GARMIN.

N —

INSTINCT® TACTICAL

Anvandarhandbok



© 2019 Garmin Ltd. eller dess dotterbolag

Med ensamritt. | enlighet med upphovsrattslagarna far den har handboken inte kopieras, helt eller delvis, utan ett skriftligt godkannande fran Garmin. Garmin forbehaller sig ratten att
andra eller forbattra sina produkter och att forandra innehallet i den har handboken utan skyldighet att meddela nagon person eller organisation om sadana &ndringar eller
forbattringar. Ga till www.garmin.com om du vill ha aktuella uppdateringar och tillaggsinformation géllande anvandningen av den har produkten.

Garmin®, Garmin logotypen och ANT+°, Auto Lap*, Auto Pause’, Edge’, inReach®, QuickFit’, TracBack’, VIRB®, Virtual Partner” och Xero® &r varumarken som tillhor Garmin Ltd. eller
dess dotterbolag och &r registrerade i USA och andra lander. Garmin Connect™, Garmin Explore™, Garmin Express™, Garmin Move 1Q™, Instinct’, tempe™ och TrueUp™ ar
varumarken som tillhér Garmin Ltd. eller dess dotterbolag. De har varumarkena far inte anvandas utan skriftligt tillstand av Garmin.

American Heart Association® &r ett registrerat varumarke som tillhér American Heart Association, Inc. Android™ &r ett varuméarke som tillhér Google Inc. Apple®, iPhone® och Mac” ar
varumérken som tillhér Apple, Inc. och &r registrerade i USA och andra ldnder. Market BLUETOOTH" och logotyperna ags av Bluetooth SIG, Inc., och all anvéndning av sadana
marken fran Garmin &r licensierad. Avancerad hjartslagsanalys fran Firstbeat. Windows® ar ett registrerat varumérke som tillhor Microsoft Corporation i USA och andra lander. Ovriga
varumarken och varunamn tillhdr respektive dgare.

Denna produkt &r certifierad av ANT+". Besok www.thisisant.com/directory for att se en lista Gver kompatibla produkter och appar.

M/N: A03603


http://www.garmin.com
http://www.thisisant.com/directory

Innehallsforteckning

Introduktion.......cccccovveeiiiiiniiininnnnns 1
Oversikt dver enheten.............ccccouevene... 1
Visa meny for kontroller...................... 2
Aktivera morkerseendelage............ 2
Aktivera smyglage..........cccoeevvennnnne. 2
Visa widgetar.........ccoeeeiieeeeeiieeees 2
Ladda enheten..........cccoeeeeiieiiecieeee. 3
Para ihop din smartphone med
enheten. ... 3
Produktuppdateringar............c...cco........ 4
Konfigurera Garmin Express............... 4
Aktiviteter och appar........................ 4
Starta en aktivitet........cccccoeeveiiiee 4
Tips for att spela in aktiviteter............ 4
Stoppa en aktivitet.............ccceeeieeennnnn 5
Skapa en anpassad aktivitet.................. 5
Inomhusaktiviteter............ccoeoeeeieiieienn. 5)
Kalibrera I6pbandsdistansen.............. 6
Utomhusaktiviteter.............ccccooeninin. 6
Visa dina skidak...........cccocovevrerriurnnne. 6
Anvanda metronomen.............c.......... 7
SIMNING .., 7
Simterminologi.......cc.ccccoveeeieieiieenn. 7
Typer av simtag.......cccocovveevcveeeeniennns 7
Tips for simningsaktiviteter................ 8
Vila vid simning i bassang.................. 8
Trana med traningsloggen.................. 8
Hoppledare..........ccoeveeeerrrnncinninnnnnnnne. 8
Planera ett hopp........cccccoovveiiiiiiicnes 8
HOPPLYPEr....ooeeieeeeeeeeeeeeee e 9
Ange hoppinformation....................... 9
Ange vindinformation for HAHO- och
HALO-hOPP ...oieiieeieeeeeeee e 9
Aterstilla vindinformationen............ 10
Ange vindinformation for ett statiskt
ROPP .o 10
Konstantinstallningar............................ 10
Pulsfunktioner........ccccccceerivenneccannnns 10
Pulsmatning vid handleden.................. 11
Bara enheten........cccooevveiveiieinnnne, 11
Tips for oregelbundna pulsdata....... 11
Visa puls-widgeten..........c..ccoeeune.. 12

