter, side 30).

Navigasjonsfunksjoner

Begin navigation Apner Navigasjon-menyen for 4 navigere til en destinasjon.
Save location Lagrer gjeldende posisjon.
Switch to the compass app Apner kompasset.

Mediefunksjoner

Change volume to 8 Justerer volumet til det angitte nivaet. Mulige tall er 0—10 eller 0-100 %.
Increase volume @ker lydvolumet.

Decrease volume Senker lydvolumet.

Play music Spiller av det valgte mediet.

Next song Spiller av neste mediespor.

Previous song Spiller av forrige mediespor.

Pause music Stopper mediet som spilles av.

Mute Demper all lyd.

Unmute Skrur pa all lyd.

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 D2" Mach 2 ellerD2 Mach 2 Pro klokken uten et aktivt inReach®
abonnement kobles til Garmin Messenger appen pa en kompatibel smarttelefon med Bluetooth® teknologi
(Garmin Messenger™ appen, side 117).

Med Messenger-appen pa klokken kan du vise, skrive og svare pa meldinger fra Garmin Messenger appen pa
telefonen. Pa en D2 Mach 2 Pro klokke med et aktivt inReach abonnement kan du bruke klokkens LTE- eller
satellittilkobling til & sende egendefinerte meldinger, sende Check-in-meldinger eller se etter nye meldinger.

1 Velg et alternativ:
- Trykk pa {_) pa urskiven.
- Trykk pa C’ pa urskiven.
+ Hold inne ).
Velg Messenger.

Hvis 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.

Velg et alternativ pa klokken din:

* Hvis du vil skrive en ny melding, velger du (4 og en mottaker. Velg deretter en forhdndsskrevet melding
eller skriv en ny melding.
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TIPS: P4 en D2 Mach 2 Pro klokke kan du velge 8 for & ta opp en talemelding.

Hvis du vil sende en Check-in-melding pa en D2 Mach 2 Pro klokke, velger du Bd.

Hvis du vil se etter nye meldinger pa en D2 Mach 2 Pro klokke, velger du C.

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.

TIPS: P4 en D2 Mach 2 Pro klokke kan du velge Send min posisjon for & sende en melding med
posisjonen din. Du kan velge Mer > Del posisjon for a velge et alternativ for a legge ved posisjonen din i
meldingen.

Ringe fra appen Messenger-anrop

LES DETTE

Denne funksjonen er bare tilgjengelig pa en D2" Mach 2 Pro klokke med et aktivt inReach® abonnement.

P& en D2 Mach 2 Pro klokke med et aktivt inReach abonnement kan du vise anropsloggen for Messenger-anrop
eller foreta et taleanrop. Hvis den parkoblede telefonen er tilkoblet og innenfor rekkevidde, utfgres anropet ved
hjelp av telefonens LTE-tilkobling. Hvis telefonen ikke er koblet til, blir anropet foretatt ved hjelp av klokkens
LTE-tilkobling.

1 Velg et alternativ:
Trykk pa (S pa urskiven og velg Messenger-anrop.
Hold inne '@ og velg Messenger-anrop.

2 Velg et alternativ:

Hvis du vil ringe en kontakt fra Garmin Messenger” appkontaktlisten pé telefonen, velger du & og velger
et kontaktnavn.

Hvis du vil ringe til en Messenger-anrop-kontakt, blar du nedover og velger et kontaktnavn.
3 Vent mens samtalen kobles opp.
4 Sveip opp for samtalealternativer.
5 Velg et alternativ:

Hvis du vil dempe mikrofonen pa klokken, velger du §.

Hvis du vil justere volumet pa hgyttaleren, velger du o).

Hvis du vil sende en tekstmelding via Messenger-appen, velger du ¢&J.

Hvis du vil endre lydkilden fra klokken til de tilkoblede hodetelefonene, velger du (o).

Hvis du vil overfgre samtalen fra klokken til den tilkoblede telefonen, velger du [§.

6 Velg ~ for & avslutte samtalen.

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 eee.
2 Velg Garmin Pay > Kom i gang.
3 Folg instruksjonene péa skjermen.
Betale for et kjgp med klokken
For du kan bruke klokken til & betale for kjgp, mé& du konfigurere minst ett betalingskort.
Du kan bruke klokken til a betale for kjgp hos steder som deltar.
1 Velg et alternativ:
Trykk pa (S pé urskiven.
Hold inne 1.
2 Velg Wallet.
3 Tastinn det firesifrede passordet.
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MERK: Hvis du angir passordet feil tre ganger, lases lommeboken, og du ma tilbakestille passordet i Garmin
Connect™ appen.

Det sist brukte betalingskortet vises.

H

Hvis du har lagt til flere kort i Garmin Pay™ lommeboken, trykker du p& {_) for & bytte til et annet kort
(valgfritt).
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 Hovis det er behov for det, fglger du instruksjonene pd 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 eee.
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 eee..
2 Velg Garmin Pay.
3 Velg et kort.
4 Velg et alternativ:
+ Hyvis du vil midlertidig deaktivere eller reaktivere kortet, velger du Deaktiver kort.
Kortet ma vaere aktivt for at du skal kunne foreta kjsp med D2" Mach 2-klokken.
* Hvis du vil slette kortet, velger du §.

a

Endre Garmin Pay" passordet

Du ma vite passordet for a kunne endre det. Hvis du har glemt passordet ditt, ma du tilbakestille Garmin Pay
funksjonen pa D2" Mach 2 klokken, opprette et nytt passord og angi kortopplysningene dine pa nytt.

1 Gatil Garmin Connect” appen, og velg eee.

2 Velg Garmin Pay > Endre passordet.

3 Folg instruksjonene pa skjermen.

Neste gang du betaler med D2 Mach 2 klokken, ma du angi det nye passordet.

Angi personlige minimumsvarsler

Denne klokken er ikke ment for & gi primaer flyinformasjon, og skal bare brukes som tilleggsinformasjon.

Med denne funksjonen kan brukere se vaerdata og angi varsler for informasjon som leveres og forvaltes

av tredjeparter. Garmin® gir ingen garantier nar det gjelder ngyaktigheten, paliteligheten, fullstendigheten

eller aktualiteten til veerdata som leveres av tredjeparter. Det er ditt ansvar & ga gjennom veermeldinger og
veerforhold, veere oppmerksom pa omgivelsene dine og bruke god dgmmekraft, spesielt nar det er fare for uvaer.

Du kan angi personlige grenseverdier for sikt og veerforhold under flyvning og opprette egendefinerte flyvarsler
basert pa grensene dine.

1 Velg et alternativ:
- Trykk pa (CJ pa urskiven.
« Trykk pa {) pa urskiven.

2 Velg Personlige minimum > Mine minimum.
3  Velg et alternativ, og angi en grenseverdi.
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4 Trykkpad ().

Velg Varsler.

6 Velg et alternativ:
Velg neermeste flyplass pa listen, og velg Legg til varsel.
Velg Legg til flyplass, og velg deretter en flyplass.

7 \Velg en varseltype.
Varselgrenseverdien fylles ut med verdien du angir for Mine minimum, hvis det er tilgjengelig. Hvis du ikke
har angitt en personlig minimumsverdi, kan du gjgre dette.

8 Rediger om ngdvendig grenseverdien eller alternativene for lyd og vibrasjon.
9 Velg Lagre varsel.
10 Velg Legg til varsel for a legge til flere varsler for flyplassen, og gjenta trinn 7 til 9 (valgfritt).

Vise PLANESYNC" data

a

/\ ADVARSEL!
Denne klokken er ikke ment for & gi primaer flyinformasjon, og skal bare brukes som tilleggsinformasjon.

Nar du kobler til klokken, en kompatibel GDL® 60 datakobling og et fly med et aktivt PLANESYNC abonnement til
flyGarmin.com kontoen din, kan du se statusen til luftfartgyet eksternt pa klokken. Ga til buy.garmin.com for a fa
mer informasjon om kompatible enheter.

1 Velg et alternativ:
Trykk pa (S pé urskiven.
Trykk pa {) pa urskiven.

MERK: Du kan tilpasse applisten (Tilpasse applisten, side 64) og oversiktslisten (Tilpass oversiktlisten,
side 79).

2 Velg PlaneSync.

58 Gal

Fuel

—>N11111

& KIXD H 12.5v
£ Latest & B67°F

Last Update
22min ago

3 Velg et alternativ:
Rull ned for & se luftfartgyets status, posisjon og sensordata.
Trykk pa (J, og velg Synk. med fly for & oppdatere tilkoblingen til flyet.
Trykk pa (S, og velg Vis pa kart for & se flyets posisjon pa kartet.
Vise luftfartsveipunkter

/\ ADVARSEL!
Denne klokken er ikke ment for & gi primaer flyinformasjon, og skal bare brukes som tilleggsinformasjon.

/\ ADVARSEL!

Med denne funksjonen kan brukere se vaerdata og angi varsler for informasjon som leveres og forvaltes

av tredjeparter. Garmin® gir ingen garantier nar det gjelder ngyaktigheten, paliteligheten, fullstendigheten

eller aktualiteten til veerdata som leveres av tredjeparter. Det er ditt ansvar & ga gjennom vaermeldinger og
vaerforhold, vaere oppmerksom pa omgivelsene dine og bruke god dgmmekraft, spesielt nar det er fare for uvaer.
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1 Velg et alternativ:
Bla ned pa urskiven for a vise veipunktsoversikten, og velg oversikten.
MERK: Det kan hende at du ma legge til oversikten i oversiktslisten (Tilpass oversiktlisten, side 79).
Trykk pa (S pé urskiven, og velg Veipunkter.
MERK: Det kan hende at du ma legge til appen pa applisten (Tilpasse applisten, side 64).
2 Bla ned for a vise informasjon om det naermeste luftfartsveipunktet, for eksempel frekvenser,
rullebaneinformasjon og veerdata.
TIPS: Du kan velge en kategori for a vise flere detaljer.
3 Sveip til venstre, og velg et alternativ:
Velg Vis pa kart for 4 vise veipunktet pa kartet.
Velg Send til for & navigere til veipunktet.
Velg Varsler > Varvarsler, og velg deretter et alternativ for @ angi vaervarsler for veipunktet.

Hvis du vil angi tilpassede minimumsvarsler for veipunktene, velger du Varsler > Personlige minimum og
deretter et alternativ (Angi personlige minimumsvarsler, side 19).

Velg Legg til i Favoritter for a legge til veipunktet pa listen over favorittflyplasser.

Velg Sek etter veipunkter, og velg deretter et alternativ for & vise et annet veipunkt.

Velg Festet flyplass, og velg deretter et alternativ for & endre standardveipunktet.

Applied Ballistics®

Applied Ballistics-funksjonen skal gi ngyaktige lgsninger for hgyde og avdrift, basert pa rifle- og kuleprofiler og
malinger av gjeldende forhold. Forholdene kan endres raskt avhengig av miljget. Endringer i miljgforholdene,
for eksempel vindkast, kan pavirke skuddets ngyaktighet. Heyde- og avdriftslgsninger er bare forslag basert pa
informasjon du mater funksjonen med. Ta avlesninger ofte og ngye, og la avlesningene stabilisere seg etter
betydelige endringer i miljgforholdene. Tillat alltid en sikkerhetsmargin for endrede forhold og avlesningsfeil.

Ha alltid en forstdelse av malet ditt og hva som ligger bak det, for du avfyrer et skudd. Hvis du ikke tar hensyn til
omgivelsene dine nar du skyter, kan det fgre til skade pa eiendom, personskade eller dgd.

Funksjonen Applied Ballistics byr pa tilpassede siktelgsninger for langdistanseskyting basert pa riflens
egenskaper, kulens egenskaper og forskjellige miljgforhold. Du kan angi parametere som vind, temperatur,
fuktighet, rekkevidde og skuddretning.

Med denne funksjonen far du den informasjonen du trenger for a fyre av langtrekkende prosjektiler, inklusive
overhold, vindavdrift og tid i luften. Den inkluderer ogsa tilpassede luftmotstandsmodeller for din kuletype. Du
finner mer informasjon om denne funksjonen pa appliedballisticsllc.com. Se Applied Ballistics® — ord og uttrykk,
side 24 hvis du vil ha beskrivelser av ordene, uttrykkene og datafeltene.

MERK: Det kan hende at du ma oppgradere ballistikkalkulatoren i Applied Ballistics Quantum™-appen for a fa
tilgang til alle Applied Ballistics funksjonene (Applied Ballistics Quantum™-appen, side 21).

Applied Ballistics Quantum™-appen

Med Applied Ballistics Quantum-appen kan du administrere ballistiske profiler pa D2" enheten eller oppgradere
ballistikkalkulatoren om ngdvendig. Du kan laste ned Applied Ballistics Quantum-appen fra App store pa
telefonen din.

Applied Ballistics® alternativer

Fra urskiven trykker du pa (_’, velger Applied Ballistics og trykker pa (7.
Quick Edit: Angir rekkevidde, skuddretning og vindinformasjon (Rask redigering av skytebetingelser, side 22).

Range Card: Viser data for forskjellige rekkevidder basert pa brukerens inngangsparametere. Du kan endre
felt (Tilpasse rekkeviddekort-feltene, side 22), redigere rekkeviddeintervallet (Redigere rekkeviddeintervall,
side 22) og angi basisintervallet (Angi grunnrekkevidde, side 22).

Target Card: Angir skytebetingelser for langdistanse for det gjeldende malet, inkludert rekkevidde, hgyde og
vindavdrift (Redigere malet, side 22). Du kan endre valgte mal og tilpasse betingelsene for opptil 26 mal
(Endre mal, side 23).

Environment: Angir atmosfeeriske forhold for ditt gjeldende miljg. Du kan angi egendefinerte verdier, bruke trykk-
og breddegradverdien fra den interne sensoren pa enheten eller verdiene fra en tilkoblet tradlgs sensor (Miljg,
side 23).

Profile: Angir egenskapene for kule, geveer og sikte for den gjeldende profilen din (Redigere en profil, side 23).
Du kan endre valgte profil (Velge en annen profil, side 24) og legge til flere profiler (Legg til en profil,
side 23).
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Change Fields: Tilpasser datafeltene i skjermbildet profildata (Tilpasse skjermbildet for profildata, side 24).
Settings: Angir malenheter, presisjonen for desimalplass, malmerker og alternativer for skuddkontroll for

vindavdrift og hgyde.
Rask redigering av skytebetingelser
Du kan redigere rekkevidde, skuddretning og vindinformasjon.
1 Fra Applied Ballistics® appen, trykk pa Cj
2 Velg Quick Edit.

TIPS: Du kan trykke pa () eller «_) for & redigere hver verdi, og trykke pa ( for & flytte til neste felt.

3 Angi RNG-verdi til malavstanden.
Angi DOF-verdien til den faktiske skuddretningen.

H

TIPS: Hvis du vil bruke kompasset til & angi skuddretningen, kan du trykke p& (), deretter peke toppen av

enheten mot malet, og trykke pa (! for & velge gjeldende kompassverdi.

Angi W 1-verdi til lav vindhastighet.
Angi W 2-verdi til hgy vindhastighet.
Angi DIR-verdi til retningen vinden kommer fra.

N o g

8 Trykk pa () for & lagre innstillingene.

Rekkeviddekort
Tilpasse rekkeviddekort-feltene

Fra Applied Ballistics® appen, trykk pa (7.
Velg Range Card.

Trykk pa (J, og velg Change Fields.
Trykk p& () eller «_) for & endre feltet.

Trykk pé& (’ for & velge feltet du vil tilpasse.
Velg et felt.

Trykk p& () for & lagre endringene.
Redigere rekkeviddeintervall

N oga & W IN=

1 Fra Applied Ballistics® appen, trykk pa 7.
2 Velg Range Card.

3 Trykk pd (J, og velg Range Increment.

4 Angien verdi.

Angi grunnrekkevidde

1 Fra Applied Ballistics® appen, trykk pa @
2 Velg Range Card.

3 Trykk p& (J, og velg Base Range.

4 Angien verdi.

Malkort
Legge til et mal
Du kan legge til opptil 26 mal.
1 Fra Applied Ballistics® appen, trykk pa Q’
2 Velg Target Card > Add.
Det nye malet vises nederst i listen.
Redigere maélet
1 Fra Applied Ballistics® appen, trykk pa 7.
2 Velg Target Card.
3 Velg et mal.
4 Velg et alternativ som skal redigeres.
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Endre mal

1 Fra Applied Ballistics® appen, trykk pa 7.
2 Velg Target Card.

3 Velg et mal.

4 Velg Set as current.

Angi malposisjonen ved hjelp av GPS

N&r du er p& malposisjonen, ma du holde nede ¥_) og velge Lagre posisjon.
Vent mens klokka finner satellittene.
Lagre malposisjonen.

Ga til skyteposisjonen.

Fra Applied Ballistics® appen, trykk pa (7.
Velg Target Card.

Velg et mal.

Velg Use Saved Location Data.

9 Vent mens klokka finner satellittene.

10 Velg malplasseringen.

Miljo

Redigere miljget

cONOUGI A WN=

1 Fra Applied Ballistics appen, trykk pa (’.
2 Velg Environment.
3 Velg et alternativ som skal redigeres.

Aktivere Auto Update
Du kan bruke funksjonen for automatisk oppdatering til & oppdatere breddegrads- og trykkverdiene automatisk.
Nar du er koblet til en tradlgs sensor, for eksempel en temperatursensor eller veermaler, oppdateres ogsa de
andre miljpfeltene (Parkoble trddlgse sensorer, side 105). Verdiene oppdateres hvert minutt.
1 Fra Applied Ballistics® appen, trykk pa ;.
2 Velg Environment > Auto Update > On.
Profil
Legg til en profil
Du kan legge til en .pro-fil med profilinformasjon ved a opprette den ved hjelp av appen Applied Ballistics
Quantum™ og overfgre filen til AB-mappen pa enheten. Du kan ogsa opprette en profil ved hjelp av Garmin®
enheten.
1 Fra Applied Ballistics® appen, trykk pa @
2 Velg Profile.
3 Velg et alternativ:
Hvis du vil opprette en helt ny profil, velg + Profile

Hvis du vil opprette en ny profil basert pa en eksisterende profil, velg profilen, velg Copy og skriv inn et
navn.

Redigere en profil

1 Fra Applied Ballistics® appen, trykk pa (7.
2 Velg Profile.
3 Velg en profil.
4 Velg eventuelt Gi nytt navn, og angi et navn.
5 Velg Properties.
6 Velg et alternativ:

MERK: Noen alternativer vises bare nar du aktiverer alternativet Advanced Settings.

Hvis du vil angi kuleegenskapene, velger du Bullet Data og et alternativ.
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TIPS: Du kan velge Bullet Library for & angi kuleegenskaper automatisk fra Applied Ballistics
kuledatabasen. Hvis du skriver inn kuleegenskapene manuelt, finner du informasjonen pa
kuleprodusentens nettsted.

Hvis du vil angi geveeregenskapene, velger du Gun Data og et alternativ.
Hvis du vil angi egenskaper for sikte, velger du Scope og et alternativ.

Hvis du vil kalibrere munningshastigheten for a fa en mer ngyaktig lgsning i den supersoniske
rekkevidden for skytevapenet, velg Calibrate Muzzle Velocity, velg et alternativ og velg Apply.

Hvis du vil kalibrere egendefinert motstandsfaktor, velger du Calibrate Custom Drag Factor, et alternativ
og deretter Apply.

Hvis du vil redigere temperaturtabellen for munningshastighet, velg MV Temp Table, trykk pa (7, velg
Edit, og velg en verdi som skal redigeres.

MERK: Om ngdvendig kan du velge Clear MV-Temp for & tilbakestille temperaturtabellen for
munningshastighet tilbake til standardverdiene.

Hvis du vil kalibrere skaleringsfaktoren for kulefall for & fa en mer ngyaktig l@ésning pa eller utenfor den
transoniske rekkevidden for skytevapenet ditt, velger du Drop Scale Factor > Calibrate DSF, et alternativ
og deretter Apply.

MERK: Garmin® anbefaler at du kalibrerer munningshastigheten fgr skaleringsfaktoren for kulefallet
(DSF). Nar du har kalibrert skaleringsfaktoren for kulefallet, kan du velge View DSF Table for a vise
tabellen for skaleringsfaktoren for kulefall. Hvis det er ngdvendig, kan du velge Clear DSF Table for &
tilbakestille tabellen for skaleringsfaktoren for kulefall.

Slette en profil

MERK: Du kan ikke slette navaerende profil.
1 Fra Applied Ballistics® appen, trykk pa (7.
2 Velg Profile.

3 Velg en profil.

4 Velg Delete.

Velge en annen profil

1 Fra Applied Ballistics® appen, trykk pa ;.
2 Velg Profile.

3 Velg en profil.

4 Velg Set as current.

Tilpasse skjermbildet for profildata

Under en Applied Ballistics® aktivitet ma du trykke p& () for & bla til skjermbildet for profildata.
Trykk pa (S, og velg Change Fields.

Trykk pa {O) eller ) for & bla til et felt.

Trykk pa (S for & velge feltet du vil endre.

Trykk p& () eller «_) for & bla gjennom feltene.
Velg et felt.

Trykk pa () for & lagre endringene.

N o » W N =

Applied Ballistics® — ord og uttrykk
Hurtigredigeringsfelt

DIR: Retningen vinden kommer fra. En vind med verdien 9:00 vil for eksempel blase fra venstre mot hgyre for
deg. Inngangsfelt

DOF: Skuddretningen med nord pa 0 grader og @st pa 90 grader. Inngangsfelt

Elevation: Den vertikale delen av siktelgsningen vist i tommer, milliradianer (mrad/mil) eller bueminutter (MOA).

RNG: Avstanden til malet vist i yard eller meter. Inngangsfelt

W 1: Vindhastighet brukt i skytelgsningen, vist i miles per time (mph), kilometer per time (km/t) eller meter per
sekund (m/s). Inngangsfelt

W 2: En valgfri ekstra vindhastighet brukt i skytelgsningen, vist i miles per time (mph), kilometer per time (km/1)
eller meter per sekund (m/s). Inngangsfelt
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TIPS: Du kan bruke to vindhastigheter for & beregne en avdriftslgsning som inneholder en hgy og en lav verdi.
Faktisk vindavdrift for skuddet bgr veere innenfor denne rekkevidden. Det & bruke bade vindhastighet 1 og 2
vil ikke gi en effektiv beregning av forskjellige vindhastigheter for forskjellige avstander mellom deg og malet.

Windage 1: Den horisontale delen av siktelgsningen basert pa vindhastighet 1 og vindretning, vist i tommer,
milliradianer (mrad/mil) eller bueminutter (MOA).

Windage 2: Den horisontale delen av siktelgsningen basert pa vindhastighet 2 og vindretning, vist i tommer,
milliradianer (mrad/mil) eller bueminutter (MOA).

Rekkeviddekortfelt
Bullet Drop: Kulens samlede fall langs kulebanen, vist i tommer eller centimeter.
Elevation: Den vertikale delen av siktelgsningen vist i tommer, milliradianer (mrad/mil) eller bueminutter (MOA).

H. Cor. Effect: Den horisontale corioliseffekten. Den horisontale corioliseffekten er graden av avdriftslgsningen
som tilskrives corioliseffekten. Dette beregnes alltid av enheten, selv om virkningen kan bli minimal med
mindre malet er langt unna.

Lead: Den horisontale korrigeringen som trengs for a treffe et mal som beveger seg mot venstre eller hgyre i en
gitt hastighet.

TIPS: Nar du angir malets hastighet, vil enheten ta hensyn til vindavdriften pa den samlede avdriftsverdien.
Remaining Energy: Kulens gjenvaerende energi nar den treffer malet vist i fotpund (ft.Ibf) eller joule (J).

Spin Drift: Graden av avdriftslgsningen som tilskrives spinndrift (gyroskopisk drift). P4 den nordlige halvkule vil
en kule som skytes ut av et hgyrevridd geveerlgp, alltid bgye svakt av mot hgyre.

Time of Flight: Flytid eller tid i luften, som angir tiden kulen trenger for & na malet ved en gitt rekkevidde.

V. Cor. Effect: Den vertikale corioliseffekten. Den vertikale corioliseffekten er graden av stigningslgsningen som
tilskrives corioliseffekten. Dette beregnes alltid av enheten, selv om virkningen kan bli minimal med mindre
malet er langt unna.

Velocity: Kulens estimerte hastighet nar den treffer malet.
Velocity Mach: Kulens estimerte hastighet ndr den treffer malet, vist som en faktor av machtallet.

Windage 1: Den horisontale delen av siktelgsningen basert pa vindhastighet 1 og vindretning, vist i tommer,
milliradianer (mrad/mil) eller bueminutter (MOA).

Windage 2: Den horisontale delen av siktelgsningen basert pa vindhastighet 2 og vindretning, vist i tommer,
milliradianer (mrad/mil) eller bueminutter (MOA).

Malkortfelt

Direction of Fire: Skuddretningen med nord pa 0 grader og gst pa 90 grader. Inngangsfelt
TIPS: Du kan angi denne verdien med kompasset ved & peke toppen av enheten i skuddretningen. Gjeldende
kompassverdi vises i DOF-feltet. Du kan trykke pa @’ for & bruke denne verdien.

Inclination: Skuddets inklinasjonsvinkel. En negativ verdi indikerer skyting i nedoverbakke. En positiv verdi
indikerer skyting i oppoverbakke. Skytelgsningen multipliserer Igsningens vertikale andel med cosinus til
inklinasjonsvinkelen for & beregne den tilpassede Igsningen for et skudd i oppover- eller nedoverbakke.
Inngangsfelt

Range: Avstanden til malet vist i yard eller meter. Inngangsfelt

Speed: Hastigheten pa et mal som beveger seg, vist i miles per time (mph), kilometer per time (km/t) eller meter
per sekund (m/s). En negativ verdi indikerer at mélet beveger seg mot venstre. En positiv verdi indikerer at
malet beveger seg mot hgyre. Inngangsfelt

Miljgfelter

Direction: Retningen vinden kommer fra. En vind med verdien 9:00 vil for eksempel blase fra venstre mot hgyre
for deg. Inngangsfelt

Humidity: Luftfuktigheten i prosent. Inngangsfelt

Latitude: Den horisontale plasseringen pa jordens overflate. Negative verdier ligger under ekvator. Positive
verdier ligger over ekvator. Denne verdien brukes til & regne ut vertikal og horisontal corioliskraft.
Inngangsfelt
TIPS: Du kan velge alternativet Use Current Position for & bruke GPS-koordinatene fra enheten din.
MERK: Latitude brukes bare til 4 regne ut corioliseffekten. Hvis du skal skyte pa et mal som er mindre enn
1000 meter unna, er dette feltet valgfritt.

Pressure: Omgivelsestrykk (stasjonstrykk). Omgivelsestrykket er ikke justert for trykk pa havniva
(barometertrykk). Omgivelsestrykket er ngdvendig til den ballistiske skytelgsningen. Inngangsfelt
TIPS: Du kan angi denne verdien manuelt eller velge alternativet Use Current Pressure for a bruke
trykkverdien fra den interne sensoren pa enheten.

Programmer og aktiviteter D2™ Mach 2 Series Smartklokke for piloter 25
Brukerveiledning



Temperature: Temperaturen pa naveaerende posisjon, vist i Fahrenheit (F) eller Celsius (C). Inngangsfelt

TIPS: Du kan angi temperaturmalingen fra en tilkoblet tempe™ sensor eller en annen temperaturkilde. Dette
feltet vil ikke oppdateres automatisk nar det er tilkoblet en tempe sensor.

Wind Direction Mode: Angir innstillingen for vindretning (Direction) relativ til skuddretningen (Relative to DOF)
eller relativ til geografisk nord (True Wind Dir).

MERK: Nar du har flere mal i forskjellige skuddretninger, kan alternativet True Wind Dir vaere nyttig, ettersom
du bare ma justere skuddretningen og vindretningen forblir den samme.

Wind Speed 1: Vindhastighet brukt i skytelgsningen, vist i miles per time (mph), kilometer per time (km/1) eller
meter per sekund (m/s). Inngangsfelt

Wind Speed 2: En valgfri ekstra vindhastighet brukt i skytelgsningen, vist i miles per time (mph), kilometer per
time (km/t) eller meter per sekund (m/s). Inngangsfelt

TIPS: Du kan bruke to vindhastigheter for & beregne en avdriftslgsning som inneholder en hgy og en lav verdi.
Faktisk vindavdrift for skuddet bgr veere innenfor denne rekkevidden.

Profilfelter — kuledata
Ballistic Coefficient: Produsentens ballistiske koeffisient for kulen din. Inngangsfelt
Diameter: Kulediameter, vist i tommer eller centimeter. Inngangsfelt

MERK: Kulens diameter kan vaere forskjellig fra rundens trivialnavn. En 300 Win Mag er for eksempel en kule
med en diameter pa .308".

Length: Kulens lengde, vist i tommer eller centimeter. Inngangsfelt
Model: G1- eller G7-standardprosjektil for motstandskurve. Inngangsfelt

MERK: De fleste langtrekkende kuler ligger nzermere G7-standarden.
Weight: Kulevekt, vist i grains (gr) eller gram (g). Inngangsfelt
Profilfelter — geveerdata

Muzzle Velocity: Hastigheten pa kula idet den gar ut av munningen, vises i fot per sekund (f/s) eller meter per
sekund (m/s). Inngangsfelt

MERK: Dette feltet brukes til ngyaktige beregninger av skytelgsningen. Hvis du kalibrerer
munningshastigheten, kan dette feltet oppdateres automatisk for & fa en mer presis skytelgsning.

Sight Height: Avstanden fra gevaerlgpets midtakse til siktets midtakse, vist i tommer eller centimeter.
Inngangsfelt

TIPS: Du kan enkelt bestemme denne verdien ved & male fra toppen av bolten til midten av avdriftshodet og
legge til halve diameteren av bolten.

Twist Direction: Retningen som Igpet gar i spiral. De fleste geveerer er hgyrevridde. Inngangsfelt

Twist Rate: Avstanden som tilbakelegges for Igpet gjgr en full omdreining, vist i tommer eller centimeter. Riflens
vridning oppgis gjerne av geveer- eller Igpsprodusenten. Inngangsfelt

Zero Range: Rekkevidden der gevaeret ble nullstilt, vist i yard eller meter. Inngangsfelt
Profilfelter - sikte
Scope Units: Maleenhet for siktet, vist i tommer, milliradianer (mrad/mil) eller bueminutter (MOA). Inngangsfelt

Sight in Condition: Miljgforholdene nar du sikter i gevaeret. Dette er valgfrie modifikasjoner som anbefales nar
du sikter i geveeret pa 300 yards eller lengre avstand. Vekslefeltet.

SSF Elevation: En lineaer multiplikator som tar hensyn til vertikal skalering. Ikke alle geveersikter sporer helt
perfekt, sa ballistikklasningen ma skaleres i henhold til et bestemt geveersikte. Hvis et gevaerhode for
eksempel flyttes 10 mil, men virkningen er 9 mil, blir sikteskalaen 0,9. Inngangsfelt

SSF Windage: En lineaer multiplikator som tar hensyn til horisontal skalering. Ikke alle geveersikter sporer
helt perfekt, sa ballistikklgsningen ma skaleres i henhold til et bestemt geveersikte. Hvis et geveerhode for
eksempel flyttes 10 mil, men virkningen er 9 mil, blir sikteskalaen 0,9. Inngangsfelt

Zero Height: En valgfri tilpasning for & pavirke stigningen ved null rekkevidde. Dette brukes ofte nar man skal
montere en lyddemper eller bruke en subsonisk last. Hvis du for eksempel monterer en lyddemper og kulen
treffer malet 1 tomme hgyere enn forventet, er Zero Height lik 1 tomme. Du ma sette denne til null nar du
fierner lyddemperen. Inngangsfelt

Zero Humidity: Luftfuktigheten nar du sikter i geveeret. Dette er en valgfri modifikasjon som anbefales nar du
sikter i geveaeret pa 300 yards eller lengre avstand. Inngangsfelt

Zero Offset: En valgfri tilpasning for & pavirke vindavdriften ved null rekkevidde. Dette brukes ofte nar man skal
montere en lyddemper eller bruke en subsonisk last. Hvis du for eksempel monterer en lyddemper og kulen
treffer malet 1 tomme lenger mot venstre enn forventet, er Zero Offset lik -1 tomme. Du ma sette denne til
null nar du fjerner lyddemperen. Inngangsfelt
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Zero Pressure: Lokalt trykk nar du sikter i geveeret. Dette er en valgfri modifikasjon som anbefales nar du sikter i
geveeret pd 300 yards eller lengre avstand. Inngangsfelt

Zero Temperature: Temperaturen nar du sikter i gevaeret. Dette er en valgfri modifikasjon som anbefales nar du
sikter i geveaeret pa 300 yards eller lengre avstand. Inngangsfelt

Profilfelter — kalibrer munningshastighet
Range: Avstanden fra munningen til malet, vist i yard eller meter. Inngangsfelt

TIPS: Du bgr oppgi en verdi som er sa naer som mulig den rekkevidden som foreslas i skytelgsningen. Dette
er intervallet der kulen bremses til 1,2 mach og naermer seg den transoniske rekkevidden.

True Drop: Den faktiske avstanden kulen faller mens den flyr mot malet, vist i milliradianer (mrad/mil) eller
bueminutter (MOA). Inngangsfelt

Profilfelter — kalibrer tilpasset motstandsfaktor
Range: Rekkevidden du skyter fra. Inngangsfelt

TIPS: | de fleste tilfeller bgr den kalibrerte tilpassede motstandsfaktoren ikke overstige en korreksjon pa 10
%.

True Drop: Den faktiske avstanden kulen faller nar den er skutt ved en bestemt rekkevidde, vist i milliradianer
(mrad/mil) eller bueminutter (MOA). Inngangsfelt

Profilfelter — kalibrer skaleringsfaktor for kulefall

Range: Rekkevidden du skyter fra. Inngangsfelt

TIPS: Denne rekkevidden bgr ligge 90 % innenfor rekkevidden som anbefales i skytelgsningen. Verdier som er
mindre enn 80 % av anbefalt rekkevidde vil ikke gi en gyldig justering.

True Drop: Den faktiske avstanden kulen faller nar den er skutt ved en bestemt rekkevidde, vist i milliradianer
(mrad/mil) eller bueminutter (MOA). Inngangsfelt

Profildataskjermfelter

Aero. Jump. Effect: Graden av stigningslgsningen som tilskrives et aerodynamisk hopp. Et aerodynamisk hopp
er kulens vertikale avbgyning som fglge av sidevind. Et aerodynamisk hopp beregnes pa grunnlag av verdien
av vindhastighet 1. Hvis det ikke er noen sidevindkomponent eller vindverdi, er denne verdien null.

Bullet Drop: Kulas samlede fall langs kulebanen.
Cos. Incl. Ang.: Cosinus til malets inklinasjonsvinkel.
Elevation: Den vertikale delen av siktelgsningen, vist i milliradianer (mrad/mil) eller bueminutter (MOA).

H. Cor. Effect: Den horisontale corioliseffekten. Den horisontale corioliseffekten er graden av avdriftslgsningen
som tilskrives corioliseffekten. Dette beregnes alltid av enheten, selv om virkningen kan bli minimal med
mindre malet er langt unna.

Lead: Den horisontale korrigeringen som trengs for a treffe et mal som beveger seg mot venstre eller hgyre i en
gitt hastighet.

TIPS: Nar du angir malets hastighet, vil enheten ta hensyn til vindavdriften pa den samlede avdriftsverdien.

Max. Ord.: Maksimum skyts, vist i tommer eller centimeter. Maksimum skyts er den maksimale hgyden over
Igpets akse som en kule vil oppna langs kulebanen.

Max. Ord. Range: Rekkevidden der kulen nar maksimum skyts, vist i yard eller meter.
Remaining Energy: Kulens gjenvaerende energi nar den treffer malet vist i fotpund (ft.Ibf) eller joule (J).

Spin Drift: Graden av avdriftslgsningen som tilskrives spinndrift (gyroskopisk drift). P& den nordlige halvkule vil
en kule som skytes ut av et hgyrevridd geveerlgp, alltid bgye svakt av mot hgyre.

Time of Flight: Flytid eller tid i luften, som angir tiden kulen trenger for & na malet ved en gitt rekkevidde.

V. Cor. Effect: Den vertikale corioliseffekten. Den vertikale corioliseffekten er graden av stigningslgsningen som
tilskrives corioliseffekten. Dette beregnes alltid av enheten, selv om virkningen kan bli minimal med mindre
malet er langt unna.

Velocity: Den estimerte hastigheten til kula nar den treffer malet, vist i fot per sekund (f/s) eller meter per
sekund (m/s).

Velocity Mach: Kulens estimerte hastighet nar den treffer malet, vist som en faktor av machtallet.

Windage 1: Den horisontale delen av siktelpsningen basert pa vindhastighet 1 og vindretning, vist i tommer,
milliradianer (mrad/mil) eller bueminutter (MOA).

Windage 2: Den horisontale delen av siktelgsningen basert pa vindhastighet 2 og vindretning, vist i tommer,
milliradianer (mrad/mil) eller bueminutter (MOA).
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Bruke Xero® Chronograph-appen

Du kan bruke klokken til a vise ballistikkdata under en Xero kronografgkt og fa tilgang til gktkontroller. Se
handboken for kronografen hvis du vil ha mer informasjon om kompatibilitet og hvordan du bruker kronografen.

1 Parkoble klokken og Xero kronografen (Parkoble tradlgse sensorer, side 105).
Trykk pa (S pé urskiven.
Velg Xero Chronograph.
Vent mens klokken og kronografen kobles til.
Velg et alternativ:
Trykk pa (S pa klokken, og velg Ny gkt.
Start en ny gkt pa Xero kronografen.

Folg instruksjonene pa skjermen for a velge vapenmodus og vapeninformasjon.
7 Under gkten bruker du klokken til & velge et alternativ:

Trykk pa {O) for & se skuddlisten.

Trykk pa ( for & se alternativmenyen.
Dykkerplanlegging
Du kan planlegge fremtidige dykk ved hjelp av dykkecomputeren, som & beregne respirasjonsgassen eller tider
for dekompresjonsgrenser (NDL).
Beregne NDL-tid
Du kan beregne tiden for dekompresjonsgrense (NDL) eller maksimumsdybden for et fremtidig dykk. Disse
beregningene lagres ikke og blir ikke brukt pa det neste dykket.
1 Trykk pa (7.
2 Velg Planlegg dykk > Beregn NDL.
3 Velg et alternativ:

Hvis du vil beregne NDL basert pa gjeldende vevsbelastning, velger du Dykker na.

Hvis du vil beregne NDL basert pa vevsbelastningen pa et senere tidspunkt, velger du Angi overfl.int. og
angir intervalltiden din pa overflaten.

4 Angi en prosentandel for oksygen.
5 Velg et alternativ:
Hvis du vil beregne NDL-tiden, velger du Angi dybde, og angi den planlagte dybde for dykket.
Hvis du vil beregne maksimumsdybden, velger du Angi tid, og angir den planlagte dykketiden.
NDL-nedtellingsklokka, dybden og maksimal operasjonsdybde (MOD) vises.

MERK: Hvis den planlagte dybden overskrider den maksimale operasjonsdybden for dykkecomputeren eller
pustegassen, vises en varselmelding, og den maksimale operasjonsdybden for gass vises i rgdt.

6 Trykk pa ().
7 Velg et alternativ:

Hvis du vil avslutte, velger du Fullfgrt.
Hvis du vil legge til intervaller i dykket, velger du + gjentatt dykk, og felger instruksjonene pa skjermen.

ga b WD

)]

Beregne pustegass
Du kan beregne PO2-verdien, oksygenprosenten eller den maksimale dybden til et dykk ved a justere to av de tre
verdiene. Beregningene pavirkes av vanntypeinnstillingen i dykkeinnstillingene (Dykkeinnstillinger, side 55).
1 Trykk pa (.
2 Velg Planlegg dykk > Beregn gass.
3 Trykk pa«)eller {), og velg et alternativ for & beregne:
Velg PO2.
Velg 02%.
Velg Dybde.
4 Trykk pa «) eller {_) for & endre den forste verdien.

5 Trykk pa ((J, og trykk deretter pa «_) eller {_) for & endre den andre verdien.
Nar du redigerer verdiene, beregner enheten en justert verdi for det merkede alternativet.
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6 Om ngdvendig trykker du pa& (), for & beregne verdien for et annet alternativ.
Vise tidevannsinformasjon

/\ ADVARSEL!

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

Du kan vise informasjon om en tidevannsstasjon, inkludert tidevannshgyde og tidspunkt for neste hgyvann og
lavvann. Du kan lagre opptil ti tidevannsstasjoner.
1 Trykk p& (I 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 b5.6ft
L 12:08a 0.0ft

4 Trykk pa () for & se tidevannsinformasjon for kommende dager.

5 Trykk pa ((J, og velg Angi som favoritt for & angi denne posisjonen som favorittidevannsstasjonen din.
Favorittidevannsstasjonen din vises gverst pa listen i appen og i oversikten.

Angi et tidevannsvarsel

1 Velg en lagret tidevannsstasjon i Tidevann.

2 Trykk pa (’, og velg Angi varsler.

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

Merke ankerposisjonen

/\ ADVARSEL!

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 vaere
oppmerksom pa omgivelsene dine, og for & 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.
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Trykk pa (S pa urskiven.
Velg Anker.
Vent mens klokka finner satellittene.

A WON=

Trykk pad (S og velg Slipp anker.

Ankerinnstillinger

Trykk pa @‘ 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.

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

Trykk p& (7 pa klokken, og velg Dorgemotor.

Trykk tre ganger pa () pa dorgemotorens skjermpanel for & aktivere parkoblingsmodus.
2 pa dorgemotorens skjermpanel lyser blatt nar den sgker etter en tilkobling.

W N

Trykk pa (S pa klokken for & aktivere parkoblingsmodus.

Sjekk at tilgangsngkkelen som vises pa dorgemotorens fjernkontroll, samsvarer med klokken.
Trykk pa (S pa klokken for & bekrefte tilgangsngkkelen.

Trykk pa ) pa dorgemotorens fjernkontroll for & bekrefte tilgangsngkkelen.

2 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 105).

Aktiviteter

Trykk pa (CJ pa urskiven, velg Aktiviteter, og trykk p& () for & bla gjennom aktivitetene. Listen over
favorittaktiviteter vises gverst i listen (Tilpass listen over favorittaktiviteter, side 64).

MERK: Noen aktiviteter vises i mer enn én kategori.

00 N oG

80% ]

Activities

Wallet

Music
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Kategori Aktiviteter

Utendgrs Eventyrlgp, Hesterygg, Buldring, Diskgolf, Ekspedisjon, Fiske, Golf, Fotvandring, Hesterygg, Jakt, Rulles-
kgyter, Alpinklatring, Turmarsj, Ga

Lgping Innendgrslgping, Lop, Banelgp, Terrenglop, Tredemglle, Hinderlgp, Ultralgp, Virtuelt Igp

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

Svgmming Apent vann, Basseng

Treningsstudio

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

Dykking

Fridykk, Dykk, Snorkel

Vintersport

Frikjgringsski, Sngbrettkjgring i terrenget, Skgyteis, Ski, Sngbrett, Sngscooter, Truger, Langrennsski,
klassisk, Langrennsski, skgyting

Vannsport

Bat, Kajakk, Kiteboard, Roing, Seiling, Seilekspedisjon, Kappseilas, SUP, Surfing, Tubing, Wakeboarding,
Wakesurfing, Vannski, Elvepadling, Vindsurfing

Lagidretter

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 Blandet gkt, Swimrun, Triatlon

Luftfart BUTTERFLY

Annet Pustetrening, Spill, Jumpmaster, Meditasjon, Taktisk, Tempotrening, Spor meg

Starte en aktivitet
Nar du starter en aktivitet, aktiveres GPS automatisk (hvis dette kreves).

W N =

Trykk p& (7 p& urskiven.
Velg Aktiviteter.
Velg et alternativ:

+ Velg en aktivitet blant favorittene dine.
« Blatil Mer aktiviteter-listen, velg en aktivitetskategori og velg en aktivitet.

Hvis aktiviteten krever GPS-signaler, gar du utendgrs 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 p& (’ 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 151).

- Trykk pa C) for & registrere runder, starte et nytt sett eller en ny stilling eller g4 til det neste
treningsgkttrinnet.

Du kan velge ¥) for a forkaste en runde under bestemte aktiviteter (Hvordan angrer jeg et trykk pa
rundeknappen?, side 157).

« Trykk pa«() eller {_) for & 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.
+ Holdinne -@ under en aktivitet og velg Endre sport for a bytte til en annen aktivitetstype.
Nar aktiviteten din bestar av to eller flere idrettsgrener, registreres den som en multisportsaktivitet.

+ Hold inne «0), velg aktivitetsinnstillingene, og velg deretter Strammodus for 4 bruke en stremmodus som
forlenger batteritiden (Tilpasse strammodi, side 143).
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GPS-status og statusikoner

Under 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.

GPS-status
Batteristatus

Status for telefontilkobling

“02

Wi-Fi° teknologistatus

Status for LiveTrack

0 e ,)))

Status for GroupTrack

LTE-status

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

SrHhoige SOQE

tempe™ sensorstatus

Stoppe en aktivitet
Alle alternativer er ikke tilgjengelige for alle aktivitetstyper.

1 Trykk pa (7.
2 Velg et alternativ:

+ Hvis du vil fortsette aktiviteten, velger du Fortsett.

* Hvis du vil bytte til neste aktivitetstype under en Blandet gkt-aktivitet, velger du Neste aktivitet (Registrere
en blandet gktaktivitet, side 49).

« 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 32).

+ Huvis du vil stanse aktiviteten midlertidig og fortsette senere, velger du Senere.

+ Hvis du vil markere en runde, velger du Runde.
Du kan velge ¥) for a forkaste en runde under bestemte aktiviteter (Hvordan angrer jeg et trykk pa
rundeknappen?, side 157).

+Huvis 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 86).

« Hvis du vil forkaste aktiviteten, velger du Forkaste og trykker p& (/.

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 65).
1 Nar du har fullfgrt en aktivitet, velger du Lagre (Stoppe en aktivitet, side 32).

2 Velg et tall som samsvarer med den oppfattede innsatsen din.
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MERK: Du kan velge » for & hoppe over egenevalueringen.
3 Velg hvordan du fglte deg under aktiviteten.
Du kan se evalueringer i Garmin Connect™ appen.

Fly

Denne klokken ma ikke brukes som hovedinstrument for navigasjon. Se dokumentet Viktig sikkerhets- og
produktinformasjon i produktesken for a lese advarsler angaende produktet og annen viktig informasjon far
bruk.

Denne klokken er ikke ment for & gi primaer flyinformasjon, og skal bare brukes som tilleggsinformasjon.

Starte en flyvning

Nar du parkobler klokken din med Garmin Pilot™ appen, kan du koble til kompatible Connext® enheter som du har
parkoblet med Garmin Pilot appen (Koble til Garmin Pilot" appen, side 117). Med en Connext tilkobling kan du se
luftfartsdata under en flyvning (Tilkobling til Connext® flyelektronikk, side 118).

TIPS: Med Garmin Pilot appen kan du opprette og overfgre reiseplaner som du kan fglge pa klokken din (Sende
en reiseplan til klokken din, side 35).
1 Trykk pa (CJ pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Luftfart > BUTTERFLY.
3 Vent mens klokka finner satellittene.
4 Om ngdvendig dpner du Garmin Pilot appen og venter mens Connext enhetene kobles til.
@ vises pa klokkeskjermen, og enkelte datafelt inneholder flytekniske data og sensordata.
MERK: Garmin Pilot appen ma holdes aktiv pa mobilenheten den kjgres pa, under hele flyvningen. Du bgr
aktivere innstillingen i Garmin Pilot appen som forhindrer at enheten lases.
5 Trykk pa (CJ for & starte aktivitetstidtakeren.
TIPS: Du kan aktivere alternativet Automatisk flyaktivitet for & starte en BUTTERFLY-aktivitet automatisk
(Aktivitetsinnstillinger, side 65).

6 Hold inne «_), og velg Tidtaker for flyaktivitet for & starte en flyvningstidtaker som er atskilt fra
aktivitetstidtakeren (valgfritt).
Dataskjermen for flyvningstidtakeren vises i dataskjermslgyfen.

7 Om ngdvendig kan du trykke p& (’, velge Naermeste flyplass og velge en posisjon for & se vaerforholdene,
vise et kart eller navigere til posisjonen.

8 Naér aktiviteten er fullfgrt, kan du trykke pa (CJ og velge Slutt & fly > Lagre.

Stille inn flyvarsler

1 Trykk p& (CJ pa urskiven.

2 Velg Aktiviteter > Luftfart > BUTTERFLY > Flyaktivitetsvarsler.

3 Velg et alternativ:

Hvis du vil motta et varsel om de elektroniske systemene i det tilkoblede flyet, velger du Flytekniske
varsler.

Hvis du vil motta et varsel ved en bestemt hgyde, velg Hgydevarsel.

Hvis du vil motta et karbonmonoksidvarsel fra flyteknikken med en tilkoblet GCO™ sensor, velger du
GCO-varsler.

Hvis du vil motta et oksygennivavarsel ved en kabinhgyde, velger du 02-varsel.

Hvis du vil motta en paminnelse om a sjekke drivstofftanken etter et angitt tid, velg
Drivstofftankpaminnelse.

Hvis du vil motta et varsel nar du avviker fra kursen med en bestemt avstand, velg Cross Track-varsel.
Hvis du vil motta et varsel nar du nar et veipunkt, velg Kommende Veipunkt.

MERK: Du kan hindre at det vises noen flyvarsler under en flyvning ved a velge Deaktiver alle.
4 Velg eventuelt Aktiv for a sla pa varselet.
5 Om ngdvendig kan du angi en verdi for varselet.
6 Velg Vibrasjon for a aktivere vibrasjon for varselet.

Angi barometrisk trykk manuelt
Du kan angi det gjeldende barometriske trykket manuelt for a forbedre trykkhgydemalingens ngyaktighet.
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Trykk pa (S pa urskiven.

Velg Aktiviteter > Luftfart > BUTTERFLY.

Velg aktivitetsinnstillingene.

Velg Heydemalerinnstillinger > Barometer > Manuelt.

Velg et alternativ:

+ Velg Angi barometer, og angi en verdi for & angi det barometriske trykket manuelt.

*Hvis du vil bruke standard barometrisk trykk ved havniva, velger du Angi som STD.

+ Huvis du vil bruke det barometriske trykket ved gjeldende hgyde, velg Synkroniser til hgyde.

+ Hvis du vil bruke det gjeldende lokale barometriske trykket fra klokken, velg Synkroniser med enhet.
Velg Trykk for & angi maleenhetene.

g b WN =

Horisontal situasjonsindikator

/\ ADVARSEL!
Denne klokken er ikke ment for & gi primeaer flyinformasjon, og skal bare brukes som tilleggsinformasjon.

©) Identifikatoren for og avstanden til destinasjonsflyplassen.

() Estimert tid underveis (ETE).

@ Til-og-fra-indikator. Viser om du er pa vei til eller fra veipunktet.

® Kryssruteavstand.

@ Kursavviksindikator (CDI). Viser posisjonen til den gnskede kurslinjen i forhold til posisjonen din.

@ Kursavviksavstand. Prikkene viser hvor langt unna du er rett kurs. De maksimalt to prikkene tilsvarer 2,5 nautiske
mil.

Vise Sp02-malinger mens du flyr

/\ ADVARSEL!

Sp02-malingene er bare ment som tilleggsinformasjon. Felg alltid aktuelle flyinstrumenter for primaer
forstaelse.

Klokken har et pulsoksymeter pa handleddet som maler oksygenmetningen i blodet (Sp02). Hvis du kjenner
oksygenmetningen din, er det enklere a fastsla hvordan kroppen din tilpasser seg til store hgyder. Nar
du beveger deg opp i hgyden, reduseres oksygennivaet i blodet. Under en flyvning tar klokken automatisk
pulsoksymetermalinger oftere, slik at du kan fglge med pa SpO2-prosenten.
TIPS: Du kan forbedre ngyaktigheten til SpO2-malingene ved & sla pa Hele dagen-pulsoksymetermodusen
(Aktivere pulsoksymetermodusen, side 123).
1 Start en BUTTERFLY-aktivitet.

Den nyeste malingen vises som en oksygenmetningsprosent og posisjon pa fargemaleren.
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MERK: Hvis du er for aktiv til at klokken kan fastsla oksygenmetningen din, vises tankestreker i stedet for en
prosent. Du bgr holde deg i ro i opptil 30 sekunder mens klokken maler oksygenmetningen i blodet.

2 Rull om ngdvendig opp eller ned for @ se dataskjermbildet for pilothelse med pulsoksymetertrender hver
time.
Se bilder av NEXRAD-varradarkartet

Nar du parkobler klokka og telefonen, kan du se NEXRAD-veerradarkartet og naermeste veipunkter for flyvning
for ndvaerende posisjon.

Velg et alternativ:

Hold inne (7 og ().

Trykk pa ) pa urskiven for & vise vaeroversikten, velg oversikten, og bla deretter til kartet.
Flynavigasjon
Du kan bruke Direkte til-navigasjonsfunksjonen for & navigere direkte til en flyplass eller et veipunkt, eller du kan
folge en mer detaljert reiseplan med flere posisjoner.

Start Direkte til-navigasjon

Du kan bruke funksjonen for Send til-navigasjon for a navigere raskt til en flyplass eller et veipunkt. Nar du sgker
etter en destinasjon, kan du se avstanden, retningen og pekeren og flyforholdene for hver posisjon.

1 Velg et alternativ:
Hold inne (7.
Hold inne 1) p& et skjermbilde, og velg B».
Hold inne «_) og (), velg en posisjon, og velg deretter Send til.
Tlrykk p& (7 pa urskiven, velg Aktiviteter > Luftfart > BUTTERFLY, trykk pa {_) og velg Navigasjon > Send
til.
Trykk pd (S under en flyvning, og velg Send til.
2 Velg et alternativ:
Hvis du skal navigere til en favorittflyplass, velger du Favorittflyplasser.

Hvis du skal navigere til en flyplass i naerheten, velger du Naermeste flyplass.

Hvis du skal navigere til et navigasjonshjelpemiddel i naerheten, velger du Naermeste
navigasjonshjelpemiddel.

Hvis du skal navigere til et krysningspunkt i naerheten, velger du Neermeste kryssingspunkt.
Hvis du skal navigere til et veipunkt pa en lagret reiseplan, velger du Reiseplan-veipunkter.
Hvis du skal navigere til et lagret veipunkt, velger du Brukerens veipunkter.

Hvis du vil sgke etter en posisjon, velger du Sgk etter ID, og deretter skriver du inn hele eller deler av den
alfanumeriske identifikatoren.

3 Velg en posisjon.
Navigasjonsinformasjon vises i BUTTERFLY-aktiviteten.
Sende en reiseplan til klokken din
Du kan bruke Garmin Pilot™ appen til & opprette reiseplaner og sende dem til D2" Mach 2-klokken din.
Koble klokken din til Garmin Pilot appen (Koble til Garmin Pilot" appen, side 117).
| Garmin Pilot appen velger du Start > Reiseplan.
Opprett en reiseplan.
Velg @.
Velg Send til for & sende reiseplanen til klokken din (Fglge en reiseplan, side 35).
Folge en reiseplan
Nar du har sendt en reiseplan til klokken din fra Garmin Pilot" appen, kan du navigere med den pa klokken din.
1 Trykk p& (I pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Luftfart > BUTTERFLY > Navigasjon > Lagrete.
TIPS: Hold inne <), og velg Navigasjon > Lagrete for & begynne 4 fglge en reiseplan etter at du har startet en
flyvning.
3 Velg en reiseplan.
4 Sveip ned for a vise reiseplanen pa kartet (valgfritt).
5 Velg Last-flyv. for & begynne & fglge reiseplanen.

g b WN =
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6 Trykk pa ((J for & starte BUTTERFLY-aktiviteten.

Redigere en reiseplan

Trykk pa (S pé urskiven.

Velg Aktiviteter > Luftfart > BUTTERFLY > Navigasjon > Lagrete.

Velg en reiseplan.

Velg Mer > Rediger.

Velg et alternativ:
Hvis du vil endre rekkefglgen for en posisjon langs ruten, ma du velge posisjonen, rulle opp eller ned, og
trykke pa (.
Hvis du skal slette en posisjon fra ruten, ma du velge posisjonen og deretter velge &.

+ Hvis du skal legge til en posisjon langs ruten, ma du velge Legg til, og deretter velge en kategori og en
posisjon.
6 Velg Fullfgrt for a lagre reiseplanen.

g bh WN =

Slette en reiseplan

1 Trykk pa (7 pa urskiven.

2 Velg Aktiviteter > Luftfart > BUTTERFLY > Navigasjon > Lagrete.
3 Velg en reiseplan.

4 Velg Mer > Slett.

Friluftsaktiviteter

Golf

Spille golf

Du bgr lade klokken fgr du spiller golf (Lading av klokke, side 151).
1 Trykk pa (CJ pé urskiven.

2 Velg Aktiviteter > Utendgrs > Golf.

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

Hvis en baneliste vises, velger du en bane fra listen.
Angi om ngdvendig driverdistansen.

Velg « for & lagre score.

Velg et utslagssted.

Hullinformasjonsskjermbildet vises.

o g AW

@ Gjeldende hullnummer
@ Par for hullet
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@ Kart over hullet
@ Driverdistanse fra utslagsstedet
@ 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.

7 Velg et alternativ:
Trykk pa de fremre, midtre eller bakre avstandene til greenen for a vise PlaysLike avstanden (PlaysLike-
avstandsikoner, side 38).
Trykk pd «O) eller {_) for & se mer informasjon, for eksempel handikap og PlaysLike faktorer.
Trykk pa kartet for & vise flere detaljer eller male avstand med bergringsmalfunksjonen (Méle avstand ved
a angi mal ved bergring, side 39).
Trykk pé kartet og trykk pa ") eller {) for & vise posisjonen og avstanden til en layup eller til fremsiden
og baksiden av et hinder.
Trykk pa (S for & &pne golfmenyen (Golfmeny, side 37).

Nar du gar videre til neste hull, viser klokken automatisk den nye hullinformasjonen.

Golfmeny

Nar du spiller en runde, kan du trykke pa (7 for & f4 tilgang til tilleggsfunksjoner i golfmenyen.

Vis green: Gjgr at du kan flytte flaggplasseringen for & fa en mer presis distansemaling (Flytte flagget, side 38).
Virtuell caddie: Be om en kglleanbefaling fra den virtuelle caddien (Virtuell caddie, side 38).

Bytt hull: Gjgr at du kan bytte hull manuelt.

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

Scorekort: Apner scorekortet for runden (Fgre poengregnskap, side 39).

PinPointer: 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.

Vind: Apner en peker som viser vindretningen og -styrken i forhold til flagget (Vise vindstyrke og -retning,
side 40).

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 mélte
slag, side 39). Du kan ogsa registrere et slag manuelt (Male et slag manuelt, side 39).

Egendefinerte mal: Gjgr at du kan lagre en posisjon, som en gjenstand eller et hinder, for det gjeldende hullet
(Lagre egendefinerte mal, side 41).

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 37).

Avslutt runden: Avslutter runden som spilles.

Golfinnstillinger

Under en runde kan du trykke pa (! og velge Innstillinger for & tilpasse golfinnstillingene.
Poengregning: Gjgr det mulig & angi alternativer for poengregnskap (Innstillinger for poengregnskap, side 40).

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 38).

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

Kellesporing: Lar deg konfigurere kompatible Approach® kgllesporingssensorer. Henvisning for kglle-
innstillingen ber deg om a oppgi hvilken golfkglle du brukte etter hvert slag for a registrere kgllestatistikken
din (Registrere statistikk, side 40).

Satellitter: Angir satellittsystemet som skal brukes for aktiviteten (Satellittinnstillinger, side 70).

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

Trykkskjerm: Aktiverer bergringsskjermen under golfaktiviteten.

Parkoble avstandsmaler: Gjgr at du kan parkoble klokken med en kompatibel avstandsmaler.
Flytte flagget

Du kan se narmere pa greenen og flytte flaggplasseringen.

1 Trykk pa (C? pa hullvisningen.

Velg Vis green.

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

H WDN

Trykk pa eller dra N for & flytte flaggplasseringen.

Trykk pd ().
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 65), 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 kolle.

a

STROKES

(@ Viser kllen eller kgllekombinasjonen som anbefales for hullet. Du kan velge € eller )» for & vise andre kgllealterna-
tiver.

) 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.

PlaysLike-avstandsikoner

PlaysLike avstandsfunksjonen tar hensyn til hgydeendringer pa banen, vindhastigheten, vindretningen og
lufttettheten ved a vise den justerte avstanden til greenen. Nar du spiller en runde, kan du trykke pa en avstand
til greenen for & vise PlaysLike-avstanden. Du kan sveipe opp eller trykke pa {_) for & se hvor mye avstanden har
endret seg pa grunn av hver faktor.
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TIPS: Du kan konfigurere hvilke data som skal tas med i PlaysLike-justeringene, i aktivitetsinnstillingene
(PlaysLike innstillinger, side 39).

A Avstanden vises lenger enn forventet.

l: Avstanden vises som forventet.

W: Avstanden vises kortere enn forventet.

& Forskjellen i avstand péa 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.
Veaer: 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 a 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 gjer 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 Nér du spiller golf, trykk pa (/.
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 (S og velg Tidligere slag for & se alle registrerte slaglengder.
Avstanden fra det siste slaget vises ogsa gverst pa hullvisningen.
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.

Sla ballen, og se hvor den lander.

Gé til hullvisningen, og trykk pa (.

Velg Mal slag.

Trykk pa (7.

Velg Legg til slag > /.

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.

NG A WN =

Fgre poengregnskap
1 Gé til hullvisningen, og trykk pa 7.
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2 Velg Scorekort.

Scorekortet vises nar de er pa greenen.
3 Velg <) eller {) for & bla gjennom hullene.
4 Trykk pa ( for & 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 40).
1 Velg et hull fra scorekortet.
2 Angi det totale antallet slag som er brukt, inkludert putter, og trykk pa @
3 Angi antallet putter, og trykk pa (’.

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 CS 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 39).

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 40).
Varsel: Aktiverer varselet ved starten av en runde som spgr om du vil fgre poeng.
Om Stableford-poengregning

Nar du velger Stableford-metoden for poengregning (Aktivitetsinnstillinger, side 65), 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

2 eller flere over

1 over

Par

1 under

2 under

g b~ WON| = O

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 Nér du spiller en runde, trykker du pa (/.

2 Velg Vind.

Pilen peker mot vindretningen i forhold til flagget.
TIPS: Du kan ogsa vise vindstyrken og -retningen fra vindikonet pa hullvisningen (Spille golf, side 36).
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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 Nar du spiller en runde, velger du @
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 36).

1 Sta 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 (’.
3 Velg Egendefinerte mal.
4 Velg en maltype.
Modus med store tall
Du kan endre stg@rrelsen pa tallene pa skjermen for informasjon om hull.
1 Trykk p& (CJ 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 «0) eller {_) 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 a 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 & dele baksvingtiden med nedsvingtiden. Studier av profesjonelle golfspillere viser at et 3-til-1-forhold, eller
3.0, er det ideelle svingtempoet.

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.
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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

For fort

BER©©606

Du bgr starte med den sakteste timingen og prgve 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.

1 Trykk pa (7.

Velg Aktiviteter > Annet > Tempotrening.

Trykk pa C’.

Velg Innstillinger > Svinghastighet, og velg et alternativ.
Utfgr en full sving, og sla til ballen.

Klokken viser analysen av slaget.

ga b W N

Vise tipssekvensen

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

1 Trykk p& (CJ under aktiviteten din.

2 Velg Tips.

3 Trykk pa (S 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 (J 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 a bla ned, velge aktivitetsinnstillinger og velge Graderingssystem.
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Velg rutens vanskelighetsgrad.

Trykk pa (S for & starte rutetidtakeren.
Start pa den fgrste ruten.

Trykk pa C), for & fullfgre ruten.

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.

0O N O 1 b

9  Nérdu er ferdig med 4 hvile, trykker du pa () for & starte den neste ruten.
10 Gjenta denne prosessen for hver rute til aktiviteten er fullfgrt.

11 Trykk p& (J for & 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 p& (CJ pa urskiven.

2 Velg Aktiviteter > Utendgrs > Ekspedisjon.

3 Trykk pa (S 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 p& (7 under en ekspedisjon.

2 Velg Legg til punkt.

Vise punkter i sporlogg

1 Trykk p& (7 under en ekspedisjon.
2 Velg Vis punkter.
3 Velg et punkt i sporloggen fra listen.
4 Velg et alternativ:
+ Velg Ga til for a begynne a navigere til punktet i sporloggen.
+ Huvis du vil vise detaljert informasjon om punktet i sporloggen, velger du Detaljer.
Fisketur
1 Trykk p& (CJ pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Utendgrs > Fiske.
3 Trykk pa (.
4 Trykk pd (S og velg et alternativ:
+ Huvis du vil legge til fangsten i antallet fisk og lagre posisjonen, velger du Loggfer fangst.
 Hvis du vil lagre den naveerende posisjonen, velger du Lagre posisjon.
Hvis du vil stille inn en intervalltidtaker, et sluttidspunkt eller en paminnelse om sluttidspunkt for
aktiviteten, velger du Fisketidtakere.

+ Huvis du vil navigere tilbake til startpunktet for aktiviteten, velger du Tilbake til start og deretter et
alternativ.

+ Hvis du vil vise de lagrede posisjonene dine, velger du Lagrede posisjoner.

+ Hvis du vil navigere til en destinasjon, velger du Navigasjon og deretter et alternativ.
For & endre aktivitetsinnstillingene velger du Innstillinger, og deretter velger du et alternativ
(Aktivitetsinnstillinger, side 65).

5 Nar aktiviteten er fullfgrt, trykker du p& ("’ og velger Avslutt fiske.
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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.

1 Trykk p& (CJ pa urskiven.

2 Velg Aktiviteter > Utendgrs > Jakt.
3 Trykk pad (J, og velg Start jakt.

4 Trykk pa (J, og velg et alternativ:

+ Hvis du vil navigere tilbake til startpunktet for aktiviteten, velger du Tilbake til start og deretter et
alternativ.

 Hvis du vil lagre den naveerende posisjonen, velger du Lagre posisjon.

+ Huvis du vil vise posisjoner som er lagret under denne jaktaktiviteten, velger du Jaktposisjoner.
+ Huvis du vil vise alle tidligere lagrede posisjoner, velger du Lagrede posisjoner.

+ Huvis 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 65).

5 Nar du er ferdig med jakten, trykker du p& (CJ og velger Avslutt jakt.
Leping
Lop 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 lgping pa utendgrsbane, blant annet distanse i
meter og rundetider.

1  Sta pa utendgrsbanen.

Trykk pa (S pé 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 (.

9  Lgp rundt banen.

O NOoOUGThWNDN

10 Nar aktiviteten er fullfgrt, trykker du p& (’ 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 fgr du starter pa et banelgp.
+Huvis 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 Igpetur
Du kan parkoble klokka med en kompatibel tredjepartsapp for a overfgre informasjon om tempo, puls og
skrittfrekvens.
1 Trykk p& (I pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Loping > Virtuelt lgp.

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 & starte en Ippeaktivitet og parkoble enhetene.
5 Trykk pa ((J for & starte aktivitetstidtakeren.
6 Nar aktiviteten er fullfgrt, trykker du p& (C’ og velger Lagre.
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Kalibrer tredemglledistansen

For a 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
Igpegkt.

1 Start en tredemglleaktivitet (Starte en aktivitet, side 31).
2 Lgp patredemgllen til klokken har registrert minst 2,4 km (1,5 engelsk mil).
3 Nér du har fullfgrt aktiviteten, trykker du pa (_’ for & stoppe aktivitetstidtakeren.
4 Velg et alternativ:
- Velg Lagre for a kalibrere tredemglledistansen for fgrste gang.
Enheten ber om at du fullfgrer tredemgllekalibreringen.
+ Huvis du vil 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 p& (I pa urskiven.
Velg Aktiviteter > Lgping > Ultralgp.
Trykk pa (J for & starte aktivitetstidtakeren.
Begynn & lgpe.

a W N

Trykk pa C) for & registrere en runde og starte hviletidtakeren.

TIPS: Du kan angi hvordan Automatisk hvile registrerer hviletid og runder (Innstillinger for automatisk hviletid
for ultralgp, side 45).

6 Nar du er ferdig med 4 hvile, trykker du pa (), for & gjenoppta lgpingen.

7 Trykk pa <) eller {_) for & se flere dataskjermbilder (valgfritt).

8 Nar aktiviteten er fullfgrt, trykker du p& C’ 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 d Igpe. Du kan bruke alternativet Bare manuell til
a starte hviletidtakeren bare nér du trykker pa ().

Slutt pa hvile: Angir tempoet som kreves for & avslutte en hviletid.

Minstetid: Angir tiden fgr en hviletid starter eller slutter.

Rundetast: Angir om (_)-knappen skal registrere en runde og starte hviletidtakeren, bare starte hviletidtakeren
eller bare registrere en runde.

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 (CJ pé urskiven.

2 Velg Aktiviteter > Lgping > Hinderlgp.

3 Trykk p& (S for & starte aktivitetstidtakeren.
4

Trykk pa () 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 p& (C’ og velger Lagre.

PacePro™ trening

Mange Igpere liker & bruke et tempobdand under et lgp for & oppna Igpsmalet 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 Igype 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 Igper i lgypen.
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Laste ned et PacePro™ treningsprogram fra Garmin Connect™

Fer du kan laste ned et PacePro treningsprogram fra Garmin Connect, ma du opprette en Garmin Connect konto
(Garmin Connect”, side 114).

1 Velg et alternativ:
Apne Garmin Connect appen, og velg s«
+ Gatil 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
For du kan opprette et PacePro treningsprogram pa klokken, ma du opprette en lgype (Opprette en Igype pa
Garmin Connect”, side 131).
1 Trykk p& (CJ 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 a vise det tilpassede tempobandet og forhandsvise rundetidene.
6 Trykk pa (/.
7 Velg et alternativ:
+ Velg Bruk plan for a starte pa treningsprogrammet.
+  Velg Kart for a vise lpypen pa kartet.
+ Velg Slett for 4 forkaste treningsprogrammet.

a b WD

Starte et PacePro™ treningsprogram

Fer du kan starte et PacePro treningsprogram, ma du laste ned et treningsprogram fra Garmin Connect”
kontoen din eller opprette et PacePro treningsprogram pa klokken (Opprette et PacePro™ treningsprogram pé
klokken, side 46).

1 Trykk pa (CJ pé urskiven.

Velg en aktivitet for Igping utendgrs.

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

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

Trykk pa CJ.

Velg Bruk plan for & starte pa treningsprogrammet.
Velg om ngdvendig « for & aktivere lgypenavigasjon.
Trykk pa (S for & starte aktivitetstidtakeren.

HWDN
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https://connect.garmin.com

SPLIT PACE

OVERALL AHEAD

-0:37

Maltempo per rundetid
Gjeldende tempo per rundetid
Fullfgrt fremdrift per rundetid

Gjenveerende distanse i rundetid

ONONONONC)

Samlet tid foran eller bak maltempo

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

Svomming

MERK: Klokken har pulsmaling pa handleddet som kan aktiveres for sygmmeaktiviteter. 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.

Svgmmeterminologi

Lengde: En svgmmetur 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 pa, 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 svsmmeeffektivitet, og som i golf gjelder det & fa en lav
poengsum.

Viktig svgmmehastighet (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 svemmetak er bare tilgjengelig for bassengsvgmming. Typen svgmmetak identifiseres ved

enden av en lengde. Taktyper vises i sygmmehistorikken og i Garmin Connect” kontoen din. Du kan ogsa velge
type tak som et egendefinert datafelt (Tilpasse dataskjermbildene, side 64).

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 48)

Tips for svgmmeaktiviteter
+ Trykk pa C) for & registrere et intervall under svsmming i &pent vann.
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+  For du starter en svgmmeaktivitet i et basseng, ma du felge instruksjonene pa skjermen for a 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 a velge aktivitetsinnstillingene og velge Basseng
starrelse for @ endre stgrrelsen.

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

- Trykk pa () for & registrere en pause under bassengsvgmming (Automatisk og manuell hvileregistrering
under svgmming, side 48).

Klokken registrerer sygmmeintervaller og -lengder automatisk under bassengsvemming.

+ Du kan hjelpe klokken med 4 telle lengder ved a ta et kraftig avspark fra veggen og gli giennom vannet fgr du
tar det forste svpmmetaket.

+ Nar du gjer gvelser, ma du enten sette aktivitetstidtakeren pa pause eller bruke funksjonen for
gvelsesregistrering (Trene med gvelsesloggen, side 48).
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 @ 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 65). Under en svgmmeaktivitet kan du merke et

hvileintervall manuelt ved & trykke pa (). Svemmedata 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 bassengsvemming. 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 svgmmer i basseng, kan du bla opp eller ned for & vise skjermbildet for gvelsesloggen.
2 Trykk pa () for & starte gvelsestidtakeren.
3 Nar du har fullfgrt et gvelsesintervall, trykker du pa ().
@velsestidtakeren stopper, men aktivitetstidtakeren fortsetter & ta opp hele svpmmegkten.
4 Velg en avstand for den fullfgrte gvelsen.
Avstandstrinnene er basert pa bassengstgrrelsen som er valgt for aktivitetsprofilen.
5 Velg et alternativ:
- Trykk pa () for & starte et nytt gvelsesintervall.
+ Bla opp eller ned for & ga tilbake til skjermbildet for sysmming og starte et nytt svgmmeintervall.
Nar du har fullfert gvelsen, gar aktiviteten i hvilemodus.
6 Velg et alternativ:
- Trykk pa (), for & gjenoppta aktiviteten.
Trykk pa (S for & avslutte aktiviteten.

Sykling

Bruke en sykkelrulle

Fgr du kan bruke en kompatibel sykkelrulle, ma du parkoble rullen med klokken din ved hjelp av Bluetooth® eller
ANT+ teknologi (Parkoble tradlgse sensorer, side 105).

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 p& (CJ pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Sykling > Sykling inne.
3 Hold inne ).
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4 Velg Alternativer for smartrullen.
5 Velg et alternativ:
 Velg Fri tur for a legge ut pa tur.
- Velg Folg treningsekt for a fglge en lagret treningsekt (Treningsokter, side 12).
- Velg Folg lgypen for a fglge en lagret Igype (Layper, side 131).
« 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 (CJ for & starte aktivitetstidtakeren.
Sykkelrullen gker eller senker motstanden basert pa hgydeinformasjonen i Igypa eller sykkelturen.

Wattveiledning

Du kan opprette og bruke en kraftstrategi for a planlegge innsatsen din i en Igype. D2" enheten lager en tilpasset
wattweiledning basert p& FTP, Ipypestigning og den beregnede tiden det vil ta deg & 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 & legge ned en lettere
innsats, reduseres de (Opprette og bruke en wattveiledning, side 49). Hovedmalet med en wattveiledning er &
hjelpe deg med & fullfgre lgypen 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 105).

Opprette og bruke en wattveiledning

Fer du kan opprette en wattveiledning, ma du parkoble en wattmaler med klokken (Parkoble tradlgse sensorer,
side 105). Du ma ogsa ha lastet inn en Igype pa Garmin Connect™ kontoen din (Opprette en lgype pa Garmin
Connect”, side 131).

1  Gatil Garmin Connect appen, og velg eee.

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

Velg ~L.

Velg klokken din.

Trykk pa (S pé& urskiven.

Velg en utendgrs sykkelaktivitet pa klokken.

Bla ned for a velge Trening > Power Guide.

Velg en wattveiledning.

= O 0O NG G WN

o

Trykk pa (7, 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.

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.
Registrere en blandet gktaktivitet

Du kan bruke blandet gktaktivitet til a registrere flere idretter etter hverandre uten a matte avslutte en idrett og
starte en annen.

Ikke alle aktiviteter er tilgjengelige under en blandet gkt.
1 Trykk p& (CJ pa urskiven.

2  Velg Aktiviteter > Multisport > Blandet okt.

3 Velg en aktivitet.

4  Trykk pa (S for & starte aktivitetstidtakeren.
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Trykk pa (S for & stoppe aktivitetstidtakeren nar du er ferdig med aktiviteten.

Velg Neste aktivitet.

Velg din neste aktivitet.

Gjenta trinn 4-7 til den blandede gktaktiviteten er fullfgrt.

Mens aktivitetstidtakeren kjgrer, kan du sveipe mot hgyre for a ga tilbake til forrige aktivitet.
9  Trykk pa (S for & stoppe aktivitetstidtakeren.

10 Velg Lagre > /.

11 Velg et alternativ:

 Bla for & vise tiden for hver etappe av aktiviteten samt prestasjonsmalingene for hele den blandede
gktaktiviteten.

- Trykk pa (CJ for & vise flere alternativer, for eksempel aktivitetsdata for hver etappe, eller for & slette
aktiviteten.

0 NOoO »

Triatlontrening

Nar du deltar i en triatlon, kan du bruke triatlonaktiviteten for a fa en rask overgang til hvert sportssegment, ta

tiden pa hvert segment og lagre aktiviteten.

1 Trykk p& (7 pa urskiven.

2 Velg Aktiviteter > Multisport > Triatlon.

3 Trykk pa (’ for & starte aktivitetstidtakeren.
MERK: Fgrste gang du starter en triatlonaktivitet, kan du sl& pa Auto. bytte av sport slik at klokken registrerer
sportsendringer automatisk og gar videre til neste overgang eller sport (Aktivitetsinnstillinger, side 65).

4 Hold om ngdvendig inne () pé starten og slutten av hver overgang (Hvordan angrer jeg et trykk p&
rundeknappen?, side 157).

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

holder du inne () for & endre idretter.

5 Nar aktiviteten er fullfgrt, trykker du p& C’ og velger Lagre.

Opprette en multisportaktivitet

1 Trykk p& (CJ 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 & 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 65).

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 lgpeturer eller gaturer utendgrs med GPS.

TIPS: Hvis du holder i gelendrene til tredemgllen, 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 pad (CJ pé urskiven.

2 \Velg Aktiviteter > Treningsstudio > Styrke.
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3  Velg et alternativ:
+Huvis du vil gjgre en dpen treningsgkt, velger du Fri.
TIPS: Du kan aktivere alternativet Hvilenedtelling slik at du varsles etter en angitt hvileperiode.

+ Huvis du vil fglge en strukturert treningsgkt, kan du velge en treningsgkt, rulle nedover og velge et trinn
for & se en animasjon av gvelsen (hvis tilgjengelig). Nar du har sett ferdig treningsgkten, velger du Utfgr
treningsgkt.

TIPS: Du kan velge Mer for & se utstyret du trenger, redigere treningsgkten med mer fgr du starter
treningsgkten.
4  Trykk pa (S 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 & bytte
ovelse, bor du avslutte settet og starte et nytt et.
6 Trykk pa () for & 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.

o

Trykk om ngdvendig p& () nér du er ferdig med & hvile for & starte pa det neste settet.
9 Gjenta for hvert styrketreningssett til aktiviteten er ferdig.

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

10 Etter det siste settet trykker du pa Q 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 (C? 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 a registrere sd 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 & veksle mellom 20-sekunders intervaller med maksimal effekt og
10 sekunder med hvile.

+ Velg HIIT-tidtaker > Egendefinert for 4 angi valgt bevegelsestid, hviletid, antall bevegelser og antall
runder.

+ Velg Treningsgkter for a fglge en lagret treningsgkt.
4 Folg instruksjonene pa skjermen hvis det er ngdvendig.
5 Trykk pa (CJ for & starte den fgrste runden.

Klokken viser en nedtellingstidtaker og gjeldende puls.

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

7 Nér du har fullfgrt aktiviteten, trykker du pa (_’ for & stoppe aktivitetstidtakeren.

8 Velg Lagre.

Registrere en klatreaktivitet innendgrs

Du kan registrere ruter under en klatreaktivitet innendgrs. En rute er en klatresti langs en innendgrs klatrevegg.

1 Trykk pa (CJ pa urskiven.

2  Velg Aktiviteter > Treningsstudio > Klatre innendgrs.

3 Velg / for a registrere rutestatistikk.

4  Velg et graderingssystem.
MERK: Neste gang du starter en klatreaktivitet innendgrs, bruker enheten dette karaktersystemet. Du kan
endre systemet ved & holde inne «_), velge aktivitetsinnstillingene og velge Graderingssystem.

5 Velgrutens vanskelighetsgrad.
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6 Trykk pa (.
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 a lase opp klokken.
8  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 () for & fullfgre ruten.
9 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 3 slette ruten.
10 Angi antall fall pa ruten.
11 Nar du er ferdig med & hvile, trykker du p& (), og begynner pa den neste ruten.
12 Gjenta denne prosessen for hver rute til aktiviteten er fullfgrt.
13 Trykk pa (.
14 Velg Lagre.
Dykking

Dykkevarsler

Dykkefunksjonene pa denne enheten er kun ment for sertifiserte dykkere. Denne enheten bgr ikke brukes
som den eneste dykkecomputeren. Hvis du ikke angir riktig dykkerelatert informasjon pa enheten, kan det
fore til alvorlige personskader eller dgdsfall.

Ikke overskrid enhetens maksimale dykkedybdeklassifisering (Spesifikasjoner, side 151).

Serg for at du fullt ut forstar bruken av, visningene pa og begrensningene til enheten. Hvis du har spgrsmal
om denne handboken eller enheten, ma du alltid finne ut av dette fer du dykker med enheten. Husk at du er
ansvarlig for din egen sikkerhet.

Det finnes alltid en fare for trykkfallsyke ved alle dykk, selv om du fglger dykkeplanen du finner i
dykketabeller eller pa en dykkeenhet. Ingen prosedyre, dykkeenhet eller dykketabell eliminerer risikoen for
trykkfallsyke eller oksygenforgiftning. En persons fysiologiske tilstand kan variere fra dag til dag. Denne
enheten kan ikke gjgre rede for slike variasjoner. Vi anbefaler pa det sterkeste at du holder deg godt innenfor
grensene som gis av denne enheten, for & minimere risikoen for trykkfallsyke. Du bgr oppsgke lege for &
sjekke den fysiske formen din fgr du dykker.

Bruk alltid andre instrumenter sammen med denne enheten, for eksempel en dybdemaler, en nedsenkbar
trykkmaler og en tidtaker eller klokke. Du bgr ha tilgang til dekompresjonstabeller nar du dykker med denne
enheten.

Utfer sikkerhetssjekker for du dykker. Sjekk riktig enhetsfunksjon og -innstillinger, skjermfunksjon, batteriniva
og tanktrykk. Utfgr ogsa boblesjekker for & kontrollere slangene og koblingene for lekkasjer.

Denne enheten skal ikke brukes til dykkeformal av flere forskjellige dykkere. Dykkerprofiler er spesifikke for
hver enkelt dykker, og det & bruke en annen persons dykkerprofil kan fgre til misvisende informasjon som
igjen kan forarsake personskade eller dgdsfall.

Du bgr av sikkerhetshensyn aldri dykke alene. Dykk sammen med en dykkepartner, selv om noen overvaker
dykket ditt fra overflaten. Dere bgr ogsa holde sammen en god stund etter et dykk, ettersom trykkfallsyke
kan veere forsinket eller utlgses av aktiviteter over overflaten.

Det kreves ngdvendig oppleaering for & fridykke. Fridykking i basseng er forbundet med mange av de samme
risikoene som fridykking i apent vann. lkke dykk alene.

Denne enheten er ikke ment for kommersielle eller profesjonelle dykkeaktiviteter. Den er kun ment for
fritidsdykking. Kommersielle eller profesjonelle dykkeaktiviteter kan utsette brukeren for ekstreme dybder
eller forhold som gker risikoen for trykkfallsyke.

Ikke dykk med en gass hvis du har ikke personlig kontrollert innholdet og lagt den analyserte verdien inn i
enheten. Manglende kontroll av tankens innhold og feil angivelse av gassverdier i enheten resulterer i uriktig
dykkeplanleggingsinformasjon, noe som igjen kan fgre til alvorlig personskade eller dgdsfall.

Dykking med mer enn én gassblanding gir mye stgrre risiko enn dykking med en enkelt gassblanding. Feil
relatert til bruk av flere gassblandinger kan fgre til alvorlig personskade eller dgdsfall.

Gjer alltid en sikker stigning. En rask stigning gker risikoen for trykkfallsyke.
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Deaktivering av funksjonen for dekompresjonslas pa enheten kan resultere i gkt risiko for trykkfallsyke, som
igjen kan fgre til personskade eller dgdsfall. Deaktivering av denne funksjon skjer pa egen risiko.

Hvis du ikke utfgrer et pakrevd dekompresjonsstopp, kan dette fgre til alvorlig personskade eller dgdsfall.
Stig aldri til over den viste dybden for dekompresjonsstopp.

Utfgr alltid et sikkerhetsstopp pa 3 minutter etter stigning pa mellom 3 og 5 meter (9,8 og 16,4 fot), selv om
ingen dekompresjonsstopp er pakrevd.

Dykking

1 Trykk p& (CJ pa urskiven.

2  Velg Aktiviteter.

3 Velg Dykking, og velg Dykk eller Fridykk.

9

MERK: Fgrste gang du gjgr en dykkeaktivitet, ma du velge kategorien Dykking fgr du velger dykketype. Den
valgte dykketypen legges til i listen over favorittaktiviteter (Tilpass listen over favorittaktiviteter, side 64).

Med handleddet ute av vannet, vent til klokken mottar GPS-signaler og statuslinjen fylles opp (valgfritt).
Klokken trenger GPS-signaler for a lagre dykkets startsted.

Se gjennom innstillingene p& skjermbildet for forhandskontroll fer dykk, og trykk pa ("7 til skjermbildet for
primaere dykkedata vises.

MERK: Om ngdvendig kan du trykke pa {_) for & redigere alternativene for dykkeaktivitet, for eksempel gass,
vanntype og varsler.

Begynn nedstigningen for a starte dykket.
Aktivitetstidtakeren starter automatisk nar du nar en dybde pa 1,2 m (4 fot).

MERK: Hvis du starter et dykk uten a velge en dykkemodus, bruker klokken den mest brukte dykkemodusen
og de mest brukte innstillingene, og dykkets startsted blir ikke lagret.

Velg et alternativ:
Trykk pa {O) for & bla gjennom dataskjermbildene og dykkerkompasset.
Trykk pa (_J for & se menyen under dykk.
Nar du er klar til 8 avslutte dykket, stiger du opp til overflaten.
Oppstigningshastigheten vises pd instrumentet.

9 Gronn Bra. Oppstigningstakten er mindre enn 7,9 m per minutt.
C] Gul Moderat hgy. Oppstigningstakten er mellom 7,9 og 10,17 m per minutt.

@ Rod For hgyt. Oppstigningstakten er mer enn 10,1 m per minutt.
Hold handleddet ute av vannet til klokken har GPS-signal og har lagret dykkets avslutningssted (valgfritt).

10 Velg et alternativ:

For aktiviteten Dykk, vent til nedtellingen til tidtakeren Lagre tidsavbrudd automatisk er ferdig.
MERK: Nar du stiger opp til 1 m (3,3 fot), begynner tidtakeren for Lagre tidsavbrudd automatisk a telle

ned. Du kan trykke pa (S og velge Stopp dykking for & lagre dykket for tidtakeren er ferdig med 4 telle
ned.

For Fridykk trykker du p& ("} og velger Stopp dykking.
Klokken lagrer dykkeaktiviteten.

Navigering med dykkerkompass

1 Under en Dykk-aktivitet trykker du pa {_) for & se dykkerkompasset.
2 Trykk pa (J, og velg Kompass > Angi kurs for & angi kursen.
Kompasset indikerer styrekursen din med et grgnt merke.
TIPS: Du kan angi kursen raskt ved & holde inne (7 og ().
3 Trykk pa (’, og velg Kompass.
4 Velg et alternativ:
Trykk pa Endre kurs for & angi kursen igjen.
Hvis du vil endre kursen med 180 grader, velger du Sett til motsatt retning.
MERK: Kompasset indikerer den omvendte kursen med et rgdt merke.
Hvis du vil sette kursen 90 grader til venstre eller hgyre, velger du Sett til 90°V eller Sett til 90°H.
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Velg Slett kurs for a slette kursen.

Utfore et sikkerhetsstopp
Du bgr utfgre et sikkerhetsstopp under hvert dykk for & redusere risikoen for dekompresjonssyke.

1 Etter et dykk pa minst 11 m stiger du opp til 5 m.
Informasjon om sikkerhetsstopp vises pa dataskjermene.

MAX. DEPTH

47ft 0:30

@ Takdybden for sikkerhetsstopp.

@ Tidtakeren for sikkerhetsstopp.
Nar du er innenfor 1 m fra takdybden, begynner tidtakeren a telle ned.

2 Hold deg innenfor 2 m av takdybden for sikkerhetsstopp til tidtakeren for sikkerhetsstopp nar null.

MERK: Hvis du stiger opp mer enn 3 m over sikkerhetsstoppens takdybde, stopper sikkerhetsstopptidtakeren
midlertidig, og enheten varsler deg om a ga ned under takdybden. Hvis du gar ned til under 11 m,
tilbakestilles tidtakeren for sikkerhetsstopp.

3 Fortsett a stige opp til overflaten.
Utfgre en dekompresjonsstopp

Du bgr alltid utfere alle npdvendige dekompresjonsstopp under et dykk for & redusere risikoen for trykkfallssyke.
A unnlate & utfgre en dekompresjonsstopp gker betydelig risikoen.

1 Nar du overstiger tid for dekompresjonsgrense (NDL), starter du oppstigningen.
Informasjon om dekompresjonsstopp vises pa dataskjermene.

MAX. DEPTH

103ft1 15
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@ Takdybden for dekompresjonsstoppen.

@ Dekompresjonsstopp-tidtakeren.

2 Hold deg innenfor 0,6 m (2 ft.) fra dekompresjonsstoppets takdybde til dekompresjonsstopp-tidtakeren nar
null.

MERK: Hvis du stiger opp mer enn 0,6 m (2 ft.) over dekompresjonsstopperens takdybde, stopper
dekompresjonsstopp-tidtakeren midlertidig, og enheten varsler deg om & ga ned under takdybden. Dybden
og takdybden blinker rgdt til du er innenfor sikker margin.

3 Fortsett a stige opp til overflaten eller neste dekompresjonsstopp.
Overskridelse av dybdegrensen

/\ ADVARSEL!

Hvis du overskrider klokkens dykkedybdekapasitet pa 40 m (131,2 fot) og en dykkedybdegrense pa 45 m
(147,6 fot), slutter klokken a rapportere dybdemalinger frem til du befinner deg innenfor dybdegrensen igjen.

LES DETTE

Hvis du overskrider klokkens dybdegrense pa 45 m (147,6 fot) under et dykk, kan du ikke starte flere
dykkeaktiviteter pa 24 timer.

Klokken er sertifisert for en dykkedybdekapasitet pa 40 m (131,2 fot). Nar du overskrider en dykkedybdegrense
pa 45 m (147,6 fot), vises det et varsel, klokken slutter & rapportere dybden, og Ingen veiledning vises pa
skjermen. Nar du stiger over 45 m (147,6 fot), fortsetter klokken & rapportere dybden. Informasjon som

krever ngyaktig vevsmetning, er utilgjengelig under resten av dykkingen. Dette inkluderer NDL-tid (ingen
dekompresjonsgrense), stopptider og tid til overflate (TTS).

Nar du overskrider dybdegrensen i et dykk, er aktiviteten Dykk utilgjengelig i 24 timer, slik at du unngar
ungyaktig veiledning. Du kan ikke sla av funksjonen Dekompresjonslas nar du har overskredet klokkens
dykkedybdekapasitet (Avanserte dykkeinnstillinger, side 56).

MAX. DEPTH TTS

>148¢ ===~

SRS
Guidance ]

Dykkeinnstillinger

Du kan tilpasse dykkeinnstillingene basert pa egne behov. Ikke alle innstillinger er tilgjengelige for alle

dykkemoduser.

Trykk pa (S pa urskiven, velg Aktiviteter, velg en dykkeaktivitet, trykk pa (), og velg aktivitetsinnstillingene.

Avanserte innstillinger: Tilpasser avanserte innstillinger for dykkeaktiviteter (Avanserte dykkeinnstillinger,
side 56).

Fridykkdisiplin: Angir disiplintype til fridykking.

Lagre tidsavbrudd automatisk: Angir hvor mye tid som skal ga fgr klokken avslutter og lagrer et dykk etter at
overflaten er nadd.

Konservatisme: Angir konservatismenivaet for dekompresjonsberegninger ved vanlig dykking. Hgyere
konservatisme gir kortere bunntid og lengre stigningstid.

Skjerminnstillinger: Angir skjermens lysstyrke og tidsavbrudd for dykkeraktiviteter.
Gass: Angir gassblandingen som brukes ved dykking.
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PO2: Angir terskelverdiene for partialtrykket av oksygen (PO2) i bar for advarsler og kritiske varsler ved dykking
(Dykkervarsler, side 56). PO2-advarsel er terskelverdien for det hgyeste oksygenkonsentrasjonsnivaet du er
kgmfortabel med. PO2-kritisk er terskelverdien for det maksimale oksygenkonsentrasjonsnivaet som du bgr
na.

Bassengmodus: Aktiverer bassengmodus for dykking. Nar klokka er i modus for bassengdykk, fungerer
funksjonen for dekompresjonslds som normalt, men dykk lagres ikke i dykkerloggen.

Sikkerhetsstopp: Angir varigheten for sikkerhetsstopp for dykking.

Vanntype: Angir vanntype for dykkeaktiviteter.

Avanserte dykkeinnstillinger

Du kan tilpasse dykkeinnstillingene basert pa egne behov. Ikke alle innstillinger er tilgjengelige for alle

dykkemoduser.

Trykk pa (! pa urskiven, velg Aktiviteter, velg en dykkeaktivitet, trykk pa (), velg aktivitetsinnstillingene, og velg

deretter Avanserte innstillinger.

Automatisk dykk: Starter automatisk en dykkeaktivitet basert pa den siste dykketypen nar du begynner pa en
nedstigning. Du kan bruke Slumre-alternativet for & deaktivere denne funksjonen midlertidig.

Dobbelttrykk for a bla: Blar gjennom dykkedataskjermbildene nar du dobbelttrykker pa klokken. Hvis du
oppdager utilsiktet rulling, kan du bruke alternativet Fglsomhet til a justere responsen.

UP-tast: Deaktiverer «_) under dykkeaktiviteter for & forhindre utilsiktede knappetrykk.

Pulsm. pa handleddet: Aktiverer pulsmaleren pa handleddet for dykking.

Kompass: Kalibrerer og angir nordreferansen pa kompasset (Kalibrere kompasset manuelt, side 147).

Sate(ljlitter; Angir satellittsystemet som skal brukes til et dykks start- og avslutningspunkter (Satellittinnstillinger,
side 70).

Dekompresjonslas: Aktiverer funksjonen for dekompresjonslas. Denne funksjonen hindrer dykk i 24 timer hvis
du bryter et dekompresjonstak i mer enn tre minutter.
MERK: Du kan fortsatt deaktivere funksjonen for dekompresjonslas etter a ha brutt et dekompresjonstak.
Du kan ikke deaktivere funksjonen for dekompresjonslas etter a ha brutt dybdegrensen for dykk pa klokken
(Overskridelse av dybdegrensen, side 55).

Dykking i hgyden

Ved hgyere hgyder er det atmosfaeriske trykket lavere, og kroppen din inneholder en stgrre mengde nitrogen
enn ved starten av et dykk ved havniva. Dykkecomputeren tar automatisk hgyde for hgydeendringer ved hjelp av
barometertrykksensoren. Den absolutte trykkverdien som brukes av dekompresjonsmodellen, pavirkes ikke av
hgyden eller malertrykket som vises pa dykkecomputeren.

Tilpassede dykkervarsler

Du kan angi tilpassede dykkervarsler for & trene mot et bestemt mal eller bli mer oppmerksom pa omgivelsene
dine.

Varselnavn ‘ Dykkemodus ‘ Beskrivelse

Dybde Vanlig dykking eller fridykk  Varselet aktiveres nar du nar den valgte dybden.

Ngytral flyteevne | Fridykk Varselet aktiveres nar du nar den valgte dybden.

Start/stopp Fridykk Varselet sendes nar du starter eller avslutter et dykk.
Overflatetidtaker  Fridykk Varselet aktiveres nar det valgte tidsintervallet utgar.
Maldybde Fridykk Varselet aktiveres nar du nar den valgte dybden.

Tid Vanlig dykking eller fridykk  Varselet aktiveres nar det valgte tidsintervallet utgar.
Variometer Fridykk Varselet aktiveres hver gang du nar det valgte dybdeintervallet.

Dykkervarsler

Varselmelding Arsak Klokkehandling
Ingen Du fullfgrte dekompresjonsstoppet. Dekompresjonsstoppdybden og tiden
blinker blatt i fem sekunder.
Ingen Verdien for partialtrykk av oksygen (PO2) er  PO2-verdien blinker gult.
over den spesifiserte advarselsverdien.
%1 OTU akkumulert. Oksygenforgiftningsnivaet er over den trygge Varselet vises annethvert minutt, opptil tre
Avslutt dykkingen na. grensen. Under et dykk byttes "%1" ut med ganger.

antall akkumulerte enheter.
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250 OTU akkumulert.

Dekompresjonsstopp
neermer seg

NDL naermer seg.

For rask oppstigning. Senk

farten!

Veldig lavt batteriniva.
Avslutt dykkingen na.

Lavt batteriniva.

CNS-giftvirkning pa %1 %.
Avslutt dykkingen na.

CNS-giftvirkning pa 80 %.

Deko.-/NDL-veiledning
ikke tilgjengelig.

Dekompresjon fullfgrt

Stig ned under dekompre-
sjonstak!

Ga ned for a fullfgre sik-
kerhetsstopp.

Dykket vil avsluttes om %1
sekunder.

Ikke dykk. Kunne ikke lese
av dybdesensor.

Kunne ikke lese av dybde-
sensor. Av-slutt dykkingen
na.

NDL overskredet. Dekom-
presjon er ngdvendig.

PO2 er hgy.

Sikkerhetsstopp slettet
Sikkerhetsstopp startet

Klokken startet pa nytt.
Evaluer dykkeforholdene.

Oksygenforgiftningsenhetene (OTU) dine er
pa 250 enheter, og du naermer deg den trygge
grensen pa 300 enheter.

Du er innenfor ett stoppintervall (3 m) av
dekompresjonsstoppdybden.

Du har 10 minutter igjen fgr grensen for ingen
dekompresjon (NDL).

Du dykker ned med en hastighet raskere enn
9,1 m/min. i mer enn fem sekunder.

Det er mindre enn 10% igjen av batteriet.

Det er mindre enn 20 % igjen av batteriet.

Oksygenforgiftningsnivaet i sentralnervesy-
stemet er for hgyt. Under et dykk byttes %1

ut med din gjeldende sentralnervesystempro-
sent.

Oksygenforgiftningsnivaet i sentralnervesy-
stemet (CNS) er pa 80 % av den trygge
grensen.

Du har overskredet grensen for dykkerdybde
pa klokken.

Du fullfgrte alle dekompresjonsstoppene.

Du er mer enn 0,6 m over dekompresjonsta-
ket.

Du er mer enn 2 m over dekompresjonstaket.

Klokka vil automatisk avslutte og lagre dykket.
Under et dykk byttes "%1" ut med antall
sekunder.

Klokka har ugyldige eller manglende dybde-
sensordata fgr du starter en dykkeraktivitet.

Klokka har ugyldige eller manglende dybde-
sensordata etter at du har startet en dykkerak-
tivitet.

Du har overskredet NDL-tiden.

PO2-verdien er hgyere enn den spesifiserte
kritiske verdien.

Du fullfgrte sikkerhetsstoppet.

Du steg opp over seks meter (20 fot) uten
annen dekompresjonsveiledning.

Klokken startet pa nytt under dykket.

Ingen

Ingen

Varselet vises igjen nar du har 5 minutter
med NDL-tid igjen.

Ingen

Varselet vises nar enheten har mindre enn
10 % batteri igjen og pa skjermen for for-
handskontroll fgr ditt neste dykk.

Varselet vises nar enheten har mindre enn
20 % batteri igjen og pa skjermen for for-
handskontroll fgr ditt neste dykk.

Varselet vises annethvert minutt, opptil tre
ganger.

Varselet vises under et dykk og pa sjekk-
skjermen fgr dykk for neste dykk.

Informasjon som krever ngyaktig vevs-
metning, er utilgjengelig under resten

av dykkingen. Dette inkluderer NDL-tid,
stopptid og tid til overflate (TTS). NDL-
feltet erstattes med en advarselsmelding.

Ingen
Den gjeldende dybden og stoppdybden
blinker rgdt.

Hvis du forblir over dekompresjonstaket i
mer enn tre minutter, aktiveres funksjonen
for dekompresjonslas.

Den gjeldende dybden og stoppdybden
blinker gult.

Ingen

Ikke start et dykk. Ring Garmin® produkt-
stotte.

Bruk en reservedykkecomputer eller dyk-
kerplan, og avslutt dykkingen. Ring Garmin
produktstgtte.

Klokken begynner & gi veiledning om
dekompresjonsstopp.

PO2-verdien blinker rgdt.

Varselet vises hvert 30. sekund, opptil tre
ganger, til du stiger opp til et trygt niva.

Ingen

Nedtellingstidtakeren for sikkerhetsstopp
starter hvis den er konfigurert.

Klokken simulerer dykket i tiden den startet
pa nytt. Siden det kan hende at andre
varsler ikke ble utlgst, bgr du evaluere de
gjeldende dybde- og dykkeforholdene.
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Vintersport

Se skiturene dine

Klokka registrerer detaljene for hver tur med ski eller sngbrett gjennom funksjonen for automatisk tur. Denne
funksjonen er slatt pa 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 Hold inne ).
3 Velg Vis nedkjgringer.
4 Trykk pa <) og {_) for & vise detaljer om siste lgp, gjeldende lgp og totalt antall Igp.
Turen omfatter tid, tilbakelagt avstand, maksimal hastighet, gjennomsnittlig hastighet og total nedstigning.
Registrere en aktivitet for frikjoringsski 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 65).
1 Trykk p& (CJ pa urskiven.
2 Velg et alternativ:
+ Velg Aktiviteter > Vintersport > Frikjgringsski.
+ Velg Aktiviteter > Vintersport > Sngbrettkjoring 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 & starte aktivitetstidtakeren.
5 Trykk om ngdvendig p& () for & bytte mellom modusene for klatring og nedstigning.
6 Nar aktiviteten er fullfgrt, trykker du p& (' og velger Lagre.

Langrennswattdata
MERK: Tilbehgret i HRM-Pro™ serien ma parkobles med D2" Mach 2 klokken ved hjelp av ANT+® teknologi.

Du kan bruke en kompatibel D2 Mach 2 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 lgp 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.

2 Hold inne ).

3 Velg Vis nedkjgringer.

4 Trykk pa <) og {) 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.
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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 & fastsla

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

Klokken bruker disse dataene til & 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 a 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 60 og Kalibrere bauteassistenten, side 59 for & fa mer informasjon.

Angi en fast bautevinkel, og kalibrer babordbautingen.

Angi en fast bautevinkel, og kalibrer styrbordbautingen.

Tilbakestill bautevinkelen, og kalibrer bade babord og styrbord side.
Kalibrere bauteassistenten
Du kan kalibrere babord, styrbord eller begge sidene av fartgyet for bauteassistentfunksjonen.
1 Trykk p& (CJ pd 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 64).

5 Velg KONTROLLER.

6 Velg et alternativ:
Velg STYRBORD for a kalibrere styrbord side.
Velg BABORD for 4 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.
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9 Trykk pa () nér kalibreringen er fullfart.

Angi en fast bautevinkel

Hvis du bruker bauteassistenten til & kalibrere kun én side av fartgyet, bgr du angi bautevinkelen manuelt.
Trykk pa (S pé urskiven.

Velg Aktiviteter > Vannsport.

Velg Seiling eller Kappseilas.

Hold inne «).

Velg Bautevinkel > Vinkel.

Angi verdien.

oA, WN =

Angi den faktiske vindretningen

Hvis du bruker bauteassistenten til & kalibrere kun én side av fartgyet, bar 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 (CJ pé urskiven.
Velg Aktiviteter > Vannsport.
Velg Seiling eller Kappseilas.

Hold inne ).
Velg Faktisk vindretning.
Velg et alternativ:
Velg Automatisk.
+ Velg Fast, og angi en verdi.

g WON

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 nzermer seg. Nar du angir startstreken, bruker enheten
disse GPS-dataene til & angi om baten din krysser startlinjen fgr, etter eller akkurat ndr kappseilaset starter.

Angi startlinjen

Trykk pa (S pé urskiven.

Velg Aktiviteter > Vannsport > Kappseilas.
Vent mens enheten finner satellittene.

Hold inne «).

Velg Startlinjeinnstillinger.

Velg et alternativ:

+  Velg Merk babord for a merke startlinjemerket pa babord side mens du seiler forbi det.

+ Velg Merk styrbord for & merke startlinjemerket pa styrbord side mens du seiler forbi det.

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

. ;{elg Avstand til start for a angi avstanden til startlinjen, foretrukne avstandsenheter og lengden pa baten
in.
Starte et kappseilas
Du ma angi startlinjen fgr du kan vise brenntiden (Angi startlinjen, side 60).
1 Trykk p& (7 pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Vannsport > Kappseilas.
3 Vent mens klokka finner satellittene.
Skjermbildet viser regattatidtakeren () og brenntiden .

oA WN =
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4 Hvis det er ngdvendig holder du inne «_) og velger et alternativ:
Hvis 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.

5 Trykk pa (’.
6 Trykkinn -@ 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.

7 Trykk pa (S for & starte aktivitetstidtakeren.
Andre aktiviteter
Registrere en pusteaktivitet
1 Trykk p& (CJ 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.
Velg eventuelt Utfgr treningsokt.
Trykk pa (S for & starte aktiviteten.
Folg instruksjonene pa skjermen mens klokken veileder deg gjennom pustegvelsene.

Trykk pa (), for & ga neste trinn i pustefasen.

0 N o G b

Na&r aktiviteten er fullfgrt, trykker du pa (S og velger Lagre.
Den gjennomshnittlige respirasjonsfrekvensen og pulsen din vises.
Trykk pa 7.
10 Velg All statistikk.
Den gjennomshnittlige pulsen, makspulsen, respirasjonsfrekvensen og stressendringen din vises.
Registrere en meditasjonsaktivitet
Du kan bruke en veiledet gkt eller opprette din egen meditasjonsaktivitet.
1 Trykk p& (CJ pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter > Annet > Meditasjon.
3 Velg et alternativ:

+ Velg Fri for a registrere en apen, ustrukturert meditasjonsaktivitet.
+  Velg @kt for a folge en veiledet gkt med lyd.
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Velg Egendefinert for & opprette en tilpasset gkt med lyd.
4 Trykk om ngdvendig p& (), eller fglg instruksjonene pa skjermen.
5 Trykk pa ((J for & starte aktivitetstidtakeren.
Klokken viser en nedtellingstidtaker eller intensjon.
6 Velg et alternativ:
Velg o) for & lytte til meditasjonslyden fra den eksterne hgyttaleren og angi hgyttalervolumet.
Koble til hodetelefonene dine for a lytte til meditasjonslyden (Koble til Bluetooth® hodetelefoner, side 139).
MERK: Varsler deaktiveres under meditasjonsaktiviteten.
7 Nar aktiviteten er fullfert, trykker du pd (! og velger Lagre.
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 Nér du far en beskjed i Garmin GameOn appen om & parkoble klokken, trykker du p& (’ 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 pad == > Innstillinger for & tilpasse innstillingene, lese veiledningen péa nytt eller fjerne 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 105).

7 Velg et alternativ:
Pa datamaskinen kan du starte et stgttet spill for & starte spillaktiviteten automatisk.
Pa klokken kan du starte en manuell spillaktivitet (Registrere en manuell spillaktivitet, side 62).

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 pa klokken og manuelt legge inn statistikk for hver kamp.

Trykk pa (S pé urskiven.

Velg Aktiviteter > Annet > Spill.

Trykk pa {_) og velg en spilltype.

Trykk pa (S for & starte aktivitetstidtakeren.

Trykk pa () pé slutten av kampen for & registrere kampresultatet eller plasseringen.
Trykk pa C) for & starte en ny kamp.

N o g b W=

Nar aktiviteten er fullfgrt, trykker du p& (C’ 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 militzere 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.

Planlegge et hopp
1 Velg en hopptype (Hopptyper, side 63).
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2 Angi informasjon om hoppet (Angi informasjon om hoppet, side 63).
Enheten beregner HARP (punkt for utlgsning ved hgy hgyde).
3 Velg Ga til HARP for a starte navigasjonen til HARP.

Hopptyper

Med Jumpmaster-funksjonen kan du angi hopptypen til en av tre typer: HAHO, HALO eller Statisk. Hopptypen
som velges, avgjer annen ngdvendig oppsettsinformasjon. Fallhgyder og apningsheyder 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 ma angi DIP og en fallhgyde pa minst 1000 fot. Fallhgyden antas a
veere 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 apning). 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 dpningshgyde
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

1 Velg ().

2 Velg Aktiviteter > Utendgrs > Jumpmaster.

3 Velg en hopptype (Hopptyper, side 63).

4 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) nar 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 & angi tilbakelagt retning (i grader) forarsaket av flyets hastighet.
Velg Vind for & 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 64).

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 63).

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.
Nullstille vindinformasjon

1 Velg C.

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

4 Velg Vind > Nulistill.

Alle vindverdier fjernes fra listen.

NOo o b WN =

Angi vindinformasjon for et statisk hopp

1 Velg (.
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2 Velg Aktiviteter > Utendgrs > Jumpmaster > Statisk > Vind.
3 Angi en vindstyrke i knop, og velg Fullfgrt.

4 Angi en 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 p& (CJ pa urskiven.
2 Velg Rediger.
3 Velg et alternativ:
Hvis du vil endre plasseringen av en app pa listen, ma du velge appen, trykke pé «_) eller {_) for & flytte
appen, og trykke pa (’ for & 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.
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 p& (I pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter.
Favorittaktivitetene dine vises gverst pa listen.
3 Velg Rediger.
4 Velg et alternativ:
Hvis du vil endre plasseringen til en aktivitet i listen, velger du en aktivitet, trykker pa -@ eller D fora
flytte aktiviteten, og trykker pa (_J for & velge den nye plasseringen.
Hvis du vil fjerne en favorittaktivitet, velger du aktiviteten og deretter = > 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 (CJ pé urskiven.
2 Velg Aktiviteter.
3 Blatil en favorittaktivitet (Tilpass listen over favorittaktiviteter, side 64).

4 Hold inne «_), og velg Fest aktivitet.

Neste gang du trykker pa @ pa urskiven for & apne 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.

1 Trykk p& (CJ pa urskiven.
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Velg Aktiviteter, og velg en aktivitet.

Bla ned, og velg aktivitetsinnstillingene.

Velg Dataskjermer.

Bla til dataskjermbildet du vil tilpasse.

Velg #.

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

TIPS: Ga til Datafelter, side 163 for a se en liste over alle tilgjengelige datafelt. 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.

MERK: Alle alternativer er ikke tilgjengelige for dykkeaktiviteter.

8 Hovis 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.

Legge til kartdataskjermbildet

Du kan legge kartet til i dataskjermlgkken for en GPS-aktivitet.