Sanda pulsdata till Garmin enheter.. 12
Stanga av pulsmataren vid

handleden.........cccooovieieiiiiiieieee, 12
Traning......ccceeeeeeeeeeeeereeeeeneeeeennnnees 12
Stalla in din anvandarprofil................... 12
Traningsmal......c.coooeveveeeieeeee 13
Om pulSZoner.......cccccvveeciveeieeeeeee, 13
Stélla in dina pulszoner................. 13
Berdkning av pulszon.................... 13
Aktivitetssparning........cccoooeeveeeeneenenn. 14
Automatiskt mal............c.ccoeooeeennin. 14
Anvanda inaktivitetsvarning............. 14
SOMNSPArNING......ceeeveeeeereeeereeee. 14
Anvanda automatisk
SOMNMAtNING.......ccovvveeeriieeeeen. 14
Anvanda stor ej-lage...................... 15
Intensiva minuter.........ccccoeeevveeenneen. 15
Fa intensiva minuter...................... 15
Garmin Move IQ™ Handelser............ 15
Installningar for aktivitetssparning.. 15
Stdnga av aktivitetssparning........ 15
Workouts (Pass).......ccceeveeveeeeeereeeennne. 16
Folja ett traningspass fran Garmin
CoNNECTt.....oooiiieeieeee e 16
Paborja ett traningspass................... 16
Om traningskalendern...................... 16
Anvanda Garmin Connect
traningsprogram..........ccccceeeeeenenen. 16
Intervallpass.....ccccoveeeiiieciicee 17
Skapa ett intervallpass...................... 17
Starta ett intervallpass..........c.......... 17
Stoppa ett intervallpass.................... 17
Anvanda Virtual Partner®..................... 18
Stalla in ett traningsmal........................ 18
Avbryta ett traningsmal................... 18
Tavla i en foregaende aktivitet............. 19
Personliga rekord..........ccccooeiennnennie. 19
Visa dina personliga rekord.............. 19
Aterstalla ett personligt rekord......... 19
Ta bort ett personligt rekord............ 19
Ta bort alla personliga rekord.......... 20
Klocka......ccceuereeiireeireecreeeeeneeneee 20
Stallainlarm ... 20
Starta nedrakningstimern.................... 20
Anvanda stoppuret........cccooveeieeieennnne, 21

Innehallsforteckning



Synkronisera klockan med GPS........... 21

Stallain varningar.........cccccoeeeveeevieennn.. 21
Navigering......cccceeeveeeerencirencerennnnnns 22
Spara en dubbel rutnatsplats.............. 22
Redigera dina sparade platser.......... 22
Visa hojdmatare, barometer och
KOMPASS....uiiiiiieeiieeieecee e 22
Berakna en waypoint..............cccoccvee.e 22
Navigera till en destination................... 22
Skapa och folja en bana i din enhet..... 23
Markera och starta navigation till en
MOB-plats (man 6verbord)................... 23
Navigera med Kurs mot mal................ 23
Navigera till startpunkten under en
aktivitet. ..o 24
Navigera till startpunkten for en sparad
aKtIVITeT ..o 24
Avbryta navigering.........cccceceeeeveeeeneennne. 24
Berdkna ett omrades storlek................ 25
Karta.....ooooeeeeeeeeee e 25
Panorera och zooma pa kartan........ 25
Historik......c.ccoveuiiieniiieiiiencceennee, 25
Anvanda historik..........cccoeevevienieennns 26
Visa din tid i varje pulszon................ 26
Visa datatotaler..........ccoceevveiieninnnn. 26
Anvanda total distans..........cc.cccceee.. 26
Synkronisera aktiviteter....................... 26
Ta bort historiK........c.ccooeeieviieiieeen. 27
Anslutna funktioner........................ 27
Aktivera aviseringar for Bluetooth....... 27
Visa aviseringar.......ccccccevvveeeeeeennnnnnn. 27
Hantera aviseringar..........cccccceevveenn. 28
Stanga av Bluetooth
smartphoneanslutningen.................. 28

Satta pa och sla av
anslutningsvarningar for

smartphone............cocooeoiiiiie 28
Hitta en borttappad mobil enhet.......... 28
Garmin Connect........ccccveeeeeeiviieeeeenns 28

Uppdatera programvaran med appen

Garmin Connect.........ccccoeeeveveeinienns 29

Uppdatera programvaran med Garmin

EXPresSsS ..o 29

Anvanda Garmin Connect pa din
dator.....cccooeveieeee e 30

Synkronisera data manuellt med

Garmin Connect.......ccccceeviveevieennnnnn. 30
Garmin Explore™ .........ccoovieeeeeiee 30
Anpassa enheten............ccceuueeneee. 31
WidgetS.....voieieeciieeeceeeeeeeeee 31
Anpassa widgetslingan.................... 32
inReach fjarrkontroll.......................... 32
Anvanda inReach fjarrkontrollen.. 32
VIRB fjarrkontroll............cccccoooeine. 32
Styra en VIRB actionkamera......... 33
Styra en VIRB actionkamera under
en aktivitet.........cccoeoveeieie 33
Installningar for aktiviteter och
APPAN e 34
Anpassa datasidorna........................ 35
Lagga till en karta i en aktivitet......... 35
Varningar.......ccoccceeeeeeeeeeecieeeeieee e 36
Stéllain varning.........cccccccveennenne. 37
AUtO Lap..ccooeeeiieeeeeeeee e, 37
Markera varv enligt distans.......... 37
Aktivera Auto Pause®....................... 38
Aktivera automatisk klattring........... 38
3D-hastighet och avstand................. 38
Satta pa och stanga av
varvknappen........ccccceeeeeeeieeccneeenen. 38
Anvanda Bladdra automatiskt.......... 39
URraTracC.....ccccceeveeveeeieeieceeeee 39
Tidsgransinstallningar for
energisparlage.........ccccoovvieeiieennn 39
Anpassa din aktivitetslista................... 39
Ta bort en aktivitet eller app................. 39
Anpassa menyn for kontroller.............. 40
Anpassa urtavlan...........cccccooeeieene. 40
Givarinstallningar..........ccccooovveeeiieenna. 40
Kompassinstallningar....................... 40
Manuell kalibrering av
KOompassen........ccccoeeevececieeecnnen, 40
Stalla in den nordliga referensen.. 41
Hojdmatarinstallningar..................... 41
Kalibrera den barometriska
hojdmataren..........cccceeeeeeecieeennnn, 41
Barometerinstallningar..................... 41
Kalibrera barometern.................... 42
Kartinstallningar..........c..ccooeeeiieennennn. 42
Navigeringsinstallningar....................... 42
Anpassa kartfunktioner.................... 42