1 Trykk p& (CJ pa urskiven.

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

3 Bla ned, og velg aktivitetsinnstillingene.

4 Velg Dataskjermer > Legg til ny > Kart.

No abh wWwN

Opprette en egendefinert aktivitet
1 Trykk pa (C? pa urskiven.

2 Velg Aktiviteter > Rediger > Legag 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 37, Dykkeinnstillinger,
side 55).

Trykk pa Q pa urskiven, velg Aktiviteter, velg en aktivitet, trykk pa Q 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 67).

Hoydemalerinnstillinger: Angir flyhgyden basert pa den nzermeste METAR-posisjonen (Meteorological
Aerodrome Report) eller manuell justering (Angi barometrisk trykk manuelt, side 33).

Lydutgang: Angir hvilken lydenhet som skal brukes til talemeldinger (Spille av talemeldinger under en aktivitet,
side 68).
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Automatisk stigning: Registrerer hgydeendringer ved hjelp av den innebygde hgydemaleren og viser automatisk
relevante stigningsdata (Aktivere automatisk stigning, side 69).

Automatisk flyaktivitet: Starter en BUTTERFLY-aktivitet automatisk nar klokken registrerer en flyvning. Du
kan justere felsomheten for stigningshastighet og aktivere Garmin Pilot” appdata for & hindre falske
registreringer.

Auto Lap: Angir alternativene for Auto Lap® funksjonen for & markere runder automatisk. Alternativet Etter
distanse markerer runder ved en bestemt avstand. Alternativet Etter posisjon markerer runder pa en posisjon

der du tidligere trykket pa (). Alternativet Velg automatisk utlgser rundevarsler for lgypepunkter for miles
eller kilometer nar du lgper en rute med tidsmalingsporter, for eksempel noen sertifiserte maraton, eller pa
avstanden som er angitt i innstillingen Autodistanse. 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.

TIPS: Du kan lage din egen rute med tidsmalingsporter ved a sla pa Auto Lap med tidsmalingsporter nar du
oppretter en rute i Garmin Connect™ appen (Opprette en Igype pa Garmin Connect”, side 131).

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 svsmming, side 48). Angir alternativer for & automatisk starte
og stoppe hviletidtakeren for aktiviteten ultralgp (Innstillinger for automatisk hviletid for ultralgp, side 45).

Automatisk lgp: Oppdager automatisk ski- og vannsport ved bruk av det innebygde akselerometeret (Se
skiturene dine, side 58, Vise vannsportlgpene dine, side 58).

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 122).

Sendes til GameOn: Sender automatisk biometridata til Garmin GameOn" appen nar du starter en spillaktivitet
(Bruke Garmin GameOn™ appen, side 62).

ClimbPro: Viser oppstigningsinformasjon for kommende og ndvaerende stigninger mens du navigerer en lgype
(Bruke ClimbPro, side 69).

Nedtellingsstart: Aktiverer nedtelling for svgmmeintervaller i basseng.

Dataskjermer: Tilpasser dataskjermbilder og legger til nye dataskjermbilder for aktiviteten (Tilpasse
dataskjermbildene, side 64).

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.
Lommelykt: Angir modus for LED-lommelykt, hastighet og farge under aktiviteten.

Utstyrsvalg: Nar du har fullfgrt en aktivitet, blir du bedt om a velge utstyret du brukte under aktiviteten. Du kan
legge til og slette utstyr i Garmin Connect kontoen din (Garmin Connect”, side 114).

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

Flyaktivitetsvarsler: Angir flyvarsler for flyaktiviteten (Stille inn flyvarsler, side 33).

Hoppemodus: Angir malet for hoppetauaktiviteten som en bestemt tid, antall repetisjoner eller apent.

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 & registrere en runde eller hvile under en aktivitet. Du kan ogsé angi standard
virkemate for (_)-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 126).
Kartlag: Angir kartdataene som skal vises pa kartet (Vise og skjule kartdata, side 128).
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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 45).

Pakkens vekt: Angir ekstra vekt som baeres.
Ytelseskondisjon: Aktiverer funksjonen for ytelseskondisjon under en aktivitet (Ytelseskondisjon, side 81).
Bassengstgrrelse: Angir bassenglengde for bassengsvgmming.

Gjennomshnittlig 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 vzere i aktivitetsmodus mens den venter pa
at du skal starte aktiviteten, for eksempel nar du venter pa at et Igp 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.

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 69).

Lopskraft: Registrerer watt-data under Igping og tilpasser innstillingene (Lgpswattinnstillinger, side 106).
Lep: Konfigurerer innstillingene for alternativene Automatisk Igp, Rundetast og Rundevarsling.
Satellitter: Angir GNSS-satellittsystemet som skal brukes for aktiviteten (Satellittinnstillinger, side 70).
Segmentvarsler: Varsler deg om lagrede segmenter som neermer seg (Segmenter, side 70).
Egenevaluering: Angir hvor ofte du evaluerer oppfattet innsats under aktiviteten (Evaluer en aktivitet, side 32).
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 & 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 treningsokter og treningsgkter som er
lastet ned fra Garmin Connect kontoen din.

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 a navigere til destinasjonen. Enkelte varsler er bare tilgjengelige for spesifikke aktiviteter.
Det finnes tre typer varsler: hendelsesvarsler, omradevarsler og regelmessige varsler.
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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.

Varselnavn  Varseltype Beskrivelse
Pedalfrekvens Rekkevidde Du kan angi minimums- og maksimumsverdier for kadens.
Kalorier Hendelse, regelmessig Du kan angi antall kalorier.

Egendefinert Hendelse, regelmessig Du kan velge en eksisterende melding eller opprette en egendefinert melding
og velge en varseltype.

Avstand Hendelse, regelmessig Du kan angi et avstandsintervall.

Hgyde Rekkevidde Du kan angi minimums- og maksimumsverdier for hgyde.

Puls Rekkevidde Du kan angi minimums- og maksimumsverdier for puls eller velge soneendrin-
ger. Se Om pulssoner, side 140 og Pulssoneberegninger, side 141.

Tempo Rekkevidde Du kan angi minimums- og maksimumsverdier for tempo.

Tempo Regelmessig Du kan angi et maltempo for svgmming.

Av/pa Rekkevidde Du kan angi hgyeste eller laveste strgmniva.

Neerhet Hendelse Du kan angi en radius fra en lagret posisjon.

Lope/ga Regelmessig Du kan angi tidsinnstilte gdpauser ved regelmessige intervaller.

Lgpskraft Hendelse, omrade Du kan angi minimums- og maksimumsverdier for wattsoner.

Hastighet Rekkevidde Du kan angi minimums- og maksimumsverdier for hastighet.

Tempo for tak Rekkevidde Du kan angi lavt eller hgyt antall tak per minutt.

Tid Hendelse, regelmessig Du kan angi et tidsintervall.

Banetidtaker |Regelmessig Du kan angi et intervall for sporingstid i sekunder.

Angi et varsel
1 Trykk pa (CJ pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter, og velg en aktivitet.
MERK: Denne funksjonen er ikke tilgjengelig for alle aktiviteter.
3 Blaned, og velg aktivitetsinnstillingene.
Velg Varsler.
5 Velg et alternativ:

+ Velg Legg til ny for & legge til et nytt varsel for aktiviteten.
+ Velg varselnavnet for a redigere et eksisterende varsel.

6 Velg eventuelt typen varsel.
7 Velg en sone, angi verdier for minimum og maksimum, eller angi en tilpasset verdi for varselet.
8 SIa pa varselet om ngdvendig.

For hendelsesvarsler og regelmessige varsler vises en melding hver gang du nar verdien for varselet. For
omradevarsler vises en melding hver gang du gar over eller under omradet som er angitt (verdiene for minimum
og maksimum).

F Y

Spille av talemeldinger under en aktivitet

Klokken kan spille av motiverende statusmeldinger under et Igp eller en annen aktivitet. Nar en talemelding
spilles av, senker klokken eller telefonen volumet pa annen lyd for & spille av meldingen.

MERK: Denne funksjonen er ikke tilgjengelig for alle aktiviteter.
1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > Fokusmoduser > Aktivitet > Talemeldinger.
3 Velg et alternativ:
+ Velg Lydutgang > Klokke for & angi at talemeldinger skal spilles av via klokkehgyttaleren.
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+ Huvis du vil at talemeldinger skal spilles av via telefonen din eller tilkoblede Bluetooth® hodetelefoner, hvis
dette er tilgjengelig, velger du Lydutgang > Tilkoblede enheter.

+ Velg Veiledningsvarsler for & hgre detaljerte retningsanvisninger under navigasjon.

+ Huvis du vil hgre et varsel om hver runde, velger du Rundevarsling.

+ Huvis du vil tilpasse varsler med tempo- og hastighetsinformasjon, velger du Varsel for tempo/hastighet.
+ Hvis du vil tilpasse varsler med pulsinformasjon, velger du Pulsvarsel.

+ Hvis du vil tilpasse varsler med wattdata, velger du Kraftvarsel.

+ Hvis du vil hgre varsler nar du starter og stanser aktivitetstidtakeren, inkludert Auto Pause® funksjonen,
velger du Tidtakerhendelser.

+ Hvis du vil hgre treningsgktvarsler som en talemelding, velger du Treningsoktvarsler.

+ Hvis du vil hgre aktivitetsvarsler som en talemelding, velger du Aktivitetsvarsler (Aktivitetsvarsler,
side 67).

*Huvis du vil hgre varsler om sykkelsikkerhet fra tilkoblede Varia™ radar- og sykkellyssensorer spille som en
talemelding, velger du Sykkelsikkerhetsvarsler (Tradlgse sensorer, side 104).
Rutinginnstillinger
Du kan endre ruteinnstillingene ved a tilpasse maten klokken beregner ruter pa for hver aktivitet.
MERK: Alle innstillinger er ikke tilgjengelige for alle aktivitetstyper.
Trykk pa @ pa urskiven, velg Aktiviteter, velg en aktivitet, trykk pa Q velg aktivitetsinnstillingene, og velg
deretter Ruting.
Popularitetsruting: Beregner ruter basert pa de mest populaere lgpene og turene fra Garmin Connect”.

Leyper: Angir hvordan du navigerer i Igyper med klokken. Bruk alternativet Fglg Igypen for & navigere i en Igype,
akkurat som den er, uten & beregne pa nytt. Bruk alternativet Bruk kart for & navigere i en lgype ved hjelp av
rutbare kart, og til & omberegne ruten hvis du avviker fra lgypen.

Beregningsmetode: Angir beregningsmetoden for & minimere tid, avstand eller stigning i ruter.
Unngaelser: Angir hvilke typer veier eller transport som skal unngas i ruter.
Type: Angir atferden til pekeren som vises under direkte ruting.
Bruke ClimbPro
ClimbPro funksjonen hjelper deg med a holde oversikt over innsatsen din for de kommende stigningene i en
Igype. Du kan vise informasjon om klatringer, inkludert helling, distanse og hgydestigning, fgr eller i sanntid,
mens du fglger en lgype. Sykkelstigningskategoriene, basert pa lengde og helling, er angitt med farge.
1 Trykk p& (I pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter, og velg en aktivitet.
MERK: Denne funksjonen er ikke tilgjengelig for alle aktiviteter.
3 Blaned, og velg aktivitetsinnstillingene.
Velg ClimbPro > Status > Nar du navigerer.
5 Velg et alternativ:
+ Velg Datafelt for a tilpasse datafeltet som vises pa ClimbPro skjermen.
« Velg Varsel for a angi varsler ved starten av en klatring eller pa en viss avstand fra klatringen.
-+ Velg Nedstigninger for a aktivere eller deaktivere nedstigninger under Igpeaktiviteter.
+ Velg Stigningsdeteksjon for a velge hvilke typer klatringer som detekteres under sykling.

6 Se gjennom stigningene og informasjonen om Igypen (Bruke Lagret-appen, side 15).
7 Begynn a fglge en lagret Igype (Navigere til en destinasjon, side 129).

H

Aktivere automatisk stigning

Du kan bruke funksjonen for automatisk stigning til & registrere hgydeendringer automatisk. Du kan bruke dette
under aktiviteter som turgaing, Igping eller sykling.

1 Trykk p& (CJ pa urskiven.

2 Velg Aktiviteter, og velg en aktivitet.

MERK: Denne funksjonen er ikke tilgjengelig for alle aktiviteter.
Bla ned, og velg aktivitetsinnstillingene.

Velg Automatisk stigning > Status.

Velg Alltid eller Nar du ikke navigerer.

Velg et alternativ:

o g AW
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+  Velg Skjermbilde for Igp for 4 identifisere hvilke dataskjermer som vises mens du Igper.
+  Velg Skjermbilde for stigning for a identifisere hvilke dataskjermbilder som vises mens du lgper.
+ Velg Vertikal hastighet for a angi stigningsgraden over tid.
+  Velg Modusbryter for & angi hvor raskt enheten endrer modus.
MERK: Alternativet Navaerende skjermbilde lar deg bytte automatisk til det forrige skjermbildet du sa pa fer
overgangen til automatisk stigning.
Satellittinnstillinger
Du kan endre GNSS-satellittinnstillingene for a tilpasse satellittsystemene som brukes for de ulike aktivitetene.
Du finner mer informasjon om GNSS-satellittsystemer pa garmin.com/aboutGPS.
Trykk pa (! fra urskiven, velg Aktiviteter, velg deretter en aktivitet, bla ned og velg aktivitetsinnstillingene, og
velg Satellitter.
MERK: Denne funksjonen er ikke tilgjengelig for alle aktiviteter.
Av: Deaktiverer GNSS-satellittsystemer for aktiviteten.

Bruk standard: Gjgr at klokken kan bruke standard modusinnstilling for aktivitetsfokus for GNSS-satellitter
(Tilpasse en standard fokusmodus, side 119).

Bare GPS: Aktiverer GPS-satellittsystemet.

Alle systemer: Aktiverer flere GNSS-satellittsystemer. Bruk av flere GNSS-satellittsystemer gir bedre ytelse
under utfordrende forhold og raskere innhenting av posisjon enn nar du bare bruker GPS. Hvis du imidlertid
bruker flere GNSS-systemer, kan batterilevetiden reduseres raskere enn hvis du bare bruker GPS.

Alle + flere band: Aktiverer flere GNSS-satellittsystemer pa flere frekvensband. GNSS-systemer med flere
band bruker flere frekvensband og gir mer konsekvente sporingslogger, forbedret posisjonering, forbedrede
feilmeldinger for flere baner og faerre atmosfaeriske feil ved bruk av klokken i utfordrende miljger.

Velg automatisk: Gjor det mulig for klokken & bruke SatlQ™ teknologi for & dynamisk velge det beste
GNSS-systemet med flere band basert pa miljget ditt. Innstillingen Velg automatisk gir den beste
posisjonsngyaktigheten samtidig som batterilevetiden prioriteres.

UltraTrac: Registrerer punkter i sporlogg og sensordata sjeldnere. Hvis du aktiverer UltraTrac, far du
bedre batterilevetid, men du reduserer ogsé kvaliteten pa registrerte aktiviteter. Du bgr bruke funksjonen
UltraTrac for aktiviteter som krever lengre batterilevetid, og der det ikke er like viktig med regelmessige
sensordataoppdateringer.

Segmenter

Du kan sende Igpe- eller syklesegmenter fra Garmin Connect™ kontoen din til enheten. Etter at du har lagret
et segment pa enheten, kan du konkurrere mot et segment for a prgve a matche eller sla din egen personlige
rekord eller andre deltakere som har konkurrert mot segmentet.

MERK: Nar du laster ned en lgype fra Garmin Connect kontoen, kan du laste ned alle de tilgjengelige
segmentene i lgypen.

Strava™ segmenter

Du kan laste ned Strava segmenter til D2" Mach 2 enheten din. Fglg Strava segmenter for 8 sammenligne
prestasjonen din med andre syklister, venner og proffsyklister som har syklet det samme segmentet.

Du kan registrere deg for et Strava medlemskap ved a ga til segmentmenyen pa Garmin Connect™ kontoen din.
Du finner mer informasjon pad www.strava.com.

Informasjonen i denne veiledningen gjelder for bade Garmin Connect segmenter og Strava segmenter.
Vise segmentdetaljer
1 Trykk p& (I pa urskiven.
2 Velg Aktiviteter, og velg en aktivitet.
MERK: Denne funksjonen er ikke tilgjengelig for alle aktiviteter.

3 Trykk pa ).
4 Velg aktivitetsinnstillingene.
5 Velg Segmenter.
6 Velg et segment.
7 Velg et alternativ:
-+ Velg Kapplepstider for a se tiden og gjennomsnittshastigheten til personen som leder segmentet.

Velg Kart for & vise segmentet pa kartet.

Velg Haydeplott for a vise et stigningsplott for segmentet.
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Konkurrere mot et segment
Segmenter er virtuelle konkurranselgp. Du kan konkurrere mot et segment og sammenligne prestasjonen din
med tidligere aktiviteter, andres prestasjoner, kontakter i Garmin Connect™ kontoen din eller andre medlemmer
av lgpe- eller sykkelfellesskapene. Du kan laste opp aktivitetsdataene dine til Garmin Connect kontoen for a vise
segmentposisjon.
MERK: Hvis Garmin Connect kontoen og Strava™ kontoen er sammenkoblet, sendes aktiviteten din automatisk
til Strava kontoen din, slik at du kan se gjennom segmentposisjonen.
1 Trykk pa (CJ pé urskiven.
2 Velg en aktivitet.
3 Dra ut pa Igpetur eller sykkeltur.

Nar du naermer deg et segment, vises en melding, og du kan konkurrere mot segmentet.
4 Begynn a konkurrere mot segmentet.
Det vises en melding nar segmentet er fullfgrt.
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Kontroller

Med kontrollmenyen far du rask tilgang til klokkens funksjoner og alternativer. Du kan legge til, endre
rekkefglgen pa eller fjerne alternativer i kontrollmenyen (Endre kontrollmenyen, side 74).

Hold inne *_) p& et skjermbilde.

(&) Hoydemaler,
=~  Barometer,
Kompass (ABC)

,.} Flymodus
@ Alarmklokke

&% Alternative tidssoner

A Hgydemaler
,4; Applied Ballistics

9 Hjelp
W\ Automatisk dykk
* Barometer
(¥ Batterisparemodus
Je- Lysstyrke
"\ Send puls
g Kalkulator
Kalender

= Kamerakontroll
@ Klokker

Fargeforskyvning

.‘\\T\\' &

(¥) Kompass

'~

.B.; Send til

Velg for & apne appen for hgydemaler, barometer og kompass.

Velg for a aktivere flymodus, som slar av all tradlgs kommunikasjon.
Velg for a legge til eller endre en alarm (Still inn en alarm, side 92).

Velg for a vise gjeldende klokkeslett i flere tidssoner (Legge til alternative tidssoner,
side 94).

Velg for @ apne hgydemaler-skjermen.
Velg for & apne Applied Ballistics-appen (Applied Ballistics®, side 21).
Velg for a sende en forespgrsel om assistanse (Be om assistanse, side 135).

Velg for @ angi typen dykkeaktivitet som starter automatisk nar du begynner nedstignin-
gen. Du kan bruke Slumre-alternativet for & deaktivere denne funksjonen midlertidig.

Velg for @ apne barometer-skjermen.

Velg for a aktivere batterisparefunksjonen (Tilpass batterisparerfunksjonen, side 143).
Velg for a justere skjermens lysstyrke (Innstillinger for skjerm og lysstyrke, side 103).
Velg for a sla pa sending av puls til en parkoblet enhet (Send pulsdata, side 122).
Velg for & bruke kalkulatoren, inkludert tipskalkulatoren.

Velg for a vise kommende hendelser i telefonkalenderen.

Velg for a ta et bilde og ta opp et videoklipp manuelt (Bruk Varia™ kamerakontrollene,
side 107).

Velg for @ apne Klokker-appen for a angi en alarm, tidtaker, stoppeklokke eller vise alterna-
tive tidssoner (Klokker, side 92).

Velg for a se rgde, grenne eller oransje fargenyanser pa skjermen og bruke klokken i
darlige lysforhold.

Velg for & apne kompass-skjermen.

Velg for & navigere direkte til en flyplass eller et luftfartsveipunkt (Start Direkte til-naviga-
sjon, side 35).
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Visning
Ikke forstyrr

Finn telefonen min

Lommelykt
Fokusmodus
Garmin Share
Historikk
Dgdmannsknapp

Las enheten
LTE

Messenger

Messenger-anrop
Messenger-innsjek-
king

Musikk

Nattesyn

Varsler

Telefon
Telefonassistent
Sla av
Pulsoksimeter
Referansepunkt

Lagre posisjon

Innstillinger
Lydlgs modus
SOS

Snike-modus

Stoppeklokke
Strobe

Velg for & sla av skjermen for varsler, bevegelser og Vises alltid-modus (Innstillinger for
skjerm og lysstyrke, side 103).

Velg for a aktivere ikke forstyrr-modus for @ dimme skjermen og deaktivere varsler og
meldinger. Du kan for eksempel bruke denne modusen nar du ser pa en film.

Velg for a spille av et lydvarsel pa den sammenkoblede telefonen hvis den er innenfor
Bluetooth® rekkevidde. Bluetooth signalstyrken vises pa D2" klokkeskjermen, og den gker
nar du beveger deg naermere telefonen.

Velg for & navigere til en mistet telefon under en GPS-aktivitet (Finne en telefon som ble
mistet under en GPS-aktivitet, side 110).

Velg for a sla pa LED-lommelykten (Bruke LED-lommelykten, side 74).
Velg for & endre gjeldende fokusmodus (Fokusmoduser, side 119).
Velg for @ apne Garmin Share-appen (Garmin Share, side 113).

Velg for & vise aktivitetslogg, registreringer og totaler.

Dgdmannsknapp-funksjonen sletter alle lagrede brukerdata og tilbakestiller alle innstillin-
ger til fabrikkinnstillingene (Slette brukerdata ved hjelp av Dedmannsknapp-funksjonen,
side 75).

Velg for a lase knappene og bergringsskjermen for & hindre utilsiktet trykk og sveip.

Pa en D2 Mach 2 Pro klokke med et aktivt inReach® abonnement kan du velge a endre
LTE-modusen (LTE- og satellittinnstillinger, side 113).

Velg for a vise og sende meldinger ved hjelp av Messenger-appen (Bruke Messenger-
appen, side 17).

P& en D2 Mach 2 Pro-klokke med et aktivt inReach abonnement kan du bruke klokkens
LTE- eller satellittilkobling til & sende meldinger eller se etter nye meldinger.

Pa en D2 Mach 2 Pro-klokke med et aktivt inReach abonnement kan du velge & vise
anropsloggen eller foreta et taleanrop (Ringe fra appen Messenger-anrop, side 18).

Pa en D2 Mach 2 Pro-klokke med et aktivt inReach abonnement kan du velge & sende
Check-in-meldinger (Sending av Check-in-melding, side 112).

Velg for a kontrollere musikkavspillingen (Lytt til musikk, side 138).

Velg for & justere skjermen for kompatibilitet med nattbriller og deaktivere pulsmaleren pa
handleddet.

Velg for a vise anrop, tekstmeldinger, oppdateringer fra sosiale medier med mer basert pa
telefonens varselinnstillinger (Aktivere telefonvarsler, side 109).

Velg for a aktivere Bluetooth og tilkoblingen til den parkoblede telefonen.

Velg for a koble til telefonens taleassistent (Bruke telefonassistenten, side 108).
Velg for a sla av klokka.

Velg for a apne appen for pulsoksymetri (Pulsoksymeter, side 122).

Velg for a angi et referansepunkt for navigasjon (Angi et referansepunkt, side 133).

Lagre den gjeldende posisjonen din for a navigere tilbake til den senere (Bruke Lagret-
appen, side 15).

Velg for & apne menyen med innstillinger.
Velg for a aktivere lydlgs modus for a deaktivere alle lyder.

Pa en D2 Mach 2 Pro-klokke med et aktivt inReach abonnement kan du velge & igangsette
en redningsaksjon fra Garmin Response™ senteret (SOS for D2 Mach 2 Pro, side 135).

Velg for a aktivere snikemodus for a sla av tradlgs kommunikasjon, deaktivere hgyttaleren
og mikrofonen og forhindre lagring og deling av GPS-posisjonen.

Velg for a starte stoppeklokken (Bruke stoppeklokken, side 93).

Velg for a sla pa LED-lommelyktens strobelys. Du kan opprette en tilpasset strobelysmo-
dus (Endre lommelyktens tilpassede strobelys, side 75).
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lkon ‘ Navn Beskrivelse
e SOLOPPGANG OG  Velg for & vise klokkeslett for soloppgang, solnedgang og skumring.
SOLNEDGANG

4V Synkronisering Velg for & synkronisere klokka med den sammenkoblede telefonen.

{é; Tidssynkronisering | Velg for a synkronisere klokken med tiden pa telefonen eller med satellitter.

® Tidtaker Velg for & angi en nedtellingstidtaker (Bruke nedtellingstidtakeren, side 92).

O‘ Trykkskjerm Velg for & deaktivere bergringsskjermkontroller.

W Bergringslas Velg for a gjgre det mulig a sveipe nedover fra toppen av skjermen for a lase opp berg-
ringsskjermen.

Q‘ Talekommando Velg for a apne talekommandoappen og gi en kommando (Bruke talekommandoer,
side 16).

..|||.|. Talenotater Velg for & apne talenotatappen og ta opp et notat (Ta opp et talenotat, side 15).

) Volum Velg for a apne volumkontrollene for klokken.

 Wallet Velg for @ apne Garmin Pay™ lommeboken og betale for kjgp med klokka (Garmin Pay”,
side 18).

@ Fa ut vann Velg for a spille av toner for a fa ut vann fra hgyttaler- og mikrofonportene.

.% Veipunkter Velg for a vise informasjon om det naermeste luftfartsveipunktet, inkludert radiofrekven-
ser, rullebaneinformasjon, veerforhold og navigasjonsalternativer (Vise luftfartsveipunkter,
side 20).

.q Veeret Velg for a vise den gjeldende vaermeldingen og de gjeldende forholdene. Du kan se de

gjeldende METAR-rapportene (Meteorological Aerodrome Reports) og TAF-meldingene
(Terminal Aerodrome Forecasts) for de naermeste flyplassene (Vise flyveer, side 89).

Wi-Fi Velg for & deaktivere Wi-Fi® kommunikasjon.

.)))

Endre kontrollmenyen

| kontrollmenyen kan du legge til, fierne og endre rekkefglgen pa alternativer i snarveismenyen (Kontroller,
side 72).

1 Hold inne ¥) for & &pne kontrollmenyen.

2 Hold inne ).
3 Velg et alternativ:

. Hlvis du vil legge til en kontroll pa menyen, velger du Legg til kontroller og deretter en kontroll du vil legge
til.

+ Hvis du vil endre plasseringen til en snarvei i kontrollmenyen, velger du Omorganiser kontroller, velger en
kontroll som skal flyttes, trykker pa <) eller {_) for & flytte kontrollen til en ny posisjon, og trykker pa (!
for a velge den nye plasseringen.

. :c—|vis du vil fjerne snarveien fra kontrollermenyen, velger du Fjern kontroller og velger en kontroll som skal
jernes.

Bruke LED-lommelykten

Denne enheten kan ha en lommelykt som kan programmeres til 8 lyse med ulike intervaller. Snakk med legen
din hvis du har epilepsi eller er fglsom for sterkt eller blinkende lys.

Bruk av lommelykten reduserer batterilevetiden. Du kan redusere lysstyrken for a forlenge batterilevetiden.
Hold inne ¥).
2 Velg &
3 Trykk om ngdvendig p& ("’ for & sl& pa lommelykten.
4 Velg et alternativ:
- Trykk pad <) eller {_) for & justere lysstyrken eller fargen p& lommelykten.
TIPS: Trykk raskt to ganger pa *) pé et skjermbilde for & sl& p& lommelykten. | Igpet av de fgrste tre

sekundene kan du trykke p& «_) eller {) for & justere lysstyrken eller fargen p& lommelykten.
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Hvis du vil programmere lommelykten til & blinke i et gnsket mgnster, ma du holde inne «), velge Strobe,
velge en modus og trykke pa (/.

Hvis du vil vise ngdkontaktinformasjonen din og programmere lommelykten til & blinke i et ngdmgnster,
mé du holde inne <), velge Ngdmgnster og trykke pa (.

/\ FORSIKTIG

Selv om du programmerer lommelykten til & blinke i et nedmagnster, blir ikke ngdkontaktene dine eller
redningstjenester varslet pa dine vegne. Ngdkontaktinformasjonen vises bare hvis den er konfigurert i
Garmin Connect™ appen.

Endre lommelyktens tilpassede strobelys
Bruk av lommelyktens strobelys reduserer batterilevetiden.

Qg b WN =

7

Hold inne ).

Velg 3 > Egendefinert.

Trykk om ngdvendig p& (J for & sl& pa lommelyktens strobelys (ekstrautstyr).
Velg #.

Trykk pa «) eller {_) for & bla til en strobelysinnstilling.

Trykk pa (S for & bla gjennom innstillingsalternativene.
Du kan velge sakte blinking for & redusere innvirkningen pa batterilevetiden.

Trykk pa () for & lagre.

Slette brukerdata ved hjelp av Dedmannsknapp-funksjonen

Dgdmannsknapp-funksjonen sletter alle lagrede brukerangitte data og tilbakestiller alle innstillinger til
fabrikkinnstillingene.

Hold inne *0) og velg Dedmannsknapp.

TIPS: Du kan trykke pa en hvilken som helst knapp for & avbryte Dedmannsknapp-funksjonen innen ti sekunder.
Etter ti sekunder sletter klokken alle brukerangitte data.
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Oversikter

Klokken leveres forhandslastet med oversikter som raskt gir deg informasjon (Se pa oversiktene, side 78).
Enkelte funksjoner krever en Bluetooth® tilkobling til en kompatibel telefon.

Enkelte oversikter er som standard ikke synlige. Du kan legge dem til i oversiktslisten manuelt (Tilpass
oversiktlisten, side 79). Noen oversikter vises i en gruppering av tilknyttede malinger, for eksempel helse-

eller aktivitetsytelse.

TIPS: Du kan ogsa laste ned oversikter fra Connect IQ" Store (Connect IQ-funksjoner, side 116).

ABC

Alternative tidssoner
Hgydeakklimatisering

Hgydemaler
Batteri

Barometer
Body Battery™

Kalender
Kalorier
Kamerakontroller

Kompass
Nedtellinger
Sykleniva

Sykkelytelse
Hundesporing
Utholdenhets-

poengsum
Fiskevarsel

Etasjer oppover
Garmin® trener

Golf

Health Snapshot™

Helsestatus

Viser kombinert hgydemaler-, barometer- og kompassinformasjon.
Viser gjeldende klokkeslett i flere tidssoner (Legge til alternative tidssoner, side 94).

Pa hgyder over 800 m vises grafer med hgydekorrigerte verdier for gjennomsnittlig pulsoksyme-
trimaling, pustefrekvens og hvilepuls de siste sju dagene.

Viser beregnet hgyde basert pa endringer i trykk.

Viser estimert batterilevetid og nylig batteribruksdata, inkludert en oversikt over batteribruk
etter aktivitet og funksjon.

Viser miljgtrykkdataene basert pa hgyde.

Ved heldagsbruk vises gjeldende Body Battery niva og en graf over nivaet ditt de siste timene
(Body Battery”, side 79).

Viser kommende mgter fra kalenderen pa telefonen.
Viser informasjon om kaloriforbruk for dagen i dag.

Lar deg ta et bilde manuelt og ta opp et videoklipp nar du parer med et kompatibelt Varia™
frontlykt eller baklyktkamera (Bruk Varia™ kamerakontrollene, side 107).

Viser et elektronisk kompass.
Viser kommende nedtellingshendelser.

Viser syklisttype, aerob utholdenhet, aerob kapasitet og anaerob kapasitet (Vis sykleniva,
side 88).

Viser statistikk for sykkelytelse, som kondisjonsberegning og FTP-beregninger (Ytelsesmalin-
ger, side 79).

Viser hundens posisjonsinformasjon nar du har parkoblet en kompatibel hundesporingsenhet
med D2" Mach 2-klokken.

Viser en poengsum, en graf og en kort melding som beskriver den generelle utholdenheten din
basert pa alle registrerte aktiviteter (Utholdenhetspoengsum, side 88).

Viser prognoser for de beste dagene og tidspunktene a fiske pa basert pa posisjonen din,
manefasen og nar manen kommer opp og gar ned. Du kan se dagens rangering og mer eller
mindre viktig foringstid.

Sporer etasjer oppover og fremgangen mot malet ditt.
Viser planlagte treningsgkter nar du velger en tilpasset Garmin Coach-treningsplan i Garmin

Connect™ kontoen din. Planen justerer seg etter din naveerende form, trenings- og avtaleinnstil-
linger samt Igpsdato, hvis aktuelt.

Viser golfresultater og statistikk fra den siste runden.

Starter en Health Snapshot gkt pa klokken som registrerer flere viktige helsemalinger mens du
holder deg i ro i to minutter. Det gir en pekepinn pa den samlede kardiovaskulsere statusen.
Klokken registrerer statistikk som gjennomsnittspuls, stressniva og pustefrekvens.

Viser sammendrag av lagrede Health Snapshot gkter.
Viser helsemalinger, for eksempel av respirasjon og hudtemperatur.

TIPS: Du kan velge hver faktor for & vise historikken din, se grunnlinjen din og fa informasjon
om dataene dine (Helsestatus, side 79).

Puls Viser den gjeldende pulsen din i slag per minutt (bpm) og en graf over den gjennomsnittlige
hvilepulsen din (RHR).

Bakkepoengsum Viser en poengsum, en graf, statistikk og en kort melding som beskriver bakkelgpsytelsen din
basert pa de registrerte Igpeaktivitetene dine (Bakkepoengsum, side 88).
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Historikk
HRV-status
Intensitetsminutter
inReach® kontroller
Jetlag-radgivning

Siste aktivitet
Siste flyvning
Forrige tur

Forrige Igpetur
Forrige svgmmetur

Livsstilsloggfering
Messenger

Manefase
Musikk
Hgneblunder

Varsler

Ernaering

Personlige minimum

PLANESYNC™
Hovedkonkurranse

Pulsoksymeter

Konkurransekalender

Nedtrapping
Pusting

Lopsgkonomi
Lopsytelse

Lgpetoleranse

Viser aktivitetshistorikken din og en graf med de registrerte aktivitetene dine (Bruke historikk,
side 96).

Viser din gjennomsnittlige pulsvariasjon om natten over sju dager (Stresstest av pulsvariasjon,
side 81).

Registrerer tiden du har brukt pa aktiviteter med moderat til hgy intensitet, det ukentlige malet
ditt for intensitetsminutter og fremdriften mot malet.

Sender meldinger via den parkoblede inReach enheten (Bruke inReach® fjernkontrollen,
side 107).

Viser den interne klokken pa reisen og gir veiledning om akklimatisering til destinasjonens
tidssone (Bruke Jetlag-radgivning, side 91).

Viser et kort sammendrag av den sist registrerte aktiviteten.
Viser et kort sammendrag av den sist registrerte flyvningen.
Viser et kort sammendrag av siste registrerte aktivitet og historikk for den angitte sporten.

Sporer dine daglige aktiviteter, og du kan se hvordan aktivitetene pavirker visse helsemalinger i
Garmin Connect appen.

Viser samtaler i Garmin Messenger"” appen og gjgr at du kan svare pa meldinger fra klokken din
(Garmin Messenger™ appen, side 117).

Viser tidspunktene for mane opp og mane ned samt manefasen basert pa GPS-posisjonen din.
Brukes til & kontrollere musikkavspilling fra telefonen eller klokken.

Viser total hgneblundtid og Body Battery nivaforbedringer. Du kan starte hgneblundtidtakeren
og angi en alarm som vekker deg (Tilpasse en standard fokusmodus, side 119).

Varsler deg om innkommende anrop, tekstmeldinger, oppdateringer fra sosiale medier med mer
basert pa telefonens varselinnstillinger (Aktivere telefonvarsler, side 109).

Viser den daglige ernaeringsoversikten din, inkludert kalorier og hovednaeringsstoffer. Du kan
ogsa loggfgre matinntaket ditt. Du ma ha et Garmin Connect+ aktivt abonnement for & spore og
vise ernaeringsinformasjon (Garmin Connect+" abonnement, side 115).

Viser tilpassede varsler om flysikt og veerforhold (Angi personlige minimumsvarsler, side 19).

Viser flyteknikkdata fra et tilkoblet fly pa Garmin Pilot" kontoen din (Vise PLANESYNC" data,
side 20).

Viser konkurransen du angir som hovedkonkurranse i Garmin Connect kalenderen (Konkurran-
sekalender og primaer konkurranse, side 89).

Lar deg manuelt male pulsoksymeteret (Fa pulsoksymetermalinger, side 123). Hvis du er for
aktiv, kan ikke klokken registrere pulsoksymeterinformasjonen din, og avlesningene registreres
ikke.

Viser kommende konkurranser i Garmin Connect kalenderen (Konkurransekalender og primaer
konkurranse, side 89).

Viser restitusjonstiden. Den maksimale tiden er fire dager.

Gjeldende pustefrekvens i antall andedrag per minutt og syv dagers gjennomsnitt. Du kan gjgre
en pustegvelse for a slappe av.

Viser energitapene ved aerob Igping. Flere viktige malinger bidrar til estimat av Igpsgkonomien
(Lgpsgkonomi, side 82).

Viser statistikk for Igpsytelse, som kondisjonsberegning og melkesyreterksel (Ytelsesmalinger,
side 79).

Sporer evnen din til 4 tale Igpeaktiviteter mens du balanserer risikoen for skade med presta-
sjonsforbedringer (Lgpetoleranse, side 87).

Dykking Viser overflateintervalltiden, gjenveerende flyforbudstid, oksygenforgiftningsenheter (OTU),
oksygenforgiftning for sentralnervesystemet (CNS) i prosent og vevsmetning etter et dykk (Se
oversikten for dykking, side 91).
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Sgvntrener

Sgvnpoengsum

Sportsresultater
Skritt

Aksjer

Stress

Soloppgang og sol-
nedgang

Temperatur
Tidevann

Treningsevne
Treningsstatus
Veipunkter

Veer

Vektovervaking

Gir anbefalinger om sgvnbehov basert pa sgvn- og aktivitetshistorikk, dggnrytme, pulsvaria-
sjonsstatus og hgneblunder.

MERK: Du kan vise sgvninformasjon, aktivere sovemodus, stille inn alarmer og oppdatere s@v-
ninnstillinger.

Viser total sgvntid, en sgvnpoengsum og informasjon om sgvnfaser i Igpet av den foregaende
natten. Du kan ogsa se alle pustevariasjoner over natten (Sgvnsporing, side 124).

Sporer collegelag eller profesjonelle idrettslag med resultater og sanntidsdata.
Sporer antall skritt per dag, skrittmal og data for de siste dagene.
Viser en tilpassbar liste over aksjer (Legge til en aksje, side 89).

Viser ditt gjeldende stressniva og en graf over stressnivaet ditt. Du kan gjgre en pustegvelse for
a slappe av. Hvis du er for aktiv, kan ikke klokka registrere stressnivaet ditt og stressnivaene
dine registreres ikke.

Viser tider for soloppgang, solnedgang, daggry og skumring, et kart over solens navaerende
posisjon og en graf over dagens soltimer.

Viser temperaturdata fra den interne temperatursensoren.

Viser informasjon om en tidevannsstasjon, for eksempel tidevannshgyde og tidspunkt for neste
hgyvann og lavvann (Vise tidevannsinformasjon, side 29).

Viser en poengsum og en kort melding som hjelper deg med a finne ut hvor klar du er for
trening hver dag (Treningsevne, side 87).

Viser gjeldende treningsstatus og treningsbelastning, noe som viser deg hvordan treningen
pavirker formen din og prestasjonene dine (Treningsstatus, side 84).

Viser informasjon om det neermeste luftfartsveipunktet, inkludert radiofrekvenser, rullebanein-
formasjon, vaerforhold og navigasjonsalternativer (Vise luftfartsveipunkter, side 20).

Viser gjeldende temperatur og vaermelding. Du kan se de gjeldende vaerforholdene pa kartet
ved hjelp av flere kartoverlegg. Du kan se de gjeldende METAR-rapportene (Meteorological
Aerodrome Reports) og TAF-meldingene (Terminal Aerodrome Forecasts) for de naermeste
flyplassene (Vise flyveer, side 89).

Viser nylige vekttrender og historikk. Du kan legge inn vekten din manuelt. Hvis du har en Index”
vekt som er parkoblet med Garmin Connect kontoen, vises vektdataene i oversikten.

Se pa oversiktene

Oversikter gir deg raskt tilgang til helsedata, aktiveringsinformasjon, innebygde sensorer og mye mer. Nar
du parkobler klokken, kan du vise data fra telefonen din, for eksempel helseinformasjon, veermelding og

kalenderhendelser.
1 Trykk p& () pa urskiven for & bla gjennom oversiktsslgyfen.

Iraining Status
Productive

Endurance Score

Well-Trained 7200

Superior

gk 17:08.0

TIPS: Du kan ogsa sveipe for a bla eller trykke for & velge alternativer.

2 Trykk pa ( for & vise mer informasjon.
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3 Velg et alternativ:

- Trykk pa {_) for & vise detaljer om en oversikt.
- Trykk pa (CJ for & vise flere alternativer og funksjoner for en oversikt.

Tilpass oversiktlisten

1 Trykk p& {_) pa urskiven for & se oversiktslisten.
2 Velg Rediger.
3 Velg et alternativ:

«Hvis du vil endre plasseringen av en oversikt pa listen, ma du velge oversikten, trykke p& «_) eller {) for &
flytte oversikten, og trykke pa ("’ for & velge den nye posisjonen.

*Hvis du vil fijerne en oversikt fra listen, ma du velge en oversikt og trykke pa &.

+ Hvis du vil legge til en oversikt pa listen, velger du Legg til, og deretter velger du én eller flere oversikter.
TIPS: Du kan velge Opprett mappe for a opprette en mappe som inneholder flere oversikter (Opprette en
oversiktsmappe, side 79).

Opprette en oversiktsmappe
Du kan tilpasse oversiktslisten for & lage mapper med relaterte oversikter.

1 Trykk p& () pa urskiven for & se oversiktslisten.
2 Velg Rediger > Legg til > Opprett mappe.
3 Velg oversiktene som skal inkluderes i mappen, og velg Fullfgrt.
MERK: Hvis oversiktene allerede er i oversiktslisten, kan du flytte eller kopiere dem inn i mappen.
4 Velg eller angi et navn for mappen.
Velg et ikon for mappen.
6 Velg eventuelt et alternativ:

+ Hyvis du vil redigere mappen, blar du til mappen i oversiktslisten og holder inne -@

+Hvis du vil redigere oversiktene i mappen, apner du mappen og velger Rediger (Tilpass oversiktlisten,
side 79).

a

Body Battery™

Klokken analyserer pulsvariasjon, stressniva, sgvnkvalitet og aktivitetsdata for & fastsla det generelle Body
Battery nivaet ditt. Det indikerer hvor mye energireserver du har igjen, slik som en drivstoffmaler i en bil. Body
Battery nivaet spenner mellom 5 og 100, der 5 til 25 er veldig lave energireserver, 26 til 50 er lave energireserver,
51 til 75 er middels energireserver, og 76 til 100 er hgye energireserver.

Du kan synkronisere klokken med Garmin Connect™ kontoen din for a se de mest oppdaterte Body Battery
nivaene dine, langvarige trender og flere detaljer (Tips for forbedret Body Battery™ data, side 79).

Tips for forbedret Body Battery™ data

+ Ha pa klokken mens du sover for & fa mer ngyaktige resultater.

+ God sgvn lader Body Battery.

+ Anstrengende aktivitet og hgy belastning kan fgre til at Body Battery tappes raskere.
+ Matinntak og stimulerende midler som koffein pavirker ikke Body Battery.

Helsestatus

Helsestatus-oversikten gir deg informasjon om helsen din ved hjelp av sgvndataene dine. Malingene bestar
blant annet av puls, pulsvariasjon, pustefrekvens, hudtemperatur og sgvnpulsoksymetridata. Nar du har brukt
klokken i tre uker, kan du velge hver maling for & se historikken din, grunnlinjen din og innsikt.

TIPS: Hver maling som vises i blatt, er innenfor den beregnede grunnlinjen din. Hver maling som vises i oransje,
er utenfor grunnlinjeomradet ditt.

Ytelsesmalinger

Disse ytelsesmalingene er beregninger som kan hjelpe deg med a spore og forsta treningsaktivitetene dine
og prestasjonene dine i konkurranser. Mélingene krever at du utfgrer noen aktiviteter med pulsmaler pa
handleddet eller en kompatibel pulsmaler med bryststropp. Ytelsesmalinger for sykling krever en pulsmaler
og en wattmaler.
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Disse beregningene er gitt og stgttes av Firstbeat Analytics™. Du finner mer informasjon pa garmin.com/
performance-data/running.

MERK: Beregningene kan virke ungyaktige til 8 begynne med. Du ma gjennomfgre noen aktiviteter for at klokka
skal fa kunnskap om prestasjonene dine.

FTP (Functional Threshold Power): Klokken bruker informasjonen du oppga den fgrste gangen du konfigurerte
brukerprofilen din, til 8 beregne FTP-verdien (Fa beregnet FTP, side 82).

HRV-status: Klokka analyserer pulsmalingene pa handleddet mens du sover, for 8 bestemme
pulsvariasjonsstatus (HRV) basert pa langsiktig gjennomsnitt pulsvariasjon (Stresstest av pulsvariasjon,
side 81).

Melkesyreterskel: Melkesyreterskelen er det punktet der musklene dine raskt begynner & bli slitne. Klokka maler
melkesyreterskelen din basert pa pulsen og hastigheten din (Melkesyreterskel, side 83).

Antatte Igpstider: Klokka bruker kondisjonsberegningen og treningshistorikken din til @ gi en maltid basert pa
den navaerende formen din (Vise antatte Igpstider, side 81).

Ytelseskondisjon: Ytelseskondisjonen er en vurdering i sanntid som gjgres nar du har veert aktiv i 6—20 minutter.
Den kan legges til som et datafelt, slik at du kan se ytelseskondisjonen din under resten av aktiviteten. Den
sammenligner kondisjonen din i sanntid med den gjennomsnittlige formen din (Ytelseskondisjon, side 81).

Kraftkurve (sykling): Kraftkurven viser deg din vedvarende innsats over tid. Du kan vise kraftkurven for forrige
maned, tre maneder tilbake i tid eller tolv maneder tilbake i tid (Vis kraftkurve, side 83).

Lepsokonomi: Lepsgkonomi refererer til energieffektiviteten til en Igper. Flere viktige malinger bidrar til estimat
av lgpsgkonomien (Lgpsgkonomi, side 82).

Utholdenhet: Klokka bruker kondisjonsberegningen og pulsdataene dine til & gi deg utholdenhetsberegninger
i sanntid. Det kan legges til som et dataskjermbilde, slik at du kan vise ditt potensial og naveerende
utholdenhet under en aktivitet (Vis utholdenhet i sanntid, side 83).

Kondisjonsberegning: Kondisjon vil si maksimalt oksygenvolum (i milliliter) som du bruker per minutt per kilo
med kroppsvekt ved maksimal ytelse (Om kondisjonsberegninger, side 80).

Om kondisjonsberegninger

Kondisjon vil si maksimalt oksygenvolum (i milliliter) som du bruker per minutt per kilo med kroppsvekt ved
maksimal ytelse. Litt enklere forklart kan du si at kondisjon viser atletisk prestasjon og gker etter hvert som du
kommer i bedre form. D2" Mach 2 enheten krever en pulsmaler pa handleddet eller en kompatibel pulsmaler
med bryststropp for & kunne vise kondisjonsberegningen din. Enheten har separate kondisjonsberegninger for
Igping og sykling. For a fa en ngyaktig kondisjonsberegning ma du enten Igpe utendgrs med GPS, eller sykle
med en kompatibel wattmaler, ved middels hgy intensitet i flere minutter.

Kondisjonsberegningen vises som et tall, en beskrivelse og en posisjon pa en maler pa enheten din. Du kan
se mer informasjon om kondisjonsberegningen pa Garmin Connect™ kontoen din, for eksempel hvordan den
rangeres etter alder og kjgnn.

@ Lilla Overlegent
. BIA Utmerket
9 Gronn Bra

@ oransje OK

B Rod Darlig

Kondisjonsberegningsdata er gitt av Firstbeat Analytics™. Kondisjonsberegningsanalyser gis med tillatelse av
The Cooper Institute®. Du finner mer informasjon i tillegget (Standardverdier for kondisjonsberegning, side 161)
og pa www.Cooperlnstitute.org.

Fa kondisjonsberegning for lgping
Denne funksjonen krever en pulsmaler pa handleddet eller en kompatibel pulsmaler med bryststropp. Hvis

du bruker en pulsmaler med bryststropp, ma du ta den pa og parkoble den med klokken (Parkoble tradlgse
sensorer, side 105).

Du far best resultat hvis du fullfgrer oppsettet av brukerprofilen (Konfigurere brukerprofilen, side 140) og angir
makspulsen din (Angi pulssoner, side 140). Beregningen kan virke ungyaktig til 8 begynne med. Du ma lgpe

et par turer for at klokka skal forsta hvor fort du lgper. Du kan deaktivere kondisjonsberegning av ultralgp og
terrenglgp hvis du ikke vil at disse lgpstypene skal pavirke kondisjonsberegningen din (Aktivitetsinnstillinger,
side 65).

1 Start en Igpsaktivitet.
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2 Lgp utendgrs med moderat eller hgy intensitet, og nd minst 70 % av makspuls.

3 Velg Lagre etter minst ti minutter.

4 Trykk pa <) eller {_) for & bla gjennom prestasjonsmaélinger.

Fa kondisjonsberegning for sykling

Denne funksjonen krever en wattmaler og en pulsmaler pad handleddet eller en kompatibel pulsmaler med

bryststropp. Wattmaleren ma parkobles med klokken (Parkoble tradlgse sensorer, side 105). Hvis du bruker en
pulsmaler med bryststropp, méa du ta den pa og parkoble den med klokken.

Du far best resultat hvis du fullfgrer oppsettet av brukerprofilen (Konfigurere brukerprofilen, side 140) og angir
makspulsen din (Angi pulssoner, side 140). Beregningen kan virke ungyaktig til 8 begynne med. Klokken trenger
et par turer for a forsta hvordan du sykler.

1 Begynn a sykle.
2 Sykle med konstant hgy intensitet i minst 20 minutter.
3 Etter turen ma du velge Lagre.

4 Trykk pa <) eller {) for & bla gjennom prestasjonsmalinger.

Vise antatte lgpstider
Du far best resultat hvis du fullfgrer oppsettet av brukerprofilen (Konfigurere brukerprofilen, side 140) og angir
makspulsen din (Angi pulssoner, side 140).

Klokken bruker kondisjonsberegningen og treningshistorikken din til & gi deg en Igpsmaltid (Om
kondisjonsberegninger, side 80). Klokken analyserer flere uker med treningsdata for a finjustere
Igpstidberegningene.

1 Trykk p& {_) pa urskiven for  vise Igpsprestasjonsoversikten.

Trykk pa .
Bla for a se en beregnet lgpstid.

Trykk pa (7 for & vise mer informasjon.
Bla for a vise beregninger for andre distanser.

MERK: Beregningene kan virke ungyaktige i starten. Du ma lgpe et par turer for at klokka skal forsta hvor fort
du Igper.

Stresstest av pulsvariasjon

Klokka analyserer pulsmalingene pa handleddet mens du sover for & bestemme pulsvariasjonen din (HRV).
Trening, fysisk aktivitet, sgvn, ernaering og sunne vaner er blant faktorene som pavirker pulsvariasjonene dine.
HRV-verdiene kan variere mye avhengig av kjgnn, alder og kondisjonsniva. En balansert pulsvariasjonsstatus
kan indikere positive tegn pa helse som god trening og restitusjonsbalanse, bedre kardiovaskuleer kondisjon
og motstandsdyktighet mot stress. En ubalansert eller darlig status kan veere et tegn pa tretthet, stgrre
restitusjonsbehov eller gkt stress. Du far best resultat hvis du har klokken pa deg mens du sover. Klokka

ma ha tre uker med konsekvente sgvndata for & kunne vise pulsvariasjonsstatusen din.

Fargesone ‘ Status Beskrivelse

-Gre)nn Balansert  Pulsvariasjonens sjudagerssnitt er innenfor grunnlinjen.

a b WD

- Oransje Ubalansert  Pulsvariasjonens sjudagerssnitt er over eller under grunnlinjen.

. Rad Lav Pulsvariasjonens sjudagerssnitt er godt under grunnlinjen.

Ingen farge Darlig Pulsvariasjonsverdiene dine er i gjennomsnittlig godt under det normale omradet for din

Ingen status alder.
Ingen status betyr at det ikke finnes nok data til & generere et syv dagers gjennomsnitt.

Du kan synkronisere klokka med Garmin Connect" kontoen din for & vise gjeldende status for pulsvariasjon,
trender og leererike tilbakemeldinger.

Ytelseskondisjon

Mens du gjennomfgrer en aktivitet, for eksempel Igping eller sykling, analyserer ytelseskondisjonsfunksjonen
tempoet ditt, pulsen din og variasjoner i pulsen for & gjgre en sanntidsvurdering av evnen din til & prestere
sammenlignet med den gjennomsnittlige formen din. Den tilsvarer omtrent prosentavviket i sanntid fra
grunnlinjen din for kondisjonsberegning.

Verdier for ytelseskondisjon spenner mellom -20 og +20. Etter de fgrste 6-20 minuttene av aktiviteten din
viser enheten ytelseskondisjonsverdien din. En verdi pa +5 betyr for eksempel at du er uthvilt og i grei
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form og kan klare en god Igpetur eller sykkeltur. Du kan legge til ytelseskondisjon som et datafelt pa et av
treningsskjermbildene dine, slik at du kan holde oversikten gjennom hele aktiviteten. Ytelseskondisjon kan ogsa
vaere en indikator pa hvor sliten du er, saerlig etter en lang treningsokt.

MERK: Du ma Igpe eller sykle noen turer med pulsmaler for at enheten skal kunne gi en ngyaktig
kondisjonsberegning og laere seg mer om lgps- eller sykkelkondisjonen din (Om kondisjonsberegninger, side 80).

Se ytelseskondisjonen din
Denne funksjonen krever en pulsmaler pa handleddet eller en kompatibel pulsmaler med bryststropp.
1 Legg til Ytelseskondisjon til et dataskjermbilde (Tilpasse dataskjermbildene, side 64).
2 Dra ut pa Igpetur eller sykkeltur.
Ytelseskondisjonen din vises etter 6—20 minutter.
3 Blatil dataskjermbildet for a se ytelseskondisjonen din gjennom hele lgpeturen eller sykkelturen.

Lopsokonomi

Loepspkonomi maler energitapene ved lgping. Mens kondisjonsberegning maler den maksimale mengden
oksygen kroppen din kan ta opp under intens trening, gjenspeiler lgpsgkonomien hvor effektivt kroppen
omdanner den energien til Ipsytelse. Lgpsgkonomi vises i milliliter oksygen brukt per kilo kroppsvekt per
kilometer (ml/kg/km). Lavere tall betyr at det ble brukt mindre energi.

Krav: Du ma registrere flere Igpe- eller banelgpaktiviteter utendgrs med et kompatibelt tilbehgr som maler tap av
skritthastighet, for eksempel HRM 600.

Ngkkelfaktorer: Lgpsgkonomi bruker profilinformasjonen, Igpshistorikken, pulsen, hastigheten og
Igpsdynamikken din. Tap av skritthastighet er en viktig faktor, ettersom det viser hvor mye du senker farten
nar foten treffer bakken (L@psdynamikk, side 105). Du bgr kontrollere at hgyden og vekten din er riktig angitt
for & fa de beste resultatene (Konfigurere brukerprofilen, side 140).

Forsta resultatene: Husk at Igpsgkonomi til syvende og sist handler om aerob ytelse. Lette Igpeturer pa minst
30 minutter pa bane eller over flatt terreng gir deg den beste muligheten til 4 fa informasjon om denne
statistikken. Innendgrslgping og terrenglgpeturer brukes ikke til & beregne eller oppdatere Igpsgkonomien
din. Hvis du vil ha mer informasjon, kan du ga til garmin.com/performance-data/running og se tillegget
(Vurderinger av lgpsgkonomi, side 161).

Vise Igpsgkonomien din

- Trykk pa {_) p& urskiven for & vise oversikten over Igpeytelse.

MERK: Det kan hende at du ma legge til oversikten i oversiktslisten (Tilpass oversiktlisten, side 79).
- Apne Garmin Connect™ appen, og velg e+ > Prestasjonsstatistikk > Lgpsgkonomi.

Du kan ogsa legge til Ispsgkonomi pa startskjermen.

Fa beregnet FTP

For du kan fa en FTP-beregning, ma du parkoble en wattmaler med klokken (Parkoble tradlgse sensorer,
side 105) og foreta en kondisjonsberegning (Fa kondisjonsberegning for sykling, side 81).

Klokken bruker informasjonen i brukerprofilen fra det fgrste oppsettet og malingen av maksimalt
oksygenopptak til 8 beregne FTP-verdien. Klokken registrerer automatisk FTP-verdien din under sykkelturer
med jevn, hgy intensitet og en wattmaler. Du bgr ogsa sykle med en pulsmaler for a fa best mulig resultat.

1 Bla ned pa urskiven for a vise ytelsesoversikten.
2 Velg oversikten for & vise ytelsesdataene dine.
3 Blafor a vise den beregnede FTP-en.
Beregnet FTP vises som en verdi malt i watt per kilo, utgangseffekt i watt og en stilling pa fargemaleren.

@ Lila Overlegent
@i Utmerket
@ Gronn Bra

@ oransje OK

B Rod Har ikke trent

Du finner mer informasjon i tillegget (FTP-verdier, side 161).
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Melkesyreterskel

Melkesyreterskelen er det nivaet av treningsintensitet der melkesyre begynner @ samles opp i blodet. Nar du
Igper, blir dette intensitetsnivaet beregnet i henhold til tempo, puls eller watt. Nar du ligger over denne terskelen
mens du Igper, begynner kroppen & bli sliten. For erfarne lgpere ligger terskelen omtrent pa 90 % av makspuls
og mellom Igpstempoene for 10 km og halvmaraton. For gjennomsnittlige Igpere kan melkesyreterskelen ofte
ligge langt lavere enn 90 % av makspuls. Hvis du kjenner melkesyreterskelen din, kan du lettere avgjgre hvor
hardt du kan trene og nar du kan ta i litt i konkurranser.

Hvis du kjenner pulsnivaet for melkesyreterskelen din, kan du angi den i innstillingene for brukerprofilen din
(Angi pulssoner, side 140).Du kan sla pa funksjonen Automatisk registrering for a loggfere melkesyreterskelen
din automatisk under en aktivitet.

Vis utholdenhet i sanntid

Klokken kan vise beregnet utholdenhet i sanntid basert pa pulsdata og kondisjonsberegning (Om
kondisjonsberegninger, side 80).

-

Trykk pa (S pé urskiven.

Velg Aktiviteter.

Velg en Igpe- eller sykkelaktivitet.

Trykk pa ().

Velg aktivitetsinnstillingene.

Velg Dataskjermer > Legg til ny > Utholdenhet.

MERK: Du kan endre rekkefglgen pa dataskjermbildene og redigere hovedfeltet for utholdenhetsdata
(valgfritt).

Start aktiviteten (Starte en aktivitet, side 31).

Bla til dataskjermbildet.

N gh~h WODN

0 N

STAMINA

POTENTIAL PACE

/1% | 7:40
154

(D Hovedfelt for utholdenhetsdata. Viser navaerende utholdenhetsprosent, gjenveerende avstand eller gjenvae-
rende tid.

@ Potensiell utholdenhet.

® Navaerende utholdenhet.
@ Rod: Utholdenheten er redusert.
() Oransije: Utholdenheten er stabil.
() Gronn: Utholdenheten restitueres.

Vis kraftkurve

For du kan se kraftkurven din, ma du registrere en tur som er minst én time lang med en effektmaler de siste

90 dagene (Parkoble tradlgse sensorer, side 105).

Du kan lage treningsgkter med Garmin Connect™ kontoen din. Kraftkurven viser deg din vedvarende innsats over
tid. Du kan vise kraftkurven for forrige maned, tre maneder eller tolv maneder.
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1 Gatil Garmin Connect appen, og velg eee.
2 Velg Prestasjonsstatistikk > Kraftkurve.

Treningsstatus

Disse malingene er beregninger som kan hjelpe deg med & spore og forsta treningsaktivitetene dine. Malingene
krever at du fullfgrer aktiviteter i to uker med en pulsmaler pa handleddet eller en kompatibel pulsmaler med
bryststropp. Ytelsesmalinger for sykling krever en pulsmaler og en wattmaler. Malingene kan virke ungyaktige i
begynnelsen nar klokken fortsatt lzerer seg mer om ytelsen din.

Disse beregningene er gitt og stgttes av Firstbeat Analytics™. Du finner mer informasjon pa garmin.com/
performance-data/running.

Treningsstatus: Treningsstatusen viser hvordan treningen din har innvirkning pa formen og prestasjonene
dine. Treningsstatusen din er basert pa endringer av kondisjonsberegningen, den akutte belastningen og
pulsvariasjonsstatusen din over en lengre periode.

Kondisjonsberegning: Kondisjonsberegning maler maksimalt oksygenvolum (i milliliter) som du bruker per
minutt per kilo med kroppsvekt ved maksimal ytelse (Om kondisjonsberegninger, side 80). Klokken viser
varme- og hgydejustert kondisjonsberegning nar du akklimatiserer deg til varme omgivelser og store hgyder
(Varme- og hgydenivdakklimatisering, side 86).

Pulsvariasjon: Pulsvariasjon er pulsvariasjonsstatusen din i Igpet av de siste syv dagene (Stresstest av
pulsvariasjon, side 81).

Akutt belastning: Akutt belastning er en vektet sum av dine siste resultater for treningsbelastninger, inkludert
treningsvarighet og -intensitet. (Akutt belastning, side 85).

Fokus for treningsbelastning: Klokka analyserer og fordeler treningsbelastningen i ulike kategorier basert pa
intensiteten og strukturen i hver registrerte aktivitet. Fokus for treningsbelastning inkluderer den totale
belastningen per kategori og fokuset for treningen. Klokken viser fordelingen pa treningsbelastningen over de
siste 4 ukene (Fokus for treningsbelastning, side 85).

Restitusjonstid: Restitusjonstiden viser hvor mye tid som gjenstar fgr du er fullt restituert og klar for en ny, hard
treningsgkt (Restitusjonstid, side 86).

Treningsstatusnivaer

Treningsstatusen viser hvordan treningen virker inn pa form og prestasjoner. Treningsstatusen din er basert
pa endringer av kondisjonsberegningen, den akutte belastningen og pulsvariasjonsstatusen din over en lengre
periode. Du kan bruke treningsstatusen til & planlegge fremtidig trening og fortsette a forbedre formen.

Ingen status: Klokken trenger at du registrerer flere aktiviteter over to uker, med kondisjonsberegning fra Igping
eller sykling, for & fastsla treningsstatusen.

Styrke og kondisjon reduseres: Du har en pause i treningsrutinene dine, eller du trener mye mindre enn vanlig
i en uke eller mer. Nar styrke og kondisjon reduseres, klarer du ikke & opprettholde treningsnivaet. Du kan
forspke a gke treningsbelastningen hvis du vil se forbedringer.

Nedtrapping: Lettere treningsbelastning gjgr kroppen i stand til a restituere seg, noe som er sveert viktig i lengre
perioder med hard trening. Du kan ga tilbake til hgyere treningsbelastning nar du fgler deg klar.

Oppretthold: Navaerende treningsbelastning er tilstrekkelig til & opprettholde formen. Hvis du vil se forbedringer,
kan du prgve a legge inn variasjoner i treningsgktene eller gke treningsmengden.

Produktiv: Navaerende treningsbelastning far formen og ytelsen til & ga i riktig retning. Pass pa a legge inn
restitusjonsperioder i treningen for & opprettholde formen.

Narmer seg toppen: Du er i den perfekte formen for et Igp. Den nylige reduksjonen i treningsbelastning gjer
at kroppen kan restituere seg og fullstendig kompensere for tidligere trening. Du bgr planlegge fremover, da
denne formtoppen kun er mulig & opprettholde over en kort tid.

Jobber for hardt: Treningsbelastningen er svaert hgy og virker mot sin hensikt. Kroppen din trenger hvile. Du bgr
gi deg selv tid til restitusjon ved & legge inn lettere trening i planen.

Ikke produktiv: Treningsbelastningen er pa et godt niva, men formen er dalende. Prgv & fokusere pa hvile,
ernzering og stresshandtering.

Overbelastning: Det er ubalanse mellom restitusjon og treningsbelastning. Det er et normalt resultat etter en
hard trening eller en stor konkurranse. Det kan hende at kroppen din strever med restitusjonen, sa du ber
folge med pa den generelle helsetilstanden din.

Tips om treningsstatusfunksjonen

Treningsstatusfunksjonen avhenger av oppdaterte vurderinger av formen din, inkludert minst én
kondisjonsberegning i uken (Om kondisjonsberegninger, side 80). Lgpeaktiviteter innendgrs genererer ikke
noen kondisjonsberegning. Pa denne maten opprettholdes en ngyaktig beregning av formen din. Du kan
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deaktivere kondisjonsberegning av ultralgp og terrenglgp hvis du ikke vil at disse lgpstypene skal pavirke

kondisjonsberegningen din (Aktivitetsinnstillinger, side 65).

Her er noen tips om hvordan du kan fa mest mulig ut av treningsstatusfunksjonen.

+ Lgp eller sykle utendgrs med en kraftmaler minst én gang i uka, og na en puls som er hgyere enn 70 % av
makspulsen din i minst ti minutter.
Nar du har brukt klokken i én eller to uker, skal treningsstatusen din bli tilgjengelig.

+ Registrer alle treningsaktivitetene dine pa den primaere treningsenheten din slik at klokken kan lsere mer om
ytelsen din (Synkronisere aktiviteter og ytelsesmalinger, side 115).

+ Bruk klokka konsekvent mens du sover, for & fortsette @ generere en oppdatert pulsvariasjonsstatus. Hvis du
har en gyldig pulsvariasjonsstatus, kan det bidra til & opprettholde en gyldig treningsstatus nar du ikke har sa
mange aktiviteter med maling av kondisjonsberegning.

Akutt belastning

Akutt belastning er den vektede summen av EPOC (Excess Post-exercise Oxygen Consumption) for de siste
dagene. Maleren viser om den navaerende belastningen er lav, optimal, hgy eller sveert hgy. Optimalt omrade er
basert pa individuelt formniva og treningshistorikk. Omradet justeres etter hvert som treningstid og -intensitet
gker eller minker.

Fokus for treningsbelastning

For a maksimere ytelsen og treningsutbyttet bgr treningen deles opp i tre kategorier, aerob trening med lav
intensitet, aerob trening med hgy intensitet og anaerob trening. Fokus pa treningsbelastning viser hvor mye

av treningen som er i hver av kategoriene, og gir deg treningsmal. Fokus pa treningsbelastning krever minst

syv dager med trening for & avgjgre om treningsbelastningen er lav, optimal eller hgy. Etter fire uker med
treningshistorikk vil treningsbelastningsestimatet besta av mer detaljert malinformasjon som hjelper deg med &
balansere treningsaktivitetene.

Under mal: Treningsbelastningen de siste fire ukene er lavere enn optimalt i alle intensitetskategoriene.

Mangel pa aerob trening med lav intensitet: Prgv & legge inn flere aerobe aktiviteter med lav intensitet for &
restituere deg og balansere for aktiviteter med hgyere intensitet.

Mangel pa aerob trening med hgy intensitet: Prgv & legge inn flere aerobe aktiviteter med hgy intensitet for &
forbedre laktatterskelen og kondisjonsberegningen over tid.

Mangel pa anaerob trening: Prgv & legge innen et par intense, anaerobe aktiviteter for a forbedre hastigheten og
den anaerobe kapasiteten over tid.

Balansert: Treningsbelastningen er balansert og gir deg alle treningsfordeler etter hvert som du fortsetter
treningen.

Fokus pa aerobe aktiviteter med lav intensitet: Treningsbelastningen bestar for det meste av aerobe aktiviteter
med lav intensitet. Dette gir deg et solid grunnlag og forbereder deg pa a legge inn mer intense treningsgkter.

Fokus pa aerobe aktiviteter med hgy intensitet: Treningsbelastningen bestar for det meste av aerobe
aktiviteter med hgy intensitet. Disse aktivitetene bidrar til & forbedre laktatterskelen, kondisjonsberegningen
og utholdenheten.

Anaerob fokus: Treningsbelastningen bestar for det meste av intens aktivitet. Dette fgrer til raske
treningsgevinster, men bgr balanseres med aerobe aktiviteter med lav intensitet.

Over mal: Treningsbelastningen de siste fire ukene er hgyere enn optimalt.

Belastningsforhold

Belastningsforholdet er forholdet mellom akutt (kortsiktig) treningsbelastning og kronisk (langsiktig)
treningsbelastning. Det er nyttig for a felge med pa endringer i treningsbelastningen.

m Verdi Beskrivelse

Ingen status Ingen Belastningsforholdet blir synlig etter to uker med trening.

Lav Lavere enn 0,8 Den kortsiktige treningsbelastningen er lavere enn den langsiktige treningsbelastningen.

Optimal - 08til 1,4 De kortslkjcigg og Iangsiktig.e :treningsl')elast.ning.ene er i balanse. Optimalt omrade er
basert pa individuelt formniva og treningshistorikk.

Hoy 1,51l 1,9 Den kortsiktige treningsbelastningen er hgyere enn den langsiktige treningsbelastningen.

Svaert hgy 2,0 eller hgyere Den kortsiktige treningsbelastningen er mye hgyere enn den langsiktige treningsbelast-
ningen.
Om treningseffekt

Treningseffekt maler hvordan en aktivitet pavirker den aerobe og anaerobe formen din. Treningseffekt samles
opp under aktiviteten. Etter hvert som aktiviteten fortsetter, gker treningseffektverdien. Treningseffekten

Oversikter D2™ Mach 2 Series Smartklokke for piloter 85
Brukerveiledning




fastsettes av informasjonen i brukerprofilen din og treningshistorikk samt pulsen, varigheten og intensiteten

pa aktiviteten. Det finnes syv forskjellige treningseffektetiketter som beskriver hovedfordelen ved aktiviteten din.
Hver etikett er fargekodet og tilsvarer ditt fokus pa treningsbelastning (Fokus for treningsbelastning, side 85).
Hver tilbakemelding, for eksempel «Pavirker kondisjonsberegning betydelig», har en tilsvarende beskrivelse i
Garmin Connect™ aktivitetsinformasjonen.

Aerob treningseffekt bruker pulsen til 8 male hvordan den samlede intensiteten i en treningsokt pavirker
den aerobe formen. Dette indikerer om treningsgkten hadde en opprettholdende eller forbedrende effekt
pa formen. Mengden overflgdig oksygenforbruk etter trening (EPOC) kartlegges som en serie verdier som
angir treningsniva og treningsvaner. Rolige treningsgkter med moderat intensitet eller treningsgkter med
lengre intervaller (> 180 sekunder) har en positiv effekt pa det aerobe stoffskiftet og gir en forbedret aerob
treningseffekt.

Anaerob treningseffekt bruker puls og hastighet (eller kraft) til & beregne hvilken effekt treningen har pa evnen
til & prestere med sveert hgy intensitet. Du mottar en verdi basert pa det anaerobe bidraget til EPOC og pa type
aktivitet. Gjentatte intervaller med hgy intensitet pa 10 til 120 sekunder har en sveert god innvirkning pa den
anaerobe kapasiteten din og fegrer til en bedre anaerob treningseffekt.

Du kan legge til Aerob treningseffekt og Anaerob treningseffekt som datafelter pa et av treningsskjermbildene
ding, slik at du kan ha oversikt under hele Igpeturen.

Treningseffekt Aerob effekt Anaerob effekt

Fra0,0til 0,9 Ingen forbedring. Ingen forbedring.

Fra1,0til 1,9 Liten forbedring. Liten forbedring.

Fra2,0til 2,9 Opprettholder aerob form. Opprettholder anaerob form.

Fra3,0til 3,9 |Pavirker aerob form. Pavirker anaerob form.

Fra4,0til 49 Pavirker aerob form betydelig. Pavirker anaerob form betydelig.

50 Jobber for hardt og kan veere skadelig uten til- Jobber for hardt og kan vaere skadelig uten til-
strekkelig restitusjonstid. strekkelig restitusjonstid.

Teknologien for treningseffekt leveres og stgttes av Firstbeat Analytics™. Du finner mer informasjon pa
garmin.com/performance-data/running.

Restitusjonstid

Du kan bruke en Garmin® enhet med pulsmaling pa handleddet eller en kompatibel pulsmaler med bryststropp
for a se hvor mye tid som gjenstar fgr du er klar for en ny, hard treningsgkt.

Den anbefalte restitusjonstiden beregnes ut fra kondisjonsberegningen din og kan virke ungyaktig til & begynne
med. Du ma gjennomfgre noen aktiviteter for at enheten skal fa kunnskap om prestasjonene dine.

Restitusjonstiden vises umiddelbart etter en aktivitet. Tidtakeren teller ned til tilstanden er optimal for & starte
pa en ny, hard treningsgkt. Enheten oppdaterer restitusjonstiden din i Igpet av dagen, basert pa endringer nar det
gjelder sgvn, stress, avslapning og fysisk aktivitet.

Restitusjonspuls

Hvis du trener med en pulsmaler pa handleddet eller en kompatibel pulsmaler med bryststropp, kan du

sjekke restitusjonspulsverdien etter hver aktivitet. Restitusjonspuls er forskjellen mellom pulsen din nar du

er aktiv og to minutter etter at aktiviteten er over. Et eksempel: Du har tatt en vanlig lgpetur og stopper
tidtakeren. Pulsen din er 140 slag/min. Etter to minutter uten aktivitet eller med nedvarming er pulsen

90 slag/min. Restitusjonspulsen er 50 slag/min (140 minus 90). Noen studier har funnet korrelasjoner mellom
restitusjonspuls og hjertets helse. Hgyere tall angir som regel sunnere hjerter.

TIPS: Du far best resultat hvis du star stille i to minutter mens enheten beregner restitusjonspulsverdien.
MERK: Hvilepulsen din beregnes ikke under aktiviteter med lav intensitet, for eksempel yoga.

Varme- og hgydenivaakklimatisering

Omgivelsesfaktorer som hgy temperatur og hgyde pavirker treningen og prestasjonen din. Hgydetrening kan for
eksempel ha en positiv effekt pa treningen. Du kan imidlertid merke en midlertidig kondisjonsnedgang i hgyden.
D2" Mach 2 klokken gir deg akklimatiseringsvarsler og korrigerer kondisjonsberegningen og treningsstatusen
nar temperaturen overstiger 22 °C (72 °F), og nar hgyden overstiger 800 m (2625 fot). Du kan fglge med pa
varme- og hgydeakklimatiseringen din i treningsstatusoversikten.

MERK: Varmeakklimatiseringsfunksjonen er kun tilgjengelig for GPS-aktiviteter og krever veerdata fra en tilkoblet
telefon.
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Sett pa pause og gjenoppta treningsstatus

Hvis du er skadet eller syk, kan du stanse treningsstatusen midlertidig. Du kan fortsette a registrere
treningsaktiviteter, men treningsstatus, fokus pa treningsbelastning, tilbakemelding om restitusjon og anbefalte
treningsgkter deaktiveres midlertidig.

Du kan gjenoppta treningsstatusen nar du er klar til & begynne a trene igjen. Du trenger minst én maling av
kondisjonsberegning hver uke for & fa best mulig resultat (Om kondisjonsberegninger, side 80).

1 Nar du vil sette treningsstatusen pa pause, velger du en av disse:

- Fra treningsstatusoversikten holder du inne «_) og velger Alternativer > Sett treningsstatus pa pause.

+  Fra Garmin Connect™ innstillingene velger du Prestasjonsstatistikk > Treningsstatus > ; > Sett
treningsstatus pa pause.

2 Synkroniser klokka med Garmin Connect kontoen din.
3 Nar du vil gjenoppta treningsstatusen, velger du et av disse:

- Fra treningsstatusoversikten holder du inne «_) og velger Alternativer > Gjenoppta treningsstatus.

+ Fra Garmin Connect innstillingene velger du Prestasjonsstatistikk > Treningsstatus > ¢ > Gjenoppta
treningsstatus.

4 Synkroniser klokka med Garmin Connect kontoen din.

Treningsevne

Treningsevne er en poengsum og en kort melding som hjelper deg med a finne ut hvor klar du er for trening hver
dag. Poengsummen beregnes og oppdateres kontinuerlig i Ispet av dagen ved hjelp av disse faktorene:

+  Sgvnpoengsum (i natt)

+ Restitusjonstid

*  HRV-status

+ Akutt belastning

+  Sgvnhistorikk (siste 3 netter)

+ Stresshistorikk (siste 3 dager)

Fargesone Poengsum Beskrivelse
@ Lila 95til 100 Utmerket

Best mulig
@ s 75til 94 Hoy

Klar for utfordringer
) Gronn 50 til 74 Moderat

Klar
@ oransje 25til 49 Lav

Det er pa tide & roe ned
@ Rod 1til 24 Dérlig

La kroppen din restituere seg

Ga til Garmin Connect™ kontoen din for a se historiske resultater for treningsevne.

Lopetoleranse

Lopetoleranse er en funksjon som er utviklet for & hjelpe deg med a legge inn distanser samtidig som
risikoen for skade balanseres med ytelsesresultater. Lgpetoleranseoversikten pa klokken viser den akutte
stgtbelastningen for i dag, en distanseberegning for den gjeldende treningsuken og et diagram over
Igpstoleranse- og stgtbelastningstrender over flere uker.

Stgtbelastning (engelsk mil eller kilometer): Den engelske belastningsmilen (tilsvarende) er mengden mekanisk
belastning pa kroppen som genereres ved a Igpe én engelsk mil pa et jevnt underlag i et lett tempo
(grunnlinjen). Stgtbelastning beregnes ved hjelp av faktorer som Igpsintensitet, enten du Igper i oppoverbakke
eller nedoverbakke, og Igpsdynamikkdata. Hvis du for eksempel Igper fem harde engelske mil med bakker,
kan stgtbelastningen veere 8, noe som betyr at den faktiske belastningen tilsvarer a lgpe atte engelske mil
(grunnlinjen). Hvis du Igper tre langsomme og enkle engelske mil, kan dette ha en stgtbelastning pa 2,5.

Akutt stetbelastning: Akutt stgtbelastning er en nyttig indikator for kapasiteten du har til 3 lope den dagen, i
sammenheng med den ukentlige Igpetoleransen. Stgtbelastningen for hver nye Igpetur du registrerer, legges
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direkte til den akutte stgtbelastningen, og pavirkningen fra denne belastningen reduseres gradvis etter hvert
som tiden gar.

Ukentlig stgtbelastning: Denne verdien representerer den uvektede totale belastningen av Igpeturene dine
for hver treningsuke. Du kan angi treningsuken i Garmin Connect™ innstillingene dine. For den gjeldende
treningsuken viser den hvordan «bgtten» fylles opp i lgpet av uken. Den utgjer ogsa grunnlaget for den
ukentlige historiske visningen av stgtbelastning og Igpetoleranse.

Toleranse: Toleranse gjenspeiler den maksimale akutte belastningen kroppen din kan handtere basert pa
Igpshistorikken din. Den er personlig og justeres i begynnelsen av hver treningsuke i henhold til en
vitenskapsbasert tolkning av den nylige og langsiktige Igpshistorikken din. Du finner mer informasjon pd
garmin.com/performance-data/running.

Forsta resultatene: Hard, rask Igping gir hgyere bakkereaksjonskrefter, og er mer belastende for kroppen enn
lett jogging. Gdsegmenter under en Igpetur produserer kun halvparten av belastningen til normal Igping.

Du kan se gjennom et diagram over den faktiske registrerte distansen ved siden av stgtbelastningen i
I@peaktivitetshistorikken din. En sunn tilnaerming til Iéping innebaerer alltid a lytte til kroppen og bruke data i
tospann.

Utholdenhetspoengsum

Utholdenhetspoengsummen gir deg en forstaelse av den generelle utholdenheten din basert pa alle registrerte
aktiviteter med pulsdata. Du kan se anbefalinger om hvordan du kan forbedre utholdenhetspoengsummen din,
0g sportene som bidrar mest til poengsummen din over tid.

Fargesone ‘ Beskrivelse
- Rosa Ellte

(JGul

. Lilla Overlegent

- Bla Ekspert

@ Gronn Godt trent
Trent

@ oransje

Viderekommen

@ Red

Rekreasjon

Du finner mer informasjon i tillegget (Klassifiseringer av utholdenhetspoengsummer, side 162).

Bakkepoengsum

Bakkepoengsummen gir deg en forstaelse av den gjeldende kapasiteten din for Igping i oppoverbakker
basert pa treningshistorikken din og en kondisjonsberegning fra de siste to manedene. Klokken registrerer
oppoverbakker med en stigningsprosent pa 2 % eller mer under en lgpeaktivitet, gaturaktivitet eller
fjellturaktivitet utendgrs. Du kan se bakkepoengsummen, bakkestyrke og endringer i bakkepoengsummen din
over tid.

Fargesone ‘ Poengsum ‘ Beskrivelse
@ Rosa 95 til 100 Elite

@ Lila 85 til 94 Ekspert
@i 70 til 84 Erfaren

@8 Gronn 50 til 69 Trent

() Oransje 25 til 49 Utfordrer
@ Red 1til 24 Rekreasjon

Vis sykleniva

For du kan vise syklenivaet ditt, ma du ha en syvdagers treningshistorikk, kondisjonsberegningsdata registrert
i brukerprofilen din (Om kondisjonsberegninger, side 80), og kraftkurvedata fra en parkoblet effektmaler (Vis
kraftkurve, side 83).

Sykleniva er en maling av ytelsen din pa tvers av tre kategorier: aerob utholdenhet, aerob kapasitet og
anaerob kapasitet. Sykleniva inkluderer gjeldende syklisttype, for eksempel klatrer. Informasjonen du oppgir
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i brukerprofilen din, for eksempel kroppsvekt, hjelper deg ogsa med a fastsla syklisttypen din (Konfigurere
brukerprofilen, side 140).
1 Trykk p& () pa urskiven for & vise oversikten over sykleniva.

MERK: Du ma kanskje legge til oversikten i oversiktslisten (Tilpass oversiktlisten, side 79).

2 Trykk pa ( for & vise den gjeldende syklisttypen din.
3 Velg ( for & vise en detaljert analyse av syklenivéet ditt (valgfritt).

Konkurransekalender og primaer konkurranse

Nar du legger til en Igpshendelse i Garmin Connect™ kalenderen, kan du vise hendelsen pa klokka ved & legge
til oversikten over primeaere konkurranser (Oversikter, side 76). Konkurransedatoen ma veere i lgpet av de neste
365 dagene. Klokka viser en nedtelling til hendelsen, malsettingstiden eller den forventede sluttiden (bare
Ippshendelser) og vaerinformasjon.

MERK: Historisk vaerinformasjon for stedet og datoen er tilgjengelig med en gang. Lokal veermelding vises
omtrent 14 dager fgr hendelsen.

Hvis du legger til mer enn én konkurransehendelse, blir du bedt om & velge en primaer hendelse.

Avhengig av tilgjengelige kursdata for hendelsen kan du vise hgydedata, Igypekartet og legge til en PacePro™-
plan (PacePro™ trening, side 45).

Trening foran et lgp

Klokken kan foresla daglige treningsgkter for & hjelpe deg med & trene foran et Igpe- eller sykkelarrangement
hvis du har en kondisjonsberegning (Om kondisjonsberegninger, side 80).

1 Gatil Garmin Connect” appen, og velg eee.

2 Velg Trening og planlegging > Lop og hendelser > Finn en hendelse.

3 Spk etter et arrangement i omradet ditt.

Du kan ogsa velge Opprett en hendelse for a lage ditt eget arrangement.

Velg Legag til i kalender.

Synkroniser klokka med Garmin Connect kontoen din.

Bla til oversikten over hovedhendelsen pa klokken for @ se en nedtelling til hovedlgpet.

Fra urskiven trykker du p& (_’, og velger en Igpe- eller sykkelaktivitet.

MERK: Hvis du har fullfgrt minst én utenders Igpetur med pulsdata eller én sykkeltur med puls- og wattdata,
vises daglige foreslatte treningsgkter pa klokken din.

N o a b~

Legge til en aksje
Du ma legge til aksjeoversikten i oversiktslisten fgr du kan tilpasse aksjelisten (Tilpass oversiktlisten, side 79).

1 Trykk p& () pa urskiven for 4 vise aksjeoversikten.

2 Trykk pa (.

3 Velg Rediger > Legg til.

4 Skriv inn firmanavnet eller aksjesymbolet for aksjen du vil legge til, og velg «/.
Klokken viser sgkeresultater.

Velg aksjen du vil legge til.

6 Velg aksjen for & se mer informasjon.

a

TIPS: Du kan trykke pad (S og velge Angi som favoritt for & vise aksjen i oversiktslisten.

Legge til vaerposisjoner

1 Bla pa urskiven for a vise vaeroversikten.

2 P& oversiktsskjermbildet, trykk p& (7.

3 Velg Legg til posisjon, og sgk etter en posisjon.

4 Gjenta eventuelt trinn 2 og 3 for & legge til flere posisjoner.

Vise flyveer

Denne klokken er ikke ment for & gi primeaer flyinformasjon, og skal bare brukes som tilleggsinformasjon.
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/\ ADVARSEL!

Med denne funksjonen kan brukere se vaerdata og angi varsler for informasjon som leveres og forvaltes

av tredjeparter. Garmin® gir ingen garantier nar det gjelder ngyaktigheten, paliteligheten, fullstendigheten

eller aktualiteten til veerdata som leveres av tredjeparter. Det er ditt ansvar & ga gjennom vaermeldinger og
vaerforhold, vaere oppmerksom pa omgivelsene dine og bruke god dgmmekraft, spesielt nar det er fare for uvaer.

1 Trykk p& (") pa urskiven for & se vaeroversikten.
MERK: Det kan hende at du ma legge til oversikten i oversiktslisten (Tilpass oversiktlisten, side 79).
2 Velg oversikten for & vise den gjeldende veermeldingen for posisjonen din.

57 N

Feels Like 65°

Vis
170sm

Low

85" F

Milwaukee
Now

3 Trykk om ngdvendig p& (" for & angi posisjonen din, se vaermeldinger eller oppdatere veeralternativer.

4 Rull ned for @ se METAR-informasjon (Meteorological Aerodrome Report) og TAF-meldinger (Terminal
Aerodrome Forecasts).

5 Trykk pd METAR- eller TAF-rapporten for a se flere detaljer.

10:10

KBNA METAR
a

FEW

210°

Dew

O femp \ 10522
~ BO°F 73°F

KBNA 03125472

10 min. ago

6 Trykk om ngdvendig pa& (7 for & aktivere METAR-, SPECI- (spesialvaermeldinger) eller TAF-varsler.
Livsstilsloggfaring

Bruk oversikten over livsstilsloggfgring pa D2" Mach 2 klokken for & finne ut hvordan hverdagsaktiviteter
pavirker flere helsemalinger, for eksempel sgvnpoengsum, hvilepuls med mer. Du kan loggfere og spore atferd
som gjenspeiler dine daglige vaner og handlinger, for eksempel koffeininntak pa kvelden, kalde bad eller lesing
for leggetid, i Garmin Connect™ appen (Spore livsstilsloggfering av atferd, side 91). Du kan til og med opprette
og spore egendefinerte atferder.
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Spore livsstilsloggfgring av atferd

Fer du kan bruke livsstilsloggfering-funksjonen ma du ha en Garmin Connect" konto, laste ned Garmin Connect
appen og parkoble Garmin® klokken med Garmin Connect appen.

1 Ga til Garmin Connect appen, og velg eee.

2 Velg Helsestatistikk > Livsstilsloggfering.

3 Folg instruksjonene pa skjermen.

4 Konfigurer paminnelser om loggfering (valgfritt).

Du kan vise detaljerte rapporter for livsstilsloggfgring i Garmin Connect appen.

TIPS: Du kan aktivere oversikten over livsstilsloggfgring pa klokken for a vise og loggfere livsstilsatferd (Tilpass

oversiktlisten, side 79).
Bruke Jetlag-radgivning

Fer du kan bruke Jetlagradgivning, ma du planlegge en tur i Garmin Connect™ appen (Planlegge en tur i Garmin
Connect” appen, side 91).

Du kan bruke Jetlagradgivning pa reise for & se hvordan den interne klokken din er sammenlignet med den
lokale tiden, og for & fa veiledning om hvordan du reduserer jetlageffekter.

1 Trykk p& {_) pa urskiven for & se Jetlagradgivning-oversikten.

2 Trykk pa (S for & se hvordan den interne klokken din er sammenlignet med den lokale tiden og det generelle
jetlagnivaet ditt.

3 Velg et alternativ:
Trykk pa (S for & se en informativ melding om det gjeldende jetlagnivaet ditt.

Trykk pa {O) for & se en tidslinje med anbefalte handlinger du kan foreta deg for & redusere
jetlagsymptomer.

Planlegge en tur i Garmin Connect™ appen

1 Ga til Garmin Connect appen, og velg eee.
2 Velg Trening og planlegging > Jetlagradgivning > Legg til en tur.
3 Foglg instruksjonene pa skjermen.

Se oversikten for dykking

Du kan bruke oversikten for dykking for a overvake kroppens restitusjon etter et dykk. Etter et dykk ma du
kanskje vente flere timer fgr det er trygt & veere om bord i et fly i lufta.

1 Trykk p& () pa urskiven for & se oversikten for dykking.

2 Trykk pa ( for & se overflateintervalltiden (SI), hvor lang flyforbudstid som gjenstér, og tiden pa dagen néar
flyforbudstiden slutter.

3 Trykk pa {O) for & vise informasjon om vevsmetning, oksygentoksisitet (OTU) og sentralnervesystemprosent
(CNS).
MERK: Akkumulert OTU under et dykk utlgper etter 24 timer.
oTU @ Grenn: 0 til 249 OTU.
() Gul: 2501l 299 OTU.
@ Rod: 300 eller hgyere OTU.

CNS - Grgnn: 0 til 79 % oksygenforgiftning i sentralnervesystemet.
D Gul: 80 til 99 % oksygenforgiftning i sentralnervesystemet.
@ Rad: 100 % eller mer oksygenforgiftning i sentralnervesystemet.

4 Trykk pa {O) for & vise dykkerloggen med de nylig registrerte dykkene dine.
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Klokker

Still inn en alarm
Du kan angi flere alarmer.
1 Velg et alternativ:
+ Hold inne ") p& urskiven.
- Trykk pa C’ pa urskiven.
+ Hold inne ¥).
2 Velg Klokker > Alarmer.
3 Velg et alternativ:
+ Hvis du skal angi og lagre en alarm for fgrste gang, taster du inn alarmtiden.
+ Hvis du skal angi og lagre flere alarmer, velger du Legg til alarm, og deretter taster du inn alarmtiden.
4 Bla nedover for a se flere alternativer.
5 Velg Lagre.

Redigere en alarm
1 Velg et alternativ:
+ Hold inne «_) p& urskiven.
« Trykk p& C! pa urskiven.
» Hold inne ¥).
2 Velg Klokker > Alarmer.
Velg en alarm.
4 Velg et alternativ:
 Hvis du vil sla alarmen av eller p3, velger du Status.

+ Hvis du vil endre alarmtiden, velger du Tid.

+  Velg Smart vekking for a angi en alarm som skansomt vekker deg innenfor et 30-minuttersvindu fgr en
angitt alarm basert pa den optimale sgvntiden.

MERK: Alarmen lyder alltid pa det valgte tidspunktet, i tillegg til eventuelle tidligere alarmer. Hvis du for
eksempel stiler inn en alarm til kl. 08.00, kan alarmen vekke deg skansomt en gang mellom kl. 07.30 og
08.00.

+ Hvis du vil angi at alarmen skal gjentas regelmessig, velger du Repeter og deretter nar alarmen skal
gjentas.

+ Velg Lyd og vibrasjon for a velge typen alarmvarsel.
MERK: Du kan ogsa forhandsvise alarmlyden, justere volumet og velge vibrasjonsalternativer. Du kan
velge Rolig start hvis du vil at alarmen skal starte stille og deretter fa hgyere lyd.

+ Huvis du skal endre tidssonen for alarmen, velger du Tidssone, og deretter velger du en tidssone.

+ Hvis du vil velge en beskrivelse av alarmen, velger du Merke.

5 Velg et alternativ:
- Velg Fullfgrt for a lagre endringene.
+ Hvis du vil slette alarmen, velger du Slett.

w

Bruke nedtellingstidtakeren
1 Velg et alternativ:
« Hold inne «_) p& urskiven.
- Trykk pa (CJ pa urskiven.
+ Hold inne ).
2 Velg Klokker > Tidtakere.
Hvis du ikke har lagret en tidtaker fgr, angir du tiden ved hjelp av bergringsskjermen eller _) og {).
4 Hvis du tidligere har lagret en tidtaker, velger du et alternativ:
+ Hvis du vil stille inn en ny tidtaker uten a lagre den, ma du velge Hurtigtidtaker og angi tiden.

+ Hvis du vil stille inn og lagre en ny nedtellingstidtaker, velger du Rediger > Legg til tidtaker og angir tiden.
+ Velg den lagrede tidtakeren for & angi en lagret nedtellingstidtaker.

w
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5 Trykk pa ((J for & starte tidtakeren.
6 Velg eventuelt et alternativ:
Velg Il for & stoppe tidtakeren.
Velg ¥) for & starte tidtakeren pa nytt.

Velg : > Avbryt tidtaker for & avbryte tidtakeren.

Velg ¢ > Lagre tidtaker for & lagre tidtakeren.

Velg ¢ > Automatisk omstart > P4 for & starte tidtakeren pa nytt automatisk nar den utlgper.
Velg ¢ > Lyd og vibrasjon for 4 tilpasse tidtakervarselet.

Slette en nedtelling
1 Velg et alternativ:
Hold inne «_) p& urskiven.
Trykk pa (S péa urskiven.
Hold inne ).
2 Velg Klokker > Tidtakere > Rediger.
3 Velg en tidtaker.
4 Velg Slett.

Bruke stoppeklokken

1 Velg et alternativ:
Hold inne «_) p& urskiven.
Trykk pa (S pé urskiven.
Hold inne ).

2 Velg Klokker > Stoppeklokke.

3 Trykk pa ( for & starte tidtakeren.
4 Trykk pa C) for & starte rundetidtakeren () pé nytt.

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

LAP 21 0:3276 D/
LAP110:3072

Den totale stoppeklokketiden @ fortsetter a ga.
5 Trykk pa (CJ for & stoppe begge tidtakerne.
6 Velg et alternativ:
Trykk pa () for & tilbakestille begge tidtakerne.
Trykk pa «) og velg Lagre aktivitet for & lagre stoppeklokketiden som en aktivitet.
Trykk pa «) og velg Fullfgrt for & tilbakestille tidtakerne og lukke stoppeklokken.
Trykk pa <) og velg Se pa for & se gjennom rundetidtakerne.
MERK: Alternativet Se pa vises bare hvis du har tilbakelagt flere runder.
Trykk pd «) og velg Ga til urskive for & gé tilbake til urskiven uten 4 tilbakestille tidtakerne.
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Trykk pa «) og velg Rundetast for & aktivere eller deaktivere runderegistrering.

Legge til alternative tidssoner
Du kan vise det gjeldende klokkeslettet for flere tidssoner.
1 Velg et alternativ:
Hold inne «_) p& urskiven.
Trykk pd (S pé urskiven.
Hold inne ).
TIPS: Du kan ogsa se alternative tidssoner i oversiktslisten (Tilpass oversiktlisten, side 79).
2 Velg Klokker > Alternative tidssoner > Legg til.
3 Trykk pa «0) eller {_) for & merke en region, og trykk pa (_J for & velge den.
4 Velg tidssone.

Redigere en alternativ tidssone
1 Velg et alternativ:
Hold inne «_) p& urskiven.
Trykk pa (S pé urskiven.
Hold inne ¥).
TIPS: Du kan ogsa se alternative tidssoner i oversikislisten (Tilpass oversiktlisten, side 79).
Velg Klokker > Alternative tidssoner.
Velg tidssone.
Trykk pa C’.
Velg et alternativ:
Velg Angi som favoritt for 4 angi at tidssonen skal vises i oversiktslisten.
Velg Gi nytt navn for @ angi et egendefinert navn pa tidssonen.
Velg Forkort for & angi et egendefinert forkortet navn pa tidssonen.

Hvis du vil endre tidssone, velger du Endre sone.
Velg Slett for a slette tidssonen.

a b WD

Legge til en nedtellingshendelse
1 Velg et alternativ:

Hold inne «_) p& urskiven.

Trykk pa (S pé urskiven.

Hold inne ).

TIPS: Du kan ogsa se nedtellingshendelsene dine i oversiktslisten (Tilpass oversiktlisten, side 79).

Velg Klokker > Nedtellinger > Legg til.
Angi et navn.
Velg ar, maned og dag.
Velg et alternativ:
Velg Hele dagen.
Velg Bestemt tidspunkt, og angi en tid.

6 Velg et ikon.

Redigere en nedtellingshendelse
1 Velg et alternativ:

a b WD

Hold inne «_) p& urskiven.
Trykk pa (S pé urskiven.
Hold inne 1.

TIPS: Du kan ogsa se nedtellingshendelsene dine i oversiktslisten (Tilpass oversiktlisten, side 79).

2 Velg Klokker > Nedtellinger.
3 Velg en nedtellingshendelse.
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4 Trykk pa (S og velg Angi som favoritt for & vise nedtellingshendelsen i oversiktslisten (valgfritt).
5 Trykk pa ([}, og velg Rediger nedtelling.
6 Velg et alternativ som skal redigeres:
+  Velg Navn for & gi hendelsen et nytt navn.
+ Velg Dato for & endre datoen.
+ Velg Tid for & endre klokkeslettet.
+ Velg lkon for & endre ikonet.
+  Velg Forkortelse for a legge til et forkortet navn pa hendelsen.
+  Velg Posisjon for a legge til en posisjon for hendelsen.
+  Velg Paminnelser for a legge til paminnelser om hendelsen.
+ Velg Gjenta arlig for a gjenta hendelsen hvert ar.
+ Velg Slett nedtelling for a fjerne hendelsen.

Klokker D2™ Mach 2 Series Smartklokke for piloter
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Historikk

Loggen omfatter tid, avstand, kalorier, gjennomsnittlig tempo eller hastighet, rundedata og valgfri informasjon
fra sensorer.

MERK: Nar enhetsminnet er fullt, blir de eldste dataene overskrevet.

Bruke historikk
Historikk inneholder lagrede aktivitetsdata, rekorder og totaler.
Klokken har en historikkoversikt som gir deg rask tilgang til aktivitetsdataene dine (Oversikter, side 76).
1 Hold inne «_) pa urskiven.
2 Velg Historikk.
Et stolpediagram med de nylige aktivitetene dine vises.
3 Trykk pa (S for & vise alternativer.
4 Velg et alternativ:

+ Velg Grafalternativer for & endre tidsperioden til stolpediagrammet.

* Hvis du)vil vise dine personlige rekorder sortert etter sport, velger du Rekorder (Personlige rekorder,
side 96).

+ Velg Totalverdier for a vise ukentlige eller manedlige totaler (Vis totalverdier for data, side 97).

Trykk pa () for & ga tilbake til stolpediagrammet.

Bla nedover for & se aktivitetshistorikken din.

Velg en aktivitet.

00 N O G

Trykk pa (S for & vise alternativer.

Multisportlogg

Enheten din lagrer det samlede multisportsammendraget for aktiviteten, inkludert total avstand, tid, kalorier og
data fra valgfritt tilbehgr. Enheten skiller ogsa aktivitetsdataene for hvert sportssegment og hver overgang, slik
at du kan sammenligne lignende treningsaktiviteter og spore hvor raskt du beveger deg gjennom overgangene.
Overgangsloggen inkluderer avstand, tid, giennomsnittlig hastighet og kalorier.

Personlige rekorder

Nar du har fullfgrt en aktivitet, viser klokka eventuelle nye personlige rekorder som du oppnadde under
aktiviteten. Personlige rekorder viser raskest tid over flere typiske lgpslengder, hgyeste aktivitetsvekt for store
bevegelser og lengste lgp, sykkeltur eller svgmmetur.

MERK: For sykling inkluderer personlige rekorder ogsa mest stigning og beste watt (krever en wattmaler).
Vise personlige rekorder

Hold inne «_) p& urskiven.

Velg Historikk.

Trykk pa (S for & vise alternativer.
Velg Rekorder.

Velg en sport.

Velg en rekord.

Velg Vis post.

Gjenopprette en personlig rekord
Du kan tilbakestille personlige rekorder til en tidligere registrert rekord.

NOo o b W N =

Hold inne «_) p& urskiven.
Velg Historikk.

Trykk pa (S for & vise alternativer.

Velg Rekorder.

Velg en sport.

Velg rekorden du vil gjenopprette.

Velg Forrige > /.

MERK: Dette sletter ingen lagrede aktiviteter.
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Slette personlige rekorder

Hold inne «_) p& urskiven.
Velg Historikk.

Trykk pa (S for & vise alternativer.

Velg Rekorder.

Velg en sport.

Velg et alternativ:

- Velg en rekord og deretter Slett post > ¢ for & slette én rekord.

+  Velg Slett alle rekorder > ¢/ for & slette alle rekorder for sporten.
MERK: Dette sletter ingen lagrede aktiviteter.

SN g A WN=

Vis totalverdier for data

Du kan vise den samlede informasjonen om avstand og tid som er lagret pa klokken.
Hold inne «_) p& urskiven.

Velg Historikk.

Trykk pa (S for & vise alternativer.

Velg Totalverdier.

Velg en aktivitet.

Velg et alternativ for a vise ukentlige eller manedlige totaler.

oA WN=
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Innstillinger for flyvning

Denne klokken er ikke ment for & gi primeer flyinformasjon, og skal bare brukes som tilleggsinformasjon.

Hold inne «C) p& urskiven, og velg Klokkeinnstillinger > Innstillinger for flyvning.

Enheter: Maleenheter som brukes til flydata, angis.

Veeralternativer: Tilpasser hvordan veerinformasjonen vises i oversiktene, og administrerer nedlasting av
veerdata (Innstillinger for flyveer, side 98).

Favorittflyplasser: Angir favorittflyplassene dine (Legg til favorittflyplasser, side 98).

Flyplassfilter: Angir flyplassalternativene som vises nar du sgker etter flyplasser. Du kan for eksempel angi
minste rullebanelengde og overflatemateriale, og om private flyplasser og helikopterplasser skal vises i
sgkeresultatene.

Kartinnstillinger: Angir ownship-flytypen og gjgr det mulig & vise METAR- og luftrominformasjon pa kartet.

Innstillinger for flyvaer

Med denne funksjonen kan brukere se vaerdata og angi varsler for informasjon som leveres og forvaltes

av tredjeparter. Garmin® gir ingen garantier nar det gjelder ngyaktigheten, paliteligheten, fullstendigheten

eller aktualiteten til veerdata som leveres av tredjeparter. Det er ditt ansvar & ga gjennom veermeldinger og
veerforhold, vaere oppmerksom pa omgivelsene dine og bruke god dgmmekraft, spesielt nar det er fare for uvaer.

Hold inne -@ og velg Klokkeinnstillinger > Innstillinger for flyvning > Vaeralternativer.
Oppdater gjeldende posisjon: Oppdaterer vaerdata for din ndvaerende GPS-posisjon.
Enheter: Angir maleenhetene for temperatur, sikt og vindhastighet.

Flyforhold: Angir fargene for flyforholdene til et standard eller klassisk fargeskjema.

Legg til favorittflyplasser

Du kan legge til favorittflyplassene dine, slik at du raskt kan velge dem pa menyen. Du kan for eksempel raskt

velge en favorittflyplass for direkte til-navigasjon.

1 Hold inne «_) p& urskiven.

2 Velg Klokkeinnstillinger > Innstillinger for flyvning > Favorittflyplasser > Legg til.

3 Velg et alternativ:
Hvis du vil sgke etter en flyplass i neerheten av deg, velger du Naermeste flyplass, og deretter venter du
mens klokken innhenter satellittsignaler.
Hvis du vil sgke etter en flyplass ved hjelp av identifikatoren, velg Sgk etter ID, og skriv inn hele eller deler
av den alfanumeriske identifikatoren.

Det vises en liste over flyplasser.
4 Velgen flyplass.
5 Velg Legag til for 4 legge til en annen favorittflyplass (valgfritt).
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Varselsinnstillinger

Hold inne «C) p& urskiven, og velg Klokkeinnstillinger > Varsler.
Smarte varsler: Tilpasser smartvarslene som vises pa klokken (Aktivere telefonvarsler, side 109).

Helse og velvaere: Tilpasser helse- og velvaerevarslene som vises pa klokken (Varsler for helse og livsstil,
side 99).

Rapportinnstillinger: Aktiverer rapporter og tilpasser rapportdataene og -tema. Du kan velge Morgenrapport for
a opprette og redigere daglige meldinger i morgenrapporten (Tilpass morgenrapporten, side 100). Du kan
velge Kveldsrapport for & angi tidsplanen for kveldsrapporten (Tilpasse kveldsrapporten, side 100). Du kan
velge Velg tema for & tilpasse bakgrunnstemaet til rapportene dine.

Messenger: Angir lyd- og vibrasjonsalternativer for Messenger-anrop og tekstmeldinger.

Systemvarsler: Angir varsler for tid (Angi tidsvarsler, side 100), barometer (Angi et stormvarsel, side 100) eller
telefontilkobling (Sla pa varsler for telefontilkobling, side 101).

Varselsenter: Aktiverer varslingssenteret for a vise nye varsler (Vise varsler, side 109).

Varsler for helse og livsstil

Hold inne «C) p& urskiven, og velg Klokkeinnstillinger > Varsler > Helse og velvaere.

Daglig sammendrag: Et Body Battery™ daglig sammendrag vises noen timer fgr sgvnvinduet starter. Den daglige
oppsummeringen gir deg informasjon om hvordan den daglige stress- og aktivitetshistorikken har pavirket
Body Battery nivaet ditt (Body Battery”, side 79).

Stressvarsler: Varsler deg nar perioder med stress har redusert Body Battery nivaet ditt.

Hvilevarsler: Varsler deg etter at du har hatt en avslappende periode, og om pavirkningen dette har hatt pa Body
Battery nivaet ditt.

Varsler om unormal puls: Varsler deg nar pulsen din overstiger eller faller under en angitt verdi (Konfigurer
varsler for unormal puls, side 99).

Jetlagradgivning: Gir jetlagradgivning for en tur, som anbefalinger for sgvn og trening (Bruke Jetlag-radgivning,
side 91).

Bevegelsesvarsel: Gir deg pdminnelser om & fortsette & bevege deg (Bevegelsesvarsel, side 99) (Tilpasse
bevegelsesvarsler, side 99).

Malvarsler: Varsler deg nar du nar daglige skrittmal, daglige trappemal og ukentlige intensitetsminuttmal.
Konfigurer varsler for unormal puls

/\ FORSIKTIG

Denne funksjonen varsler deg kun nar pulsen overstiger eller faller under et bestemt antall slag i minuttet,

som velges av brukeren, etter minst ti minutters inaktivitet. Denne funksjonen varsler deg ikke nar pulsen faller
under den valgte terskelen under det valgte sgvnvinduet som er konfigurert i Garmin Connect™ appen. Denne
funksjonen varsler deg ikke om potensiell hjertesykdom og er ikke ment & behandle eller diagnostisere noen
medisinsk tilstand eller sykdom. Ta alltid kontakt med helsepersonell om eventuelle hjerterelaterte problemer.

Du kan angi en pulsterskelverdi.

1 Hold inne «_) p& urskiven.

2 Velg Klokkeinnstillinger > Varsler > Helse og velvaere > Varsler om unormal puls.

3 Velg Varsel, hgy eller Varsel, lav.

4 Angi pulsterskelverdien.

En melding vises og klokka vibrerer hver gang pulsen din overstiger eller faller under terskelverdien.

Bevegelsesvarsel

Hvis du sitter stille over lengre tid, kan du utvikle ugnskede stoffskifteendringer. Bevegelsesvarsleren minner
deg pa at du bgr bevege pa deg. Etter en time med inaktivitet vises en melding. Klokken piper eller vibrerer ogsa
hvis du har slatt pa toner (Systeminnstillinger, side 146). Du kan angi at bevegelsesvarselet skal bli avvist ved &
ga eller gjgre andre typer bevegelser.

Tilpasse bevegelsesvarsler
1 Hold inne ).
2 Velg Klokkeinnstillinger > Varsler > Helse og velvzere > Bevegelsesvarsel > Pa.

3 Velg et alternativ:
+  Velg Bevegelsesvarseltype for & angi varselet basert pa trinn eller andre typer bevegelser.
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+ Velg Bevegelser for a tillate sittebevegelser eller frie bevegelser for a fjerne varselet.
+ Velg Bevegelsesvarighet for 4 angi at varselet skal slettes etter 30, 45 eller 60 sekunder.

Morgenrapport

Klokka viser en morgenrapport basert pa din vanlige oppvakningstid. Bla opp for & se rapporten som inneholder
informasjon om vaer, sgvn, pulsvariasjonsstatus over natten med mer (Tilpass morgenrapporten, side 100).
Tilpass morgenrapporten

MERK: Du kan tilpasse disse innstillingene, enten pa klokken eller pa Garmin Connect™ kontoen din.

1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > Varsler > Rapportinnstillinger > Morgenrapport.
3 Velg et alternativ:
+  Velg Vis rapport for a aktivere eller deaktivere morgenrapporten.
+ Velg Rediger rapport for & tilpasse rekkefglgen pa og typen data som vises i morgenrapporten.

+ Velg Tilpass daglige meldinger > Rediger meldinger for a skrive eller legge til tilpassede meldinger i
morgenrapporten din.

Kveldsrapport

Klokken viser en kveldsrapport fgr leggetiden din. Bla for & se rapporten, som inkluderer Body Battery™ detaljer,
morgendagens trening og vaer, anbefaling fra sgvntreneren, og mer (Tilpasse kveldsrapporten, side 100).
Tilpasse kveldsrapporten

MERK: Du kan tilpasse disse innstillingene, enten pa klokken eller pa Garmin Connect™ kontoen din.

1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > Varsler > Rapportinnstillinger > Kveldsrapport.
3 Velg et alternativ:
+ Velg Vis rapport for a aktivere eller deaktivere kveldsrapporten.
+ Velg Rediger rapport for & tilpasse rekkefglgen pd og typen data som vises i kveldsrapporten.

+ Velg Planlegg rapport for & angi tiden mellom rapporten og sgvnstart (Tilpasse en standard fokusmodus,
side 119).

Angi tidsvarsler

1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > Varsler > Systemvarsler > Tid.
3 Velg et alternativ:

+ Velg Til solnedgang > Status > P4, velg Tid, og angi tidspunkt for et varsel som utlgses et bestemt antall
minutter eller timer fgr solnedgangen finner sted.