Innehallsforteckning



Riktningsinstallningar....................... 42
Stalla in navigeringsmeddelanden... 43

Systeminstallningar.............ccocceenee. 43
Tidsinstallningar............ccccceeveeenenene. 43
Andra instéllningar for
bakgrundsbelysning................cc........ 44
Anpassa kortkommandon................ 44
Andra méttenheterna........................ 44

Visa enhetsinformation....................... 44
Se information om regler och
efterlevnad for E-label....................... 44

Tradlosa sensorer.............cccceunee... 44

Para ihop dina tradldsa sensorer-........ 45

Anvand en cykelfarts- eller kadenssensor

(VAL e, 45

Fotenhet.......oooooviiiiii 45
Forbattring av foot pod-kalibrering.. 45
Kalibrera fotenheten manuellt.......... 46
Stélla in hastighet och distans pa en
foot pod.....coovvieiie 46

tempe™ .. 46

Enhetsinformation.......................... 46

Specifikationer...........cccccoevveeeiieenn 46
Information om batteritid.................. 47

Datahantering........ccccoooveeiiieciiec 47
Koppla bort USB-kabeln.................... 47
Tabortfiler.......coooeveiiiiiii 47

Enhetsunderhall............................. 47

Skotsel av enheten.........ccccvveiieninen. 47
Rengodra enheten..........cccoeeevveennnnn. 48

Bytabanden.......cc.ccoviiiiiiiiii, 49

Felsokning.....ccccceeeeerenecrinnerennnnnee. 51

Enheten &r pa fel sprék............cc.......... 51

Hantera sprakfiler..........c.ccccoovveeveennn. 51

Ar min smartphone kompatibel med min

eNhet?. ..o, 51

Telefonen ansluter inte till enheten..... 51

Kan jag anvanda min Bluetooth sensor

med min klocka?............cccooveiiiiieins 52

Starta om enheten.........cccccoeeieeiennn 52

Aterstélla alla standardinstallningar.... 52

Soka satellitsignaler..........cc..cccooeene 52

Forbattra GPS-

satellitmottagningen......................... 52
Temperaturvardet ar inte korrekt......... 52
Maximera batteriets livslangd.............. 53
Aktivitetssparning........cccooveeveeeeneennnn. 53

Min dagliga stegréakning visas inte.. 53

Stegrakningen verkar inte stamma.. 53

Stegrédkningen pa enheten stammer

inte dverens med stegrakningen pa

mitt Garmin Connect konto.............. 53

Antal trappor verkar inte vara

KOIrekt.....ovveeiieeeeeee e, 54

Mina intensiva minuter blinkar......... 54
Mer information............cccccoeeeieeinennne, 54

Bilagor.....c.ccoveeieieieieeceeeeeeeeeeeneeee 54
Datafalt......cccooevieieieeeee 54
Hjulstorlek och omkrets....................... 59
Symbolforklaringar...........cccoeveieeennee. 61

Innehallsforteckning






Introduktion

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

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

Oversikt over enheten

@ Tryck har for att sla pa och stanga av belysningen.
LIGHT  Véli for att satta pa enheten.
CTRL Hall nedtryckt for att visa menyn for kontroller.

@ Tryck har for att visa aktivitetslistan och starta eller stoppa en aktivitet.
Tryck har for att valja ett alternativ i en meny.
GPS Hall nedtryckt for att visa GPS-koordinater och spara din plats.

@ Tryck hér for att aterga till foregaende sida.

BACK  Hall nedtryckt fér att visa menyn for klockan.
SET

@ Tryck har for att bladdra igenom widgetslingan och menyer.

DOWN  Hall nedtryckt fér att visa skarmen for héjdmaétare, barometer och kompass (ABC).
ABC

@ Tryck har for att bladdra igenom widgetslingan och menyer.

up Hall nedtryckt for att visa menyn.
MENU
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Visa meny for kontroller

Menyn for kontroller innehaller alternativ, som att aktivera stor ej-lage, 1asa knapparna och stédnga av enheten.
Du kan aktivera smyglaget och laget for morkerseende.

Obs! Du kan lagga till, andra ordning pa och ta bort alternativ i menyn for kontroller (Anpassa menyn for
kontroller, sidan 40).

1 Hall ned CTRL fran valfri skarm.

2 Tryck pa UP eller DOWN for att bladdra bland alternativen.

Aktivera moérkerseendelage

Vid anvandning med morkerseendeglasdgon kan du aktivera morkerseendeldget som minskar
bakgrundsbelysningen.

Obs! Nar du aktiverar morkerseendeldge avaktiveras pulsmatning vid handleden.
1 Hall ned CTRL.

2 Vilj .

Aktivera smyglage

Du kan aktivera smylége for att forhindra att din GPS-position sparas och delas och avaktivera tradlos
kommunikation.

1 Hallin CTRL.

2 Valj A,

Visa widgetar

Enheten levereras med flera forinstallerade widgets och fler finns tillgdngliga nar du parar ihop enheten med en
smartphone.