+ Velg Til soloppgang > Status > P4, velg Tid, og angi tidspunkt for et varsel som utlgses et bestemt antall
minutter eller timer fgr soloppgangen finner sted.
+  Velg Hver time > Pa for a fa et varsel hver time.

Angi et stormvarsel

Dette varselet er en informasjonsfunksjon og skal ikke brukes som hovedkilden til sporing av vaerendringer. Det
er ditt ansvar a ga gjennom vaermeldinger og veerforhold, & vaere oppmerksom pa omgivelsene dine og a bruke
god dgmmekraft, spesielt nar det er uvaer. Hvis du ikke tar hensyn til denne advarselen, kan det fgre til alvorlig
personskade eller dgdsfall.

1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > Varsler > Systemvarsler > Barometer > Stormvarsel.
3 Velg et alternativ:

+ Velg Status for & sl varslet av eller pa.
+ Velg Kalibrer kompass for a angi det barometriske trykket som utlgser et stormvarsel.
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Sla pa varsler for telefontilkobling

Du kan angi at klokken skal varsle deg nar den parkoblede telefonen kobles til og fra ved hjelp av Bluetooth®
teknologi.

1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > Varsler > Systemvarsler > Telefon.
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Innstillinger for lyd og vibrasjon

Hold inne «C) p& urskiven, og velg Klokkeinnstillinger > Lyd og vibrasjon. Du kan ogs4 tilpasse disse
innstillingene i henhold til ulike situasjoner, for eksempel sgvn og aktiviteter (Fokusmoduser, side 119).
Lydlgs modus: Velg for & deaktivere alle lyder.

Stemme: Bruk glidebryteren til 4 justere volumet pa talemeldinger og varsler.

System: Bruk glidebryteren til 8 justere volumet pa systemvarsler og lyder.

Varseltoner: Spiller av en tone nar det kommer varsler.

Knappetoner: Spiller av en tone nar du trykker pa en knapp.

Vibrasjon: Angir klokkevibrasjoner for varsler og knappetrykk.
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Innstillinger for skjerm og lysstyrke

Hold inne «C) p& urskiven, og velg Klokkeinnstillinger > Skjerm og lysstyrke. Du kan ogs4 tilpasse disse
innstillingene i henhold til ulike situasjoner, for eksempel sgvn og aktiviteter (Fokusmoduser, side 119).
Lysstyrke: Angir lysstyrken for skjermen.

Vises alltid: Angir at dataene pa urskiven skal forbli synlige og redusere lysstyrken og bakgrunnen. Dette
alternativet pavirker batteritiden og skjermens levetid (Om AMOLED-skjermen, side 151).

Sekundvisning pa urskiven: Angir hvor ofte urskivens sekundvisere vises nar Vises alltid-innstillingen er slatt pa.
Dette alternativet pavirker batteritiden og skjermens levetid (Om AMOLED-skjermen, side 151).

Tekststr.: Justerer stgrrelsen pa teksten pa skjermen.

Fargeforskyvning: Endrer fargene pa skjermen til nyanser av rgdt, grgnt og oransje, slik at du kan bruke klokken
i darlige lysforhold og bevare sikten om natten eller redusere belastningen pa gynene. Du kan velge Modus >
Blatt lysfilter for & redusere mengden av blatt lys som sendes ut fra klokken. Du kan velge Opplegg for & angi
tidspunktet for filtrene, for eksempel Fgr sgvnstart.

Aktivering ved varsel: Slar pa skjermen nar du mottar et varsel.

Aktivering ved bevegelse: Slar pa skjermen nar du Igfter og vrir armen for & se pa handleddet.

Tidsavbrudd: Angir hvor lang tid det tar fgr skjermen slas av.

Trykkskjerm: Aktiverer bergringsskjermen. Du kan velge Bare kart for & aktivere bergringsskjermen kun pa
kartskjermen.

Bergringslas: Laser bergringsskjermen nar skjermen slds av. Nar denne innstillingen er aktivert, kan du sveipe
ned for & lase opp bergringsskjermen.
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Tilkobling

Du kan bruke tilkoblingsfunksjoner pa klokken ved a parkoble den med en kompatibel telefon (Parkobling av
telefon, side 108). Tilleggsfunksjoner er tilgjengelige nar du kobler klokken til et Wi-Fi® nettverk (Koble til et Wi-Fi°
nettverk, side 110).

Sensorer og tilbehgr
D2" Mach 2 klokken har flere interne sensorer, og du kan parkoble flere tradlgse sensorer for aktivitetene dine.

Tradlgse sensorer

Klokken kan parkobles og brukes med tradlgse sensorer som bruker ANT+® eller Bluetooth® teknologi (Parkoble
tradigse sensorer, side 105). Nar enhetene er parkoblet, kan du tilpasse de valgfrie datafeltene (Tilpasse
dataskjermbildene, side 64). Hvis klokken ble levert med en sensor, er disse allerede parkoblet.

Hvis du vil ha informasjon om spesifikk Garmin® sensorkompatibilitet eller kjgp av en sensor, eller hvis du vil se
brukerveiledningen, kan du ga til buy.garmin.com for den aktuelle sensoren.

Applied Balli-
stics
Kgllesensorer

DogTrack
Elsykkel

Utvidet visning

Ekstern
pulsmaler

Fotsensor

Hodetelefoner
inReach

Lys

Kraft

Radar

Avstandsmaler

Lapsdynamikk
sensor

Du kan bruke Applied Ballistics® enheter, som avstandsmalere og vindsensorer, og se mer ballistik-
kinformasjon pa klokken din.

Du kan bruke Approach® golfkgllesensorer til & spore golfslagene dine automatisk, inkludert
posisjon, avstand og kglletype.

Du kan motta data fra en kompatibel handholdt hundesporingsenhet.

Du kan bruke klokken med elsykkelen og vise sykkeldata, for eksempel informasjon om batteri og
rekkevidde, nar du er pa sykkeltur.

Du kan bruke Utvidet visning-modusen til a vise dataskjermbilder fra D2" Mach 2 klokken pa en
kompatibel Edge® sykkelcomputer under en tur eller en triatlon.

Du kan bruke en ekstern sensor, for eksempel pulsmalerne i HRM 200, HRM 600, HRM-Fit" eller
HRM-Pro™ serien, til & se pulsdata under aktivitetene dine. Noen pulsmalere kan ogsa lagre data eller
male avanserte Igpsdata (Lgpsdynamikk, side 105) (Lgpswatt, side 106).

Nar du trener innendgrs eller GPS-signalet er svakt, kan du bruke fotsensoren til & registrere tempo
og avstand i stedet for a bruke GPS.

Du kan bruke Bluetooth hodetelefonene til a lytte til musikk som er lastet inn pa D2 Mach 2 klokken.

inReach® fjernkontrollfunksjonen gjgr at du kan styre inReach satellittkommunikasjonsenheten med
D2 klokken (Bruke inReach® fjernkontrollen, side 107).

Du kan bruke smarte Varia” sykkellykter for & fa bedre oversikt over omgivelsene. Med et Varia
frontlyktkamera kan du ogsa ta bilder og ta opp video under en tur (Bruk Varia™ kamerakontrollene,
side 107).

Du kan bruke Rally™ eller Vector™ wattmalerpedalene til & se wattdataene dine pa klokken. Du kan
justere wattsonene slik at de samsvarer med mal og ferdigheter (Still inn wattsoner, side 141), eller
bruke omradevarsler for a bli varslet nar du nar en bestemt wattsone (Angi et varsel, side 68).

Du kan bruke en Varia bakspeilradar for a fa bedre oversikt over omgivelsene og sende varsler om
kjgretgy som naermer seg. Med en Varia radar med kamera og baklykt kan du ogsa ta bilder og ta
opp video under en tur (Bruk Varia™ kamerakontrollene, side 107).

Du kan bruke en kompatibel laserbasert avstandsmaler til & vise avstanden til flagget nar du spiller
golf.

Du kan bruke en Running Dynamics Pod til a registrere lgpsdynamikkdata og vise dem pa klokken
(Lgpsdynamikk, side 105).

Girskifte Du kan bruke elektroniske gir for a vise informasjon om giring under en sykkeltur. D2 Mach 2 klokken
viser gjeldende justeringsverdier nar sensoren er i justeringsmodus.

Shimano Di2 Du kan bruke elektroniske Shimano® Di2" gir for a vise informasjon om giring under en sykkeltur. D2
Mach 2 klokken viser gjeldende justeringsverdier nar sensoren er i justeringsmodus.

Smartrulle Du kan bruke klokken med en smartrulle for a simulere motstand mens du fglger en rute, tur eller
treningsokt (Bruke en sykkelrulle, side 48).

Hastighet/pedal Du kan montere hastighets- eller pedalfrekvenssensorer pa sykkelen og vise dataene under turen.

frekvens Om ngdvendig kan du angi omkretsen pa hjulet manuelt (Hjulstgrrelse og -omkrets, side 162).

Tempe Du kan feste tempe™ temperatursensoren til en slitesterk stropp eller et feste der den utsettes for
omgivende luft, slik at den blir en stabil kilde til ngyaktige temperaturdata.
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Sensortype Beskrivelse

Dorgemotor Du kan bruke enheten din som en fjernkontroll for Garmin dorgemotoren (Parkoble klokken og
dorgemotoren, side 30).

Vectronix Du kan bruke Vectronix® avstandsmalere og se mer ballistikkinformasjon pa klokken.

Xero Chrono- Du kan parkoble enheten med en Xero® kronograf for a fa tilgang til gktkontroller og se ballistikkdata

graph (Bruke Xero® Chronograph-appen, side 28).

Parkoble tradlgse sensorer
Den fgrste gangen du kobler en tradlgs sensor til klokken ved hjelp av ANT+® eller Bluetooth® teknologi, ma
du parkoble klokken og sensoren. Nar de er parkoblet, kobler klokken til sensoren automatisk nar du starter
en aktivitet og sensoren er aktiv og innenfor rekkevidde. Du finner mer informasjon om tilkoblingstyper pa
garmin.com/hrm_connection_types.
1 Ta pa deg pulsmaleren, monter sensoren eller trykk pa knappen for & aktivere sensoren.

MERK: Se den tradlgse sensorens brukerveiledning for a fa mer informasjon om parkobling.
2 Sgrg for at klokken er innenfor sensorens rekkevidde (3 m (10 fot)).

MERK: Sta 10 meter (33 fot) unna andre tradlgse sensorer nar du skal parkoble enhetene.

3 Hold inne «_) pa urskiven.
Velg Klokkeinnstillinger > Tilkobling > Sensorer og tilbehgr > Legg til ny.
5 Velg et alternativ:

+ Velg Sgk pa alle.

+  Velg sensortype.

Sensorens status endres fra Sgker til Tilkoblet nar sensoren er parkoblet med klokken. Sensordata vises i
datasidelgkken eller et tilpasset datafelt. Du kan tilpasse de valgfrie datafeltene (Tilpasse dataskjermbildene,
side 64).

Pulsmalertilbehgr og Igpstempo og -distanse

Tilbehgret i HRM 600, HRM-Fit" og HRM-Pro™ serien beregner Igpstempo og -distanse basert pa brukerprofilen

din og bevegelsen som males av sensoren i hvert steg. Pulsmaleren gir deg informasjon om Igpstempo

og -distanse nar GPS-funksjonen ikke er tilgjengelig, for eksempel nar du lgper pa tredemglle. Du kan se

informasjon om Igpstempoet og lgpsdistansen pa en kompatibel D2 Mach 2 klokke nar den er koblet il

via ANT+* teknologi eller sikker Bluetooth® teknologi. Du kan ogsa se den pa kompatible treningsapper fra

tredjeparter.

Hastighets- og distansengyaktigheten forbedres med kalibrering.

Automatisk kalibrering: Klokkens standardinnstillinger er Auto. kalibrering. Pulsmalertilbehgret kalibreres hver
gang du lgper utendgrs nar det er koblet til en kompatibel D2 Mach 2 klokke.
MERK: Automatisk kalibrering fungerer ikke for innendgrs-, terreng- eller ultralgpaktiviteter (Tips til
registrering av lgpstempo og -distanse, side 105).

Manuell kalibrering: Du kan velge Kalibrer og lagre etter en Igpetur pa tredemglle med det tilkoblede
pulsmalertilbehgret (Kalibrer tredemglledistansen, side 45).

Tips til registrering av Igpstempo og -distanse

+  Oppdater D2" Mach 2 klokkens programvare (Produktoppdateringer, side 155).

* Fullfgr flere lgpeturer utendgrs med GPS og det tilkoblede tilbehgret i HRM 600, HRM-Fit" eller HRM-Pro™
serien. Det er viktig at utendgrsomradet passer til ditt tempo pa tredemgllen.

+ Huvis Igpeturen foregar i sand eller dyp sng, gar du til sensorinnstillingene og slar av Auto. kalibrering.

+ Hvis du tidligere har koblet til en kompatibel fotsensor som bruker ANT+® teknologi, angir du
fotsensorstatusen til Av eller fjerner den fra listen over tilkoblede sensorer.

+  Fullfgr en Igpetur pa tredemglle med manuell kalibrering (Kalibrer tredemglledistansen, side 45).

+ Hvis automatiske og manuelle kalibreringer ikke ser ut til & vaere ngyaktige, gar du til sensorinnstillingene og
velger HRM-tempo og -avstand > Tilbakestill kalibreringsdata.
MERK: Du kan prgve a sla av Auto. kalibrering og deretter kalibrere manuelt pa nytt (Kalibrer
tredemglledistansen, side 45).

F Y

Lepsdynamikk
Lgpsdynamikk er en sanntidstilbakemelding om Igpeformen din. D2" Mach 2 klokken har et akselerometer som
maler fem indikatorer pa lgpeform. Du ma parkoble D2 Mach 2 klokken med tilbehgr i HRM 600, HRM-Fit",
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HRM-Pro" serien eller et annet tilbehgr for Iepsdynamikk som maler torsobevegelse. Du finner mer informasjon
pa garmin.com/performance-data/running.

Skrittfrekvens
Skrittlengde

Vertikal oscilla-
sjon

Vertikalt forhold-
stall

Tid med bakke-
kontakt

Balanse for tid
med bakkekon-
takt

Tap av skrittha-
stighet

Tap av skrittha-
stighet i prosent

Klokke eller kom-
patibelt tilbehgr

Klokke eller kom-
patibelt tilbehgr

Klokke eller kom-
patibelt tilbehgr

Klokke eller kom-
patibelt tilbehgr

Klokke eller kom-
patibelt tilbehgr

Kun kompatibelt
tilbehgr

kun HRM 600

kun HRM 600

Skrittfrekvens er antall skritt per minutt. Funksjonen viser totalt antall skritt
(hgyre og venstre fot kombinert).

Skrittlengde er lengden mellom fgttene fra den ene foten treffer bakken til neste
fot treffer bakken. Dette males i meter.

Vertikal oscillasjon vil si sprett i Ispsbevegelsen. Funksjonen viser den vertikale
bevegelsen for torso malt i centimeter.

Vertikalt forholdstall er forholdet mellom vertikal oscillasjon og skrittlengde.
Dette vises som et prosenttall. Et lavere tall betyr vanligvis en bedre Igpestil.

Tid med bakkekontakt er tiden hvert skritt bergrer bakken mens du Igper. Dette
males i millisekunder.

MERK: Statistikk om bakkekontakt er ikke tilgjengelig mens du gar.

Balanse for tid med bakkekontakt viser balansen mellom venstre og hgyre for
din tid med bakkekontakt mens du Igper. Dette vises som et prosenttall. For
eksempel 53,2 med en pil som peker mot venstre eller hgyre.

Tap av skritthastighet er hvor mye du reduserer farten nar foten treffer bakken
under Igping. Den males i centimeter per sekund. Et lavere tall er vanligvis
bedre, siden det indikerer at du ma bruke mindre kraft for a8 gke hastigheten.

MERK: Statistikk om tap av skritthastighet er ikke tilgjengelig mens du gar.
Tap av skritthastighet i prosent er hvor mye du reduserer farten nar foten

treffer bakken, som en prosentandel av Igpshastigheten. Dette star for tap av
skritthastighet som vanligvis gker jo raskere Igpehastigheten er.

Tips for manglende data om Igpsdynamikk

Dette emnet inneholder tips om bruk av et kompatibelt tilbehgr for Ispsdynamikk. Hvis tilbehgret ikke er koblet
til klokken, bytter klokken automatisk til handleddsbasert Ispsdynamikk.

+  Sorg for & ha et tilbehgr for Iepsdynamikk, for eksempel tilbehgret i HRM 600, HRM-Fit" eller HRM-Pro™

serien.

+ Parkoble tilbehgret for Ispsdynamikk med klokken igjen, i henhold til instruksjonene.

+ Hvis du bruker et HRM 600 tilbehgr, kan du parkoble det med klokken ved hjelp av den sikre Bluetooth®
tilkoblingen i stedet for den apne tilkoblingen.
Du finner mer informasjon om tilkoblingstyper pa garmin.com/hrm_connection_types.

+ Hvis du bruker tilbehgr i HRM-Fit eller HRM-Pro serien, bgr du parkoble det med klokken ved hjelp av ANT+"
teknologi i stedet for Bluetooth teknologi.

+ Hvis dataene for Igpsdynamikk kun viser nuller, kontrollerer du at tilbehgret er festet med riktig side opp.
MERK: Noen malinger vises ikke mens du gar (Lgpsdynamikk, side 105).

Lopswatt

Garmin® Igpswatt beregnes ved hjelp av malt informasjon om Igpsdynamikk, brukervekt, miljgdata og andre
sensordata. Kraftmalingen beregner hvor mye kraft en Igper bruker pa veioverflaten, og den vises i watt. Bruk

av Igpswatt som et mal pa innsats kan for noen Igpere passe bedre enn bruk av hastighet eller puls. Lgpswatt
kan vaere mer responsivt enn puls nar det gjelder & vise innsatsnivaet, og det kan ta hensyn til oppoverbakker,
nedoverbakker og vind, noe en tempomaling ikke gjgr. Ga til garmin.com/performance-data/running for a fa mer

informasjon.

Lopswatt kan males med et kompatibelt tilbehgr for Ispsdynamikk eller klokkesensorene. Du kan tilpasse
datafeltene for Igpswatt for a vise wattforbruket ditt og justere treningen (Datafelter, side 163). Du kan angi
wattvarsler for & bli varslet nar du nér en bestemt wattsone (Aktivitetsvarsler, side 67).

Lepswattsonene bruker standardverdier basert pa kjgnn, vekt og gjennomsnittlige kapasitet, og det kan hende
at de ikke samsvarer med din personlige kapasitet. Du kan justere sonene pa klokken manuelt eller ved hjelp av
Garmin Connect™ kontoen (Still inn wattsoner, side 141).

Lgpswattinnstillinger
Trykk p& (7 pa urskiven, velg Aktiviteter, velg en Igpeaktivitet, trykk pa (), velg aktivitetsinnstillingene, og velg

deretter Lopskraft.

Status: Aktiverer eller deaktiverer registrering av Garmin® Igpswattdata. Du kan bruke denne innstillingen hvis du
foretrekker a bruke wattdata fra en tredjepart.
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Kilde: Gjor at du kan velge hvilken enhet som skal brukes til a registrere lppswattdata. Alternativet Smartmodus
registrerer og bruker automatisk tilbehgret for Igpsdynamikk nar det er tilgjengelig. Klokken bruker
handleddbaserte Ippswattdata nar et tilbehgr ikke er koblet til.

Ta hensyn til vinden: Aktiverer eller deaktiverer bruk av vinddata til beregning av Igpswatt. Vinddata er en
kombinasjon av hastighets-, retnings- og barometerdata fra klokken din og de tilgjengelige vinddataene fra
telefonen din.

Puls nar du svemmer

Pulsmalerne i HRM 600, HRM-Pro™ serien, HRM-Swim™ og HRM-Tri" registrerer og lagrer pulsdataene dine nar
du svemmer. Hvis du vil se pulsdata, kan du legge til pulsdatafelter (Tilpasse dataskjermbildene, side 64).

MERK: Pulsdataene vises ikke pa kompatible klokker nar pulsmaleren er under vann.

Du ma starte en aktivitet pa den parkoblede klokken for & kunne se lagrede pulsdata senere. Under
hvileintervaller ndr du er ute av vannet, sender pulsmalertilbehgret pulsdataene til klokken. Klokken laster
automatisk ned de lagrede pulsdataene nar du lagrer svgmmeaktiviteten du tok tiden pa. Pulsmalertilbehgret
ma vaere ute av vannet, aktivt og innen klokkens rekkevidde (3 m) mens dataene lastes ned. Du kan se gjennom
pulsdataene i klokkeloggen og pa Garmin Connect™ kontoen.

Hvis pulsdata fra bade handleddet og brystet er tilgjengelig, bruker klokken pulsdata fra brystet.
Bruk Varia™ kamerakontrollene

LES DETTE

Enkelte jurisdiksjoner kan forby eller regulere opptak av video, lyd eller bilder, eller kan kreve at alle parter har
kunnskap om opptaket og gir sitt samtykke. Det er ditt ansvar a kjenne til og falge alle lover, forskrifter og andre
restriksjoner i jurisdiksjoner der du har planer om & bruke denne enheten.

For du kan bruke Varia kamerakontrollene, ma du parkoble tilbehgret med klokken (Parkoble tradlgse sensorer,
side 105).

1 Velg et alternativ:

- Legg til Kamerakontroll-kontrollen pa klokken (Endre kontrollmenyen, side 74).

+ Legg til Kamerakontroll-oversikten pa klokken (Tilpass oversiktlisten, side 79).
2 Fra Kamerakontroll-kontrollen eller -oversikten velger du et alternativ:

Velg ¢ > %% for & vise kamerainnstillingene.

+ Velg : > @ for a registrere turen.

+  Velg &) for & ta et bilde.

+  Velg P> for & lagre et klipp.
inReach® fjernkontroll

inReach fjernkontrollfunksjonen gjgr det mulig a styre inReach satellittkommunikasjonsenheten ved hjelp av D2"
klokken. Ga til buy.garmin.com for & fa mer informasjon om kompatible enheter.

Bruke inReach® fjernkontrollen

Fgr du kan bruke inReach fjernkontrollfunksjonen, ma du parkoble inReach satellittkommunikasjonsenheten
din (Parkoble tradlgse sensorer, side 105) og deretter legge til inReach oversikten i oversiktlisten (Tilpass
oversiktlisten, side 79).

1 Sla pa inReach satellittkommunikasjonsenheten.

P& D2" klokken trykker du pa {_) p& urskiven for & vise inReach oversikten.
Trykk pa (S for & sgke etter inReach satellittkommunikasjonsenheten din.
Trykk pé& (7 for & parkoble inReach satellitkommunikasjonsenheten din.

a b WODN

Trykk pa (7, og velg et alternativ:
+ Velg Send SOS for & sende en SOS-melding.
MERK: Du skal bare bruke SOS-funksjonen i en reell ngdssituasjon.

+  Velg Meldinger > Ny melding for & sende en tekstmelding, og velg deretter meldingskontaktene. Angi
meldingsteksten eller velg et hurtigtekstalternativ.

Velg Send forhandsdefinerte for & sende en forhandsdefinert melding, og velg deretter en melding fra
listen.

+ Velg Sporing for a vise tidtakeren og tilbakelagt distanse under en aktivitet.
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Funksjoner for telefontilkobling

Funksjoner for telefontilkobling er tilgjengelige for D2"-klokken nar du parkobler den ved hjelp av Garmin
Connect"-appen (Parkobling av telefon, side 108).

Appfunksjoner fra Garmin Connect appen (Garmin Connect”, side 114)

Appfunksjoner fra Connect IQ™ appen med mer (Telefonapper og dataprogrammer, side 114)
Oversikter (Oversikter, side 76)

Kontroller menyfunksjoner (Kontroller, side 72)

Konfigurer sikkerhets- og sporingsfunksjoner (Sikkerhets- og sporingsfunksjoner, side 134)
Telefonsamhandlinger, for eksempel varsler (Aktivere telefonvarsler, side 109)

Parkobling av telefon

Hvis du skal bruke de tilkoblede funksjonene pa klokken, ma du parkoble den direkte via Garmin Connect”
appen i stedet for i Bluetooth® innstillingene pa telefonen.

1 Velg et alternativ:
Under forstegangsoppsettet pa klokken din velger du «/ nér du blir bedt om & parkoble den med telefonen
din.
Hvis du har hoppet over parkoblingsprosessen tidligere, holder du inne «_) p& urskiven, og velger
Klokkeinnstillinger > Tilkobling > Parkoble telefon.

Hvis du vil parkoble en ny telefon, holder du inne «_) pa urskiven, og velger Klokkeinnstillinger >
Tilkobling > Telefon > Parkoble telefon.

2 Skann QR-koden med telefonen din, og fglg instruksjonene pa skjermen for a fullfgre parkoblingen og
oppsettet.

3 Hvis du vil bruke LTE- og satellitttilkoblede funksjoner pa D2" Mach 2 Pro klokken, laster du ned og
installerer Garmin Messenger"” appen ved hjelp av telefonen (Garmin Messenger™ appen, side 117), og felger
instruksjonene pa skjermen for & aktivere et inReach® abonnement.

Ringe fra Telefon-appen

MERK: Denne funksjonen er kun tilgjengelig dersom klokken er koblet til en kompatibel telefon med Bluetooth®

teknologi.

1 Trykk pa (C? pa urskiven.

2 Velg Telefon.

3 Velg et alternativ:

Hvis du vil ringe et telefonnummer ved hjelp av talltastaturet, velger du ::, slar telefonnummeret og velger
.

Hvis du vil ringe et telefonnummer fra kontaktene dine, velger du &, et kontaktnavn og deretter et
telefonnummer (Legge til kontakter, side 134).

Hvis du vil vise nylige anrop som er foretatt eller mottatt pa klokken, sveiper du oppover.
MERK: Klokken synkroniseres ikke med listen over nylige anrop pa telefonen din.
Vent mens samtalen kobles opp.
Sveip opp for samtalealternativer.
Velg et alternativ:
Hvis du vil dempe mikrofonen pa klokken, velger du §
Hvis du vil justere volumet pa klokkens hgyttaler, velger du ).
Hvis du vil overfgre samtalen fra klokken til den tilkoblede telefonen, velger du [§.
7 Velg e for a avslutte samtalen.

Bruke telefonassistenten

Hvis du vil bruke telefonassistenten, ma klokken vaere koblet til en kompatibel telefon via Bluetooth® teknologi
(Parkobling av telefon, side 108). Ga til garmin.com/voicefunctionality for & fa mer informasjon om kompatible
telefoner.

Du kan kommunisere med taleassistenten pa telefonen ved hjelp av den integrerte hgyttaleren og
mikrofonen pa klokken. Ga til garmin.com/voicefunctionality/tips for & fa tips om hvordan du konfigurerer
telefonassistenten.

1 Velg et alternativ:

(=)W %) I -3
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- Trykk pa (CJ pa urskiven.
+ Hold inne ¥).
MERK: Du kan tilpasse kontrollmenyen (Endre kontrollmenyen, side 74).
2 Velg Telefonassistent.
Nar telefonen er koblet til taleassistenten pé telefonen, vises (¥).
3 Sien kommandofrase, for eksempel Ring mamma eller Send en tekstmelding.
MERK: Det er bare lydkommunikasjon fra telefonassistenten som formidles.

Aktivere telefonvarsler
Du kan tilpasse hvordan varsler fra den parkoblede telefonen hgres ut og vises pa klokken under normal bruk.
MERK: Du kan tilpasse varsler under sgvn og aktiviteter i Fokusmoduser-innstillingene (Fokusmoduser,
side 119).
1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > Tilkobling > Telefon > Varsler.
3 Velg et alternativ:
« Velg Status > Pa for a aktivere telefonvarsler.
« Velg Anrop og deretter status- og varselalternativer for a aktivere varsler om telefonanrop.
+ Velg Tekstmeldinger og deretter status- og varselalternativer for & aktivere varsler om tekstmeldinger.
+ Velg Programmer og deretter status- og varselalternativer for & aktivere varsler om telefonapper.

+ Velg Programmer > Tilkoblede apper, velg en app, og velg deretter et alternativ for & angi varsler for hver
telefonapp.

MERK: Du kan administrere appvarsler i telefoninnstillingene dine. Nar telefonen og klokken din far et
varsel fra en app, vises appen i listen over Tilkoblede apper pa klokken din.

P& Android" telefoner kan du ogsa bruke Garmin Connect™ appen til 8 administrere hvilke appvarsler som
skal vises pa klokken din. | Garmin Connect appen kan du velge ««« > Innstillinger > Varsler > Appvarsler.
+ Huvis du vil skjule varslingsdetaljer til du utfgrer en handling, velger du Personvern og deretter et alternativ.
+ Hvis du vil endre hvor lenge klokken viser varsler, velger du Tidsavbrudd.
+ Huvis du vil legge til en signatur i tekstmeldingssvarene fra klokken, velger du Signatur.
MERK: Denne funksjonen er bare tilgjengelig for kompatible Android telefoner.
Vise varsler
Du kan vise telefonvarsler pa klokken fra flere menyer.
1 Velg et alternativ:
Sveip nedover pa urskiven for a vise varslingssenteret.
+  Sveip opp pa urskiven for a vise varseloversikten.
TIPS: Fra oversikten kan du sveipe til venstre for a avvise et varsel.
- Trykk pa (CJ pa urskiven, og velg Varsler for & vise varslingsappen.
+ Hold inne ¥0), og velg Varsler for & vise varslingskontrollen.
2 Velg et varsel.
3 Trykk pa (S for flere alternativer.
4 Blatil toppen av varslene, og velg Lukk alle for & avvise alle varslene.
Motta et innkommende anrop
Nar du mottar et anrop pa en tilkoblet telefon, viser D2" klokken navnet eller telefonnummeret til den som ringer.
+ Velg\ for & besvare anropet.
+  Velg «~ for @ avvise anropet.
+ Hvis du vil avvise anropet og sende et svar pa tekstmelding, velger du Svar og en melding fra listen.
MERK: Hvis du vil sende et svar pa tekstmelding, ma du vaere koblet til en kompatibel Android™ telefon med
Bluetooth® teknologi.
Svare pa en tekstmelding
MERK: Denne funksjonen er bare tilgjengelig for kompatible Android™ telefoner.

Nar du far et tekstmeldingsvarsel pa klokka, kan du sende et hurtigsvar ved a velge fra en liste med meldinger.
Du kan tilpasse meldingene i Garmin Connect™ appen.
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MERK: Denne funksjonen sender tekstmeldinger med telefonen din. Vanlige grenser for tekstmeldinger og
kostnader fra operatgren og abonnementet kan gjelde. Ta kontakt med mobiloperatgren din for & fa mer
informasjon om tekstmeldingskostnader eller -grenser.

1 Trykk pa «) pa urskiven for & vise varslingssenteret.

Velg et tekstmeldingsvarsel.

Trykk pa (.

Velg Svar.

Velg en melding fra listen.

Telefonen sender den valgte meldingen som en SMS-melding.

Sla av telefontilkoblingen til Bluetooth®
Du kan sla av Bluetooth telefontilkoblingen fra kontrollmenyen.
MERK: Du kan tilpasse kontrollmenyen (Endre kontrollmenyen, side 74).

1 Hold inne ¥) for & vise kontrollmenyen.
2 Velg&.

Se i brukerveiledningen for telefonen hvis du vil vite hvordan du slar av Bluetooth teknologi pa telefonen.
Sla Finn telefonen min-varsler av og pa

1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > Tilkobling > Telefon > Varsler for Finn telefonen min.

ga b W N

Finne en telefon som ble mistet under en GPS-aktivitet

D2" Mach 2-klokken din lagrer automatisk en GPS-posisjon nar den parkoblede telefonen din kobles fra under
en GPS-aktivitet. Du kan bruke denne funksjonen til a finne en telefon som mistes under en aktivitet.

Se garmin.com/findmyphonewithgps for & fa mer informasjon.

Start en GPS-aktivitet.

Nar du blir bedt om & navigere til enhetens sist kjente posisjon, velger du /.

Naviger til posisjonen pa kartet (Lagre eller navigere til en posisjon pa kartet, side 126).

Trykk pé () for & vise et kompass som peker mot posisjonen (valgfritt).

Nar klokken er innenfor telefonens Bluetooth® rekkevidde, vises Bluetooth signalstyrken pa skjermen.
Signalstyrken gker etter hvert som du naermer deg telefonen.

g b WN =

Wi-Fi° tilkoblingsfunksjoner

Aktivitetsopplastinger til Garmin Connect™ kontoen: Sender automatisk aktiviteten til Garmin Connect kontoen
nar du er ferdig med a registrere den.

Lydinnhold: Du kan synkronisere lydinnhold fra tredjepartsleverandgrer.

Baneoppdateringer: Gjgr at du kan laste ned og installere golfbaneoppdateringer.

Kartnedlastinger: Gjgr at du kan laste ned og installere kart.

Programvareoppdateringer: Du kan laste ned og installere den nyeste programvaren.

Treningsekter og treningsprogrammer: Du kan lete etter og velge treningsekter og treningsprogrammer pa
Garmin Connect kontoen din. Neste gang enheten har Wi-Fi tilkobling, sendes filene tradlgst til klokken.

Koble til et Wi-Fi° nettverk

Du ma koble enheten til Garmin Connect™ appen pa smarttelefonen eller Garmin Express™ programmet pa

datamaskinen fgr du kan koble til et Wi-Fi nettverk.

1 Hold inne «_) p& urskiven.

2 Velg Klokkeinnstillinger > Tilkobling > Wi-Fi > Mine nettverk > Sgk etter nettverk.
Klokka viser en liste over Wi-Fi nettverk i naerheten.

3 Velg et nettverk.

4 Skriv eventuelt inn nettverkspassordet.

Klokka kobler til nettverket, og nettverket blir lagt til i listen over lagrede nettverk. Klokka kobler automatisk til
dette nettverket igjen nar det er innenfor rekkevidde.
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LTE- og satellittilkoblede funksjoner for D2™ Mach 2 Pro

LTE- og satellittilkoblede funksjoner, inkludert SOS, krever et aktivt inReach® abonnement, og er bare
tilgjengelige for D2 Mach 2 Pro klokken.

Pa en D2 Mach 2 Pro klokke med et aktivt inReach abonnement kan du holde kontakten selv om du lar telefonen
ligge igjen hjemme. Nar telefonen er innenfor Bluetooth® rekkevidde, bruker klokken telefonens LTE-tilkobling
som standard. Nar telefonen ikke er innenfor rekkevidde, kobles klokken til LTE-nettverket. Hvis et LTE-nettverk
ikke er tilgjengelig, er enkelte funksjoner tilgjengelige via kommunikasjonssatellitter.

Tilgjengelig Tilgjengelig med Tilgjengelig med D2 Mach

med telefontil- D2 Mach 2 Pro 2 Pro kommunikasjonssa-

kobling LTE-tilkobling tellittilkobling
Check-in-meldinger og tekstmeldinger i Messenger- Ja Ja Ja
appen (Bruke Messenger-appen, side 17)
Bildemeldinger i Messenger-appen Ja Ja Nei
Talemeldinger i Messenger-appen (Bruke Ja Ja Nei

Messenger-appen, side 17)

Messenger-anrop-taleanrop (Ringe fra appen Ja Ja Nei
Messenger-anrop, side 18)

Sikkerhets- og sporingsfunksjoner, for eksempel Ja Ja Nei
assistanse, hendelsesregistrering og LiveTrack (Sik-
kerhets- og sporingsfunksjoner, side 134)

SOS (SOS for D2" Mach 2 Pro, side 135) Ja Ja Ja

Veer Ja Ja Ja, bare pa Garmin
Messenger™ appen pa
telefonen din

Tilkobling til kommunikasjonssatellitter

Pa en D2" Mach 2 Pro klokke med et aktivt inReach® abonnement kan du koble til en toveis
kommunikasjonssatellitt nar du er utenfor et LTE-dekningsomrade. Kommunikasjonssatellitter beveger seg i
en geostasjonaer bane, og er mye lenger unna enn GNSS-satellittene som beveger seg i lave baner rundt jorden
og som brukes til navigasjon. For a koble til en kommunikasjonssatellitt, ma du vaere i et dekningsomrade og
peke antennen pa klokken direkte mot satellitten.
1 Nar du er utenfor et LTE-dekningsomrade, velger du et alternativ:

- Start en SOS-melding (Sette i gang en SOS-redningsaksjon, side 136).

- Send en Messenger-tekstmelding (Bruke Messenger-appen, side 17).

-+ Send en Check-in-melding (Sending av Check-in-melding, side 112).

+  Sjekk om det finnes nye meldinger (Sgke etter meldinger, side 113).

Klokken ber deg om a snu deg mot satellitten.

2 Hold armen opp, og snu til du er vendt mot satellitten med det uthevede omradet pa kompasset (M som
dekker -ikonet.
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— Turn to face
¥ the satellite.

=Y

3 Roter armen bort fra eller mot kroppen inntil g-ikonet befinner seg inni sirkelen @.

&

=

Connecting...

4 Vent mens klokken kobles til satellitten og sender kommunikasjonsdataene dine.
Sende en testmelding

/\ ADVARSEL!
Far du bruker klokken pa en tur, bgr du sende en testmelding utendgrs for a sikre at abonnementet er aktivt.

1 Velg et alternativ:
Hold inne *), og velg Messenger.
Trykk pa (S pa urskiven, og velg Messenger.
2 Velg(.
3 Send en melding til testinreach@garmin.com.
MERK: Klokken skal automatisk motta en melding fra denne adressen etter at du har aktivert abonnementet.

4 Vent mens klokken sender en testmelding.
Nar du mottar en bekreftelsesmelding, er klokken klar til bruk.

Sending av Check-in-melding
Check-in-meldinger er meldinger med forhandsdefinert tekst og mottakere.

TIPS: Du kan tilpasse mottakere av Check-In-meldinger i Garmin Messenger" appen. Ga til fanen Enhet i appen,
og velg Check-in > Rediger Check-in-kontakter.

1 Velg et alternativ:
Hold inne ¥) og velg Messenger-innsjekking.
Hold inne ¥), og velg Messenger > 8.
Trykk pa (S fra urskiven, og velg Messenger > f.
2 Velg en melding.
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3 Hvis du befinner deg utenfor et LTE-dekningsomrade, kobler du til en kommunikasjonssatellitt (Tilkobling til
kommunikasjonssatellitter, side 111).
Soke etter meldinger

Klokken sjekker kontinuerlig etter nye meldinger i Alltid pa LTE-modus (LTE- og satellittinnstillinger, side 113). |
Automatisk LTE-modus, nar du bruker en LTE-funksjon, for eksempel Messenger- eller Messenger-anrop-appen,
slar klokken midlertidig pa LTE-tilkobling og ser etter nye meldinger.

Nar du ikke er koblet til et LTE-nettverk, ser ikke klokken automatisk etter meldinger, men du kan se etter
meldinger manuelt. Nar klokken ser etter meldinger manuelt, kobler den til LTE- eller satellittnettverk og mottar
meldinger som venter pa a bli sendt til klokken din.

1 Velg et alternativ:
Hold inne 1)), og velg Messenger > C.
Fra urskiven trykker du pa& (’, og velger Messenger > C.
2 Hvis du befinner deg utenfor et LTE-dekningsomrade, kobler du til en kommunikasjonssatellitt (Tilkobling til
kommunikasjonssatellitter, side 111).
LTE- og satellittinnstillinger

Hold inne «C) p& urskiven, og velg Klokkeinnstillinger > Tilkobling > LTE og satellitt.

Status: Aktiverer LTE- og kommunikasjonssatellittilkobling. Du kan aktivere én, begge eller ingen av
tilkoblingstypene.

LTE-modus: Angir LTE-tilkoblingsmodus. Alternativet Automatisk slar LTE-tilkobling pa midlertidig nar du bruker
en LTE-funksjon, for eksempel Messenger- eller Messenger-anrop-appene.

Garmin Share

LES DETTE

Det er ditt ansvar & utvise skjgnn nar du deler informasjon med andre. Sgrg alltid for at du er klar over og
komfortabel med personene du deler informasjon med.

Med Garmin Share-funksjonen kan du bruke Bluetooth® teknologi til & dele data tradlgst med andre kompatible
Garmin® enheter. Med Garmin Share-aktiverte og -kompatible Garmin enheter som er innenfor rekkevidde av
hverandre, kan du velge lagrede posisjoner, Igyper og treningsgkter som du vil overfgre til en annen enhet, via en
direkte, trygg enhet-til-enhet-tilkobling, uten behov for en telefon eller Wi-Fi° tilkobling.

Dele data med Garmin Share

Fer du kan bruke denne funksjonen, ma du aktivere Bluetooth® teknologi pa begge de kompatible enhetene, og
de ma veere innenfor 3 meter (10 fot) av hverandre. Nar du blir bedt om det, ma du ogsa samtykke til & dele
dataene dine med andre Garmin® enheter ved hjelp av Garmin Share.

D2" klokken din kan sende og motta data ndr den er koblet til en annen kompatibel Garmin enhet (Motta data
med Garmin Share, side 113). Du kan ogsa overfgre dataene dine mellom ulike enheter. Du kan for eksempel
dele en favorittlgype fra Edge® sykkelcomputeren din med en kompatibel Garmin klokke.

1 Trykk pa (CJ pa urskiven.

2 Velg Garmin Share > Del.
3 Velg en kategori og deretter et element.
4  \Velg et alternativ:
Velg Del.
Velg Legg til flere > Del for a velge mer enn ett element a dele.
5 Vent mens enheten finner kompatible enheter.
6 Velgen enhet.
7 Sjekk at den sekssifrede PIN-koden samsvarer pa begge enhetene, og velg .
8 Vent mens enheten overfgrer dataene.

9 Velg Del pa nytt for & dele de samme elementene med en annen bruker (valgfritt).
10 Velg Fulifgrt.

Motta data med Garmin Share

Fgr du kan bruke denne funksjonen, ma du aktivere Bluetooth® teknologi pa begge de kompatible enhetene, og
de ma veere innenfor 3 meter (10 fot) av hverandre. Nar du blir bedt om det, ma du ogsa samtykke til & dele
dataene dine med andre Garmin® enheter ved hjelp av Garmin Share.
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Trykk pa (S pa urskiven.

Velg Garmin Share.

Vent mens enheten finner kompatible enheter innenfor rekkevidde.

Velg /.

Sjekk at den sekssifrede PIN-koden samsvarer pa begge enhetene, og velg /.
Vent mens enheten overfgrer dataene.

Velg Fullfgrt.

Garmin Share-innstillinger

Hold inne «C) p& urskiven, og velg Klokkeinnstillinger > Tilkobling > Garmin Share.
Status: Gjgr at klokken kan sende og motta via Garmin Share.
Glem enheter: Fjerner alle enhetene som klokken tidligere har delt elementer med.

NOo o &~ WN =

Vise inReach® abonnementsinformasjon og bruk

Du kan vise inReach abonnementsinformasjon og databruk pa D2" Mach 2 Pro klokken. Databruk omfatter
antall satellittmeldinger og Check-In-meldinger som sendes i Igpet av faktureringssyklusen. Telleren for
databruk nullstilles automatisk ved starten av hver faktureringssyklus.

1 Hold inne «_) p& urskiven.

2 Velg Klokkeinnstillinger > Tilkobling > Bruk av inReach-plan.

3 Hovis du har gjort endringer i abonnementet i Garmin Messenger™ appen, velger du Oppdater.

Telefonapper og dataprogrammer
Du kan koble klokken til flere Garmin® telefonapper og dataprogrammer med samme Garmin konto.

Garmin Connect™

Du kan komme i kontakt med venner pa Garmin Connect. Garmin Connect gir dere verktgy for sporing, analyse,
deling og mulighet til & oppmuntre hverandre. Loggfer hendelsene i en aktiv livsstil, inkludert Igpeturer, gaturer,
sykkelturer, svgmming, villmarksturer med mer. Du kan opprette en kostnadsfri konto ved & laste ned appen fra
appbutikken pa telefonen din (garmin.com/connectapp) eller ga til connect.garmin.com.

Lagre aktivitetene dine: Nar du har fullfgrt og lagret en aktivitet med klokken, kan du laste opp denne aktiviteten
til Garmin Connect kontoen din og beholde den sa lenge du gnsker.

Analyser data: Du kan vise mer detaljert informasjon om aktiviteten, inkludert tid, avstand, hgyde, puls,
forbrente kalorier, pedalfrekvens, Ispsdynamikk, kart sett ovenfra, tempo- og hastighetsdiagrammer og
egendefinerbare rapporter.

MERK: Enkelte data krever ekstra tilbehgr, for eksempel en pulsmaler.

Ata Glance

Planlegg treningen: Du kan velge et treningsmal og laste inn en av de daglige treningsplanene.

Spor fremdriften: Du kan spore antall skritt per dag, bli med i en vennskapelig konkurranse med kontaktene dine
og na malene dine.
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Del aktivitetene med andre: Du kan komme i kontakt med venner og fglge hverandres aktiviteter eller dele
koblinger til aktivitetene dine.

Administrer innstillinger: Du kan tilpasse klokken og brukerinnstillingene dine pa Garmin Connect kontoen din.

Garmin Connect+" abonnement

Du kan forbedre dataene, tilkoblingene og oppleeringen som er tilgjengelig pa Garmin Connect kontoen din
med et Garmin Connect+ abonnement. Du kan opprette en konto ved a laste ned Garmin Connect appen fra
appbutikken pa telefonen, eller ga til connect.garmin.com.

Active Intelligence (Al): Fa Kl-informasjon om dataene og aktivitetene dine, inkludert ernaering.
LiveTrack+: Send LiveTrack tekstmeldinger, fa en personlig profilside og se tidligere LiveTrack gkter.

Felg Garmin Trails: Fa tilgang til utenderslgyper og baner anbefalt av Garmin® databaser og andre Garmin
brukere, med bilder, rangeringer, reiserapporter og mer.

Spor innendgrsaktiviteter: Se innendgrs aktivitets- og treningsdata i sanntid, slik at du kan justere ytelsen under
aktiviteten.

Treningsveiledning: F ekstra ekspertstgtte og veiledning for utvalgte Garmin Coach-treningsprogrammer.

Loggfering av ernaering: Spor den daglige ernaeringen din med omfattende matdatabaser, og se detaljerte
rapporter om hovednaeringsstoffer og forbrente kalorier. Du kan enkelt se den daglige ernzeringsoversikten
din, loggfere mat manuelt, og fa morgen- og kveldsrapporter pa den Garmin kompatible klokken din. Du kan
skanne UPC-en din, loggf@re nye matvarer, sette deg ernaeringsmal og mye annet i Garmin Connect appen.

Ytelsesinstrumentbord: Se treningsdataene dine pa din mate med tilpassede grafer og diagrammer, inkludert
ernaeringsmalinger.

Sosiale funksjoner: Fa tilgang til eksklusive merker, merkeutfordringer og doble poeng for utfordringer. Du kan
oppdatere profilavataren din med tilpassbare rammer.
Bruke Garmin Connect™ appen

Nar du har parkoblet klokken med telefonen (Parkobling av telefon, side 108), kan du bruke Garmin Connect
appen til a laste opp alle aktivitetsdata til Garmin Connect kontoen din.

1 Kontroller at Garmin Connect appen kjgrer pa telefonen.
2 Hold klokken innenfor 10 m (30 fot) fra telefonen.

Klokken synkroniserer automatisk dataene med Garmin Connect appen og Garmin Connect kontoen din.
Oppdater programvaren ved hjelp av Garmin Connect™ appen

Fgr du kan oppdatere klokkas programvare med Garmin Connect appen, ma du opprette en Garmin Connect
konto og parkoble klokka med en kompatibel telefon (Parkobling av telefon, side 108).

Synkroniser klokka med Garmin Connect appen (Bruke Garmin Connect” appen, side 115).
Garmin Connect appen sender automatisk oppdateringer til klokka nar ny programvare er tilgjengelig.

Enhetlig treningsstatus

Hvis du bruker mer enn én Garmin® enhet pa Garmin Connect” kontoen din, kan du velge hvilken enhet som skal
vaere den primaere datakilden til hverdagsbruk og treningsformal.

Ga til Garmin Connect appen, og velg ¢+« > Innstillinger.

Primeer treningsenhet: Angir den prioriterte datakilden til treningsmalinger som treningsstatus og
belastningsfokus.

Primaer smartenhet: Angir den prioriterte datakilden til daglige helsemalinger som skritt og sgvn. Dette bgr vaere
klokken du bruker oftest.

TIPS: Garmin anbefaler at du synkroniserer ofte med Garmin Connect kontoen din for a fa de mest ngyaktige
resultatene.

Synkronisere aktiviteter og ytelsesmalinger

Du kan synkronisere aktiviteter og ytelsesmalinger fra andre Garmin® enheter med klokken i D2" Mach 2 ved
hjelp av Garmin Connect” kontoen din. Dette sgrger for at klokken gjenspeiler treningen og formen din mer
ngyaktig. Du kan for eksempel registrere en tur med en Edge” sykkelcomputer og se aktivitetsinformasjon og
total restitusjonstid pa klokken i D2 Mach 2.

Synkroniser klokken i D2 Mach 2 og andre Garmin enheter med Garmin Connect kontoen din.

TIPS: Du kan angi en primaer treningsenhet og en primaer smartenhet i Garmin Connect appen (Enhetlig

treningsstatus, side 115).

Nylige aktiviteter og ytelsesmalinger fra de andre Garmin enhetene vises pa klokken i D2 Mach 2.

Tilkobling D2™ Mach 2 Series Smartklokke for piloter 115
Brukerveiledning


https://connect.garmin.com

Bruke Garmin Connect™ pa datamaskinen

Garmin Express™ programmet kobler klokken til Garmin Connect kontoen ved hjelp av en datamaskin. Du
kan bruke Garmin Express programmet til 8 laste opp aktivitetsdata til Garmin Connect kontoen din, og til &
sende data, for eksempel treningsgkter eller treningsprogrammer, fra Garmin Connect nettstedet til klokken.
Du kan ogsa legge til musikk pa klokken (Laste ned personlig lydinnhold, side 138). Du kan ogsa installere
programvareoppdateringer og administrere Connect IQ" appene.

1 Koble klokken til datamaskinen med USB-kabelen.

Ga til garmin.com/express.

Last ned og installer Garmin Express programmet.

Apne Garmin Express programmet, og velg Legg til enhet.
Folg instruksjonene pa skjermen.

Oppdatere programvaren ved hjelp av Garmin Express™

Du mé ha en Garmin Connect™ konto, og du ma laste ned programmet Garmin Express fgr du kan oppdatere
enhetsprogramvaren.

1 Koble enheten til datamaskinen med USB-kabelen.

Nar det finnes ny programvare, sender Garmin Express den til enheten.
2 Folg instruksjonene pa skjermen.
3 Ikke koble enheten fra datamaskinen under oppdateringsprosessen.

Hvis du allerede har konfigurert Wi-Fi tilkoblingen pa enheten din, kan Garmin Connect laste ned tilgjengelige
programvareoppdateringer til enheten automatisk nar den kobler seg til Wi-Fi.

a b wWDN

Manuell synkronisering av data med Garmin Connect™
MERK: Du kan legge til alternativer i kontrollmenyen (Endre kontrollmenyen, side 74).

1 Hold inne ¥ for & vise kontrollmenyen.
2 Velg Synkronisering.

Connect IQ-funksjoner

Du kan legge til Connect IQ" funksjoner pa klokken din via Connect 1Q butikken pa klokken eller telefonen din
(garmin.com/connectiqapp).

MERK: Av hensyn til din egen sikkerhet er ikke Connect IQ funksjonene tilgjengelige mens du dykker. Dette
sikrer at alle dykkefunksjoner fungerer slik de er tiltenkt.

Urskiver: Tilpass utseendet pa klokken.

Enhetsapper: Legg til interaktive funksjoner pa klokken. For eksempel oversikter og aktivitetstyper for
utendgrsaktiviteter og treningsaktiviteter.

Datafelter: Last ned nye datafelter som viser sensordata, aktivitetsdata og historiske data pa nye mater. Du kan
legge til Connect 1Q datafelter for innebygde funksjoner og sider.

Musikk: Legg til musikkleverandgrer pa klokken.

Laste ned Connect IQ" funksjoner

For du kan laste ned funksjoner fra Connect 1Q appen ma du parkoble Garmin® klokken eller sykkelcomputeren
med telefonen din (Parkobling av telefon, side 108).

1 Installer og dpne Connect IQ appen fra appbutikken pa telefonen.
2 Om ngdvendig velger du klokke- eller sykkelcomputeren.

3 Velg en Connect 1Q funksjon.

Folg instruksjonene pa skjermen.

F Y

Laste ned Connect 1Q™ funksjoner ved hjelp av datamaskinen
1 Koble klokken til datamaskinen med en USB-kabel.

2 Gatil apps.garmin.com, og logg deg pa.

3 Velg en Connect IQ funksjon, og last den ned.

4 Folg instruksjonene pa skjermen.

Garmin Dive™” appen

Garmin Dive appen lar deg laste opp dykkerlogger fra den kompatible Garmin® enheten. Du kan legge til mer
detaljert informasjon om dykkene dine, inkludert miljgforhold, bilder, notater og dykkekamerater. Du kan bruke
kartet il & se etter nye dykkesteder og vise posisjonsdetaljer og bilder som deles av andre brukere.
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Garmin Dive appen synkroniserer dataene dine med Garmin Connect™ kontoen. Du kan laste ned Garmin Dive
appen fra appbutikken pa telefonen din (garmin.com/diveapp).

Garmin Explore™

Du kan opprette Igyper, veipunkter og samlinger, planlegge turer, synkronisere spor, laste opp aktiviteter og
bruke skylagringsfunksjoner pa Garmin Explore nettsiden og i appen. De tilbyr avansert planlegging bade pa
nett og utenfor Internett, slik at du kan dele og synkronisere data med en kompatibel Garmin® enhet. Du kan
bruke appen til & laste ned kart for frakoblet tilgang, og deretter navigere hvor som helst uten a bruke din egen
mobiltjeneste.

Du kan laste ned Garmin Explore appen fra appbutikken pa telefonen din (garmin.com/exploreapp). Du kan ogsa
ga til explore.garmin.com.

Garmin Messenger™” appen

inReach® funksjonene i Garmin Messenger appen pa telefonen, inkludert SOS, sporing og inReach™-veer, er ikke
tilgjengelige uten en tilkoblet inReach enhet og et aktivinReach abonnement. Test alltid appen utendgrs fgr du
bruker den pa tur.

/\ FORSIKTIG

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

LES DETTE

Appen fungerer bade via Internett (med en tradlgs tilkobling eller mobildata pa telefonen) og satellittnettverket
(med en inReach enhet). Hvis du bruker mobildata, ma den parkoblede telefonen veere utstyrt med et
dataabonnement og befinne seg i et omrade med nettverksdekning der data er tilgjengelig. Hvis du befinner
deg i et omrade uten nettverksdekning, ma du ha et aktivt inReach abonnement for at enheten din skal kunne
bruke satellittnettverket.

Du kan bruke appen til & sende meldinger til andre Garmin Messenger appbrukere, inkludert venner og familie
uten Garmin® enheter. Alle kan laste ned appen og koble til telefonen sin, slik at de kan kommunisere med andre
appbrukere via Internett (ingen palogging kreves). Appbrukere kan ogsa opprette gruppemeldingstrader med
andre SMS-telefonnumre. Nye medlemmer som legges til i gruppemeldingen, kan laste ned appen for a se hva
andre sier.

Det palgper ikke datakostnader eller ekstra kostnader pa inReach abonnementet for meldinger som sendes
ved hjelp av en tradlgs tilkobling eller mobildata pa en telefon. Det kan palgpe kostnader for meldinger som
mottas hvis meldingsleveringen blir gjort bade via satellittnettverket og internett. Standard tekstmeldingspriser
for mobildataabonnementet ditt gjelder.

Du kan laste ned Garmin Messenger appen fra appbutikken pa telefonen din (garmin.com/messengerapp).

Garmin Golf" appen

Du kan bruke Garmin Golf appen til & laste opp scorekort fra D2" Mach 2 enheten din og se detaljert statistikk
og slaganalyse. Golfspillere kan konkurrere mot hverandre pa ulike baner ved hjelp av Garmin Golf appen. Det
finnes mer enn 43 000 baner med ledertavler alle kan bli med pa. Du kan starte en turneringshendelse og
invitere spillere til & delta. Med et Garmin Golf medlemskap kan du fa tilgang til flere funksjoner, for eksempel
greenkonturdata med mer.

Garmin Golf appen synkroniserer dataene dine med Garmin Connect™ kontoen. Du kan laste ned Garmin Golf
appen fra appbutikken pa telefonen din (garmin.com/golfapp).
Koble til Garmin Pilot™ appen

Nar du parkobler klokken din med Garmin Pilot appen, kan du overfgre reiseplanen din til klokken. Med en
Connext® tilkobling far du rask oversikt over luftfartgyinformasjon for en tilkoblet cockpitlesning (Tilkobling til
Connext® flyelektronikk, side 118). Garmin Pilot appen er tilgjengelig i appbutikken for enkelte mobilenheter
(garmin.com/pilotapp). Se etter mobilenheten din i appbutikken for & se informasjon om tilgjengelighet og
kompatibilitet.

D2" Mach 2-klokken kobler til Garmin Pilot appen ved hjelp av Bluetooth® teknologi. Du finner informasjon om
kompatibilitet pa garmin.com/ble.

1 Parkoble telefonen med D2 Mach 2-klokken (Parkobling av telefon, side 108).
2 Installer og apne Garmin Pilot appen fra appbutikken pa telefonen.
3 Logg pa Garmin Pilot appen med Garmin® paloggingsinformasjonen din.
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4 | Garmin Pilot appen velger du Enheter > Alle enheter, og deretter velger du klokken din.

Tilkobling til Connext® flyelektronikk

Med Connext tilkobling far du en tilkoblet cockpitlgsning. Nar du parkobler klokken din med Garmin Pilot™
appen, kan du overfgre reiseplaner og falge dem ved hjelp av klokken (Sende en reiseplan til klokken din,

side 35). Nar du ogsa parkobler en kompatibel GDL® 60-datakobling eller tradlgs Flight Stream 510-gateway, kan
du aktivere automatiske reiseplanoppdateringer og se flydata pa klokken, som varsler, hgyde, GPS-posisjon med
mer (Starte en flyvning, side 33).
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Fokusmoduser

Fokusmoduser justerer klokkeinnstillingene og -atferden i ulike situasjoner, for eksempel under sgvn og
aktiviteter. Nar du endrer innstillingene med en aktivert fokusmodus, oppdateres innstillingene kun for den
fokusmodusen.

Tilpasse en standard fokusmodus

1 Hold inne «_) pa urskiven.

2 Velg Klokkeinnstillinger > Fokusmoduser.

3 Velg en fokusmodus.

4 Velg et alternativ:

MERK: Alle alternativer er ikke tilgjengelige for alle fokusmoduser.

Velg Status for a sld fokusmodus pa eller av.
Velg Opplegg for & konfigurere tidsplanen.
Velg Urskive for a endre urskiven.
Velg Satellitter for 4 angi at GNSS-satellittsystemene skal brukes til alle aktiviteter.
TIPS: Du kan tilpasse Satellitter-innstillingen for enkeltvise aktiviteter (Aktivitetsinnstillinger, side 65).
Velg Talemeldinger for a aktivere talemeldinger under aktiviteter (Spille av talemeldinger under en
aktivitet, side 68).
| delen Varsler velger du et alternativ for & konfigurere telefonvarsler, helse- og livsstilsvarsler eller
systemvarsler (Varselsinnstillinger, side 99).
Velg et alternativ i delen Lyd og vibrasjon for & konfigurere toner og vibrasjonsinnstillinger (Innstillinger
for lyd og vibrasjon, side 102).
| delen Skjerm og lysstyrke velger du et alternativ for & konfigurere skjerminnstillingene (Innstillinger for
skjerm og lysstyrke, side 103).
Velg et alternativ i delen Tilkobling for & konfigurere LTE- og kommunikasjonssatellittinnstillingene (LTE-
og satellittinnstillinger, side 113).
Velg Navn for a redigere navnet pa fokusmodusen.
Velg Ikon for & oppdatere ikonsymbolet eller -fargen.
Velg Legg til for a legge til flere tilpasninger.
Velg Slett fokus for & fjerne fokusmodusen.
Velg Fabr.innst. for a gjenopprette standardinnstillingene.

Opprette en tilpasset fokusmodus

1 Hold inne «_) p& urskiven.

2 Velg Klokkeinnstillinger > Fokusmoduser > Legg til.

3 Velg et alternativ:
Velg Standard for a opprette en tilpasset fokusmodus som kan brukes nar som helst.
Velg Aktivitet for & konfigurere en fokusmodus for en bestemt aktivitet.

4 Angi et navn pa fokusmodusen, og velg .

Velg et ikon og en farge.

6 Velg et alternativ:
Velg Varsler for & konfigurere telefon- og klokkemeldingene og -varslene (Varselsinnstillinger, side 99).
Velg Lyd og vibrasjon for a konfigurere innstillingene for toner, volum og vibrasjon (Innstillinger for lyd og
vibrasjon, side 102).
Velg Skjt;rm og lysstyrke for & konfigurere skjerminnstillingene (Innstillinger for skjerm og lysstyrke,
side 103).
Velg Tilkobling for & konfigurere LTE- og satellittinnstillinger (LTE- og satellittinnstillinger, side 113).

7 Velg Fullfgrt.
8 Velg et alternativ:
Ikke alle alternativer er tilgjengelige for bade fokusmodusene Standard og Aktivitet .

Velg Status for & sla tilpasset fokusmodus pa eller av.
Velg Opplegg for & konfigurere tidsplanen.
Velg Urskive for & oppdatere urskiven.

a
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+  Velg Automatisk utlgst for a velge hvilken aktivitet som skal utlgse den tilpassede fokusmodusen for
aktivitet.

+ Velg Satellitter for 4 angi GNSS-satellittalternativet.

+ Velg Talemeldinger for & aktivere talemeldinger.

+ Velg Navn for a redigere navnet pa den tilpassede fokusmodusen.

+ Velg lkon for a redigere symbolet og fargen for den tilpassede fokusmodusen.
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Helse- og velvaereprodukter

Hold inne «C) p& urskiven, og velg Klokkeinnstillinger > Helse og velvaere.

Pulsm. pa handleddet: Tilpasser innstillingene for pulsmaling pa handleddet (Innstillinger for pulsmaler pa
héndleddet, side 122).

Pulsoksimeter: Angir pulsoksymetermodusen (Aktivere pulsoksymetermodusen, side 123).

Move 1Q: Aktiverer Move 1Q® hendelser. Nar bevegelsene dine samsvarer med kjente treningsmenstre,
gjenkjenner Move 1Q funksjonen det automatisk og viser det i tidslinjen din. Move |IQ hendelsene viser
aktivitetstypen og varigheten, men de vises ikke i aktivitetslisten eller i nyhetsfeeden. Hvis du gnsker flere
detaljer og sterre ngyaktighet, kan du registrere en aktivitet med tidtaking pa enheten din.

Pulsm. pa handleddet

Klokken har en pulsmaler pa handleddet, og du kan vise pulsdataene dine pa pulsoversikten (Se pa oversiktene,
side 78).

Klokken er ogsa kompatibel med pulsmalere med bryststropp. Hvis pulsdata fra bade handleddet og brystet er
tilgjengelig nar du starter en aktivitet, bruker klokken pulsdata fra brystet.
Bruke klokken

/\ FORSIKTIG
Enkelte brukere kan oppleve hudirritasjon etter & ha brukt klokken over en lengre periode, spesielt hvis brukeren
har sensitiv hud eller allergier. Hvis du opplever hudirritasjon, ma du ta av deg klokken og gi huden tid til & leges.
Serg for at du holder klokken ren og terr, og at du ikke strammer klokken for hardt pa handleddet, for 4 unnga
hudirritasjon. Du finner mer informasjon pa garmin.com/fitandcare.

Sett klokken pa over handleddbenet.

MERK: Klokken skal sitte stramt, men behagelig. Klokken bgr ikke bevege seg under Igping eller trening for at
pulsmalingen skal bli mest mulig ngyaktig. Du bgr sta helt stille for & fa pulsoksymetermalinger.

t

MERK: Nar du dykker, bar klokken veere i kontakt med huden din, og den bgr ikke komme i kontakt med andre
enheter pa handleddet.

MERK: Den optiske sensoren er plassert pa baksiden av klokken.

Se Tips for uregelmessig pulsdata, side 121 for & f& mer informasjon om pulsmaling pa handleddet.

Se Tips for ungyaktige pulsoksymeterdata, side 123 for & f mer informasjon om pulsoksymetersensoren.
Hvis du vil ha mer informasjon om ngyaktighet, kan du ga til garmin.com/ataccuracy.

Hvis du vil ha mer informasjon om klokkebruk og -vedlikehold, kan du ga til garmin.com/fitandcare.

Tips for uregelmessig pulsdata
Hvis pulsdataene er ungyaktige eller ikke vises, kan du prgve fglgende tips.
Rengjgr og tgrk av armen din fgr du tar pa deg klokken.
Unnga a bruke solkrem, hudkremer eller insektmidler pa handleddet du har festet enheten til.
Unnga a skrape pulssensoren pa baksiden av klokken.
Sett klokken pa over handleddbenet. Klokken skal sitte stramt, men behagelig.
Varm opp i 5 til 10 minutter og fa en pulsmaling for du starter aktiviteten.
MERK: Varm opp innendgrs hvis det er kaldt ute.
Skyll av klokken med ferskvann etter hver treningsgkt.
Bruk en silikon- eller nylonrem nar du trener.
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Innstillinger for pulsmaler pa handleddet

Hold inne «C) og velg Klokkeinnstillinger > Helse og velvare > Pulsm. pa handleddet p& urskiven.

Status: Aktiverer pulsmaleren pa handleddet. Standardverdien er Automatisk og gjgr at pulsmaleren pa
handleddet brukes automatisk, med mindre du parkobler en ekstern pulsmaler.

MERK: Hvis du deaktiverer pulsmaleren pa handleddet, deaktiverer du ogsa pulsoksymetersensoren pa
handleddet. Du kan utfgre en manuell avlesing fra pulsoksymeteroversikten.

Kildebytte: Velger den beste pulsdatakilden ndr du har pa deg klokken din og en ekstern pulsmaler. Du finner
mer informasjon pa www.garmin.com/dynamicsourceswitching/.

Send puls: Sender pulsdataene dine til en parkoblet enhet (Send pulsdata, side 122).

Send pulsdata

Du kan sende pulsdata fra klokka og vise dem pa parkoblede enheter. Sending av pulsdata reduserer
batteritiden.

TIPS: Du kan tilpasse aktivitetsinnstillingene for & sende pulsdataene automatisk nar du starter en aktivitet
(Aktivitetsinnstillinger, side 65). Du kan for eksempel sende pulsdata til en Edge® sykkelcomputer mens du
sykler.

Sending av pulsdata er ikke tilgjengelig for dykkeaktiviteter.
1 Velg et alternativ:
Hold inne «_), og velg Klokkeinnstillinger > Helse og velvaere > Pulsm. pa handleddet > Send puls.
Hold inne *_) for & &pne kontrolimenyen, og velg &'
MERK: Du kan legge til alternativer i kontrollmenyen (Endre kontrollmenyen, side 74).
2 Trykk pa C’.
Klokken begynner a sende pulsdataene dine.
3 Parkoble klokka med den kompatible enheten.
MERK: Instruksjonene for paring varierer for alle enheter som er kompatible med Garmin®. Du finner mer
informasjon i brukerveiledningen.

4 Trykk pa (S for & slutte & sende pulsdata.

Pulsoksymeter

Klokka har et pulsoksymeter pa handleddet som maler den perifere oksygenmetningen i blodet (Sp02). Nar du
beveger deg opp i hgyden, reduseres oksygennivaet i blodet. Nar du har kjennskap til oksygenmetningen din,

er det enklere a finne ut hvordan kroppen din akklimatiserer seg til store hgyder. Under en flyvning tar klokka
automatisk pulsoksymetermalinger oftere, slik at du kan fglge med pa SpO2-prosenten (Vise Sp02-malinger
mens du flyr, side 34).

Du kan starte en pulsoksymetermaling manuelt ved a vise pulsoksymeteroversikten (Fa pulsoksymetermalinger,
side 123). Du kan ogsa sla pa heldagsmodus for malinger (Aktivere pulsoksymetermodusen, side 123). Nar du
viser pulsoksymeteroversikten nar du star stille, analyserer klokka oksygenmetningen og hgyden. Hgydeprofilen
indikerer hvordan pulsoksymetermalingene dine endrer seg med hgyden.

Pulsoksymetermalingen vises som en oksygenmetningsprosent og en farge pa grafen pa klokka. Du kan se mer
informasjon om pulsoksymetermalingene dine, inkludert trender over flere dager, p& Garmin Connect™ kontoen
din.

Hvis du vil ha mer informasjon om pulsoksymetermalingens ngyaktighet, kan du ga til garmin.com/ataccuracy.
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Fa pulsoksymetermalinger

Du kan starte en pulsoksymetermaling manuelt ved a vise oversikten for pulsoksymeter. Oversikten viser den
siste registrerte oksygenmetningsprosenten, en graf av gjennomsnittlige malinger per time i lgpet av de siste 24
timene og en graf av hgyden de siste 24 timene.

MERK: Fgrste gang du viser pulsoksymeteroversikten, ma klokken innhente satellittsignaler for a fastsla hgyden
du er pa. Du bgr ga ut og vente mens klokken innhenter satellitter.

1 Sveip opp pa urskiven nar du sitter eller er inaktiv.
2 Blatil pulsoksymeteroversikten.
3 Velg pulsoksymeteroversikten.
Klokken foretar en pulsoksymetermaling.
4 Hold deg ubevegelig i opptil 30 sekunder.

MERK: Hvis du er for aktiv til at klokken kan male pulsoksymeteret, vises en melding i stedet for en
prosentandel. Du kan sjekke igjen etter flere minutter med inaktivitet. Hold armen du har klokken p3, pa
hoyde med hjertet nar klokken maler oksygenmetningen i blodet for & f& best mulige resultater.

5 Blaned for a se en graf med pulsoksymetermalingene dine fra de siste syv dagene.
Aktivere pulsoksymetermodusen

1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > Helse og velvaere > Pulsoksimeter
3 Velg et alternativ:
*Hvis du vil sla pa mélinger mens du er inaktiv i Igpet av dagen, velger du Hele dagen.
MERK: Hvis du slar pa Hele dagen-modusen, reduseres batterilevetiden.
Hvis du vil sla pa kontinuerlige malinger mens du sover, velger du | sgvnperioden.
MERK: Uvanlige sovestillinger kan gi uvanlig lave Sp02-malinger.
 Hvis du vil sla av automatiske malinger, velger du Pa etterspegrsel.

Tips for ungyaktige pulsoksymeterdata

Hvis pulsoksymetermalingene er ungyaktige eller ikke vises, kan du prgve felgende tips.
+ Hold deg i ro nar klokken maler oksygenmetningen i blodet.

+  Sett klokken pa over handleddbenet. Klokken skal sitte stramt, men behagelig.
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+ Hold armen du har klokken p8, pa hgyde med hjertet nar klokken maler oksygenmetningen i blodet.
+  Bruk en rem av silikon eller nylon.

+ Rengjer og terk av armen din fgr du tar pa deg klokken.

+ Unnga a bruke solkrem, hudkremer eller insektmidler pa handleddet du har festet enheten til.

+ Unnga a fa riper pa den optiske sensoren pa baksiden av klokken.

+  Skyll av klokken med ferskvann etter hver treningsgkt.

Automatisk mal

Enheten oppretter automatisk et daglig skrittmal basert pa tidligere aktivitetsniva. Enheten viser deg fremdriften
mot ditt daglige mal etter hvert som du beveger deg.

Hvis du velger ikke a sld pa Automatisk mal-funksjonen, kan du angi et eget mal pa Garmin Connect™ kontoen
din.

Intensitetsminutter

Organisasjoner som Verdens helseorganisasjon (WHO) anbefaler 150 minutters aktivitet med moderat
intensitet per uke, for eksempel rask gange, eller 75 minutters aktivitet med hgy intensitet per uke, for eksempel
Igping.

Klokken overvaker aktivitetsintensiteten din og maler tiden du bruker pa aktiviteter med moderat til hgy
intensitet (krever pulsdata for angi mengden aktivitet med hgy intensitet). Klokken legger sammen antallet
aktivitetsminutter med moderat og hgy intensitet. Det samlede antallet intensitetsminutter med hgy intensitet
dobles nar de legges sammen.

Opparbeide seg intensitetsminutter

Din D2" Mach 2-klokke beregner intensitetsminutter ved 8 sammenligne pulsdataene dine med den
gjennomsnittlige hvilepulsen din. Hvis pulsmaling er slatt av, beregner klokken minutter med moderat intensitet
ved & analysere trinn per minutt.

+ Start en aktivitet du tar tiden pa for a fa en mest mulig ngyaktig beregning av intensitetsminutter.

+ Malingen av hvilepuls blir mest ngyaktig hvis du har pa deg klokken hele dggnet.

Sevnsporing

Klokken registrerer automatisk sgvnen din og overvaker hvordan du beveger deg mens du sover, i den normale
sgvnperioden din. Du kan angi nar du vanligvis sover, i Garmin Connect™ appen eller i klokkeinnstillingene
(Tilpasse en standard fokusmodus, side 119). Sgvnstatistikken bestar blant annet av totalt antall timer sgvn,
spvnfaser, sgvnbevegelser og sgvnpoengsum. Sgvntreneren gir deg anbefalinger om sgvnbehov basert pa
s@vn- og aktivitetshistorikk, degnrytme, pulsvariasjonsstatus og hgneblunder (Oversikter, side 76). Hgneblunder
legges til i spvnstatistikken din og kan ogsa pavirke restitusjonen. Du kan se detaljert sgvnstatistikk pa Garmin
Connect kontoen din.

MERK: Du kan bruke Ikke forstyrr-modusen til a sla av varsler med unntak av alarmer (Kontroller, side 72).

Bruke automatisk sgvnsporing
1 Ha pa deg klokken mens du sover.

2 Last opp sgvnsporingsdataene dine til Garmin Connect™ kontoen din (Bruke Garmin Connect™ appen,
side 115).

Du kan se sgvnstatistikken din pd Garmin Connect kontoen din.
Du kan se informasjon om sgvn, inkludert hgneblunder, pa D2" Mach 2-klokken (Oversikter, side 76).

Pustevariasjoner

D2" Mach 2-enheten er ikke en medisinsk enhet, og den ma ikke brukes til & diagnostisere eller overvake
helsetilstander. Hvis du vil ha mer informasjon om ngyaktigheten til pulsoksymetermalingen, kan du ga til
garmin.com/ataccuracy.

Den optiske pulssensoren pa D2 Mach 2-enheten har en pulsoksymeterfunksjon som kan male
pustevariasjonene dine om natten. Informasjon om pustevariasjon gis for a forbedre forstaelsen din av
sgvnomgivelsene og det generelle velveeret. Sporadiske eller hyppige pustevariasjoner kan skyldes individuelle
livsstilsfaktorer eller sevnomgivelser. Snakk med legen din eller annet helsepersonell dersom du er bekymret for
pustevariasjonen din.

Du ma sla pa sgvnsporing med pulsoksymetri for & registrere pustevariasjoner (Aktivere
pulsoksymetermodusen, side 123).
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Sgvnpoengsumoversikten viser de gjeldende pustevariasjonsdataene dine.
Det kan hende at du ma legge til oversikten i oversiktslisten (Tilpass oversiktlisten, side 79).

Du kan se mer informasjon om pustevariasjonene dine, inkludert trender over flere dager, pd Garmin Connect”
kontoen din.
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Kart

Klokken kan vise flere typer Garmin® kartdata, inkludert topografiske konturer, interessepunkter i naerheten,
kart over skianlegg og golfbaner. Du kan bruke Kartadministrator til 4 laste ned flere kart eller administrere
kartlagring.

Ga til garmin.com/maps for a kjgpe flere kartdata og se kompatibilitetsinformasjon.

A viser posisjonen din pa kartet. Nar du navigerer til et bestemmelsessted, er ruten markert med en linje pa
kartet.

Vise kartet
1 Velg et alternativ for & dpne kartet:
- Trykk pa ((J, og velg Kart for 4 vise kartet uten & starte en aktivitet.
Ga utenfor, start en GPS-aktivitet (Starte en aktivitet, side 31), og bla til kartskjermbildet.
2 Vent om ngdvendig mens klokken finner satellittene.
3 Velg et alternativ for @ zoome pa kartet:
| Kart-appen velger du == eller ==

| en aktivitet sveiper du ned for a lase opp bergringsskjermen (om ngdvendig), trykker pa kartet og velger
o cller =

-l en aktivitet holder du inne «_), velger Kartkontroller og velger 5= eller ==,
4 \Velg et alternativ for & panorere kartet:

+  Sveip ned for a lase opp bergringsskjermen (om ngdvendig), trykk pa kartet og dra for a plassere
tradkorset.

- | Kart-appen velger du = > Panorer/zoom, og trykker pa (_J for & veksle mellom panorering opp og ned,
panorering til venstre og hayre eller zooming. Du kan trykke pa () for & avslutte panoreringsmodus.
- | en aktivitet holder du inne <), velger Kartkontroller > = > Panorer/zoom og trykker pa (_’ for & veksle

mellom panorering opp og ned, panorering til venstre og hgyre eller zooming. Du kan trykke pa Q fora
avslutte panoreringsmodus.

Lagre eller navigere til en posisjon pa kartet

Du kan velge hvilken som helst posisjon pa kartet. Du kan lagre posisjonen eller begynne a navigere til den.
1 Panorer og zoom kartet for & plassere tradkorset (Vise kartet, side 126).

2 Velg et alternativ:

+ Trykk pa posisjonen eller koordinatene nederst pa skjermen for a velge punktet som er angitt av
tradkorset.

+ Hold inne (J for & velge det punktet tradkorset indikerer.
3 Velg eventuelt et interessepunkt i naerheten.
4 Velg et alternativ:
+ Velg Start for & begynne & navigere til posisjonen.
+ Hvis du vil lagre posisjonen, velger du Lagre posisjon.
Hvis du vil vise informasjon om posisjonen, velger du Se pa.

Spore posisjonen din pa kartet
Du kan spore posisjonen din pa kartet og starte en sporingsaktivitet.
1 Trykk pa (C? pa urskiven.

Velg Kart.

2
3 Trykk pa (.
4 Velg Start sporing.
Aktivitetstidtakeren starter, og posisjonen og sporingslinjen din vises pa kartet.

5 Trykk pad (! og velg Stopp sporing for & stoppe aktivitetstidtakeren (Stoppe en aktivitet, side 32).

Kartinnstillinger
Du kan tilpasse hvordan kartet vises i kartprogrammet og pa dataskjermbilder.
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MERK: Du kan om ngdvendig tilpasse kartinnstillingene for bestemte aktiviteter i stedet for & bruke
systeminnstillingene (Aktivitetsinnstillinger, side 65).
Hold inne «C) p& urskiven og velg Klokkeinnstillinger > Kart og navigasjon.

Kartadministrator: Viser de nedlastede kartversjonene og lar deg laste ned flere kart (Administrering av kart,
side 127).

Innstillinger for flykart: Angir ownship-flytypen og gjgr det mulig 8 vise METAR- og luftrominformasjon pa
kartet.

Mgrk modus: Setter kartfargene til enten en hvit eller svart bakgrunn for synlighet om dagen eller om natten.
Alternativet Automatisk justerer kartfargene basert pa klokkeslettet.

Sjokartmodus: Aktiverer sjgkart ved visning av maritime data. Dette alternativet viser de ulike kartfunksjonene i
forskjellige farger, slik at de maritime dataene blir enklere & lese, og slik at kartet gjenspeiler tegnematen for
papirkart.

Heykontrast: Angir at kartet skal vise data med hgyere kontrast for bedre oversikt i utfordrende miljger.

Orientering: Angir kartorienteringen. Alternativet Nord opp viser nord gverst pa skjermen. Alternativet Spor opp
viser den gjeldende reiseretningen gverst pa skjermen.

Las pa vei: Laser posisjonsikonet, som representerer posisjonen din pa kartet, pa den neermeste veien.

Detalj: Justerer antall detaljer som vises pa kartet. Det tar lengre tid 8 tegne opp kartet igjen nar det viser flere
detaljer.

Symboler: Angir kartsymbolene i maritim modus. NOAA-alternativet viser kartsymbolene fra National Oceanic
and Atmospheric Administration. Internasjonal-alternativet viser kartsymbolene fra International Association
of Lighthouse Authorities.

Administrering av kart

1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > Kart og navigasjon > Kartadministrator.
3 Velg et alternativ:

+ Hvis du vil laste ned Premium-kart og aktivere denne enhetens abonnement pa Outdoor Maps+, velger du
Outdoor Maps+ (Laste ned kart med Outdoor Maps+, side 127).

+ Hvis du vil laste ned TopoActive-kart, velger du TopoActive-kart (Laste ned TopoActive kart, side 128).
Laste ned kart med Outdoor Maps+
For du kan laste ned kart pa enheten din, ma du koble til et tradlgst nettverk (Koble til et Wi-Fi® nettverk,
side 110).
1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > Kart og navigasjon > Kartadministrator > Outdoor Maps+.
3 Om ngdvendig kan du trykke p& (_J og velge Sjekk abonnement for & aktivere Outdoor Maps+-abonnementet
ditt for denne klokken.
MERK: Ga til garmin.com/outdoormaps for & fa mer informasjon om abonnementskjgp.
4 Velg Legg til kart, og velg en posisjon.
Det vises en forhandsvisning av kartregionen.
5 Utfor én eller flere handlinger fra kartet:
+ Dra kartet for a vise ulike omrader.
+ Knip eller spre to fingre pa bergringsskjermen for & zoome inn og ut av kartet.
+ Velg 4= og == for & zoome inn og ut pa kartet.
6 Trykk pd () ogvelg ¢/.
Velg #.
8 Velg et alternativ:
+ Velg Navn for a redigere navnet pa kartet.
« Velg Lag for & endre kartlagene du vil laste ned.
TIPS: Du kan velge () for @ se mer informasjon om kartlagene.
+ Velg Valgt omrade for & endre kartregionen.
9 Velg  for & laste ned kartet.

MERK: For a forhindre at batteriet tappes ned, vil klokken sette kartnedlastningen pa vent, og nedlastingen
starter nar du kobler klokken til en ekstern strgmkilde.
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Laste ned TopoActive kart

For du kan laste ned kart pa enheten din, ma du koble til et tradlgst nettverk (Koble til et Wi-Fi° nettverk,
side 110).

1 Hold inne «_) p& urskiven.

2 Velg Klokkeinnstillinger > Kart og navigasjon > Kartadministrator > TopoActive-kart > Legg til kart.
3 Velg et kart.

4 Trykk pd (S og velg Last ned.

MERK: For a forhindre at batteriet tappes ned, vil klokken sette kartnedlastningen pa vent, og nedlastingen
starter nar du kobler klokken til en ekstern strgmkilde.

Slette kart
Du kan fjerne kart for & gke den tilgjengelige lagringsplassen pa enheten.
1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > Kart og navigasjon > Kartadministrator.
3 Velg et alternativ:
- Velg TopoActive-kart, velg et kart, trykk p& (’ og velg Fjern.
- Velg Outdoor Maps+, velg et kart, trykk pd (S og velg Slett.

Vise og skjule kartdata
Du kan velge kartdataene som skal vises pa kartet og lagre kartdatatemaer for flere aktiviteter.

1 Trykk pa (CJ pé urskiven.
2 Velg Kart.
3 Trykk p& (.
4 Velg Kartlag.
5 Velg et alternativ:
+ Huvis du vil tilpasse kartdataene for en aktivitetstype, velger du Aktivitetstema og deretter en aktivitet.
Endringer du gjor i innstillingene for kartdata, lagres i det valgte aktivitetstemaet.
+ For a velge det installerte kartproduktet som skal vises, velger du Karttype og deretter et kartprodukt.
+ Hvis du vil aktivere bestemte kartfunksjoner, for eksempel aktivitetslinjer eller lagrede posisjoner, velger
du kartfunksjonen og deretter Status > Pa.
TIPS: Du kan velge Ta i bruk for alle aktiviteter for a bruke innstillingen pa alle aktivitetstemaer.
+ Hvis du vil vise de nedlastede kartversjonene eller laste ned flere kart, velger du Fa flere kart
(Administrering av kart, side 127).
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Navigasjon

Navigere til en destinasjon
Du kan bruke enheten til & navigere til en destinasjon eller fglge en kurs.

SN hAh WN=

7
8

Trykk pa (S pé urskiven.

Velg Kart.

Trykk pa (.

Velg Navigasjon.

Velg en kategori.

Fglg meldingene pa skjermen for a velge en destinasjon.
Navigasjonsinformasjonen vises.

Velg Ga til.

Trykk pa (7 for & starte navigasjonen.

Navigere til et interessepunkt i naerheten
Hvis de installerte kartdataene pa klokken inkluderer interessepunkter, kan du navigere til disse.

1

2
3
4

~N

9

Trykk pa (S pa urskiven.
Velg Kart.
Trykk pa (.
Velg Navigasjon > Utforsk i naerheten.
Det vises en liste med interessepunkter i naerheten av den gjeldende posisjonen din.
Velg et alternativ:
Velg en kategori, og falg om ngdvendig instruksjonene pa skjermen.
Trykk pa «) for & &pne tastaturet, og angi et posisjonsnavn.
Trykk pa EZ3 for & apne tastaturet, og angi et posisjonsnavn.
Velg et interessepunkt fra sgkeresultatene.
Velg Ga til.
Velg aktiviteten du vil bruke mens du fglger lgypen.
Navigasjonsinformasjonen vises.

Trykk pa (7 for & starte navigasjonen.

Navigere til startpunktet under en aktivitet

Du kan navigere tilbake til startpunktet for den gjeldende aktiviteten i en rett linje eller tilbake samme vei som du
kom. Denne funksjonen er bare tilgjengelig for aktiviteter som bruker GPS.

1 Trykk pd (CJ under en aktivitet.

2 Velg Tilbake til start og deretter et alternativ:
Hvis du vil ga tilbake til startpunktet for aktiviteten langs samme vei som du kom, velger du TracBack.
Hvis du ikke har et stgttet kart eller bruker direkte ruting, velger du Rute for a navigere tilbake til
startpunktet for aktiviteten i en rett linje.
Hvis du ikke bruker direkte ruting, velger du Rute for & navigere tilbake til startpunktet for aktiviteten ved
hjelp av detaljerte anvisninger.
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Den gjeldende posisjonen M og sporet du skal fglge @, vises pé kartet.

Markere og starte navigasjon til en MOB-posisjon (Mann over bord)
Du kan markere en MOB-posisjon (Mann over bord) og automatisk begynne a navigere til den.
1 Tilpass en knapp eller knappekombinasjon for MOB-funksjonen (Tilpasse knappesnarveier, side 146).
2 Hold inne knappen eller knappekombinasjonen du tilpasset for MOB-funksjonen.
Navigasjonsinformasjonen vises.
Stoppe navigasjon
1 Velg et alternativ mens du navigerer under en aktivitet:
Hold inne «).
Dra til hgyre.
2 Rull ned og velg Stopp navigasjon eller Stopp lgype.

3 Velg/

Navigasjonen til bestemmelsesstedet stopper, men aktiviteten forblir aktiv. Du kan trykke pa (), for & g4 tilbake
til aktivitetstidtakeren.

Lagre posisjoner

Lagre posisjonen din

Du kan lagre den gjeldende posisjonen din og finne tilbake til den senere fra Lagrete-appen (Bruke Lagret-appen,
side 15).

MERK: Du kan legge til alternativer i kontrollmenyen (Endre kontrollmenyen, side 74).
1 Hold inne ).

2 VelgQ.

3 Foglg instruksjonene péa skjermen.

Lagre en posisjon med doble rutenett

Du kan lagre den gjeldende posisjonen ved hjelp av to rutenettkoordinater for & navigere tilbake til den samme
posisjonen senere.

1 Tilpass en knapp eller knappekombinasjon for Dobbelt rutenett-funksjonen (Tilpasse knappesnarveier,
side 146).

2 Hold inne knappen eller knappekombinasjonen du tilpasset, for & lagre en posisjon med doble rutenett.
3 Vent mens klokka finner satellittene.
4 Trykk p& (S for & lagre posisjonen.

Du kan redigere posisjonsinformasjonen.
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Dele en posisjon fra et kart ved hjelp av Garmin Connect™ appen

LES DETTE

Det er ditt ansvar a utvise skjgnn ved deling av posisjonsinformasjon med andre. Sgrg alltid for at du er klar over
og komfortabel med personene du deler posisjonsinformasjon med.

MERK: Denne funksjonen er kun tilgjengelig dersom en Igypekompatibel Garmin® enhet er koblet til en iPhone®
enhet med Bluetooth® teknologi.

Du kan dele posisjonsinformasjon og data fra Apple® Kart med en kompatibel Garmin enhet.
1 Velg en posisjon i Apple Kart.

2 Velgih>1
3 Apne om ngdvendig Garmin Connect appen, og velg Garmin enheten.
Et varsel vises i Garmin Connect appen som angir at posisjonen na er tilgjengelig pa enheten din (Starte en
GPS-aktivitet fra en delt posisjon, side 131).
Starte en GPS-aktivitet fra en delt posisjon
Du kan bruke Garmin Connect™ appen til & dele en posisjon fra Apple® Kart med klokken din og navigere til den
posisjonen (Dele en posisjon fra et kart ved hjelp av Garmin Connect” appen, side 131).
1 Nar du mottar posisjonsvarselet pa klokken, velger du «/.
Klokken viser posisjonsinformasjon.
TIPS: Posisjonen lagres i Lagrete-appen (Bruke Lagret-appen, side 15).
2 Velg Gatil, og velg en aktivitet.
3 Foglg instruksjonene pé skjermen for & fortsette til destinasjonen din.

Navigere til en delt posisjon under en aktivitet

Denne funksjonen er laget for aktiviteter som bruker GPS. Hvis GPS er slatt av under aktiviteten din, kan du se
posisjonen senere.

TIPS: Posisjonen lagres i Lagrete-appen (Bruke Lagret-appen, side 15).

Du kan motta delte posisjoner pa klokken din under en GPS-aktivitet og navigere til disse posisjonene (Dele en

posisjon fra et kart ved hjelp av Garmin Connect” appen, side 131).

1 Huvis det vises et varsel om delt posisjon under en GPS-aktivitet, velger du « for & navigere til den delte
posisjonen.

2 Foglg instruksjonene pé skjermen for & fortsette til destinasjonen din.

Loyper

Denne funksjonen kan brukes til 4 laste ned Ipyper som opprettes av andre brukere. Garmin® gir ingen garantier
nar det gjelder sikkerheten, ngyaktigheten, paliteligheten, fullstendigheten eller aktualiteten til Ipyper som
opprettes av tredjeparter. All bruk av eller tillit til Isyper som opprettes av tredjeparter, skjer pa egen risiko.

Du kan sende en Igype fra Garmin Connect” kontoen til enheten. Nar den er lagret pa enheten, kan du navigere
Igypa pa enheten.

Du kan fglge en lagret Igype rett og slett fordi det er en god Igype. Du kan for eksempel lagre og fglge en
sykkelvennlig vei til jobben.

Du kan ogsa fglge en lagret Igype og forsgke a tangere eller overga tidligere innstilte innsatsmal. Hvis for
eksempel den opprinnelige Igypen ble fullfgrt pa 30 minutter, kan du konkurrere mot en Virtual Partner® og pregve
a fullfgre Igypen pad under 30 minutter.

Opprette en Igype pa Garmin Connect™

For du kan opprette en Igype i Garmin Connect appen, ma du opprette en Garmin Connect konto (Garmin
Connect”, side 114).

1 Gatil Garmin Connect appen, og velg *ee.

2 Velg Trening og planlegging > Layper > Opprett lgype.
3 Velg en Igypetype.
4 Foglg instruksjonene pé skjermen.
5 Velg Ferdig.
MERK: Du kan sende denne Igypen til enheten (Sende en Igype til enheten, side 132).
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Sende en lgype til enheten

Du kan sende en Igype som du har opprettet med Garmin Connect” appen, til enheten din (Opprette en lgype pa
Garmin Connect”, side 131).

1

g~ WDN

Ga til Garmin Connect appen, og velg eee.
Velg Trening og planlegging > Loyper.
Velg en lgype.

Velg #].

Velg din kompatible enhet.

Fglg instruksjonene péa skjermen.

Opprette og folge en Igype pa klokken

NOo b wWN-=

8

Trykk pa (S pé urskiven.

Velg Kart.

Trykk pa 7.

Velg Navigasjon > Opprett en Igype.

Skriv inn et navn ved hjelp av tastaturet.

Fglg instruksjonene pé skjermen for & legge til posisjoner.
Velg Fullfgrt for & lagre Igypen.
Navigasjonsinformasjonen vises.

Velg Utfer lgype.

Opprette en rundturlgype

Klokken kan opprette en rundturlgype basert pa en bestemt distanse og navigasjonsretning.

NOo o b W N =

O

Trykk pa (S pé urskiven.
Velg Kart.
Trykk pa (.
Velg Navigasjon > Tur-retur-rute.
Velg aktiviteten du vil bruke mens du fglger Igypen.
Angi total distanse for Igypen.
Velg en retning.
Klokken oppretter opptil tre Igyper. Du kan trykke pa {_) for & vise lgypene.
Trykk pa (7 for & velge en Igype.
Velg et alternativ:
Velg Start for & starte navigasjonen.

Velg Kart hvis du vil vise lgypen pa kartet og panorere eller zoome pa kartet.
Hvis du vil se en liste over svinger i Igypen, velger du Detaljerte anvisninger.

Velg Hayde for a se et stigningsplott for lgypen.
Hvis du vil lagre Igypen, velger du Lagre.
Velg Vis stigninger hvis du vil se en liste over stigninger i Igypen.

Navigere med Sight 'N Go

Du kan peke med enheten mot et objekt i det fierne, for eksempel et vanntarn, lase retningen og deretter
navigere til objektet.

1

a W N

Trykk pa (S pé urskiven.

Velg Kart.

Trykk pa (.

Velg Navigasjon > Sight 'N Go.

Pek gvre kant av klokken mot en gjenstand, og trykk pa (’.
Navigasjonsinformasjonen vises.

Trykk pa C} for a starte navigasjonen.
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Angi kompassretning
1 Velg et alternativ:

Bla pa urskiven for & vise og apne kompassoversikten.
Bla pa urskiven for a vise og apne ABC-oversikten, og bla for a vise kompasset.

Hold inne ¥0), og velg kompasskontrollen.
Hold inne @ velg ABC-kontrollen, og bla for & vise kompasset.
2 Trykk pa (S for & vise alternativer.
3 Velg Las kurs.
4 Rett toppen av klokken i retningen du skal, og trykk pa (’.
Nar du avviker fra kursen, viser kompasset retningen fra styrekursen og graden av avvik.

Angi et referansepunkt
Du kan angi et referansepunkt for a angi retningen og avstanden til en posisjon eller kurs.
1 Velg et alternativ:
Hold inne ).
TIPS: Du kan angi et referansepunkt mens du registrerer en aktivitet.
Trykk pa (S pé urskiven.
Velg Referansepunkt.
Vent mens klokka finner satellittene.
Trykk pa (:5 og velg Legg til punkt.
Velg en posisjon eller en kurs som skal brukes som referansepunkt for navigasjon.
Kompasspilen og avstanden til destinasjonen din vises.
6 Pek oversiden av klokken mot retningen din.
Nar du avviker fra kursen, viser kompasset retningen fra styrekursen og graden av avvik.

7 Trykk om ngdvendig p& (", og velg Bytt punkt for & angi et annet referansepunk.

a b WDN

Projisere et veipunkt
Du kan opprette en ny posisjon ved a projisere avstanden og retningen fra gjeldende posisjon til en ny posisjon.
MERK: Du ma kanskje legge til appen Projiser veipunkt i listen over aktiviteter og apper.

Trykk pa (S pé urskiven.

Velg Projiser veipunkt.

Trykk pd «O) eller {_) for & angi retning.

Trykk pa C’.

Trykk pa {O) for & velge en méleenhet.

Trykk pa «) for & angi distansen.

Trykk pa (S for & lagre.

Det projiserte veipunktet lagres med et standardnavn.

N o g & W N=
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Sikkerhets- og sporingsfunksjoner

/\ FORSIKTIG

Sikkerhets- og sporingsfunksjonene som er tilgjengelige gjennom Garmin Connect™ appen er tilleggsfunksjoner,
og de bgr ikke brukes som eneste mate a tilkalle ngdhjelp pa. Garmin Connect appen kontakter ikke
ngdtjenester pa dine vegne.

LES DETTE

Hvis du vil bruke sikkerhets- og sporingsfunksjonene, ma D2" Mach 2 eller D2 Mach 2 Pro klokken uten inReach®
abonnement kobles til Garmin Connect appen ved hjelp Bluetooth® av teknologi. D2 Mach 2 Pro klokken med

et aktivt inReach abonnement kan bruke LTE-nettverket. Den parkoblede telefonen ma veere utstyrt med et
dataabonnement og befinne seg i et omrade med nettverksdekning der data er tilgjengelig. Du kan oppgi
ngdkontaktene dine pa Garmin Connect kontoen din.

Hvis du vil ha mer informasjon om sikkerhets- og sporingsfunksjoner, kan du ga til garmin.com/safety.

Hjelp: Nar du ber om hjelp, sender klokken en melding med navn, LiveTrack-kobling og GPS-posisjon (hvis
tilgjengelig)) til ngdkontaktene dine (Be om assistanse, side 135).

GroupTrack: Holder oversikt over kontaktene dine ved a bruke LiveTrack direkte pa skjermen og i sanntid (Starte
en GroupTrack-gkt, side 137).

Hendelsesregistrering: Nar D2 Mach 2 klokken registrerer en hendelse under bestemte utendgrsaktiviteter,
sender klokken en automatisk melding, en LiveTrack-kobling og GPS-posisjonen (hvis den er tilgjengelig) til
ngdkontaktene dine (Sla hendelsesregistrering av og p4, side 135).

Live Event Sharing: Sender meldinger med oppdateringer i sanntid til venner og familie i Igpet av en hendelse.
MERK: Denne funksjonen er kun tilgjengelig dersom klokka er koblet til en kompatibel Android™ telefon.

LiveTrack: Sender en nettsidekobling til venner og familie slik at du kan fglge lgpene og treningsaktivitetene i
sanntid. Du kan bruke Garmin Connect appen til a invitere fglgere med en e-post eller pa sosiale medier, slik
at de kan fglge sanntidsdataene.

SOsS:

LES DETTE

S0S-funksjonen krever et aktivt inReach abonnement, og den er bare tilgjengelig pa D2 Mach 2 Pro klokken.
Du kan registrere deg for et abonnement ved hjelp av Garmin Messenger™ appen. Test alltid enheten
utendgrs for du bruker den pa tur.

Nar du setter i gang en SOS-redning, sender klokken eller den tilkoblede telefonen en automatisk melding til
Garmin Response™ teamet, og de varsler de aktuelle ngdetatene om situasjonen din (SOS for D2" Mach 2 Pro,
side 135). Du kan kommunisere med Garmin Response teamet mens hjelpen er underveis.

Legge til nedkontakter

Ngdkontaktnumre brukes til sikkerhets- og sporingsfunksjoner.

1 Gatil Garmin Connect” appen, og velg eee.

2 Velg Sikkerhet & Sporing > Sikkerhetsfunksjoner > Ngdkontakter > Legg til ngdkontakter.
3 Folg instruksjonene pa skjermen.

Nodkontaktene dine mottar et varsel nar du legger dem til som ngdkontakt, og de kan godta eller avsla
forespgrselen din. Hvis en kontakt avslar, ma du velge en annen ngdkontaki.

Legge til kontakter

Du kan legge til opptil 50 kontakter i Garmin Connect™ appen. E-postkontaktadresser kan brukes med LiveTrack-
funksjonen. Tre av disse kontaktene kan brukes som ngdkontakter (Legge til ngdkontakter, side 134).

1 Gatil Garmin Connect appen, og velg eee.
2 Velg Kontakter.
3 Folg instruksjonene pa skjermen.

Nar du har lagt til kontakter, ma du synkronisere dataene for a ta i bruk endringene pa D2" Mach 2 enheten
(Bruke Garmin Connect™ appen, side 115).
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Sla hendelsesregistrering av og pa

/\ FORSIKTIG

Hendelsesregistrering er en tilleggsfunksjon som bare er tilgjengelig under enkelte utendgrsaktiviteter.
Hendelsesregistrering skal ikke brukes som eneste mate 4 tilkalle ngdhjelp pa. Garmin Connect™ appen
kontakter ikke ngdtjenester pa dine vegne.

LES DETTE

For du kan aktivere hendelsesregistrering pa klokken din, ma du konfigurere ngdkontakter i Garmin Connect
appen (Legge til ngdkontakter, side 134). Den parkoblede telefonen eller D2" Mach 2 Pro klokken med et aktivt
inReach® abonnement ma befinne seg i et omrade med nettverksdekning der data er tilgjengelig. Nedkontaktene
dine ma kunne motta e-poster eller tekstmeldinger (standardpriser for tekstmeldinger kan palgpe).

1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > Sikkerhet & Sporing > Hendelsesregistrering.
3 Velg en GPS-aktivitet.
MERK: Hendelsesregistrering er bare tilgjengelig for enkelte utendgrsaktiviteter.

Nar D2 Mach 2 klokken registrerer en hendelse og telefonen din er koblet til, kan Garmin Connect appen sende
en automatisk tekstmelding og e-post med navnet ditt og GPS-posisjonen din (hvis dette er tilgjengelig) til
ngdkontaktene dine. Det vises en melding pa enheten og den parkoblede telefonen om at ngdkontaktene dine
blir kontaktet etter 15 sekunder. Hvis du ikke trenger hjelp, kan du avbryte den automatiske ngdmeldingen. Hvis
du har en D2 Mach 2 Pro klokke med et aktivt inReach abonnement, kan hendelsesregistrering aktiveres for
aktiviteter uten telefonen.

Be om assistanse

/\ FORSIKTIG

Assistanse er en tilleggsfunksjon, og den skal ikke brukes som eneste mate a tilkalle ngdhjelp pa. Garmin
Connect™ appen kontakter ikke ngdtjenester pa dine vegne.

LES DETTE

For du kan be om assistanse, ma du angi ngdkontakter i Garmin Connect appen (Legge til ngdkontakter,
side 134). Hvis klokken ikke er en D2" Mach 2 Pro klokke med et aktivt inReach® abonnement, ma den
parkoblede telefonen vaere utstyrt med et dataabonnement og vaere i et omrade med nettverksdekning der
data er tilgjengelig. Ngdkontaktene dine ma kunne motta e-poster eller tekstmeldinger (standardpriser for
tekstmeldinger kan palgpe).

1 Velg et alternativ:

Pa en D2 Mach 2 eller D2 Mach 2 Pro klokke uten et inReach abonnement, holder du inne © i fem
sekunder.

P& en D2 Mach 2 Pro klokke med et aktivt inReach abonnement, holder du inne *_) og velger Hjelp.
Klokken vibrerer nar hjelpefunksjonen er aktivert.
2 Vent pa nedtellingstidtakeren.
Klokken sender en melding til ngdkontaktene.
TIPS: For nedtellingen fullfgres, kan du holde inne en hvilken som helst knapp for & avbryte meldingen.

SOS for D2™ Mach 2 Pro

For du kan bruke SOS-funksjonen, ma du ha en D2 Mach 2 Pro klokke med et aktivt inReach® abonnement. Test
alltid enheten utendgrs for du bruker den pa tur.

Hvis du bruker en kommunikasjonssatellittilkobling, ma du sgrge for at du har god sikt til himmelen nar du
bruker SOS-funksjonen.

LES DETTE

Bruk av satellittkommunikasjonsenheter kan vaere begrenset eller forbudt i enkelte jurisdiksjoner. Brukeren har
selv ansvar for & kjenne til og fglge all gjeldende lovgivning i jurisdiksjoner der enheten skal brukes.

| en ngdssituasjon kan du bruke D2 Mach 2 Pro enheten din til & kontakte Garmin Response™ senteret og be
om hjelp. SOS-funksjonen sender en melding til Garmin Response teamet, og de sgrger for a varsle de riktige
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ngdetatene i henhold til situasjonen du er i. Du kan kommunisere med Garmin Response teamet mens hjelpen
er underveis. Du skal bare bruke SOS-funksjonen i en reell ngdssituasjon.
Sette i gang en SOS-redningsaksjon

Nar du setter i gang en SOS-redningsaksjon pa D2" Mach 2 Pro klokken, kan du kommunisere med Garmin
Response™ teamet for 8 kommunisere hva som er arsaken til ngdssituasjonen din. Nar du svarer, far
ngdresponstjenesten vite at du er i stand til 8 kommunisere med dem mens redningsaksjonen pagar.

MERK: Du kan ogsa starte en SOS-redningsaksjon og samhandle med Garmin Response teamet ved hjelp
av Garmin Messenger™ appen. Du ma ha et aktivt inReach® abonnement for a kunne bruke SOS-funksjonen i

Garmin Messenger appen. Hvis du vil vise en demonstrasjon av SOS-funksjonen, kan du holde inne «) og velge
Sikkerhet & Sporing > Demo av satellitt-SOS.

1 Velg et alternativ:

» Hold inne ) i fem sekunder.

» Hold inne ¥0), og velg SOS.

Klokken vibrerer og spiller av en alarm.
2 Vent pa SOS-nedtellingen.

Hvis du er koblet til LTE-nettverket, sender klokken en standardmelding til ngdresponstjenesten med
informasjon om posisjonen din.

TIPS: For nedtellingen fullfgres, kan du holde inne en hvilken som helst knapp for & avbryte SOS-meldingen.

3 Hvis du befinner deg utenfor et LTE-dekningsomrade, kobler du til en kommunikasjonssatellitt (Tilkobling til
kommunikasjonssatellitter, side 111).

Nar du kobler til en kommunikasjonssatellitt, sender klokken en standardmelding til ngdresponstjenesten
med informasjon om posisjonen din.

4 Velg Svar i SOS-meldingstraden.
5 Velg et alternativ:
+ Hvis du vil svare med en standardmelding, velger du en melding.
+ Hvis du vil skrive en egendefinert melding, velger du Tastatur og skriver inn meldingen.
* Hvis du vil svare med en talemelding, velger du & og tar opp meldingen.
MERK: Talemeldinger er bare tilgjengelige med LTE-tilkobling.

Avbryte en SOS-redningsaksjon

Hvis du ikke lenger trenger hjelp, kan du avbryte en SOS-forespgrsel etter at den er sendt til Garmin Response™
teamet.

1 Apne SOS-meldingstraden.
2 Velg Avslutt ngdssituasjon.
3 Velg en arsak til & avslutte SOS-forespgrselen.
Hvis du er koblet til LTE-nettverket, sender klokken forespgrselen om kansellering.

4 Hvis du befinner deg utenfor et LTE-dekningsomrade, kobler du til en kommunikasjonssatellitt (Tilkobling til
kommunikasjonssatellitter, side 111).

Nar du kobler til en kommunikasjonssatellitt, sender klokken forespgrselen om kansellering.
5 Vent til du mottar en bekreftelsesmelding fra Garmin Response teamet.
Klokken gar tilbake til normal drift.

Tilskuermeldinger

LES DETTE

Tilskuermeldinger kan brukes nar D2" Mach 2 Pro klokken har et aktivt inReach® abonnement eller nar en
parkoblet telefon har et dataabonnement og befinner seg i et omrade med nettverksdekning der data er
tilgjengelig.

Tilskuermeldinger er en funksjon som gjor det mulig for LiveTrack fglgerne dine & sende deg lyd- og
tekstmeldinger under en Igpeaktivitet. Du kan konfigurere denne funksjonen i LiveTrack-innstillingene til Garmin
Connect™” appen.

Blokkere tilskuermeldinger

Hvis du vil blokkere tilskuermeldinger, anbefaler Garmin® at du slar funksjonen av fgr du starter aktiviteten.

1 Hold inne «_) p& urskiven.
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2 Velg Klokkeinnstillinger > Sikkerhet & Sporing > LiveTrack > Tilskuermeldinger.
TIPS: Hvis du allerede har startet en aktivitet, kan du trykke pa (_J og velge Deaktiver for & blokkere
tilskuermeldinger fra den innkommende meldingen.

Starte en GroupTrack-okt

Hvis klokken ikke er en D2™ Mach 2 Pro klokke med et aktivt inReach® abonnement, ma den parkoblede
telefonen veere utstyrt med et dataabonnement og veere i et omrade med nettverksdekning der data er
tilgjengelig.

Du ma parkoble klokken med en kompatibel telefon fgr du kan starte en GroupTrack-gkt (Parkobling av telefon,
side 108).

Disse instruksjonene veileder deg i hvordan du starter en GroupTrack-gkt med en D2 Mach 2 klokke. Hvis
kontaktene dine har andre kompatible modeller, kan du se dem pa kartet. Det er ikke sikkert at de andre
enhetene er i stand til & vise GroupTrack-syklister pa kartet.
1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > Sikkerhet & Sporing > LiveTrack > GroupTrack.
3 Velg et alternativ:
Velg Synlig for for a aktivere GroupTrack-gkter for alle Garmin Connect™ forbindelsene dine eller kun
inviterte forbindelser.
Velg Vis pa kart for & aktivere visningstilkoblinger pa kartskjermen
Velg Aktivitetstyper for & velge hvilke aktivitetstyper som skal vises pa kartskjermbildet under en
GroupTrack-gkt.
4 Start en utendgrsaktivitet pa klokka.
5 Blatil kartskjermbildet for a vise kontaktene dine.

Tips for GroupTrack gkter
Funksjonen GroupTrack gjgr det mulig & spore andre kontakter i gruppen din ved & bruke LiveTrack direkte pa
skjermen. Alle medlemmer i gruppen ma vaere kontakter i Garmin Connect™ kontoen din.
Start aktiviteten utendgrs med GPS.
Du kan parkoble D2" Mach 2-enheten med en telefon ved hjelp av Bluetooth® teknologi.
Apne Garmin Connect appen, og velg *++ > Forbindelser for & oppdatere listen over kontakter i GroupTrack-
gkten.
Kontroller at alle kontaktene dine parkobler telefonene sine og starter en LiveTrack-gkt i Garmin Connect
appen.
Kontroller at alle kontaktene dine er innenfor en rekkevidde pa 40 km.
Bla til kartet under en GroupTrack-gkt for se kontaktene dine (Legge til kartdataskjermbildet, side 65).
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Musikk

MERK: Det finnes tre forskjellige alternativer for musikkavspilling for D2 Mach 2-klokka.
Tredjepartsleverandgr av musikk
Personlig lydinnhold
Musikk lagret pa telefonen din

Du kan laste ned lydinnhold pa klokka fra datamaskinen din eller fra en tredjepartsleverandgr pa en D2 Mach
2-klokke, slik at du kan lytte til musikk selv nar telefonen din ikke er i neerheten. Hvis du vil lytte til lydinnhold
som er lagret pa klokka, kan du koble til Bluetooth® hodetelefoner. Du kan ogsa lytte til lydinnhold via hgyttaleren
pa klokka.

Koble til en tredjepartsleverander

Fer du kan laste ned musikk eller andre lydfiler til en klokke fra en stgttet tredjepartsleverandgr, ma du koble
leverandgren til klokka.