+ Tryck pa UP eller DOWN.
Enheten bladdrar igenom widgetslingan.
+ Tryck pa GPS om du vill visa fler alternativ och funktioner for en widget.
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Ladda enheten

Den héar enheten innehaller ett litiumjonbatteri. Guiden Viktig sdkerhets- och produktinformation, som medfoljer i
produktférpackningen, innehaller viktig information och produktvarningar.

OBS!

Forhindra korrosion genom att rengora och torka av kontakterna och det omgivande omradet noggrant innan du
laddar enheten eller ansluter den till en dator. Se rengéringsanvisningarna (Skétsel av enheten, sidan 47).

1 Anslut den mindre kontakten pa USB-kabeln till laddningsporten pa din enhet.

2 Anslut den tjocka kontakten pa USB-kabeln till en USB-laddningsport.
3 Ladda enheten helt.

Para ihop din smartphone med enheten

For att anvanda Instinct enhetens anslutningsfunktioner maste den paras ihop direkt via Garmin Connect”
appen, istallet for via Bluetooth® instéllningarna pa din smartphone.

1 |app store i din smartphone installerar och 6ppnar du Garmin Connect appen.
2 Placera din smartphone inom 10 m (33 fot) fran enheten.
3 Tryck pa CTRL for att satta pa enheten.
Forsta gangen du slar pa enheten gar den in i ihopparningslage.
TIPS: Om du vill komma till ihopparningsléget manuellt haller du ned MENUoch véljer Instéllningar > Para
ihop telefon.
4 Valj ett alternativ for att lagga till enheten i ditt Garmin Connect konto:
Om det har ar forsta gangen du parar ihop en enhet med appen Garmin Connect foljer du instruktionerna
pa skarmen.

Om du redan har parat ihop en annan enhet med Garmin Connect appen véljer du trycker du pa Garmin-
enheter > Lagg till enhet pa === eller ®** och féljer instruktionerna pa skarmen.
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Produktuppdateringar

Installera Garmin Express” (www.garmin.com/express) pa datorn. Installera appen Garmin Connect pa din
smartphone.

Detta ger enkel dtkomst till de har tjansterna for Garmin® enheter:
+ Programvaruuppdateringar

+ Dataoverforingar till Garmin Connect

+ Produktregistrering

Konfigurera Garmin Express

1 Anslut enheten till datorn med en USB-kabel.
2 Gatill www.garmin.com/express.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Aktiviteter och appar

Enheten kan anvandas for inomhus-, utomhus-, idrotts- och traningsaktiviteter. Nar du startar en aktivitet visar
och registrerar enheten sensordata. Du kan spara aktiviteter och dela dem med andra Garmin Connect
anvandare.

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

Starta en aktivitet
N&r du startar en aktivitet slds GPS pa automatiskt (om detta kravs).
1 Tryck pa GPS pa urtavlan.
2 Valj ett alternativ:
« Valj en aktivitet fran dina favoriter.
« Valj :: och vilj en aktivitet fran den utdkade aktivitetslistan.

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

Enheten ar klar nér den har faststéllt din puls, hdmtat GPS-signaler (vid behov) och anslutits till dina tradlésa
sensorer (vid behov).

4 Tryck pa GPS for att starta aktivitetstimern.
Enheten spelar in aktivitetsdata bara nar aktivitetstimern ar igang.

Tips fér att spela in aktiviteter

+ Ladda enheten innan du startar en aktivitet (Ladda enheten, sidan 3).
+ Tryck pa BACK for att spela in varv.

+ Tryck pa UP eller DOWN for att visa fler datasidor.
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Stoppa en aktivitet
1 Tryck pa GPS.
2 Valj ett alternativ:

Om du vill ateruppta aktiviteten valjer du Fortsatt.

Om du vill spara aktiviteten och aterga till klocklage véljer du Spara > Klar.

Om du vill avbryta aktiviteten och ateruppta den vid ett senare tillfélle viljer du Ateruppta senare.
For att markera ett varv véljer du Lap.

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

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

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

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

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

+ Om du vill ta bort aktiviteten och aterga till klocklage véljer du Ta bort > Ja.
Obs! Nar du har stoppat aktiviteten sparar enheten den automatiskt efter 30 minuter.

Skapa en anpassad aktivitet

1
2
3

Tryck pa GPS pa urtavlan.

Valj Lagag till.

Vilj ett alternativ:

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

Valj Annan om du vill skapa en ny egen aktivitet.

Valj vid behov en aktivitetstyp.

Valj ett namn eller ange ett eget namn.

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

Vilj ett alternativ:

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

eller automatiska funktioner.
Valj Klar for att spara och anvanda den anpassade aktiviteten.

7 Valj Ja om du vill Iagga till aktiviteten i din lista med favoriter.

Inomhusaktiviteter

Instinct enheten kan anvandas for traning inomhus, t.ex. I6pning pa en inomhusbana eller vid anvandning av en
stationar cykel. GPS ar avstangd fér inomhusaktiviteter (Instéllningar f6r aktiviteter och appar, sidan 34).

Nér du springer eller gar med GPS-funktionen avstangd berdknas hastighet, avstand och kadens med enhetens
accelerometer. Accelerometern kalibreras automatiskt. Noggrannheten for hastighets-, avstands- och
kadensdata forbattras efter nagra I6prundor eller gangpass utomhus med GPS.

TIPS: Att hdlla i ledstangerna pa Iopbandet minskar noggrannheten. Du kan anvanda en valfri fotenhet till att
registrera tempo, distans och kadens.
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Kalibrera lopbandsdistansen

Om du vill registrera mer exakta distanser for dina |opturer pa I6pbandet kan du kalibrera I6pbandsdistansen néar
du har sprungit minst 1,5 km (1 miles) pa ett Ipband. Om du anvénder olika I6pband kan du kalibrera
|6pbandsdistansen manuellt pa varje I6pband eller efter varje I16ptur.

1 Starta en I6pbandsaktivitet (Starta en aktivitet, sidan 4).
2 Spring pa Iopbandet tills Instinct registrerar minst 1,5 km (1 mile).
3 Nar du ar klar med Iopturen véljer du GPS.
4 Valj ett alternativ:
Om du vill kalibrera I6pbandsdistansen forsta gangen viljer du Spara.
Enheten uppmanar dig att genomfora kalibreringen av [6pbandet.
Om du vill kalibrera I6pbandsdistansen efter den forsta kalibreringen valjer du Kalib. och spara > Ja.
5 Kontrollera den tillryggalagda strackan pa I6pbandets display och ange distansen pa din enhet.

Utomhusaktiviteter

Instinct enheten levereras med forinstallerade utomhusaktiviteter, till exempel 16pning och cykling. GPS:en slas
pa for utomhusaktiviteter. Du kan ldgga till nya aktiviteter baserade pa standardaktiviteter, t.ex. promenad eller
rodd. Du kan dven ldgga till egna aktiviteter i din enhet (Skapa en anpassad aktivitet, sidan 5).

Visa dina skidak

Enheten registrerar detaljer om varje utfors- eller snowboarddk med hjélp av funktionen fér automatiska ak. Den
har funktionen &r aktiverad som standard for utférsakning och snowboard. Den spelar in nya skidak automatiskt
baserat pa dina rorelser. Tiduret pausas nar du slutar réra dig i nedférsbacke och nér du sitter i en skidlift.
Tiduret forblir pausat under farden i skidliften. Du kan borja rora dig utfor for att starta om timern. Du kan visa
detaljer om aken pa den pausade skdrmen eller nér tiduret ar igang.

1 Starta en skidaknings- eller snowboardaktivitet.

2 Hall ned MENU.

3 Vilj Visa ak.

4 Tryck pa UP och DOWN for att visa detaljer om ditt senaste ak, ditt aktuella dk och dina ak totalt.
Akskarmarna inkluderar tid, tillryggalagd stricka, maximal hastighet, medelhastighet och totalt nedfér.
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Anvanda metronomen

Metronomfunktionen spelar upp toner med jamn takt for att hjéalpa dig forbattra ditt resultat genom att trdna
med snabbare, langsammare eller jamnare kadens.

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

Tryck pa GPS pa urtavlan.

Valj en aktivitet.

Hall ned MENU.

Valj aktivitetsinstallningarna.

Vélj Metronom > Status > Pa.

Valj ett alternativ:

+ Vilj Slag/minut for att ange ett varde baserat pa den kadens du vill halla.
+ Valj Varningsfrekvens for att anpassa slagens frekvens.

+ Valj Avisering for att anpassa metronomens ljud och vibration.

7 Om det behovs viljer du Férhandsvisning for att lyssna pa metronomfunktionen innan du ger dig ivdg och
springer.

8 Gaut och spring (Starta en aktivitet, sidan 4).

Metronomen startar automatiskt.
9 Under I6pningen trycker du pa UP eller DOWN for att visa metronomsidan.
10 Om det behdvs haller du ned MENU for att andra metronominstallningarna.

Ul A WN =

Simning
(0]: 1]
Enheten ar avsedd for simning vid ytan. Dykning med enheten kan skada produkten och ogiltigférklara garantin.

Obs! Enheten kan inte lagra pulsdata fran handleden nar du simmar.

Simterminologi

Langd: En stracka i simbassangen.

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

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

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

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

Typer av simtag

Identifiering av simtagstyp ar bara tillganglig for simning i bassang. Din typ av simtag identifieras i slutet av en
langd. Simtagstyper visas i din simhistorik och i ditt Garmin Connect konto. Du kan aven vélja simtagstyp som
ett anpassat datafalt (Anpassa datasidorna, sidan 35).

Fri Fristil

Rygg Ryggsim

Brost Brostsim

Fjaril Fjarilsim

Blandat Mer a@n en simtagstyp i en intervall

Ovning Anvands vid tréningsloggning (Trdna med tréningsloggen, sidan 8)

Aktiviteter och appar



Tips for simningsaktiviteter

+ Innan du pabdérjar en simbassangsaktivitet ska du folja instruktionerna pa skarmen for att vélja ratt
bassanglangd eller ange en egen storlek.

Nésta gang du paborjar en simbassangsaktivitet anvander enheten den har bassanglangden. Du kan halla
ned MENU, vilja aktivitetsinstallningar och valja Bassanglangd om du vill andra storleken.

+ Tryck pa BACK for att spela in vila vid simning i bassang.
Enheten registrerar automatiskt simintervaller och langder for simbassangstraning.
+ Tryck pa BACK for att spela in ett intervall vid simning pa dppet vatten.

Vila vid simning i bassang
Standardsidan for vila visar tva vilotider. Den visar ocksa tid och distans for det senast avslutade intervallet.
Obs! Simdata registreras inte under vila.
1 Under simaktiviteten trycker du pd BACK for att starta din vila.
Skarmen andras till vit text mot svart bakgrund och vilosidan visas.
2 Under vila trycker du pa UP eller DOWN for att visa andra datasidor (valfritt).
3 Tryck pa BACK och fortsatt simma.
4 Upprepa for fler vilointervaller.