Hvis du vil ha flere alternativer, kan du laste ned Connect IQ" appen pa telefonen din (Laste ned Connect IQ"
funksjoner, side 116).

1 Trykk p& (7 pa urskiven.

Velg Connect 1Q™-butikken.

Folg instruksjonene pa skjermen for a installere en tredjeparts musikkleverandgr.
Hold inne {) p& et hvilket som helst skjermbilde for & 4pne musikkontrollene.
Velg musikkleverandgren.

a b WD

MERK: Hvis du vil velge en annen leverandgr, holder du inne «_) og velger Klokkeinnstillinger > Musikk >
Musikktjenester. Fglg deretter instruksjonene pa skjermen.
Laste ned lydinnhold fra en tredjepartsleverandgr
Fer du kan laste ned lydinnhold fra en tredjepartsleverandgr, ma du koble til et Wi-Fi® nettverk (Koble til et Wi-Fi°®
nettverk, side 110).
1 Hold inne {) pa et hvilket som helst skjermbilde for & 4pne musikkontrollene.

2 Hold inne ).
3 Velg Musikktjenester.
4

Velg en tilkoblet leverandgr, eller velg Legg til musikkapper for a legge til en musikkleverandgr fra Connect
Q™ butikken.

5 Velg en spilleliste eller et annet element du vil laste ned pa klokken.

6 Trykk om ngdvendig p& () til du blir bedt om & synkronisere med tjenesten.

MERK: Nedlasting av lydinnhold kan tappe batteriet for strgm. Det kan hende at du mé koble klokken til en
ekstern strgmkilde hvis det er lite batteri pa den.

Laste ned personlig lydinnhold

For du kan sende personlig musikk til klokken din ma du installere Garmin Express™ programmet pa
datamaskinen (garmin.com/express).

Du kan overfgre de personlige lydfilene dine, som .mp3- og .m4a-filer, til en D2" Mach 2-klokke fra en
datamaskin. Du finner mer informasjon pa garmin.com/musicfiles.

1 Koble klokken til datamaskinen med USB-kabelen som fulgte med.
2 Pa datamaskinen apner du Garmin Express programmet, velger klokken din og deretter Musikk.

TIPS: P& Windows® datamaskiner kan du velge og bla til mappen med lydfilene dine. Pa Apple®
datamaskiner bruker Garmin Express programmet iTunes® biblioteket ditt.

3 Velg en lydfilkategori, for eksempel sanger eller spillelister, i listen Min musikk eller iTunes-bibliotek.
Merk av i avmerkingsboksene for lydfilene, og velg Send til enhet.

5 Velg om ngdvendig en kategori i D2 Mach 2-listen, velg kategori, merk av i avmerkingsboksene, og velg
deretter Fjern fra enhet for & fjerne lydfilene.

Lytt til musikk
1 Hold inne {) p& et hvilket som helst skjermbilde for & 4pne musikkontrollene.

2 Hold inne ).
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3 Velg et alternativ:
+ Hvis dette er fgrste gang du hgrer pa musikk, velger du Innstillinger > Musikk > Musikktjenester.
Hvis dette ikke er fgrste gang du hgrer pa musikk, velger du Musikktjenester.
4 Velg et alternativ:
* Hvis du vil hgre p& musikk du har overfgrt til klokken fra datamaskinen, velger du Min musikk og velger et
alternativ (Laste ned personlig lydinnhold, side 138).
. ?V'ilf clj'l;t\é” lytte til musikk fra en tredjepartsleverandgr, velger du navnet pa leverandgren og deretter en
pilleliste.
+ Huvis du vil styre musikkavspillingen fra telefonen, velger du Styre telefonen.
5 Koble til Bluetooth® hodetelefonene dine om ngdvendig (Koble til Bluetooth® hodetelefoner, side 139).

6 Velgp-.

Kontroller for musikkavspilling

Du kan sveipe mot venstre for & vise musikkavspillingskontrollene under en aktivitet. Du kan ogsa holde inne {_)
for & 4pne musikkontrollene.
MERK: Kontrollene for musikkavspilling kan se annerledes ut, avhengig av den valgte musikkilden.

. Velg for a vise flere kontroller for musikkavspilling.
ﬁ Velg for a bla gjennom lydfilene og spillelistene etter den valgte kilden.
C)) Velg for a justere volumet.

} Velg for a spille av og sette den gjeldende lydfilen pa pause.
}l Velg for a hoppe til neste lydfil i spillelisten.
Hold inne for & spole gjennom den gjeldende lydfilen.

|4 Velg for a starte den gjeldende lydfilen pa nytt.
Velg to ganger for a hoppe til den forrige lydfilen i spillelisten.
Hold inne for a spole tilbake gjennom den gjeldende lydfilen.

r:._)’ Velg for @ endre repetisjonsmodusen.

D ad Velg for & endre blandemodusen.

Koble til Bluetooth® hodetelefoner

Hold hodetelefonene innenfor 2 m av klokka.

Aktiver parkoblingsmodus pa hodetelefonene.

Hold inne «_) p& urskiven.

Velg Klokkeinnstillinger > Musikk > Lydutgang > Legg til ny.
Velg hodetelefonene dine for & fullfgre parkoblingsprosessen.

g hHh W N =

Endre lydmodus

Du kan endre musikkavspillingsmodusen fra stereo til mono.
1 Hold inne «_) p& urskiven.

2 Velg Klokkeinnstillinger > Musikk > Lyd.

3 Velg et alternativ.
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Brukerprofil

Du kan oppdatere brukerprofilen din pa klokken eller i Garmin Connect™ appen.

Konfigurere brukerprofilen

Du kan oppdatere personopplysninger som hgyde, vekt, treningssoner med mer. Klokken bruker denne
informasjonen til a8 beregne ngyaktige treningsdata.

1 Hold inne «_) p& urskiven.

2 Velg Klokkeinnstillinger > Brukerprofil.

3 Velg et alternativ.

Kjonnsinnstillinger

Nar du konfigurerer klokken for fgrste gang, ma du velge et kjgnn. De fleste algoritmer for trening og formniva er
binaere. Garmin® anbefaler at du velger det kjgnnet du ble fadt med, for & fa de mest ngyaktige resultatene. Etter
den fgrste konfigureringen kan du tilpasse profilinnstillingene i Garmin Connect™ kontoen.

Profil og personvern: Gjgr det mulig 3 tilpasse dataene pa den offentlige profilen din.

Brukerinnstillinger: Angi kjgnnet ditt. Hvis du velger Ikke angitt, vil algoritmene som krever binaere inndata,
bruke kjgnnet du anga da du fgrst konfigurerte klokken.

Se kondisjonsalderen din

Kondisjonsalderen din gir deg en pekepinn pa hvor god form du er i sammenlignet med en person av

samme kjgnn. Klokka bruker informasjon, for eksempel alder, kroppsmasseindeks (BMI), hvilepuls og historikk
om aktiviteter med hgy intensitet for & gi deg en kondisjonsalder. Hvis du har en Index" vekt, bruker

klokken kroppsfettprosent i stedet for kroppsmasseindeks for a fastsla kondisjonsalderen din. Trenings- og
livsstilsendringer kan pavirke kondisjonsalderen din.

MERK: Du far mest mulig ngyaktig kondisjonsalder ved a fullfgre oppsettet av brukerprofilen (Konfigurere
brukerprofilen, side 140).

1 Hold inne «_) p& urskiven.

2 Velg Klokkeinnstillinger > Brukerprofil > Kondisjonsalder.

Om pulssoner

Mange idrettsutgvere bruker pulssoner til 8 male og ke den kardiovaskuleere styrken og forbedre formen. En
pulssone er et definert intervall over hjerteslag per minutt. De fem vanlige pulssonene er nummerert fra 1 til 5
etter hvor hgy intensiteten er. Pulssoner beregnes som regel basert pa prosentandeler av den maksimale pulsen
din.
Treningsmal
Hvis du kjenner til pulssonene dine, kan du enklere male og forbedre formen din ved a forsta og fglge de
felgende prinsippene.

Pulsen gir en god indikasjon pa intensiteten pa treningsgkten.

Ved a trene i bestemte pulssoner kan du forbedre den kardiovaskuleere kapasiteten og styrken din.

Hvis du vet hva makspulsen din ligger p3, kan du bruke tabellen (Pulssoneberegninger, side 141) for & finne frem
til den beste pulssonen for treningsmalene dine.

Hvis du ikke vet hva makspulsen din ligger pa, kan du bruke en av kalkulatorene som finnes pa Internett. Enkelte
treningssentre tilbyr en test som maler maksimal puls. Standard maksimal puls er 220 minus alderen din.

Angi pulssoner

Klokka bruker informasjonen i brukerprofilen i det fgrste oppsettet for 8 bestemme standard pulssoner. Du kan
stille inn ulike pulssoner for sportsprofiler som blant annet Igping, sykling og svemming. Angi makspuls for a

fa ngyaktige kaloridata under aktiviteten. Du kan ogsa angi hver pulssone og hvilepuls manuelt. Du kan justere
sonene pa klokka manuelt eller ved hjelp av Garmin Connect™ kontoen din.

1 Hold inne «_) p& urskiven.

2 Velg Klokkeinnstillinger > Brukerprofil > Pulssoner og kraftsoner > Puls.

3  Velg Maksimal puls, og angi den maksimale pulsen din.

Funksjonen Automatisk registrering kan brukes til automatisk loggfgring av makspuls under en aktivitet
(Oppdag ytelsesmalinger automatisk, side 142).

4 Velg MELKESYRETERSKELPULS, og angi melkesyreterskelpulsen din (Melkesyreterskel, side 83).
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Funksjonen Automatisk registrering kan brukes til automatisk loggfgring av melkesyreterskel under en
aktivitet (Oppdag ytelsesmalinger automatisk, side 142).

5 Velg Hvilepuls > Angi egendefinert, og angi hvilepulsen din.
Du kan bruke den gjennomshnittlige hvilepulsen malt av klokka, eller du kan angi en egendefinert hvilepuls.
6 Velg Soner > Basert pa.
7 Velg et alternativ:
Velg BPM for & vise og redigere sonene i slag per minutt.

+  Velg Prosent av maksimal puls for & vise og redigere sonene som en prosentandel av
maksimumspulsen din.

Velg %pulsreserve for a se og redigere sonene som prosentandeler av pulsreserven din (makspuls
minus hvilepuls).

+ Velg % MSTP for a se og redigere sonene som prosentandeler av melkesyreterskelpulsen din.
8 Velg en sone, og angi en verdi for hver sone.
9 Velg Puls for sport, og velg deretter en sportsprofil for a legge til separate pulssoner (valgfritt).
10 Gjenta trinnene for a legge til pulssoner for sport (valgfritt).

La klokka angi pulssonene

Standardinnstillingene gjor det mulig for klokka a registrere makspulsen din og angi pulssonene dine som
prosentandeler av makspulsen.

+ Kontroller at innstillingene i brukerprofilen er riktige (Konfigurere brukerprofilen, side 140).
+  Lgp ofte med pulsmaleren pa handleddet eller med bryststropp.
* Se pulstrender og tidssoner ved hjelp av Garmin Connect™ kontoen din.

Pulssoneberegninger

Sone % av makspuls ‘ Oppfattet anstrengelse Fordeler

1 50-60 % Avslappet, jevnt tempo, rytmisk pust Aerob trening pa begynnerniva, reduserer
stress
2 60-70 % Komfortabelt tempo, litt tyngre pust, mulig a holde Grunnleggende kardiovaskuleer trening, bra
en samtale i gang nedtrappingstempo
8 70-80 % Moderat tempo, vanskeligere & holde en samtale i Forbedret aerob kapasitet, optimal kardio-
gang vaskuleer trening
4 80-90 % Hgyt tempo og litt ubehagelig, vanskelig a puste Forbedret anaerob kapasitet og terskel, gkt
hastighet
5 90-100 % Spurtetempo, ikke mulig over lengre tid, vanskelig @ Anaerob og muskulaer utholdenhet, gkt
puste kraft

Still inn wattsoner

Wattsonene bruker standardverdier basert pa kjgnn, vekt og gjennomsnittlig kapasitet, og samsvarer kanskje
ikke med din personlige kapasitet. Hvis du kjenner til FTP-verdien din (terskelwatt), kan du angi den og tillate at
programvaren beregner wattsonene dine automatisk. Du kan justere sonene péa klokka manuelt eller ved hjelp av
Garmin Connect™ kontoen din.

1 Hold inne «_) p& urskiven.

Velg Klokkeinnstillinger > Brukerprofil > Pulssoner og kraftsoner > Kraft.

Velg en aktivitet.

Velg Basert pa.

Velg et alternativ:

+  Velg Watt for 4 vise og redigere sonene i watt.

+ Velg % av FTP eller % av TP for a vise og redigere sonene som en prosentandel av din FTP.

6 Velg FTP eller Terskeleffekt, og angi verdien.

Funksjonen Automatisk registrering kan brukes til automatisk loggfgring av terskeleffekt under en aktivitet
(Oppdag ytelsesmalinger automatisk, side 142).

7 Velg en sone, og angi en verdi for hver sone.
8 Velg om ngdvendig Minimalt, og angi en minimumsverdi for watt.
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Oppdag ytelsesmalinger automatisk

Funksjonen Automatisk registrering er slatt pa som standard. Klokken kan automatisk registrere makspuls og
melkesyreterskel under en aktivitet. Nar enheten din er parkoblet med en kompatibel kraftmaler, kan klokken
automatisk registrere FTP-en din (Functional Threshold Power) under en aktivitet.

1 Hold inne «_) p& urskiven.

2 Velg Klokkeinnstillinger > Brukerprofil > Pulssoner og kraftsoner > Automatisk registrering.

3 Velg et alternativ.
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Innstillinger for stremstyring

Hold inne «_) p& urskiven, og velg Klokkeinnstillinger > Strgmstyring.

Batterisparemodus: Tilpasser systeminnstillingene for a forlenge batterilevetiden i klokkemodus (Tilpass
batterisparerfunksjonen, side 143).

Aktivitetsstrammoduser: Tilpasser systeminnstillingene for & forlenge batterilevetiden under en aktivitet
(Tilpasse strgmmodi, side 143).

Batteriprosent: Viser gjenvaerende batterilevetid i prosent.
Batteriestimat: Viser gjenvaerende batterilevetid som et beregnet antall dager eller timer.
Varsel om lavt batt.: Varsler deg nar batterinivaet er lavt.

Tilpass batterisparerfunksjonen

Batterisparingsfunksjonen gjor at du raskt kan justere systeminnstillingene for a forlenge batteriets levetid i
klokkemodus.

Du kan sla pa batterisparingsfunksjonen fra kontrollmenyen (Kontroller, side 72).

1 Hold inne «_) pa urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > Stremstyring > Batterisparemodus.
Klokka viser hvor mange timer batterilevetid man tjener pa a bruke hver enkelt innstillingsendring.
3 Velg Status for a sla pa batterisparingsfunksjonen.
4 Trykk pa Rediger, og velg et alternativ:
- Velg Urskive for a aktivere en urskive med lavt stremforbruk som oppdateres én gang i minuttet.
+ Velg Musikk for & deaktivere lytting til musikk fra klokka.
+  Velg Telefon for & koble fra den parkoblede telefonen.
+ Velg Wi-Fi for & koble fra et Wi-Fi® nettverk.
* Paen D2" Mach 2 Pro-klokke velger du LTE for a koble fra LTE-nettverket.
+  Velg Pulsm. pa handleddet for a sla av pulsmaleren pa handleddet.
+ Velg Pulsoksimeter for & sla av pulsoksymetersensoren.
+ Velg Vises alltid for a sla av skjermen nar den ikke er i bruk.
- Velg Lysstyrke for a redusere lysstyrken pa skjermen.
Klokka viser hvor mange timer batterilevetid man tjener pa a bruke hver enkelt innstillingsendring.
5 Velg Varsel om lavt batt. for 8 motta et varsel nar batterinivaet er lavt.

Tilpasse stremmodus for en aktivitet
Du kan tilpasse innstillingene for stremmodus for individuelle aktiviteter.
Trykk pa (S pé urskiven.
Velg Aktiviteter, og velg en aktivitet.
Trykk pa ().
Velg aktivitetsinnstillingene.
Velg Streammodus.
Velg et alternativ.
Klokken viser hvor mange timer batterilevetid som er tilgjengelig med den valgte stremmodusen.
7 Velg et alternativ:
+ Huvis du vil endre standard stremmodus for aktiviteten, velger du Standardmodus.

 Hvis du vil endre nar varsel om lavt batteri vises for aktiviteten, velger du Varsel om lavt batt..

*Hvis du vil endre nar stremmodusen endres automatisk nar batterinivaet er lavt, velger du Auto.
aktiveringstid.

*Hvis du vil endre stremmodus automatisk nar varselet for lavt batteriniva vises, velger du Auto.
aktiv.modus.
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Tilpasse stremmodi

Enheten leveres forhandslastet med flere stremmodi, slik at du raskt kan justere systeminnstillinger,
aktivitetsinnstillinger og GPS-innstillinger for & forlenge batteriets levetid under en aktivitet. Du kan tilpasse
eksisterende strammodi og opprette nye, tilpassede stremmodi.
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1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > Stremstyring > Aktivitetsstrammoduser.
3 Velg et alternativ:
+ Velg en stremmodus du vil tilpasse.
+ Velg Legg til ny for a opprette en tilpasset stremmodus.
4 Skriv inn et tilpasset navn ved behov.
5 Velg et alternativ for a tilpasse spesifikke stremmodusinnstillinger.
Du kan for eksempel endre GPS-innstillingen eller koble fra den parkoblede telefonen.
Klokka viser hvor mange timer batterilevetid man tjener pa a bruke hver enkelt innstillingsendring.
6 Velg eventuelt Fullfgrt hvis du vil lagre og bruke den egendefinerte strammodusen.
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Innstillinger for tilgjengelighet

Hold inne «C) p& urskiven, og velg Klokkeinnstillinger > Tilgjengelighet.

Talende urskive: Gjgr at klokken kan lese opp data fra urskiven. Du kan velge alternativer for Kun klokkeslett og
dato eller Hele urskiven.

Fargefiltre: Angir fargemodus for alle skjermbilder, noe som gker fargesynligheten forfargeblinde. Du kan fjerne
bestemte farger som rgd, grgnn eller bla eller velge Gratoneskala for a fjerne alle farger.

Timesvarsel: Aktiverer et varsel ved starten av hver time. Du kan angi dette varselet som en klokketone eller
vibrasjon, et opplest klokkeslett eller en kombinasjon.
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Systeminnstillinger

Hold inne «C) p& urskiven, og velg Klokkeinnstillinger > System.
Sprak: Angir spraket som vises pa klokka.
Snarveier: Tilordne snarveier til knapper (Tilpasse knappesnarveier, side 146).

Passord: Angir et firesifret passord for & sikre personopplysningene dine nar du ikke har pa deg klokken (Angi
klokkens passord, side 146).

Ikke forstyrr: Aktiverer ikke forstyrr-modusen for & dimme skjermen og deaktivere varsler og meldinger.

Nattesyn: Aktiverer nattsynmodus for kompatibilitet med nattbriller og tilpasser modusinnstillingene for
varslene (Varselsinnstillinger, side 99), lydene (Innstillinger for lyd og vibrasjon, side 102) og skjermen
(Innstillinger for skjerm og lysstyrke, side 103).

Kompass: Kalibrerer det interne kompasset og tilpasser innstillingene (Kompass, side 147).

Hoydemaler og barometer: Kalibrerer den interne barometriske hgydemaleren og tilpasser innstillingene
(Hgydemaler og barometer, side 147).

Dybdesensor: Tilpasser dybdesensorinnstillingene (Dybdesensor, side 148).
Tid: Justerer tidsinnstillingene (Tidsinnstillinger, side 148).

Tastatur: Angir klokkens standard tastatursprak og -format. Du kan legge til flere tastaturalternativer og endre
standardtastaturet (Endre klokkens standardtastatur, side 148).

Stemme: Angir klokkedialekt, stemmetype og dialekt for talekontroller. Du kan ogsa angi talemeldinger under en
aktivitet (Spille av talemeldinger under en aktivitet, side 68).

Avansert: Apner avanserte systeminnstillinger for maleenheter, dataopptaksmodus og USB-modus (Avanserte
systeminnstillinger, side 149).

Gjenopprett og tilbakestill: Konfigurerer sikkerhetskopiering av klokkedata og tilbakestiller brukerdata og
innstillinger (Gjenopprett og tilbakestill innstillinger, side 149).

Programvareoppdatering: Installerer programvareoppdateringer som lastes ned, slar pa automatiske
oppdateringer og lar deg se etter oppdateringer manuelt (Produktoppdateringer, side 155).

Om: Viser enhet, programvare, lisens og forskrifter (Vise enhetsinformasjon, side 150).

Tilpasse knappesnarveier

Du kan tilpasse holdefunksjonen pa individuelle knapper og knappkombinasjoner.
1 Hold inne «_) p& urskiven.

2 Velg Klokkeinnstillinger > System > Snarveier.

3 Velg en knapp eller en knappkombinasjon som skal tilpasses.

4 Velg en funksjon.

Angi klokkens passord

Hvis du angir feil passord tre ganger, lases klokken midlertidig. Etter fem feil forsgk lases klokken frem til du
tilbakestiller passordet i Garmin Connect™ appen. Hvis du ikke har parkoblet klokken med telefonen din, sletter
klokken dataene dine og tilbakestilles til fabrikkinnstillingene etter fem feil forsgk.

Du kan angi et klokkepassord for & sikre personopplysningene dine nar du ikke har pa deg klokken. Hvis
du bruker Garmin Pay" funksjonen, bruker klokken det samme firesifrede passordet som kreves for & dpne
lommeboken din (Garmin Pay", side 18).

1 Hold inne «_) p& urskiven.

2 Velg Klokkeinnstillinger > System > Passord > Konfigurer passord.

3 Angi et firesifret passord.

Neste gang du tar av deg klokken, ma du angi passordet fgr du kan se noen informasjon.

Endre klokkens passord

Du ma vite hva det gjeldende passordet er for & kunne endre det. Hvis du glemmer passordet ditt eller angir feil
passord for mange ganger, ma du tilbakestille det i Garmin Connect™ appen.

1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > System > Passord > Endre passordet.
3 Angi det gjeldende firesifrede passordet.
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4 Angi et nytt firesifret passord.
Neste gang du tar av deg klokken, ma du angi passordet fgr du kan se noen informasjon.

Sla av klokkens passkode

MERK: Du ma vite hva det gjeldende enhetspassordet er for & kunne sla det av. Hvis du glemmer passkoden din
eller angir feil passkode for mange ganger, ma du tilbakestille den i Garmin Connect™ appen.

1 Hold inne «_) p& urskiven.

2 Velg Klokkeinnstillinger > System > Passord > Passord > Av.

3 Angiden gjeldende firesifrede passkoden.

Klokken slar av passkodealternativet.

Kompass

Klokka har et kompass med tre akser og automatisk kalibrering. Kompassfunksjonene og endring av utseendet
er avhengig av aktiviteten, om GPS er aktivert og om du navigerer til en destinasjon. Du kan endre
kompassinnstillingene manuelt (Kompassinnstillinger, side 147). Du kan vise kompasset fra kontrollmenyen
(Kontroller, side 72), oversiktslisten (Oversikter, side 76) eller et dataskjermbilde under en aktivitet (Tilpasse
dataskjermbildene, side 64).

Kompassinnstillinger

Hold inne «C) p& urskiven, og velg Klokkeinnstillinger > System > Kompass.

Kalibrer: Kalibrerer kompassensoren manuelt (Kalibrere kompasset manuelt, side 147).
Visning: Angir bevegelsesretningen pa kompasset som bokstaver, grader eller milliradianer.
Nordreferanse: Angir nordreferansen pa kompasset (Angi nordreferansen, side 147).

Magnetisk variasjon: Stiller inn magnetometervariasjonen for nordreferansen hvis Nordreferanse-valget er
angitt til Brukerdefinert.

Modus: Angir om kompasset skal bruke en kombinasjon av GPS-data og elektroniske sensordata under
bevegelse (Automatisk), kun GPS-data eller magnetometeret.

Kalibrere kompasset manuelt

LES DETTE

Kalibrer det elektroniske kompasset utendgrs. Du kan fa gkt retningsngyaktighet ved & holde avstand til objekter
som pavirker magnetiske felter, for eksempel kjgretgy, bygninger og overhengende kraftlinjer.

Klokken bruker automatisk kalibrering som standard. Hvis du opplever uregelmessig kompassatferd, for
eksempel etter & ha beveget deg over lengre avstander eller etter ekstreme temperaturendringer, kan du
kalibrere kompasset manuelt.

1 Hold inne «_) p& urskiven.

2 Velg Klokkeinnstillinger > System > Kompass > Kalibrer.

3 Roter handleddet i en liten attetallsbevegelse til en melding vises.

Angi nordreferansen
Du kan angi retningsreferansen som brukes i beregningen av retningsinformasjonen.

1 Hold inne «_) p& urskiven.

2 Velg Klokkeinnstillinger > System > Kompass > Nordreferanse.

3 Velg et alternativ:
+ Hvis du vil angi geografisk nord som retningsreferanse, velger du Geografisk.
+ Hvis du vil angi magnetisk nord som retning uten deklinasjon, velger du Magnetisk.
+Hvis du vil angi nord for rutenett (000°) som retningsreferanse, velger du Rutenett.

+ Hvis du vil angi den magnetiske variasjonsverdien manuelt, velger du Brukerdefinert > Magnetisk
variasjon, angir den magnetiske variasjonen og velger Fullfgrt.

Hoydemaler og barometer

Klokken inneholder en intern hgydemaler og et barometer. Klokken samler kontinuerlig inn hgyde- og trykkdata,
selv i strgmsparingsmodus. Hgydemaleren viser beregnet hgyde basert pa endringer i trykk. Barometeret viser
data for trykk i omgivelsene basert pa fast hgyde der hvor hgydemaleren ble kalibrert sist (Innstillinger for
hgydemaler og barometer, side 148). Du kan se hgydemaleren og barometeret fra kontrollmenyen (Kontroller,
side 72)), oversiktslisten (Oversikter, side 76), eller applisten (Apper, side 10).
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Innstillinger for hgydemaler og barometer

Hold inne «C) p& urskiven, og velg Klokkeinnstillinger > System > Hgydemaler og barometer.
Kalibrer: Kalibrerer hgydemaler- og barometersensoren manuelt.
Auto. kalibr.: Kalibrerer sensoren hver gang du bruker satellittsystemer.

Sensormodus: Angir modus for sensoren. Alternativet Automatisk fglger bevegelsene dine i henhold til bade
hgydemaler og barometer. Du kan bruke alternativet Bare hgydemaler nér aktiviteten omfatter endringer i
hgyde over havet, eller Kun barometer nar aktiviteten ikke gjgr det.

Hgyde: Angir maleenheter som brukes for hgyde.
Trykk: Angir maleenheten som brukes for trykk.
Barometerinnplotting: Angir hvor lenge det skal vises pa grafen pa barometeroversikten.

Kalibrere den barometriske hgydemaleren
Klokken kalibreres pa fabrikken, og klokken bruker automatisk kalibrering ved startpunktet for GPS som
standard. Du kan kalibrere den barometriske hgydemaleren manuelt dersom du vet den korrekte hgyden.
Hold inne «_) p& urskiven.
Velg Klokkeinnstillinger > System.
Velg Heydemaler og barometer.
Velg Kalibrer.
Velg et alternativ:
Hvis du vil angi gjeldende hgyde manuelt, velger du Angi manuelt.
Velg Bruk DEM for 3 kalibrere fra den digitale hgydemodellen automatisk.
Hvis du vil kalibrere automatisk fra GPS-posisjonen din, velger du Bruk GPS.
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Dybdesensor

Klokken inneholder en dybdesensor for dykking. Nar du gar ned for & starte et dykk, oppdager dybdesensoren
okningen i trykket og klokken starter en dykkeaktivitet.

Innstillinger for dybdesensor

Hold inne «_) p& urskiven, og velg Klokkeinnstillinger > System > Dybdesensor.

Automatisk dykk: Starter automatisk en dykkeaktivitet basert pa den siste dykketypen nar du begynner pa en
nedstigning.

Slumre: Setter funksjonen Automatisk dykk midlertidig pa pause.

Tidsinnstillinger

Hold inne «C) p& urskiven og velg Klokkeinnstillinger > System > Tid.
Tidsformat: Angir om klokken skal vise tiden i 12- eller 24-timers format.
Datoformat: Angir visningsrekkefglgen for dag, maned og ar i datoer.

Angi klokkeslett: Angir tidssonen for klokka. Alternativet Automatisk angir tidssonen automatisk basert pa
gjeldende GPS-posisjon.

Tid: Tiden angis hvis Angi klokkeslett er satt til Manuelt.

Tidssynkronisering: Tiden synkroniseres nar du endrer tidssoner, og oppdateres i henhold til sommertid
(Synkronisere tiden, side 148).

Synkronisere tiden

Hver gang du slar pa klokken og innhenter satellitter eller &pner Garmin Connect™ appen pa den parkoblede
telefonen, registrerer klokken automatisk riktig tidssone og klokkeslett. Du kan ogsa manuelt synkronisere siden
nar du endrer tidssoner, samt justere for sommertid.

1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > System > Tid > Tidssynkronisering.

3 Vent mens klokken kobler til den parkoblede telefonen eller lokaliserer satellitter (Innhente satellittsignaler,
side 158).

TIPS: Du kan trykke pa {O) for & bytte kilde.

Endre klokkens standardtastatur
Du kan endre klokkens standard tastatursprak og -format.
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1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > System > Tastatur.

3 Velg Legg til, og velg deretter et tastaturalternativ.
Tastaturalternativet vises pa listen.

4 Velg tastaturalternativet, og bla for a flytte det til toppen av listen.
Y vises ved siden av standardtastaturet.

Avanserte systeminnstillinger

Hold inne «C) p& urskiven, og velg Klokkeinnstillinger > System > Avansert.

Format: Angir generelle formatinnstillinger, for eksempel maleenheter, tempo og hastighet som vises under
aktiviteter og starten pa uken (Endre maleenhetene, side 149). Du kan ogsa angi alternativer for geografisk
posisjonsformat og datum.

Dataregistrering: Konfigurerer hvordan klokken registrerer aktivitetsdata (Innstillinger for dataregistrering,
side 149).

USB-modus: Angir at klokka skal bruke MTP (medieoverfgringsprotokoll) eller Garmin® modus nar den er koblet
til en datamaskin.

Endre maleenhetene

Du kan tilpasse maleenheter for avstand, tempo og hastighet, hgyde med mer.

1 Hold inne «_) p& urskiven.

2 Velg Klokkeinnstillinger > System > Avansert > Format > Enheter.
3 Velg en malingstype.

4 Velg en maleenhet.

Innstillinger for dataregistrering

Hold inne «") p& urskiven, og velg Klokkeinnstillinger > System > Avansert > Dataregistrering.

Hyppighet: Angir hvor ofte klokken registrerer aktivitetsdata. Med frekvensregistreringsalternativet Smart
(standard) far du lengre aktivitetsregistreringer. Registreringsalternativet Hvert sekund gir mer detaljerte
aktivitetsregistreringer, men registrerer kanskje ikke hele aktiviteter som varer over lengre tid. Registrerer
ngkkelpunkter hvor du endrer retning, tempo eller puls. Aktivitetsregistreringen din er mindre, noe som lar deg
lagre flere aktiviteter i enhetsminnet.

Loggfer pulsvar.: Gjgr det mulig for klokken & registrere pulsvariasjonen under en aktivitet (Stresstest av
pulsvariasjon, side 81).

Posisjonsforbedring: Gjgr det mulig for klokken & registrere flere posisjonsdetaljer for bestemte aktiviteter, for
eksempel Igping eller fotturer.

Gjenopprett og tilbakestill innstillinger
Du kan sikkerhetskopiere innstillingene fra en eksisterende Garmin® klokke og gjenopprette disse innstillingene
til en annen kompatibel Garmin klokke ved hjelp av Garmin Connect” appen (Gjenopprette innstillinger og
data fra Garmin Connect”, side 149). Innstillingene inkluderer sportsprofiler, oversikter, brukerinnstillinger,
treningsgkter med mer.
Hold inne «C) p& urskiven, og velg Klokkeinnstillinger > System > Gjenopprett og tilbakestill.
Automatiske sikkerhetskopier: Sikkerhetskopierer innstillingene regelmessig til Garmin Connect kontoen din.
Sikkerhetskopier na: Sikkerhetskopierer innstillingene manuelt til Garmin Connect kontoen din.
Vis rapport: Viser eventuelle problemer fra nar klokken sist gjenopprettet innstillingene.
Denne innstillingen vises bare hvis noen klokkeinnstillinger ikke ble gjenopprettet pa riktig mate.
Sikkerhetskopier innhold: Viser typen data som lagres.
Nulistill: TiI)bakestiIIer de valgte innstillingene til fabrikkinnstillingene (Gjenopprette alle standardinnstillinger,
side 150).

Gjenopprette innstillinger og data fra Garmin Connect™

1 Gatil Garmin Connect appen, og velg see.

2 Velg Garmin-enheter, og velg klokken din.

3 Velg System > Gjenopprett og tilbakestill > Enhetssikkerhetskopier.
4 Velg en sikkerhetskopi fra listen.
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Velg Gjenopprett fra sikkerhetskopi > Gjenopprett.

Folg instruksjonene pa skjermen.

Vent til klokken er synkronisert med appen.

Trykk pa (S pa klokken, og velg /.

Klokken starter pa nytt og gjenoppretter innstillingene og dataene dine.
9 Foglg instruksjonene péa skjermen.

Gjenopprette alle standardinnstillinger

For du tilbakestiller alle standardinnstillingene, bgr du synkronisere klokken med Garmin Connect” appen for &
laste opp aktivitetsdataene dine.

Du kan gjenopprette alle klokkeinnstillingene til standardinnstillingene.

1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > System > Gjenopprett og tilbakestill > Nullstill.
3 Velg et alternativ:
+ Huvis du vil gjenopprette alle klokkeinnstillingene til standardinnstillingene og lagre all brukerangitt
informasjon og aktivitetshistorikk, ma du velge Gjenopprette standardinnstillingene.
+ Hvis du vil slette alle aktiviteter fra historikken, velger du Slett alle aktiviteter.
+ Hvis du vil slette alle meldinger i Messenger-appen, velger du Slett alle meldinger.
« Hvis du vil nullstille alle totaler for distanse og tid, velger du Nullstill totalverdier.
+ Huvis du vil nullstille vev for dykking, velg Tilbakestill dykkecomputer.
MERK: Du bgr bare tilbakestille vevsmetningen hvis du ikke har tenkt & bruke enheten igjen i fremtiden.
Dette kan veere nyttig for dykkebutikker som tilbyr enheter til utleie.
+ Hvis du vil gjenopprette alle klokkeinnstillinger til standardinnstillingene og slette all brukerangitt
informasjon og aktivitetshistorikk, ma du velge Slett data og gjenopprett standardinnst..
MERK: Hvis du har opprettet en Garmin Pay™ lommebok, sletter dette alternativet den fra klokka. Hvis du
har lagret musikk pa klokken, sletter dette alternativet den fra klokken.
Hvis du vil slette alle midlertidige filer fra klokken, velger du Slett midlertidige filer.

0 NOoO G

Vise enhetsinformasjon

Du kan vise enhetsinformasjon, for eksempel enhets-ID-en, programvareversjonen, informasjon om forskrifter
og lisensavtalen.

1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > System > Om.

Vise informasjon om forskrifter og samsvar fra den elektroniske etiketten

Etiketten for denne enheten er tilgjengelig elektronisk. E-etiketten kan gi informasjon om forskrifter, slik som
ID-numre fra FCC eller regional samsvarsmerking, samt aktuelt produkt- og lisensinformasjon.

1 Hold inne «_) p& urskiven.

2 Gatil menyen for innstillinger, og velg System.

3 Velg Om.
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Informasjon om enheten
Om AMOLED-skjermen

Som standard er klokkeinnstillingene optimalisert for batteritid og ytelse (Tips for 8 maksimere batteriets levetid,
side 155).

Bildevarighet eller fastlaste bilder er vanlig pA AMOLED-enheter. Hvis du vil forlenge AMOLED-skjermens levetid,
bgr du unnga 3 vise statiske bilder med hgye lysstyrkenivaer over lengre perioder. Hvis du vil minimere fastlaste
bilder, slas D2" Mach 2 av etter det valgte tidsavbruddet (Innstillinger for skjerm og lysstyrke, side 103). Du kan
vri handleddet mot kroppen din, trykke pa bergringsskjermen eller trykke pa en knapp for & aktivere klokken.

Lading av klokke

Denne enheten inneholder et litiumionbatteri. Se veiledningen Viktig sikkerhets- og produktinformasjon i
produktesken for a lese advarsler angdende produktet og annen viktig informasjon.
LES DETTE

Terk godt av og rengjgr kontaktene og omradet rundt fgr du lader enheten eller kobler den til en datamaskin. Pa
denne maten kan du forhindre korrosjon. Se rengjgringsinstruksjonene (Enhetsvedlikehold, side 153).

Klokken leveres med en egen ladekabel. Ga til buy.garmin.com eller kontakt Garmin® forhandleren din for &
skaffe deg ekstrautstyr og reservedeler.

1 Koble kabelen (4\-enden) til ladeporten pa klokken din.

2 Koble den andre enden av kabelen til en USB-C® datamaskinport eller stremadapter (med en minste effekt pa
5W).

Klokken viser batteriets gjeldende ladeniva.
3 Koble fra klokken néar batteriets ladeniva har naddd 100 %.

Spesifikasjoner
Batteritype Oppladbart, innebygd litiumionbatteri
Vanntetthet 10 ATM!

4 ATM Dykking (EN 13319)2
Temperaturomrade for drift og lagring Fra -20 til 45 °C (fra -4 til 113 °F)
Ladetemperaturomrade Fra 0 til 45 °C (fra 32 til 113 °F)
Driftstemperaturomrade under vann Fra 0 til 40 °C
Dekompresjonsmodell Bihlmann ZHL-16C

1Enheten taler trykk som tilsvarer en dybde pa 100 m. Du finner mer informasjon pd www.garmin.com/waterrating.
2Utformet for & veere i samsvar med CSN EN 13319.
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Dybdesensor

Inspeksjonsintervall

D2" Mach 2 tradlgse frekvenser og sendeeffekt

D2 Mach 2 SAR-verdier

D2 Mach 2 Pro SAR-verdier

Batteriinformasjon

Ngyaktig fra 0 m til 40 m (O fot til 131 fot) i samsvar med EN 13319
Opplgsning (m): 0,1 m til 45 m

Opplgsning (fot): 1 fot

Inspiser delene fgr hver bruk for skader. Skift deler etter behov.!

M/N: A04806

2,4 GHz: < 13,60 dBm; 13,56 MHz: < -30 dBuA/m ved 10 m

M/N: A04808

2,4 GHz: < 13,70 dBm; 13,56 MHz: < -30 dBuA/m ved 10 m

M/N: A04806

0,22 W/kg torso; 0,10 W/kg ben; 0,11 W/kg hode

M/N: A04808

0,31 W/kg torso; 0,14 W/kg ben; < 0,10 W/kg hode
D2 Mach 2 Pro tradlgse frekvenser og sendeeffekt M/N: A04809

2,4 GHz: <20 dBm

13,56 Mhz: < 42 dBuA/m ved 10 m

LTE (B3, B8, B20): < 25 dBm

NTN (n255, n256): < 25 dBm

M/N: A04809

< 4,0 W/kg ben; < 2,0 W/kg hode

Den faktiske batterilevetiden avhenger av hvilke funksjoner som er aktivert pa klokken, for eksempel pulsmaling
pa handleddet, smarttelefonvarsler, GPS, interne sensorer og tilkoblede sensorer.

D2™ Mach 2-serien

_ Batterilevetid for D2 Mach 2 - 47 mm Batterilevetid for D2 Mach 2 - 51 mm

Smartklokkemodus

Batterisparingsmodus for klokka

Kun GPS-modus

Alle satellittsystemer-modus

Alle satellittsystemer samt flerbandmo-

dus

Alle satellittsystemer med musikkmodus

Maks batteritid i GPS-modus

GPS-ekspedisjonsmodus

Flyaktivitet med GPS og pulsoksymeter

under flyvning

Opptil 14 dager med Handbevegelse
Opptil 7 dager med Vises alltid

Opptil 23 dager med Handbevegelse
Gjelder ikke for Vises alltid

Opptil 47 timer med Handbevegelse
Opptil 37 timer med Vises alltid

Opptil 38 timer med Handbevegelse
Opptil 30 timer med Vises alltid
Opptil 35 timer med Handbevegelse?
Opptil 28 timer med Vises alltid?
Opptil 10 timer med Handbevegelse
Opptil 10 timer med Vises alltid
Opptil 81 timer med Handbevegelse
Gjelder ikke for Vises alltid

Opptil 17 dager med Handbevegelse
Gjelder ikke for Vises alltid

Opptil 37 timer med Vises alltid
Gjelder ikke for Handbevegelse

1 Bortsett fra normal slitasje pavirkes ikke ytelsen av aldring.

2 Forutsetter vanlig bruk med SatIQ™ teknologi

Opptil 26 dager med Handbevegelse
Opptil 13 dager med Vises alltid

Opptil 41 dager med Handbevegelse
Gjelder ikke for Vises alltid

Opptil 84 timer med Handbevegelse
Opptil 65 timer med Vises alltid

Opptil 68 timer med Handbevegelse
Opptil 54 timer med Vises alltid
Opptil 62 timer med Handbevegelse?
Opptil 49 timer med Vises alltid?
Opptil 18 timer med Handbevegelse
Opptil 18 timer med Vises alltid
Opptil 145 timer med Handbevegelse
Gjelder ikke for Vises alltid

Opptil 31 dager med Handbevegelse
Gjelder ikke for Vises alltid

Opptil 58 timer med Vises alltid
Gjelder ikke for Handbevegelse
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D2 Mach 2 Pro-serien

Modus Batterilevetid for D2 Mach 2 Pro - 51 mm

Smartklokkemodus Opptil 24 dager med Handbevegelse
Opptil 12 dager med Vises alltid

Batterisparingsmodus for klokka Opptil 34 dager med Handbevegelse
Gjelder ikke for Vises alltid

Kun GPS-modus Opptil 78 timer med Handbevegelse
Opptil 56 timer med Vises alltid

Alle satellittsystemer-modus Opptil 60 timer med Handbevegelse
Opptil 47 timer med Vises alltid

Alle satellittsystemer samt flerbandmodus Opptil 53 timer med Handbevegelse!
Opptil 41 timer med Vises alltid’

Alle satellittsystemer samt flerbdndmodus og LTE LiveTrack Opptil 21 timer med Handbevegelse'
Opptil 19 timer med Vises alltid’

Alle satellittsystemer samt flerbdndmodus og musikk Opptil 23 timer med Handbevegelse'
Opptil 21 timer med Vises alltid’

Alle satellittsystemer samt flerbandmodus, LTE LiveTrack og musikk Opptil 15 timer med Handbevegelse'
Opptil 14 timer med Vises alltid’

Maks batteritid i GPS-modus Opptil 123 timer med Handbevegelse
Gjelder ikke for Vises alltid

GPS-ekspedisjonsmodus Opptil 24 dager med Handbevegelse
Gjelder ikke for Vises alltid

Flyaktivitet med GPS og pulsoksymeter under flyvning Opptil 59 timer med Vises alltid’

Gjelder ikke for Handbevegelse'

Enhetsvedlikehold

/\ FORSIKTIG

Ikke fjern det utvendige beskyttelsesstykket pa hgyre side av klokken mellom de to knappene. Dette kan
skade klokkebarometeret og forarsake redusert barometerytelse og/eller pavirke andre malinger negativt, for
eksempel lufttrykk og dykkefunksjoner, som kan fgre til skade pa eiendom eller personskade.

LES DETTE

Ikke bruk en skarp gjenstand til & rengjgre enheten.
Du ma aldri trykke pa skjermen med en hard eller skarp gjenstand, da dette kan skade skjermen.

Ikke utsett mikrofonen eller hgyttalerapningene for solkrem eller andre kjemikalier. Hvis du gj@r det, kan
mikrofonen og hgyttaleren bli tette eller negativt pavirket pa andre mater og fa redusert ytelse.

Unnga kjemiske rengjgringsmidler, lgsemidler og insektsmidler som kan skade plastdeler og lakker.

Skyll enheten godt med ferskvann hvis den er blitt utsatt for klor, saltvann, solkrem, kosmetikk, alkohol eller
andre sterke kjemikalier. Dekselet kan bli skadet dersom det utsettes for disse stoffene over lengre tid.

Ikke vask enheten under hgyt trykk, fordi vannstraler eller lufttrykk kan forarsake skader pa dybdesensoren eller
barometeret.

Hold skinnremmen ren og t@rr. Unnga & svgemme eller dusje med skinnremmen. Hvis skinnremmen kommer i
kontakt med vann eller svette, kan den bli skadet eller misfarget. Bruk silikonremmer som et alternativ.

Unnga kraftige slag og hard behandling. Dette kan redusere produktets levetid.

Ikke oppbevar enheten pa et sted der den kan bli utsatt for ekstreme temperaturer over lengre tid. Dette kan fgre
til permanent skade.

1 Forutsetter vanlig bruk med SatlQ™ teknologi
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Slutt & bruke enheten hvis den er skadet eller hvis den er blitt oppbevart i en temperatur utenfor det angitte
temperaturomradet.

Rengjore klokken

/\ FORSIKTIG

Enkelte brukere kan oppleve hudirritasjon etter a ha brukt klokken over en lengre periode, spesielt hvis brukeren
har sensitiv hud eller allergier. Hvis du opplever hudirritasjon, ma du ta av deg klokken og gi huden tid til & leges.
Sgrg for at du holder klokken ren og tgrr, og at du ikke strammer klokken for hardt pa handleddet, for & unnga
hudirritasjon.

LES DETTE

Selv svette eller fukt i sma mengder kan fgre til korrosjon i de elektriske kontaktene nar de er koblet til en lader.
Korrosjon kan hindre lading eller overfgring av data.

TIPS: Du finner mer informasjon pa garmin.com/fitandcare.

1 Skyll med vann, eller bruk en fuktig, lofri klut.

2 La klokken tgrke helt.

Rengjgre leerremmene

1 Terk av lzerremmene med en tgrr klut.

2 Bruk et rengjgringsmiddel for leer til & rengjgre laerremmene.

Bytte remmene pa QuickFit®
1 Skyv pa lasen pa QuickFit remmen, og fjern deretter remmen fra klokken.

2 Rett inn den nye remmen etter klokken.
3 Trykk remmen pa plass.

MERK: Kontroller at remmen er godt festet. Lasen skal lukkes over pinnen péa klokken.
4 Gijenta trinn 1 til 3 for & bytte den andre remmen.

Justering av klokkens metallrem

Hvis klokken din har en metallrem, anbefaler Garmin® at du oppsgker en gullsmed eller urmaker for a fa
justert lengden pa metallremmen. Ga til garmin.com/videos/QuickFitMetalBand for & se videoer om 4 justere
metallklokkeremmer.
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Feilsgking
Produktoppdateringer

Enheten sgker automatisk etter oppdateringer nar den er parkoblet med en telefon med Bluetooth®
teknologi, eller nar den er koblet til Wi-Fi®. Du kan sgke etter oppdateringer manuelt i systeminnstillingene
(Systeminnstillinger, side 146). Installer Garmin Express™ (garmin.com/express) pa datamaskinen din. Apne
Garmin Connect™ appen pa telefonen.

Appen gir Garmin® enheter enkel tilgang til disse tjenestene:

Programvareoppdateringer

Kartoppdateringer

MERK: Kartoppdateringer er tilgjengelige via Garmin Express.
Baneoppdateringer

Dataopplastinger til Garmin Connect appen pa telefonen din
Produktregistrering

Kontakte Garmin® Kundesupport for flyvningsprodukter

Ga til aviationsupport.garmin.com for a finne informasjon om innenlandsk kundestgtte.

Fa mer informasjon
Du finner mer informasjon om dette produktet pa webomradet for Garmin®.

Ga til support.garmin.com for a finne flere brukerveiledninger, artikler og programvareoppdateringer.

Ga til buy.garmin.com eller kontakt Garmin forhandleren din for & fa informasjon om tilbehgr og
reservedeler.

Ga til www.garmin.com/ataccuracy hvis du vil ha informasjon om funksjonsngyaktighet.
Dette er ikke en medisinsk enhet.

Enheten bruker feil sprak
Du kan endre spraket hvis du har valgt feil sprak pa klokken ved et uhell.

g Hh W N =

Hold inne «_) p& urskiven.
Velg K.

Velg %.
Velg det fgrste alternativet pa listen.
Velg sprak.

Tips for a maksimere batteriets levetid
Hvis du vil forlenge batteriets levetid, kan du prgve disse tipsene.

Endre strammodus under en aktivitet (Tilpasse strammodus for en aktivitet, side 143).

Sla pa batterisparingsfunksjonen fra kontrollmenyen (Kontroller, side 72).

Bruk batterioversikten til & se bruksdetaljer og justere systeminnstillingene (Oversikter, side 76).

Reduser skjermtidsavbruddet (Innstillinger for skjerm og lysstyrke, side 103).

Reduse)r lommelyktens lysstyrke og rediger strobelysinnstillingene (Endre lommelyktens tilpassede strobelys,
side 75).

Slutt & bruke skjermtidsavbruddalternativet Vises alltid, og velg et kortere tidsavbrudd (Innstillinger for
skjerm og lysstyrke, side 103).

Reduser skjermens lysstyrke (Innstillinger for skjerm og lysstyrke, side 103).

P& en D2" Mach 2 Pro klokke med et aktivt inReach® abonnement deaktiverer du LTE-tilkoblingen eller setter
LTE-modus til Automatisk (L TE- og satellittinnstillinger, side 113).

Bruk UltraTrac GNSS-satellittmodus for aktiviteten (Satellittinnstillinger, side 70).

Sla av Bluetooth® teknologi nar du ikke bruker tilkoblede funksjoner (Kontroller, side 72).

Nar du )setter aktiviteten pa pause over lengre tid, bgr du bruke Senere-alternativet (Stoppe en aktivitet,

side 32).

Bruk en urskive som ikke oppdateres hvert sekund.

Bruk for eksempel en urskive uten en annen viser (Tilpasse urskiven, side 9).

Begrens telefonvarslene som vises pd klokken (Aktivere telefonvarsler, side 109).
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+ Slutt & sende pulsdata til parkoblede enheter (Send pulsdata, side 122).
+ Sla av pulsmaling pa handleddet (Innstillinger for pulsmaler pa handleddet, side 122).

MERK: Pulsmaling pa handleddet brukes til & beregne tid med hgy intensitet og kaloriforbruk.
+  Sla pa manuell pulsoksymetermaling (Aktivere pulsoksymetermodusen, side 123).

Hvordan tvinger jeg klokken min til a starte pa nytt?
Hvis klokken slutter a svare, kan du prgve disse trinnene for a starte den pa nytt.

+ Hold inne ) til klokken slér seg av, hold deretter inne ) for & sla p& klokken.
+  Koble klokken til en USB-C* ladeport i minst 30 sekunder, koble fra kabelen og koble kabelen til igjen.

Enheten min er i gjenopprettingsmodus
Alternativer for gjenopprettingsmodus vises pa enheten nar den ikke kan lgse et programvareproblem.
Velg ett eller flere alternativer for gjenopprettingsmodus:

@ Attempt Prgv gjenoppretting: Dette er den vanligste maten a reparere et programvareproblem pa. | de
Recovery fleste tilfeller kommer du ikke til & miste noen aktivitetsdata.
0 Help Hjelp: Du skanner QR-koden for & fa tilgang til den nyeste feilsgkingsinformasjonen fra

Garmin® produktkundestgtten.
)'é Cancel Activity  Avbryt aktivitet: Hvis du for gyeblikket registrerer en aktivitet, avbrytes aktiviteten.

LES DETTE

De gjeldende aktivitetsdataene slettes.

[5 Delete Maps Slett kart: Sletter kartene pa enheten.

LES DETTE

Dette sletter kartfilene pa enheten. Hvis du har tilgang til en datamaskin, kan du bruke Garmin
Express” programmet til & gjenopprette kartfilene.

# Connect to Koble til datamaskin: Hvis du har tilgang til en datamaskin, kan du bruke Garmin Express

Computer programmet til & oppdatere programvaren.

{3 Factory Reset | Tilbakestilling til fabrikkinnstillingene: Tilbakestiller enhetsinnstillingene til fabrikkinnstillin-
gene.

LES DETTE

Dette sletter alle brukerdataene, alle innstillingene og all parkoblingsinformasjonen. Data som
har blitt synkronisert med Garmin Connect” kontoen din, kan gjenopprettes.

() Power Off Sl& av: Slar av enheten.

Er telefonen kompatibel med klokken min?
Klokken D2™ Mach 2 er kompatibel med telefoner med Bluetooth teknologi.
Ga til garmin.com/ble for a se informasjon om kompabilitet med Bluetooth.
Ga til garmin.com/voicefunctionality for informasjon om kompatibilitet med talefunksjonalitet.

Telefonen min kobler seg ikke til klokken

Hvis telefonen ikke kobler seg til klokken, kan du forsgke disse tipsene.

+ Sla telefonen og klokken av og pa.

+  Aktiver Bluetooth® teknologi pa telefonen.

* Oppdater Garmin Connect™ appen til den nyeste versjonen.

+ Fjern klokken fra Garmin Connect appen og Bluetooth innstillingene pa telefonen for & parkoble den pa nytt.

+ Hvis du har kjgpt en ny telefon, fjerner du klokken fra Garmin Connect appen pa telefonen du vil slutte &
bruke.

+ Hold telefonen innenfor 10 m (33 fot) unna klokken.

+ Apne Garmin Connect appen p4 telefonen din, og velg «+ > Garmin-enheter > Legg til enhet for & aktivere
parkoblingsmodus.

+ Hold inne «) pa urskiven, og velg Klokkeinnstillinger > Tilkobling > Telefon > Parkoble telefon.
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Kan jeg bruke Bluetooth® sensoren sammen med klokken?
Klokken er kompatibel med enkelte Bluetooth sensorer. Den fgrste gangen du kobler en sensor til Garmin®
klokken, ma du parkoble klokken og sensoren. Nar de er parkoblet, kobler klokken til sensoren automatisk nar
du starter en aktivitet og sensoren er aktiv og innenfor rekkevidde.
1 Hold inne «_) p& urskiven.
2 Velg Klokkeinnstillinger > Tilkobling > Sensorer og tilbehgr > Legg til ny.
3 Velg et alternativ:

Velg Sgk pa alle.

Velg sensortype.

Du kan tilpasse de valgfrie datafeltene (Tilpasse dataskjermbildene, side 64).

Hodetelefonene mine kobler seg ikke til klokka
Hvis Bluetooth® hodetelefonene dine har blitt koblet til telefonen med Bluetooth tidligere, kan det hende at de
kobler til telefonen automatisk i stedet for & koble til klokka. Du kan forsgke disse tipsene.

Sla av Bluetooth teknologien pa telefonen.

Du finner mer informasjon i brukerveiledningen for telefonen din.

Hold deg 10 m unna telefonen mens du kobler hodetelefonene til klokka.

Parkoble hodetelefonene med klokka (Koble til Bluetooth® hodetelefoner, side 139).

Musikken slutter a spille, eller hodetelefonene forblir ikke tilkoblet
Nar du bruker en D2" Mach 2-klokke som er koblet til Bluetooth® hodetelefoner, er signalet sterkest nar det er en
direkte synslinje mellom klokka og antennen pa hodetelefonene.
Hvis signalet gar gjennom kroppen din, kan du oppleve signaltap eller at hodetelefonene blir frakoblet.
Hvis du har D2 Mach 2-klokka pé venstre handledd, bgr du sgrge for at hodetelefonens Bluetooth antenne er
pa venstre gre.
Ettersom hodetelefonene varierer etter modell, kan du prgve a flytte klokka over pa det andre handleddet.
Hvis du bruker en klokkerem i metall eller lzer, kan du bytte til en rem i silikon for & forbedre signalstyrken.