Trana med traningsloggen

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

1 Under simaktiviteten i bassé@ngen trycker du pa UP eller DOWN f6r att visa traningsloggsidan.
2 Tryck pa BACK for att starta tréaningstimern.
3 Tryck pa BACK nar du har avslutat ett traningsintervall.
Traningstiduret stannar, men aktivitetstiduret fortsatter att spela in hela simpasset.
4 Vailj en distans for den avslutade traningen.
Distanssteg baseras pa den bassénglangd som du valt for aktivitetsprofilen.
5 Vilj ett alternativ:
« Om du vill starta ett nytt tréaningsintervall trycker du pa BACK.
+ Om du vill starta ett simintervall trycker du pa UP eller DOWN for att aterga till simtréningssidorna.

Hoppledare
- Avanne

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

Hoppledarfunktionen foljer militara riktlinjer for berékning av hogsta utlosningshojd (HARP). Enheten upptécker
automatiskt nar du har hoppat for att borja navigera mot 6nskad landningsplats (DIP) med hjélp av barometern
och den elektroniska kompassen.

Planera ett hopp

1 Vélj en hopptyp (Hopptyper, sidan 9).

2 Ange hoppinformation (Ange hoppinformation, sidan 9).
Enheten beraknar HARP.

3 Vilj Ga till HARP for att borja navigera till HARP.
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Hopptyper

Med jumpmasterfunktionen kan du stélla in hopptypen till en av foljande tre typer: HAHO, HALO eller Statisk.
Den valda hopptypen avgor vilken ytterligare installationsinformation som kravs (Ange hoppinformation,
sidan 9). For alla hopptyper méats hopphdjd och 6ppningshojd i fot ovanfor marken (AGL).

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

HALO: High Altitude Low Opening. Jumpmastern hoppar fran en mycket hog hojd och ppnar fallskdrmen pa en
|ag hojd. Den information som kravs ar samma som den for hopptypen HAHO, plus en 6ppningshojd.
Oppningshojden far inte var hogre an hopphdjden. Vanliga varden fér en 8ppningshdjd ar mellan 2 000 och
6 000 fot AGL.

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

Ange hoppinformation
1 Vilj GPS.
2 Valj Jumpmaster.
3 Vilj en hopptyp (Hopptyper, sidan 9).
4 Slutfér en eller flera atgarder for att ange hoppinformation:
Valj DIP for att stélla in en waypoint for 6nskad landningsplats.
Vlj Hopphajd for att stélla in hopphojds-AGL (i fot) nar hoppledaren Iamnar flygplanet.
Vilj Oppningshajd for att ange dppningshdjds-AGL (i fot) nar hoppledaren éppnar fallskarmen.

Valj Framatfall for att ange den horisontella stracka som tillryggalagts (i meter) till f6ljd av flygplanets
hastighet.

Vlj Kurs mot HARP for att ange riktning (i grader) pa grund av flygplanets hastighet.
Vilj Vind for att ange vindhastighet (i knop) och riktning (i grader).

Vilj Konstant for att finjustera viss information for det planerade hoppet. Beroende pa hopptyp kan du
vélja Procent av maxvarde, Sakerhetsfaktor, K-oppna, K-fritt fall eller K-statiskt och ange ytterligare
information (Konstantinstallningar, sidan 10).

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

Ange vindinformation for HAHO- och HALO-hopp

Valj GPS.

Vilj Jumpmaster.

Valj en hopptyp (Hopptyper, sidan 9).

Vilj Vind > Lagag till.

Vilj en hojd.

Ange en vindhastighet i knop och vélj Klar.

Ange en vindriktning i grader och vél;j Klar.

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

No a b WON =
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Aterstalla vindinformationen
1 ValjGPS.

2 Valj Jumpmaster.

3 Valj HAHO eller HALO.

4 Vilj Vind > Aterstill.

Alla vindvéarden tas bort fran listan.

Ange vindinformation for ett statiskt hopp
1 Vilj GPS.

2 Valj Jumpmaster > Statiskt > Vind.

3 Ange en vindhastighet i knop och vilj Klar.

4 Ange en vindriktning i grader och valj Klar.

Konstantinstallningar
Valj Jumpmaster, valj en hopptyp och valj Konstant.

Procent av maxvarde: Stéller in hoppintervallet for samtliga hopptyper. En instéllning mindre &n 100 % minskar
driftavstandet till DIP och en instéllning stérre &n 100 % Okar driftavstandet. Mer erfarna hoppledare kanske
vill anvdnda mindre siffror och mindre erfarna fallskdarmshoppare kanske vill anvénda storre.

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

K-fritt fall: Staller in vinddragvérdet for en fallskdarm under fritt fall, baserat pa fallskdrmens kalottklassning
(endast HALO). Varije fallskarm ska vara markt med ett K-véarde.

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

K-statiskt: Stéller in vinddragvardet for en fallskarm under ett statiskt hopp, baserat pa fallskarmens
kalottklassning (endastStatiskt). Varje fallskdrm ska vara markt med ett K-varde.

Pulsfunktioner

Instinct enheten har pulsméatning vid handleden och ar dven kompatibel med pulsmétare med brostrem (séljs
separat). Du kan visa pulsdata pa pulswidgeten. Om data fran bade pulsmaétning vid handleden och pulsmétning
med brostrem ar tillgéngliga nar du startar en aktivitet anvénder enheten data fran pulsmétningen med
brostrem.
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Pulsmatning vid handleden

Bara enheten

Bar enheten ovanfor handlovsbenet.

Obs! Enheten ska sitta tatt men bekvamt. Fér mer noggrann pulsmatning ska enheten inte rora sig nar du

springer eller tranar.

Obs! Den optiska sensorn sitter pa baksidan av enheten.
Se Tips for oregelbundna pulsdata, sidan 11 for mer information om pulsméatning vid handleden.
Mer information om noggrannheten hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

Ga till www.garmin.com/fitandcare om du vill ha mer information om hur man skdter om enheten.

Tips for oregelbundna pulsdata
Om pulsdata ar oregelbundna eller inte visas kan du testa foljande tips.

Tvétta och torka av armen innan du sétter pa dig enheten.

Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel under enheten.
Se till att du inte skadar pulssensorn pa enhetens baksida.

Bar enheten ovanfor handlovsbenet. Enheten ska sitta tatt men bekvamt.
Vanta tills ikonen ' lyser fast innan du startar aktiviteten.

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

Skolj av enheten med kranvatten efter varje traningspass.

Pulsfunktioner
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Visa puls-widgeten

Widgeten visar din aktuella puls i slag per minut (bpm) och ett diagram 6ver din puls under de senaste fyra
timmarna.

1 P4 urtavlan véljer du UP eller DOWN for att visa pulswidgeten.
Obs! Du kan behova lagga till widgeten till din widgetslinga (Anpassa widgetslingan, sidan 32).
2 Valj GPS for att visa dina varden for genomsnittlig vilopuls under de senaste sju dagarna.

148%

L N

Last 4 Hours

Sanda pulsdata till Garmin enheter
Du kan sénda pulsdata fran Instinct och visa dem pa ihopparade Garmin enheter.
Obs! Att sdanda pulsdata minskar batteriets livslangd.
1 Hall MENU nedtryckt pa pulswidgeten.
2 Valj Alternativ for puls > Sand puls.

Instinct bérjar sanda pulsdata och QP visas.

Obs! Du kan bara se pulswidgeten medan pulsdata sands fran pulswidgeten.
3 Paraihop Instinct med din kompatibla Garmin ANT+" enhet.

Obs! Instruktionerna for ihopparning skiljer sig at for alla Garmin kompatibla enheter. Las i
anvandarhandboken.

TIPS: Sluta sdnda pulsdata genom att trycka pa valfri knapp och vélja Ja.

Stanga av pulsmataren vid handleden

Standardvardet for installningen Puls pa handleden ar Automatiskt. Enheten anvander automatiskt pulsmatning
vid handleden om du inte parar ihop en ANT+ pulsmatare med enheten.

1 Hall MENU nedtryckt pa pulswidgeten.
2 Vailj Alternativ for puls > Status > Av.

Traning

Stalla in din anvandarprofil

Du kan uppdatera instéllningarna for kon, fodelsear, langd, vikt och pulszon. Enheten utnyttjar informationen for
att berakna korrekta tréaningsdata.

1 Hall ned MENU.
2 Vil Instéllningar > Anvandarprofil.
3 Vadlj ett alternativ.
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Traningsmal

Om du kénner till dina pulszoner kan du enklare méta och forbattra din traning genom att forsta och tillampa
dessa principer.

+ Din puls &r ett bra matt pa traningens intensitet.

« Traning i vissa pulszoner kan hjalpa dig att forbéttra din kardiovaskulara kapacitet och styrka.

Om du kéanner till din maxpuls kan du anvanda tabellen (Berdkning av pulszon, sidan 13) for att faststélla den
basta pulszonen for dina traningsmal.

Om du inte kanner till din maxpuls kan du anvdnda nagon av de berdkningsfunktioner som finns tillgangliga pa
internet. Vissa gym och vardcentraler erbjuder ett test som mater maximal puls. Standardvardet fér maxpulsen
&r 220 minus din alder.

Om pulszoner

Manga idrottsman anvander pulszoner for att méta och forbattra sin kardiovaskulara styrka och traningsniva.
En pulszon &r ett angivet intervall av hjartslag per minut. De fem mest anvanda pulszonerna &r numrerade fran 1
till 5 efter stigande intensitet. | allménhet berdknas pulszoner pa procentandelar av den maximala pulsen.
Stélla in dina pulszoner

Enheten anvander informationen i din anvéandarprofil fran den férsta konfigurationen for att faststélla dina
standardpulszoner. Du kan ange separata pulszoner for olika sportprofiler, till exempel 16pning, cykling och
simning. Ange maximal puls for att fa korrekt information om kaloriférbranningen under aktiviteten. Du kan
ocksa stélla in varje pulszon och ange din vilopuls manuellt. Du kan justera dina zoner manuellt pa enheten eller
med hjélp av ditt Garmin Connect konto.

1 Paurtavlan haller du MENU nedtryckt.
2 Vil Instéllningar > Anvandarprofil > Puls.
3 Valj Maximal puls och ange din maxpuls.
4 Valj Vilopuls och ange din puls under vila.
Du kan anvénda en genomsnittlig vilopuls som mats av enheten eller sa kan du ange en egen vilopuls.
Vilj Zoner > Baserat pa.
6 Vilj ett alternativ:

Valj BPM for att se och redigera pulszonerna i hjartslag per minut.