Hayttaleren eller mikrofonen er stille etter eksponering for vann

Etter svemming, bading eller eksponering for vann, kan gjenvaerende vann i hgyttaler- og mikrofonportene fgre
til at klokken blir midlertidig stillere enn vanlig. Vannet forarsaker ikke skade pa klokken, men det kan ta opptil
24 timer fgr vannet er fordampet. Fglg instruksjonene for vedlikehold av enheten nar du rengjer klokken etter
eksponering for vann (Enhetsvedlikehold, side 153). Du kan bruke funksjonen for a fa ut vann til & fjerne vann fra
portene (Kontroller, side 72).

Hvordan angrer jeg et trykk pa rundeknappen?

Det kan hende at du trykker pa rundeknappen under en aktivitet ved et uhell. | de fleste tilfeller vises ¥) pa
skjermen ved siden av en knapp, og du har noen sekunder pa deg pa a trykke pa knappen og forkaste den
nyeste runden eller sportsendringen. Angre pa runde-funksjonen er tilgjengelig under aktiviteter som stgtter
manuelle runder, manuelle sportsendringer og automatiske sportsendringer. Angre pa runde-funksjonen er
ikke tilgjengelig under aktiviteter som utlgser automatiske runder, Igp, hvileperioder eller pauser, for eksempel
treningssenteraktiviteter, bassengsvgmming og treningsgkter.

Dykking

Tilbakestille vevsmetningen

Du kan tilbakestille den gjeldende vevsmetningen som er lagret pa dykkecomputeren. Du bgr bare tilbakestille
vevsmetningen hvis du ikke har tenkt til & bruke dykkecomputeren igjen i neermeste fremtid. Dette kan veere
nyttig for dykkebutikker som tilbyr dykkecomputere til utleie.

1 Hold inne «_) p& urskiven.

2 Velg Klokkeinnstillinger > System > Gjenopprett og tilbakestill > Nullstill > Tilbakestill dykkecomputer.

Nulistille overflatetrykket

Enheten bestemmer automatisk overflatetrykket ved hjelp av den barometriske hgydemaleren. Store
trykkendringer, for eksempel under en flyvning, kan fgre til at dykkecomputeren starter en dykkeaktivitet
automatisk. Hvis dykkecomputeren starter en dykkeaktivitet ved en feil, kan du tilbakestille overflatetrykket
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ved & koble dykkecomputeren til en datamaskin. Hvis du ikke har tilgang til en datamaskin, kan du tilbakestille
overflatetrykket manuelt.

1 Hold inne ¥ til dykkecomputeren slés av.

2 Hold inne ¥) for & sla pa& dykkecomputeren.

3 Nér produktlogoen vises, holder du inne «_) til du blir bedt om 4 tilbakestille overflatetrykket.
4 Velg /.

Innhente satellittsignaler

Det kan hende enheten ma ha klar sikt til himmelen for a innhente satellittsignaler. Dato og klokkeslett stilles
automatisk etter GPS-posisjonen.

TIPS: Du finner mer informasjon om GPS pa garmin.com/aboutGPS.
1 Ga utendegrs til et dpent omrade.

Forsiden av enheten ma peke mot himmelen.
2 Vent mens enheten finner satellittene.

Det kan ta 30—60 sekunder & lokalisere satellittsignaler.

Forbedre GPS-satellittmottak

+ Synkroniser enheten ofte med Garmin® kontoen din:
* Koble enheten til en datamaskin ved hjelp av USB-kabelen og Garmin Express™ appen.
* Synkroniser enheten med Garmin Connect™ appen ved hjelp av en Bluetooth® aktivert telefon.
+ Koble enheten til Garmin kontoen din ved hjelp av et tradlgst Wi-Fi® nettverk.

Mens enheten er koblet til Garmin kontoen, laster den ned flere dager med satellittdata, slik at den raskt kan
finne satellittsignaler.

+ Taenheten ut til et dpent omrade, bort fra hgye bygninger og treer.
+ Hold enheten pa samme sted i noen minutter.

Pulsen pa klokken min er ikke korrekt
Hvis du vil ha mer informasjon om ngyaktigheten til pulsmaleren, kan du ga til garmin.com/heartrate.

Temperaturmalingen for aktiviteten er ikke ngyaktig

Kroppstemperaturen din pavirker temperaturmalingen fra den interne temperatursensoren. Du far en mer
ngyaktig temperaturavlesning hvis du tar av deg klokken og venter i 20 til 30 minutter.

Du kan ogsa bruke en tempe" ekstern temperatursensor (tilleggsutstyr) for & se ngyaktig omgivelsestemperatur
mens du har pa deg klokken.

Avslutte demomodus

Demomodus viser en forhandsvisning av funksjonene pa klokken.
1 Trykk raskt pa ) atte ganger.

2 Velg/.

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

Antall skritt virker ungyaktig

Hvis antall skritt virker ungyaktig, kan du prgve disse tipsene.

+ Ha pa deg klokken pa handleddet til handen du bruker minst.

+ Laklokken ligge i en lomme nar du skyver en barnevogn eller en gressklipper.

+ La klokken ligge i en lomme nér du bare bruker hendene eller armene aktivt.
MERK: Klokken kan tolke enkelte repetitive bevegelser, for eksempel nar du vasker opp, bretter klesvask eller
klapper i hendene, som skritt.

Antall skritt pa klokken og Garmin Connect™ kontoen samsvarer ikke

Antall skritt pa Garmin Connect kontoen din oppdateres nar du synkroniserer klokken.

1 Velg et alternativ:
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*  Synkroniser antall skritt med Garmin Express™ programmet (Bruke Garmin Connect” pa datamaskinen,
side 116).

*+  Synkroniser antall skritt med Garmin Connect appen (Bruke Garmin Connect”™ appen, side 115).
2 Vent mens dataene synkroniseres.
Synkroniseringen kan ta flere minutter.
MERK: Du kan ikke synkronisere dataene eller oppdatere antall skritt ved 8 oppdatere Garmin Connect appen
eller Garmin Express programmet.
Antallet etasjer oppover ser ikke ut til a vaere riktig

Klokken bruker et internt barometer til & male hgydeendringer ndr du gér i trapper. En etasje opp tilsvarer 3m

(10 fot).

+ Unnga & holde i gelendrene og hoppe over trinn nar du gar i trapper.

+ Nar det blaser mye, bgr du dekke til klokken med ermet eller jakken fordi sterke vindkast kan forarsake
uregelmessige avlesninger.
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Tillegg

Fargemalere og Igpsdynamikkdata

Skjermen for Igpsdynamikk viser en fargemaler for den primaere malingen. Du kan tilpasse den primzaere
malingen. Fargemaleren viser Igpsdynamikken din sammenlignet med data fra andre Igpere. Fargesonene er
basert pa prosentiler.

Garmin® har undersgkt mange Igpere pa forskjellige nivaer. Dataverdiene i de rg¢de og oransje sonene er
typiske for mindre erfarne eller langsommere lgpere. Dataverdiene i de grgnne, bla og lilla sonene er typiske

for mer erfarne eller raskere Igpere. Mer erfarne Igpere har ofte kortere tid med bakkekontakt, lavere vertikal
oscillasjon, lavere vertikalt forholdstall, lavere tap av skritthastighet og hgyere skrittfrekvens enn mindre erfarne
Igpere. Samtidig har hgye Igpere ofte litt lavere kadens, lengre skritt og litt hgyere vertikal oscillasjon. Vertikalt
forholdstall er den vertikale oscillasjonen din delt pa skrittlengden din. Det har ingen sammenheng med hgyden
din.

Ga til garmin.com/runningdynamics for a fa mer informasjon om Igpsdynamikk. Hvis du vil ha mer teori og
tolkninger av Igpsdynamikkdata, kan du oppsoke anerkjente publikasjoner og webomrader om lgping.

Fargesone Prosentil i sone Il?é%dealfrekvensom- aﬁéélg:kf(%rktci):takt Omrade for tap av trinnhastighet
. Lilla >95 >185 spm <218 ms <8,2cm/s

- BI& 70-95 174-185 spm 218-248 ms 8,2-12,1cm/s

@ Gronn 30-69 163-173 spm 249-277 ms 12,2-19,7 cm/s

@ oransie 5-29 151-162 spm 278-308 ms 19,8-25,9 cm/s

. Rod <5 <151 spm >308 ms >25,9 cm/s

Balansedata for tid med bakkekontakt

Balanse for tid med bakkekontakt maler hvor symmetrisk du Igper. Dette vises som en prosentandel av den
totale tiden din med bakkekontakt. 51,3 % med en pil mot venstre, for eksempel, indikerer at brukeren Igper med
venstre fot oftere i kontakt med bakken. Hvis dataskjermbildet viser begge tallene, for eksempel 48—-52, er 48 %
venstre fot og 52 % hgyre.

Fargesone @B Red [ oransie [ Gronn D oransje [ Red
Symmetri Darlig OK Bra OK Darlig
Prosentandel av andre Igpere 5% 25% 40 % 25 % 5%
Balanse for tid med bakkekontakt >52,2 % V 50,8-52,2 %V 50,7 % V-50,7 % H 50,8-52,2 % H >52,2 % H

Under utviklingen og testingen av Igpsdynamikkene, oppdaget teamet fra Garmin® en sammenheng mellom
skader og store ubalanser hos enkelte lppere. Hos mange Igpere pleier balanse for tid med bakkekontakt &
avvike ytterligere fra 50/50 nar de lgper opp eller ned bakker. De fleste Igpetrenere er enige i at det er bra med
en symmetrisk Igpestil. Elitelgpere har som oftest hurtige og godt balanserte skritt.

Du kan se maleren eller datafeltet mens du Igper, eller du kan se oppsummeringen pa Garmin Connect™ kontoen
nar lgpeturen er over. P4 samme mate som andre Igpsdynamikkdata, er balanse for tid med bakkekontakt et
kvantitativt mal som hjelper deg med & leere mer om Igpestilen din.

Data om vertikal oscillasjon og vertikalt forholdstall

Dataomradene for vertikal oscillasjon og vertikalt forholdstall er litt ulike avhengig av sensoren og hvorvidt den
er plassert pa brystet (tilbehgr i HRM 600, HRM-Fit" eller HRM-Pro™ serien) eller i livet (Running Dynamics Pod
tilbehgr).

Omrade for vertikal

Fargesone |Prosentil i sone oscillasjon pa
brystet

Omrade for vertikal |Vertikalt forholdstall Vertikalt forholdstall i

oscillasjon i livet pa brystet livet

>95 <6,4cm <6,8 cm <6,1 % <6,5 %
70-95 6,4-8,1cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4 % 6,5-8,3%
30-69 8,2-9,7cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6 % 8,4-10,0 %
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Omrade for vertikal

Fargesone |Prosentil i sone oscillasjon pa

Omrade for vertikal

Vertikalt forholdstall Vertikalt forholdstall i

brystet oscillasjon i livet pa brystet livet
@ oransje 5-29 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 87-101 % 101-11,9 %
- Red <5 >11,5 cm >13,0 cm >10,1 % >11.9 %

Standardverdier for kondisjonsberegning
Disse tabellene omfatter standardiserte klassifiseringer av kondisjonsberegning etter alder og kjgnn.

Menn Prosentil 20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60-69 ‘ 70-79
Overlegent 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 421
Utmerket 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Bra 60 454 44 42,4 39,2 B515 32,3
OK 40 11,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Darlig 0-40 <41,7 <40,5 <385 <35,6 <32,3 <294

Prosentil

Overlegent 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Utmerket 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bra 60 39,5 37,8 36,3 88 30 28,1
OK 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Dérlig 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Data gjengitt med tillatelse fra The Cooper Institute®. Du finner mer informasjon pa www.Cooperinstitute.org.

Vurderinger av lopsokonomi

Fargesone Vurdering Menn ‘ Kvinner

@ Rosa Elite <185 <190

. Lilla Overlegent 1851il 189 190 til 194
@ s Ekspert 190 til 194 195 til 199
@ Gronn Godt trent 195 til 204 200 til 209
[)ul Trent 205 til 214 210til 219
. Oransje Viderekommen 2151l 224 220 til 229
. Rad Rekreasjon >224 >229

FTP-verdier

Diss tabellene omfatter FTP-klassifiseringer (functional threshold power) beregnet etter kjgnn.

Menn Watt per kilogram (W/kg)

Overlegent 5,05 og hgyere
Utmerket Fra 3,93 til 5,04
Bra Fra 2,79 til 3,92
OK Fra 2,23 1il 2,78

Har ikke trent

Lavere enn 2,23

Kvinner Watt per kilogram (W/kg)

Overlegent 4,30 og hgyere
Utmerket Fra 3,33 til 4,29
Bra Fra 2,36 til 3,32
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Kvinner
OK

Watt per kilogram (W/kg)
Fra 1,90 til 2,35

‘Har ikke trent

‘ Lavere enn 1,90

FTP-verdiene er basert pa forskning utfgrt av Hunter Allen og Andrew Coggan, PhD, Training and Racing with a

Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).

Klassifiseringer av utholdenhetspoengsummer
Disse tabellene inneholder klassifiseringer av utholdenhetspoengsummer etter alder og kjgnn.

Menn Rekreasjon Viderekommen‘Trent Godt trent  Ekspert Overlegent Elite

18-20 Mindre enn 4999 5000—-5699 5700-6299 6300-6999 7000-7599 7600—-8299 8300 og hgyere
21-39 Mindre enn 5099 5100-5799 5800-6599|6600—-7299 7300-8099 8100-8799 8800 og hgyere
40-44 Mindre enn 5099 5100-5799 5800-6499 6500—-7199 7200-7899 7900-8599 8600 og hgyere
45-49 Mindre enn 4999 5000-5699 5700-6399 6400-6999 7000-7699 7700-8399 8400 og hgyere
50-54 Mindre enn 4899 4900-5499 5500-6099 6100-6799 6800—-7399 7400-7999 8000 og hgyere
55-59 Mindre enn 4599 4600-5099 5100-5699|5700-6199 6200-6799 6800-7299 7300 og hgyere
60-64 Mindre enn 4299 4300-4799 4800-5299 5300-5699 5700-6199 6200-6699 6700 og hgyere
65-69 Mindre enn 4099 4100-4499 4500-4899 4900-5399 5400-5799 5800-6199 6200 og hgyere
70-74 Mindre enn 3799 3800-4199 4200-4599 4600-4899 4900-5299 5300-5699 5700 og hgyere
75-80 Mindre enn 3599 3600—-3899 3900-4299 4300-4599 4600-4999|5000—-5299 5300 og hgyere
80 og eldre Mindre enn 3299 3300-3599 3600—3999 4000-4299 4300-4699 4700-4999 5000 og hgyere

Rekreasjon

Viderekommen

Trent

Godt trent

Overlegent

Elite

18-20 Mindre enn 4599 4600-5099 5100-5499 5500-5999 6000-6399 6400-6899 6900 og hgyere
21-39 Mindre enn 4699 4700-5199 5200-5699|5700-6299 6300-6799 6800-7299 7300 og hgyere
40-44 Mindre enn 4699 4700—5199 5200-5699 5700-6199 6200-6699 6700—-7199 7200 og hgyere
45-49 Mindre enn 4599 4600-5099 5100-5599 5600-6099 6100-6599 6600-7099 7100 og hgyere
50-54 Mindre enn 4499 4500-4999 5000-5399 5400-5899 5900-6299 6300-6799 6800 og hgyere
55-59 Mindre enn 4299 4300-4699 4700-5099 5100-5599 5600-5099 6000-6399 6400 og hgyere
60-64 Mindre enn 4099 4100-4499 4500-4899 4900-5299 5300-5699 5700-6099 6100 og hgyere
65-69 Mindre enn 3799 3800-4199 4200-4599 4600-4899 4900-5299 5300-5699 5700 og hgyere
70-74 Mindre enn 3699 3700-4099 4100-4399 4400-4799 4800-5099 5100-5499 5500 og hgyere
75-80 Mindre enn 3499 3500-3799 3800-4199 4200-4499 4500-4899/4900-5199 5200 og hgyere
80 og eldre Mindre enn 3199 3200-3499 3500—-3799 3800-4099 4100-4399 4400-4699 4700 og hgyere

Disse beregningene er gitt og stattes av Firstbeat Analytics™.

Hjulstorrelse og -omkrets

Nar hastighetssensoren brukes til sykling, registrerer den automatisk hjulstgrrelsen. Du kan eventuelt angi
omkretsen pa hjulet i innstillingene for hastighetssensoren.

Starrelsen pa dekket for sykling er avmerket pa begge sider av dekket. Du kan male omkretsen av hjulet eller

bruke en av kalkulatorene som du finner pa Internett.
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Datafelter

Luftfartsdatafeltene er ikke ment for a gi primeer flyinformasjon, og de skal bare brukes som
tilleggsinformasjon.

MERK: Alle datafelter er ikke tilgjengelige for alle aktivitetstyper. Enkelte datafelter krever ANT+® eller Bluetooth®
tilbehgr for & kunne vise data. Noen datafelt vises i mer enn én kategori pa klokka.

TIPS: Du kan ogsa tilpasse datafeltene fra klokkeinnstillingene i Garmin Connect™ appen.
Hoydefelt

Navn Beskrivelse

ALT AGL Den gjeldende hgyden over bakkeniva.

Auto Altitude | Den gjeldende hgyden basert pa enten BARO Altitude eller GPS-hgyde, avhengig av hvilken av dem som
er mest relevant.

BARO Altitude Gjeldende hgyde basert pa den barometriske hgydemaleren og eventuelle manuelle barometriske tryk-
kjusteringer.

Baro Setting  Gjeldende barometrisk hgydemalerinnstilling. For eksempel basert pa nzermeste METAR-posisjon eller
manuell justering.

Cabin Altitude Hgyde-ekvivalent til lufttrykket inne i en flykabin.

Glidetall Den horisontale avstanden et luftfartgy flyr fremover for hver maleenhet med hgyde det mister under en
flyaktivitet.

GPS-hgyde  Gjeldende hgyde i henhold til GPS-posisjonen din.

Felt for skrittfrekvens
Navn Beskrivelse

Gjennomsnittlig pedalfrekvens Sykling. Gjennomsnittlig kadens for gjeldende aktivitet.

Gjennomsnittlig skrittfrekvens Lgping. Gjennomsnittlig kadens for gjeldende aktivitet.

Pedalfrekvens Sykling. Antall omdreininger pa krankarmen. Enheten ma vaere koblet til en sensor for
pedalfrekvens for at disse dataene skal vises.

Skrittfrekvens Loping. Skritt per minutt (hgyre og venstre).

Pedalfrekvens, runde Sykling. Gjennomshnittlig kadens for gjeldende runde.

Skrittfrekvens, runde Leping. Gjennomsnittlig kadens for gjeldende runde.

Pedalfrekvens, siste runde Sykling. Gjennomshnittlig kadens for forrige fullfgrte runde.

Skrittfrekvens, siste runde Leping. Gjennomsnittlig kadens for forrige fullfgrte runde.

Diagrammer

Altitude Chart Et diagram som viser hgyden din gjennom hele flyaktiviteten.

Barometerdiagram Et diagram som viser barometrisk trykk over tid.

Hoyde diagram Et diagram som viser hgyden over tid.

Ground Speed Chart Et diagram som viser bakkehastigheten din gjennom hele flyaktiviteten.

Pulsdiagram Et diagram som viser pulsen din gjennom hele aktiviteten.

Tempodiagram Et diagram som viser tempoet ditt gjennom hele aktiviteten.

Wattdiagram Et diagram som viser watten din gjennom hele aktiviteten.

Hastighetsdiagram Et diagram som viser hastigheten din gjennom hele aktiviteten.

Kompassfelt
Navn Beskrivelse

Bearing to NRST Retningen fra den gjeldende posisjonen til den naermeste luftfartsposisjonen. Denne siden vises
bare nar du navigerer.

Bearing to Waypoint Retningen fra den gjeldende posisjonen til et veipunkt. Denne siden vises bare nar du navigerer.

Kompassretning Retningen du beveger deg i, basert pa kompasset.
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Crosstrack Den horisontale avstanden mellom et luftfartgys faktiske posisjon og den planlagte flybanen.
Denne siden vises bare nar du navigerer.

Desired Track @nsket bane i grader til den valgte luftfartsposisjonen. Denne siden vises bare nar du navigerer.

GPS-retning Retningen du beveger deg i, basert pa GPS.

Retning Retningen du beveger deg i.

Spor Banen til et luftfartgy over bakken, pavirket av vind.

Felt for distanse

Distanse Avstanden som er tilbakelagt under gjeldende spor eller aktivitet.

Distance to NRST Avstanden til den naermeste luftfartsposisjonen.

Distanse for intervall Avstand som er tilbakelagt under gjeldende intervall.

Rundedistanse Avstanden som er tilbakelagt under gjeldende runde.

Siste rundedistanse Avstanden som er tilbakelagt under forrige fullfgrte runde.

Nautisk distanse Tilbakelagt avstand i nautiske mil eller nautiske fot.

Dykkefelt

Oppstigningshastighet Den gjeldende oppstigningshastigheten mot overflaten.

CNS Gjeldende prosentandel av oksygenforgiftning i sentralnervesystemet.

Gjeldende Gas P02 Partialtrykket av oksygen (P02) til den fortynnede gassen under et CCR-dykk (Closed Circuit
Rebreather).

Dykkenummer Antall dykk du har fullfgrt.

Siste dykkedybde Den maksimale dybden som ble oppnadd under det siste dykket.

Siste dykketid Tiden du brukte under overflaten under det siste dykket.

Maksimal dybde Maksimal dykkedybde under et dykk.

oTU Naveerende antall oksygenforgiftningsenheter.

Overflatetid Tiden som har gatt siden du kom opp fra et dykk.

Tid til overflate Tiden det tar a stige opp til overflaten pa en sikker mate.

Felt for distanse

Gjennomsnittlig stigning Gjennomshnittlig vertikal stigningsavstand siden forrige nullstilling.

Gjennomsnittlig fall Gjennomsnittlig vertikal nedstigningsavstand siden forrige nullstilling.

Hoyde Hgyde over eller under havet for den gjeldende posisjonen.

Glidetall Forholdet mellom tilbakelagt horisontal avstand og endringen i vertikal avstand.

GPS-hgyde Hgyden for gjeldende posisjon med GPS.

Helling Beregningen av stigning (hgyde) for Igp (avstand). Hvis du for eksempel beveger deg 3 m for
hver 60 m du klatrer, er hellingen 5 %.

Stigning for runden Vertikal stigningsavstand for gjeldende runde.

Runde, fall Vertikal fallavstand for gjeldende runde.

Siste runde, stigning Vertikal stigningsavstand for forrige fullfgrte runde.

Siste runde, fall Vertikal fallavstand for forrige fullfgrte runde.

Maks. oppstigning Maksimal stigningsgrad i meter per minutt eller fot per minutt siden forrige nullstilling.

Maksimal fall Maksimal nedstigning i meter per minutt eller fot per minutt siden forrige nullstilling.

Maksimal hgyde Den hgyeste hgyden som er nadd siden forrige nullstilling.

Minimum hgyde Den laveste hgyden som er nadd siden forrige nullstilling.
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Navn Beskrivelse
Total stigning Sammenlagt hgydeavstand som er besteget siden forrige nullstilling.
‘Totalt fall ‘Sammenlagt fallavstand som er nedsteget siden forrige nullstilling.

Etasjer-felt

Navn Beskrivelse

Etasjer oppover Totalt antall etasjer du har klatret denne dagen.

Etasjer nedover Totalt antall etasjer du har nedsteget denne dagen.

Etasjer per minutt Antall etasjer du har klatret per minutt.

Kraftfelt

Navn Beskrivelse

3s kraft 3-sekunders glidende gjennomsnitt av kraften som ble pafgrt pedalplattformene, oppgitt i
newton.

10s kraft 10-sekunders glidende gjennomsnitt av kraften som ble pafert pedalplattformene, oppgitt i
newton.

30s kraft 30-sekunders glidende gjennomsnitt av kraften som ble pafgrt pedalplattformene, oppgitt i
newton.

Gjennomsnittlig kraft Den gjennomsnittlige kraften som ble pafgrt pedalplattformene under aktiviteten, oppgitt i
newton.

Kraft Kraften som ble pafert pedalplattformene, oppgitt i newton.

Kraft, runde Den gjennomsnittlige kraften som ble pafgrt pedalplattformene under den gjeldende runden,

oppgitt i newton.

Norm. kraft, runde Den normaliserte kraften som ble pafgrt pedalplattformene under den gjeldende runden,
oppgitt i newton.

Siste runde, kraft Den gjennomsnittlige kraften som ble pafgrt pedalplattformene under den forrige runden,
oppgitt i newton.

Norm. kraft, sis. runde Den normaliserte kraften som ble pafgrt pedalplattformene under den forrige runden, oppgitt i

newton.

Maks. kraft Den maksimale kraften som ble pafgrt pedalplattformene under aktiviteten, oppgitt i newton.

Maks. kraft, runde Den maksimale kraften som ble pafgrt pedalplattformene under den gjeldende runden, oppgitt i
newton.

Normalisert kraft Den normaliserte kraften som ble pafgrt pedalplattformene, oppgitt i newton.

Gir

Di2—batteri Gjenvaerende batteristrgm til en Di2-sensor.

Fremre Frontgiret fra en sensor for girposisjon.

Girbatteri Batteristatusen for en sensor for girposisjon.

Girkombinasjon Gjeldende girkombinasjon fra en sensor for girposisjon.

Gir Front- og bakgiret fra en sensor for girposisjon.

Girforhold Antall tenner pa de front- og bakgirene, som registrert av en sensor for girposisjon.

Bakre Bakgiret fra en sensor for girposisjon.

Grafisk

Pregnante Widgeter Lgping. En fargeindikator som viser gjeldende frekvensomrade.

KOMPASSMALER Retningen du beveger deg i, basert pa kompasset.

TMB-balansemaler En fargemaler som viser balanse for tid med bakkekontakt mellom venstre og hgyre

mens du lgper.

Tid med bakkekontakt-maler  En fargemaler som viser tiden hvert skritt bergrer bakken mens du Igper, malt i millise-
kunder.
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Navn Beskrivelse

PULSMALER Fargeindikator som viser gjeldende pulssone.

Pulssoneforhold En fargemaler som viser tiden man befinner seg i de ulike pulssonene.
PacePro-maler Loping. Gjeldende tempo for rundetid og maltempo for rundetid.
KRAFTMALER En fargeindikator som viser gjeldende kraftsone.

Utholdenhetsmaler (avst.) En maler som viser din navaerende gjenstaende utholdenhetsavstand.
Utholdenhetsmaler (tid) En maler som viser din navaerende gjenstaende utholdenhetstid.

Maling av tap av trinnhastighet En fargeindikator som viser gjeldende tap av skritthastighet under lgping.

Maling av trinnhast. i prosent | En fargeindikator som viser gjennomshnittlig tap av skritthastighet i prosent.

Maling av tot stign./nedst. Sammenlagt hgydedistanse som er steget og nedsteget under en aktivitet siden
forrige nullstilling.

Treningseffektmaler Pavirkningen den gjeldende aktiviteten har pa den aerobe og anaerobe formen.

Vertikal oscillasjonsmaler En fargemaler som viser graden av spenst i Igpsbevegelser.

Vertikal forholdstallmaler En fargemaler som viser forholdet mellom vertikal oscillasjon og skrittlengde.

Felt for puls

Navn Beskrivelse

% pulsreserve Prosent av pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls).

Aerob treningseffekt Pavirkningen den gjeldende aktiviteten har pa den aerobe formen.

Anaerob treningseffekt Pavirkningen den gjeldende aktiviteten har pa den anaerobe formen.

Gjennomsnittlig %pulsreserve  Snittprosent av pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls) for gjeldende aktivitet.

Gjennomsnittlig puls Gjennomsnittlig puls for gjeldende aktivitet.

Gj. puls %smaksimum Snittprosent av maksimal puls for gjeldende aktivitet.

Puls Puls angitt i slag per minutt. Enheten ma ha puls pa handleddet eller vaere koblet til
en kompatibel pulsmaler.

Puls %maksimum Prosent av maksimal puls.

Pulssone Gjeldende pulsomrade (1 til 5). Standardsonene er basert pa brukerprofilen og

maksimal puls (220 minus alderen din).

Intervall, gj.sn. % av pulsreserve Snittprosent av pulsreserve (makspuls minus hvilepuls) for gjeldende svgsmmeinter-
vall.

Intervall, gj.sn. % av maks. Snittprosent av makspuls for gjeldende svgmmeintervall.
Intervall, gjennomsnittlig puls  Gjennomsnittlig puls for gjeldende svgmmeintervall.

Intervall, maks. % av pulsreserve Maksimal prosentandel av pulsreserve (makspuls minus hvilepuls) for gjeldende
svgmmeintervall.

% makspuls int. Maksimal prosentandel av makspuls for gjeldende svgmmeintervall.

Intervall, makspuls Makspuls for gjeldende svgmmeintervall.

%pulsreserve for runde Snittprosent av pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls) for gjeldende runde.
Puls for runden Gjennomsnittlig puls for gjeldende runde.

Puls %maksimum, runde Snittprosent av maksimal puls for gjeldende runde.

%pulsreserve, siste runde Snittprosent av pulsreserve (maksimal puls minus hvilepuls) for siste fullfgrte runde.
Puls, siste runde Gjennomsnittlig puls for forrige fullfgrte runde.

Puls %maksimum, runde Snittprosent av maksimal puls for siste fullfgrte runde.

Tid i sone Tilbakelagt tid i hver sone for puls.

Felter for lengde

Navn Beskrivelse

Lengder, intervall Antall bassenglengder som er fullfgrt under gjeldende aktivitet.
Lengder Antall bassenglengder som er fullfgrt under gjeldende aktivitet.
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Navigasjonsfelt

Navn Beskrivelse

Peiling Retningen fra gjeldende posisjon til en destinasjon. Denne siden vises bare nar du
navigerer.
Loype Retningen fra startposisjonen til en destinasjon. Kursen kan vises som en planlagt eller

angitt rute. Denne siden vises bare nar du navigerer.

Destination ETA

Beregnet ankomsttid ved destinasjonen (justert etter lokalt klokkeslett ved destinasjonen).
Denne siden vises bare nar du navigerer.

Destination ETE

Beregnet tid som gjenstar fgr ankomst til endelig destinasjon. Denne siden vises bare nar
du navigerer.

Destinasjonsposisjon

Posisjonen til endelig destinasjon.

Destinasjonsveipunkt

Siste punkt pa ruten til destinasjonen. Denne siden vises bare nar du navigerer.

Gjenveerende distanse

Gjenveaerende avstand til endelig destinasjon. Denne siden vises bare nar du navigerer.

Avstand til neste

Gjenveerende avstand til neste veipunkt pa ruten. Denne siden vises bare nar du navigerer.

Avstand til veipunkt

Gjenveerende avstand til neste veipunkt pa ruten. Denne siden vises bare nar du navigerer.

Beregnet total avstand

Den beregnede avstanden fra start til den endelige destinasjonen. Denne siden vises bare
nar du navigerer.

ETA ved neste

Beregnet ankomsttid til neste veipunkt pa ruten (justert etter lokalt klokkeslett ved veipunk-
tet). Denne siden vises bare nar du navigerer.

ETA

Beregnet ankomsttid ved destinasjonen (justert etter lokalt klokkeslett ved destinasjonen).
Denne siden vises bare nar du navigerer.

BEREGNET TID PA VEIEN

Beregnet tid som gjenstar fgr ankomst til endelig destinasjon. Denne siden vises bare nar
du navigerer.

Glidetall til destinasjon

Hgydeendringen som kreves for nedstigning fra gjeldende posisjon til destinasjonens
hgyde. Denne siden vises bare nar du navigerer.

Lengdegrad/ breddegrad

Gjeldende posisjon i breddegrad og lengdegrad uavhengig av valgt innstilling for posisjons-
format.

Posisjon

Gjeldende posisjon med valgt innstilling for posisjonsformat.

Neste kommende kryss

Avstanden til neste kryss i en Igype basert pa NextFork™ kartveiledningen.

Neste veipunkt

Neste punkt pa ruten. Denne siden vises bare nar du navigerer.

NRST Airport Flyplassidentifikatoren for naermeste flyplass.

Ute av kurs Avstand til hgyre eller venstre som du har avveket fra den opprinnelige reiseruten. Denne
siden vises bare nar du navigerer.

Tid til neste Beregnet tid som gjenstar fgr ankomst til neste veipunkt pa ruten. Denne siden vises bare

nar du navigerer.

Hastighet mot mal (VMG)

Hastigheten du naermer deg en destinasjon langs en rute med. Denne siden vises bare nar
du navigerer.

Vertikal Avstand destina-
sjon

Stigningsavstanden mellom gjeldende posisjon og endelig destinasjon. Denne siden vises
bare nar du navigerer.

Vertikal hastighet til mal

Oppstigning eller nedstigning til en forhandsbestemt hgyde. Denne siden vises bare nar du
navigerer.

Waypoint ETA

Beregnet ankomsttid til neste veipunkt pa ruten (justert etter lokalt klokkeslett ved veipunk-
tet). Denne siden vises bare nar du navigerer.

Waypoint ETE

Beregnet tid som gjenstar fgr ankomst til neste punkt pa ruten. Denne siden vises bare nar
du navigerer.

Andre felt

Aktivitetskalorier

Navn Beskrivelse

Kaloriene som forbrennes under aktiviteten.

Lokalt trykk Ikke-kalibrert trykk i omgivelsene.
Barometrisk trykk Det gjeldende kalibrerte omgivelsestrykket.
Datafelter D2™ Mach 2 Series Smartklokke for piloter 167

Brukerveiledning



Navn Beskrivelse

Batteritimer

Antall timer som gjenstar fgr batteriet lades ut.

Batteriniva

Gjenveerende batteristrgm.

COG

Faktisk reiseretning, uavhengig av Igypen og midlertidige variasjoner i retning.

Destination LCL

Det lokale klokkeslettet pa ankomstflyplassen.

Avstand til startlinje

Gjenveaerende avstand til startlinjen for et kappseilas. Denne siden vises bare nar du
navigerer.

Elsykkelbatteri Gjenvaerende batteri pa en elsykkel.

Elsykkel-rekkevidde Den beregnede gjenveerende avstanden elsykkelen kan gi deg hjelp.

Flyt Maler hvor jevnt du opprettholder hastighet og flyt gjennom svinger under den gjeldende
aktiviteten.

GPS Styrken til GPS-satellittsignalet.

Vanskelighetsgrad

Vanskelighetsgraden til den gjeldende aktiviteten basert pa hgyde, stigning og raske
endringer i retning.

Intervaller

Antall intervaller som er fullfgrt for gjeldende aktivitet.

Rundeflyt

Den totale flytpoengsummen for gjeldende runde.

Vanskelighetsgrad for runde

Den totale vanskelighetsgraden for den gjeldende runden.

Runder

Antall runder som er fullfgrt for gjeldende aktivitet.

Repetisjoner under siste
runde

Antallet repetisjoner under aktivitetens siste runde.

Loft Loftevinkelen under en seileaktivitet.

Belastning Treningsbelastning for gjeldende aktivitet. Treningsbelastningen er mengden overflgdig
oksygenforbruk etter trening (EPOC), som indikerer hvor hard treningen er.

LTE Styrken til LTE-signalet.

Ytelseskondisjon

Ytelseskondisjonsverdi er en sanntidsvurdering av prestasjonsevnen din.

Pulsoksymetri

Din navaerende oksygenmetning i blodet i prosent (Sp02) i henhold til pulsoksymeteret.

Reps

Antallet repetisjoner i et treningssett under en treningssenteraktivitet.

Respirasjonsfrekvens

Din pustefrekvens i form av antall pust per minutt (brpm).

Runder

Antallet gvelsesgrupper utfgrt i en aktivitet, for eksempel hoppetau.

Skritt Antall trinn gatt for gjeldende aktivitet.

Stress Gjeldende stressniva.

Soloppgang Tidspunktet for soloppgang basert pa gjeldende GPS-posisjon.

Solnedgang Tidspunktet for solnedgang basert pa gjeldende GPS-posisjon.

Bauteguide En maler som hjelper deg med a avgjgre om baten din seiler pa en lift eller header.
Klokkeslett Klokkeslett basert pa gjeldende posisjon og tidsinnstillinger (format, tidssone,

sommertid).

Totale kalorier

Totalt antall kalorier du har forbrent denne dagen.

UTC Time

Gjeldende koordinert universell tid (UTC).

Felt for tempo

Navn Beskrivelse

Tempo 500 m

Gjeldende rotempo per 500 meter.

Gjennomsnittlig tempo 500 m

Gjennomsnittlig rotempo per 500 meter for gjeldende aktivitet.

Gjennomsnittlig tempo

Gjennomsnittlig tempo for gjeldende aktivitet.

Hangjustert tempo

Gjennomsnittlig tempo justert i henhold til terrengets stigning.

Tempo, intervall

Gjennomsnittlig tempo for gjeldende intervall.

Rundetempo 500 m

Gjennomsnittlig rotempo per 500 meter for gjeldende runde.

Rundetempo

Gjennomsnittlig tempo for gjeldende runde.
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Navn
Siste runde, tempo 500 m

Beskrivelse
Gjennomsnittlig rotempo per 500 meter for siste runde.

Tempo, siste runde

Gjennomsnittlig tempo for forrige fullfgrte runde.

Tempo, siste lengde

Gjennomsnittlig tempo for forrige fullfgrte bassenglengde.

Tempo

Gjeldende tempo.

Rullende tempo

Gjennomsnittstempoet for den siste fullfgrte engelske milen eller kilometeren.

PacePro-felt

Navn Beskrivelse

Neste del, distanse

Lgping. Den totale distansen for den neste rundetiden.

Neste del maltempo

Leping. Maltempoet for den neste rundetiden.

Delavstand

Lgping. Den totale distansen for den gjeldende rundetiden.

Gjenveerende deldistanse

Loping. Den gjenveerende distansen for den gjeldende rundetiden.

Deltempo

Lgping. Tempoet for den gjeldende rundetiden.

Delmaltempo

Leping. Maltempoet for den gjeldende rundetiden.

Felter for kraft
Navn
% FTP

Beskrivelse
Gjeldende kraftforbruk som en prosentandel av FTP (Functional Threshold Power).

3 s gjennomsnittlig balanse

3 sekunders gjennomsnittlig bevegelse for kraftdifferanse venstre/hgyre.

3 s kraft

3 sekunders snittfart for kraftforbruk.

3 sek watt i forhold til vekt

3 sekunders gjennomsnittlig kraft malt i watt per kilogram for den gjeldende aktivite-
ten.

10 s gjennomshnittlig balanse

10 sekunders gjennomsnittlig bevegelse for kraftdifferanse venstre/hgyre.

10 s kraft

10 sekunders snittfart for kraftforbruk.

10 sek watt i forhold til vekt

10 sekunders gjennomsnittlig kraft malt i watt per kilogram for den gjeldende aktivite-
ten.

30 s gjennomsnittlig balanse

30 sekunders gjennomsnittlig bevegelse for kraftdifferanse venstre/hgyre.

30 s kraft

30 sekunders snittfart for kraftforbruk.

30 sek watt i forhold til vekt

30 sekunders gjennomsnittlig kraft malt i watt per kilogram for den gjeldende aktivite-
ten.

Gjennomsnittlig balanse

Gjennomsnittlig kraftdifferanse venstre/hgyre for gjeldende aktivitet.

Gjennomsnitt venstre KF

Den gjennomshnittlige kraftfasevinkelen for venstrebeinet for den gjeldende aktiviteten.

Gjennomsnittlig kraft

Gjennomsnittlig kraftforbruk for gjeldende aktivitet.

Gjennomsnitt hgyre KF

Den gjennomshnittlige kraftfasevinkelen for hgyrebeinet for den gjeldende aktiviteten.

Gjennomsnitt venstre KFT

Den gjennomshnittlige kraftfasetoppvinkelen for venstrebeinet for den gjeldende aktivi-
teten.

Gjennomsnittlig PSF

Gjennomsnittlig pedalsenterforskyvning for den gjeldende aktiviteten.

Gj. watt i forhold til vekt

Gjennomsnittlig kraft malt i watt per kilogram for den gjeldende aktiviteten.

Gjennomsnitt hgyre KFT

Den gjennomshnittlige kraftfasetoppvinkelen for hgyrebeinet for den gjeldende aktivite-
ten.

Balanse

Gjeldende kraftdifferanse venstre/hgyre.

Intensity Factor

Intensity Factor™ for gjeldende aktivitet.

Balanse, runde

Gjennomsnittlig kraftdifferanse venstre/hgyre for gjeldende runde.

Runde venstre KFT

Den gjennomshnittlige kraftfasetoppvinkelen for venstrebeinet for den gjeldende
runden.

Runde venstre KF

Den gjennomshnittlige kraftfasevinkelen for venstrebeinet for den gjeldende runden.

Maksimum kraft, runde

Hgyeste kraftforbruk for gjeldende runde.
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Navn Beskrivelse

NP, runde Gjennomsnittlig Normalized Power™ for gjeldende runde.

PSF for runde Gjennomsnittlig pedalsenterforskyvning for den gjeldende runden.

Kraft for runden Gjennomsnittlig kraftforbruk for gjeldende runde.

Watt per runde i forhold til vekt Gjennomsnittlig kraft malt i watt per kilogram for den gjeldende runden.

Runde hgyre KFT Den gjennomshnittlige kraftfasetoppvinkelen for hgyrebeinet for den gjeldende runden.

Runde hgyre KF Den gjennomshnittlige kraftfasevinkelen for hgyrebeinet for den gjeldende runden.

Maksimal kraft, siste runde Hayeste kraftforbruk for siste fullfgrte runde.

NP, siste runde Gjennomsnittlig Normalized Power for siste fullfgrte runde.

Kraft, siste runde Gjennomsnittlig kraftforbruk for siste fullfgrte runde.

Venstre KFT Den gjeldende kraftfasetoppvinkelen for venstrebeinet. Kraftfasetoppen er vinkelomra-
det der du produserer den hgyeste andelen av drivkraften.

Venstre KF Den gjeldende kraftfasevinkelen for venstrebeinet. Kraftfasen er omradet i pedaltrak-
ket der du produserer positiv kraft.

Maksimal kraft Hgyeste kraftforbruk for gjeldende aktivitet.

NP Normalized Power for gjeldende aktivitet.

Jevnhet for pedal Malingen for hvor jevnt en person trakker pa pedalene for hvert pedaltrakk.

PSF Pedalsenterforskyvningen. Pedalsenterforskyvning er plasseringen pa pedalen der du
bruker kraft.

Kraft Gjeldende kraftforbruk i watt. Enheten din ma vaere koblet til en kompatibel pulsmaler
under skiaktiviteter.

Kraft i forhold til vekt Gjeldende kraftforbruk i watt per kilo.

Kraftsone Gjeldende omrade for kraftforbruk basert pa FTP eller egendefinerte innstillinger.

Hoyre KFT Den gjeldende kraftfasetoppvinkelen for hgyrebeinet. Kraftfasetoppen er vinkelomra-
det der du produserer den hgyeste andelen av drivkraften.

Hgyre KF Den gjeldende kraftfasevinkelen for hgyrebeinet. Kraftfasen er omradet i pedaltrakket
der du produserer positiv kraft.

Tid i sone Medgatt tid i hver kraftsone.

Tid sittende Hvor lang tid du har sittet og trakket i den gjeldende aktiviteten.

Tid sittende for runden Hvor lang tid du har sittet og trakket pa den gjeldende runden.

Tid staende Hvor lang tid du har statt og trakket i den gjeldende aktiviteten.

Tid staende for runden Hvor lang tid du har statt og trakket pa den gjeldende runden.

TSS Training Stress Score™ for gjeldende aktivitet.

Effektivt dreiningsmoment Malingen for hvor effektivt du trar.

Kraft - KJ Samlet utfgrt arbeid (kraftforbruk) i kilojoule.

Felter for hvile

Navn Beskrivelse

Gjenta om Tidtaker for siste intervall pluss gjeldende hvilepause (bassengsvgmming).
Hviletid Tidtaker for gjeldende hvilepause (bassengsvgmming).
Lepsdynamikk

Navn Beskrivelse

Gj.balanse tid med bakkekontakt Gjennomsnittlig tid med bakkekontakt for gjeldende gkt.

Gj.sn. tid med bakkekontakt Gjennomsnittlig tid med bakkekontakt for gjeldende aktivitet.

Gj.sn. tap av trinnhast. (SSL) Gjennomsnittlig tap av skritthastighet for gjeldende aktivitet.

Gj.sn. tap av trinnhast. i prosent | Gjennomsnittlig tap av skritthastighet over hastighet for gjeldende aktivitet.
Gjennomsnittlig skrittlengde Gjennomsnittlig skrittlengde for gjeldende gkt.

170 D2™ Mach 2 Series Smartklokke for piloter Datafelter
Brukerveiledning



Navn Beskrivelse

Gj.sn. vertikal oscillasjon

Gjennomsnittlig vertikal oscillasjon for gjeldende aktivitet.

Gj. vertikalt forholdstall

Gjennomsnittlig forhold mellom vertikal oscillasjon og skrittlengde for gjeldende gkt.

Balanse for TMB

Balanse for tid med bakkekontakt mellom venstre og hgyre mens du Igper.

Tid med bakkekontakt

Tiden hvert skritt bergrer bakken mens du Igper, malt i millisekunder. Tid med bakke-
kontakt beregnes ikke mens du gar.

Balanse for TMB for runde

Gjennomsnittlig balanse for tid med bakkekontakt for gjeldende runde.

Runde - tid med bakkekontakt

Gjennomsnittlig tid med bakkekontakt for gjeldende runde.

Tap av trinnhast. under runde

Gjennomsnittlig tap av skritthastighet for gjeldende runde.

Tap av trinnhast. i % under rnd.

Gjennomsnittlig tap av skritthastighet over hastighet for gjeldende runde.

Skrittlengde for runde

Gjennomsnittlig skrittlengde for gjeldende runde.

Runde - vertikal oscillasjon

Gjennomsnittlig vertikal oscillasjon for gjeldende runde.

Vertikalt forholdstall for runden

Gjennomsnittlig forhold mellom vertikal oscillasjon og skrittlengde for gjeldende
runde.

Tap av trinnhastighet

Maling av tap av skritthastighet i centimeter per sekund under Igping.

Tap av trinnhast. (SSL) i pros.

Tap av skritthastighet over hastighet under lgping.

Skrittlengde

Skrittlengde er lengden mellom fgttene fra den ene foten treffer bakken til neste fot
treffer bakken, malt i meter.

Vertikal Oscillasjon

Graden av spenst eller sprett i Igpsbevegelsen. Vertikal bevegelse for torso, malt i
centimeter for hvert skritt.

Vertikalt forholdstall

Forholdet mellom vertikal oscillasjon og skrittlengde.

Felt for hastighet

Navn Beskrivelse

Gjen. bevegelseshastigh.

Gjennomsnittlig bevegelseshastighet for gjeldende aktivitet.

Gjennomsnittlig snittfart

Gjennomsnittlig hastighet for gjeldende aktivitet, medregnet bade bevegelse og stopp.

Gjennomsnittlig hastighet

Gjennomsnittlig hastighet for gjeldende aktivitet.

@ SOG

Gjennomsnittlig reisehastighet for den gjeldende aktiviteten, uavhengig av kurs og midlerti-
dige variasjoner i retning.

Bakkehastighet

Navaerende hastighet basert pa endringer i GPS-posisjon.

Indicated Airspeed

Hastigheten til et luftfartgy slik det vises pa luftfartpyets instrumenter. Du ma veere koblet
til flyelektronikken via Garmin Pilot™ appen for a se disse dataene.

Runde — SOG Gjennomsnittlig reisehastighet for den gjeldende runden, uavhengig av kurs og midlertidige
variasjoner i retning.
Rundehastighet Gjennomsnittlig hastighet for gjeldende runde.

SOG, siste runde

Gjennomsnittlig reisehastighet for den sist gjennomfgrte runden, uavhengig av kurs og
midlertidige variasjoner i retning.

Siste rundehastighet

Gjennomsnittlig hastighet for forrige fullfgrte runde.

Maks SOG

Maksimal reisehastighet for den gjeldende aktiviteten, uavhengig av kurs og midlertidige
variasjoner i retning.

Maksimal hastighet

Hgyeste hastighet for gjeldende aktivitet.

Hastighet Gjeldende bevegelsestempo.

SOG Faktisk reisehastighet, uavhengig av Igypen og midlertidige variasjoner i retning.
Vertikal hastighet Oppstigning eller nedstigning over tid.

Utholdenhetsfelter

Navn Beskrivelse

Utholdenhet Den naveaerende gjenvarende utholdenhet.

‘ Gjenvaerende distanse

Den naveerende utholdenhetsavstanden som gjenstar pa dagens anstrengelse.
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Utholdenhetspotensial Den gjenveaerende potensielle utholdenheten.

‘Gjenvaerende tid ‘Den naveerende utholdenhetstiden som gjenstar pa dagens anstrengelse.

Felt for tak

Navn Beskrivelse

Gjennomsnittlig distanse per tak Svgmming. Gjennomsnittlig avstand tilbakelagt per tak under gjeldende aktivitet.

Gjennomsnittlig distanse per tak Padleidretter. Gjennomshnittlig avstand tilbakelagt per tak under gjeldende aktivitet.

Gjennomsnittlig tempo for tak

Padleidretter. Gjennomsnittlig antall tak per minutt (tpm) under gjeldende aktivitet.

Gj.sn. antall tak per lengde

Gjennomsnittlig antall tak per bassenglengde under gjeldende aktivitet.

Avstand per tak

Padleidretter. Tilbakelagt distanse per tak.

Tak per lengde for intervall

Gjennomsnittlig antall tak per bassenglengde under gjeldende intervall.

Type tak, intervall

Gjeldende type tak for intervall.

Distanse per tak, runde

Svgmming. Gjennomshnittlig avstand tilbakelagt per tak under gjeldende runde.

Distanse per tak, runde

Padleidretter. Gjennomsnittlig avstand tilbakelagt per tak under gjeldende runde.

Tempo for tak for runde

Svgmming. Gjennomsnittlig antall tak per minutt (tpm) under gjeldende runde.

Tempo for tak for runde

Padleidretter. Gjennomsnittlig antall tak per minutt (tpm) under gjeldende runde.

Tak for runde

Svgmming. Totalt antall tak for gjeldende runde.

Tak for runde

Padleidretter. Totalt antall tak for gjeldende runde.

Distanse per tak, siste runde

Svgmming. Gjennomsnittlig avstand tilbakelagt per tak under siste fullfgrte runde.

Distanse per tak, siste runde

Padleidretter. Gjennomsnittlig avstand tilbakelagt per tak under siste fullfgrte runde.

Tempo for tak for siste runde

Svgmming. Gjennomshnittlig antall tak per minutt (tpm) under siste fullfgrte runde.

Tempo for tak for siste runde

Padleidretter. Gjennomsnittlig antall tak per minutt (tpm) under siste fullfgrte runde.

Tak for siste runde

Svgmming. Totalt antall tak for siste fullfgrte runde.

Tak for siste runde

Padleidretter. Totalt antall tak for siste fullfgrte runde.

Tak, siste lengde

Antall tak for siste fullfgrte bassenglengde.

Type tak, siste lengde

Type tak som ble brukt under siste fullfgrte bassenglengde.

Tempo for tak

Svgmming. Antall tak per minutt (tpm).

Tempo for tak

Padleidretter. Antall tak per minutt (tpm).

Navn

Svgmmetak Svgmming. Totalt antall tak for gjeldende aktivitet.
Tak Padleidretter. Totalt antall tak for gjeldende aktivitet.
SWOLF-felter

Beskrivelse

Gjennomsnittlig Swolf Gjennomsnittlig Swolf-poeng for gjeldende aktivitet. Swolf-poeng er summen av tiden for én
lengde pluss antall tak for lengden (Svemmeterminologi, side 47). For svgmming i apent vann
brukes 25 meter til @ beregne Swolf-poeng.

Swolf, intervall

Gjennomsnittlig Swolf-poeng for gjeldende intervall.

Swolf for runden

Swolf-poeng for gjeldende runde.

Swolf for siste runde

Swolf-poeng for siste fullfgrte runde.

Swolf siste lengde

Swolf-poeng for siste fullfgrte bassenglengde.

Temperaturfelt

Navn

Maks. for 24 timer
Sensor.

Beskrivelse
Den hgyeste temperaturen som er registrert de siste 24 timene fra en kompatibel temperatur-

Min. for 24 timer
sor.

Den laveste temperaturen som er registrert de siste 24 timene fra en kompatibel temperatursen-

Gj.snittlig temperatur Gjennomsnittstemperaturen under aktiviteten.
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Navn Beskrivelse

Maksimal temperatur

Den maksimale temperaturen under aktiviteten.

Minste temperatur

Minimum temperatur under aktiviteten.

Temperatur

Temperaturen i luften. Kroppstemperaturen pavirker temperatursensoren. Du kan parkoble en
tempe™ sensor med enheten for a fa en konsistent kilde til ngyaktige temperaturdata.

Felt for tidtaker

Gjennomsnittlig rundetid

Navn Beskrivelse

Gjennomsnittlig rundetid for gjeldende aktivitet.

Gjennomsnittlig bevegelsestid

Gjennomsnittlig bevegelsestid for gjeldende aktivitet.

Gjennomsnittlig stillingstid

Gjennomsnittlig stillingstid for gjeldende aktivitet.

Medgatt tid

Sammenlagt tid som er registrert. Hvis du for eksempel starter tidtakeren for aktivite-
ten og Igper i 10 minutter, stopper tidtakeren i 5 minutter og deretter starter tidtakeren
og lgper i 20 minutter, har det gatt 35 minutter.

Beregnet sluttid

Den beregnede sluttiden til den gjeldende aktiviteten.

Tidtaker for flyaktivitet Hvor mye tid som er brukt pa den gjeldende flyvningen under en flyaktivitet.

Hobbs Time Luftfartgyets samlede driftstid, inkludert flytid, i timer. Du ma veere koblet til flyelektro-
nikken via Garmin Pilot appen og ha kompatible enheter for @ se disse dataene.

Tid, intervall Stoppeklokketid for gjeldende intervall.

Rundetid Stoppeklokketiden for gjeldende runde.

Tid, siste runde

Stoppeklokketiden for forrige fullfgrte runde.

Siste bevegelsestid

Stoppeklokketiden for forrige fullfgrte bevegelse.

Siste stillingstid

Stoppeklokketiden for siste fullfgrte stilling.

Tid for bevegelse

Stoppeklokketiden for gjeldende bevegelse.

Tid i bevegelse

Total tid i bevegelse for gjeldende aktivitet.

Totalt foran/bak Totaltiden foran eller bak maltempoet eller -hastigheten.

Tid for stilling Stoppeklokketiden for gjeldende stilling.

Tidtaker Tiden som har gatt under et kappseilas.

Tidtaker for sett Hvor mye tid som er brukt pa det aktuelle treningssettet under en styrketreningsaktivi-
tet.

Stopptid Total tid uten bevegelse for gjeldende aktivitet.

Svgmmetid Svgmmetiden for den aktuelle aktiviteten, ikke inkludert hviletid.

Tidtaker Gjeldende tid for aktivitetstidtakeren.

Treningsoktfelt

Navn Beskrivelse

Repetisjoner igjen

Gjenveerende repetisjoner i en treningsgkt.

Varighet for trinn

Tiden eller distansen som gjenstar av treningstrinnet.

Tempo for trinnet

Gjeldende tempo under treningstrinnet.

Hastighet for trinnet

Gjeldende hastighet under treningstrinnet.

Tid for trinnet

Tiden som har gatt for treningstrinnet.
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