+ Valj % maximal puls for att visa och redigera zonerna som procent av din maxpuls.

Vialj %HRR for att visa och redigera zonerna som procent av din pulsreserv (maxpuls minus vilopuls).
7 Valj en zon och ange ett varde for varje zon.
8 Valj Lagg till puls for sport och valj en sportprofil som du vill Idgga till separata pulszoner i (valfritt).

a

Berakning av pulszon

w % av maxpuls | Erhallen anstringning Fordelar

Aerobisk tréning pa nybdorjarniva, minskar

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

anstrangd andning styrka
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Aktivitetssparning

Aktivitetssparningsfunktionen registrerar stegrakning, tillryggalagd stracka, intensiva minuter, antal trappor,
kalorier som forbrants och sémnstatistik for varje registrerad dag. Dina forbranda kalorier omfattar din
basalmetabolism plus aktivitetskalorier.

Antalet steg under dagen visas i stegwidgeten. Stegrakning uppdateras periodiskt.

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

Automatiskt mal
Enheten skapar automatiskt ett dagligt stegmal baserat pa dina tidigare aktivitetsnivaer. Nar du ror pa dig under

dagen visar enheten dina framsteg mot ditt dagliga mal @

Om du véljer att inte anvanda det automatiska malet kan du stélla in ett anpassat stegmal pa ditt Garmin
Connect konto.

Anvanda inaktivitetsvarning

Att sitta stilla under for langa perioder kan trigga skadliga metaboliska tillstandsandringar. Inaktivitetsvarningen
paminner dig att om att rora pa dig. Efter en timmes inaktivitet visas texten Ror dig! och en inaktivitetsstapel.
Ytterligare segment visas efter var 15:e minut av inaktivitet. Enheten piper eller vibrerar ocksa om ljudsignaler ar
paslagna (Systeminstéliningar, sidan 43).

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

S6mnsparning

Enheten mater och dvervakar automatiskt dina rérelser under dina normala somntimmar medan du sover. Du
kan stélla in dina normala somntimmar i anvéandarinstallningarna pa ditt Garmin Connect konto. Somnstatistik
omfattar totalt antal somntimmar, sdmnnivaer och somnrorelser. Du kan visa somnstatistik pa ditt Garmin
Connect konto.

Obs! Tupplurar laggs inte till i din somnstatistik. Du kan anvanda stor ej-lage for att stdnga av aviseringar och
varningar, med undantag for larm (Anvénda stor ej-ldge, sidan 15).

Anvanda automatisk somnmatning

1 Bé&r enheten nér du sover.

2 Overfor dina sémnmaétningsdata till Garmin Connect webbplatsen (Synkronisera data manuellt med Garmin
Connect, sidan 30).

Du kan visa sémnstatistik pa ditt Garmin Connect konto.
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Anvanda stor ej-lage

Du kan anvanda stor ej-lage for att stdnga av belysningen, ljudsignaler och vibrationssignaler. Du kan till
exempel anvanda det hér laget nér du sover eller tittar pa film.

Obs! Du kan stélla in dina normala sémntimmar i anvandarinstéllningarna pa ditt Garmin Connect konto. Du kan
aktivera alternativet Sovtid i systeminstallningarna for att automatiskt starta stor ej-laget under dina normala
sovtider (Systeminstéllningar, sidan 43).

Obs! Du kan ldgga till alternativ i kontrollmenyn (Anpassa menyn fér kontroller, sidan 40).
1 Hall ned CTRL.

2 vilj €.

Intensiva minuter

For att du ska kunna forbattra din halsa rekommenderar organisationer som Varldshalsoorganisationen minst
150 minuter per vecka av aktiviteter med mattlig intensitet, till exempel rask promenad, eller 75 minuter per
vecka av aktiviteter med hog intensitet, till exempel 16pning.

Enheten Overvakar aktivitetens intensitet och haller koll pa den tid du dgnar at aktiviteter med mattlig till hog
intensitet (pulsdata kravs for att mé&ta hog intensitet). Du kan arbeta dig fram mot att uppna ditt mal for antalet
intensiva minuter per vecka genom att dgna dig at aktiviteter med mattlig till h6g intensitet i minst 10 minuter i
strack. Enheten lagger ihop de mattliga aktivitetsminuterna med de intensiva aktivitetsminuterna. Dina totala
intensiva minuter fordubblas nar de laggs till.

Fa intensiva minuter

Instinct enheten berdknar intensiva minuter genom att jamfdra dina pulsdata med din genomshnittliga vilopuls.
Om pulsmatningen &r avstangd berdknar enheten mattligt intensiva minuter genom att analysera dina steg per
minut.

+ Starta en schemalagd aktivitet fér den mest noggranna beréakningen av intensiva minuter.
+ Motionera i minst 10 minuter i foljd med mattlig eller hog intensitet.
+ Baér enheten hela dagen och natten fér den mest noggranna vilopulsen.

Garmin Move 1Q™ Handelser

Funktionen Move IQ k@nner automatiskt av aktivitetsmonster, t.ex. gang, 16pning, cykling, simning och
anvandning av crosstrainer i minst 10 minuter. Du kan visa hdndelsetyp och varaktighet pa Garmin Connect
tidslinjen, men de visas inte i listan 6ver aktiviteter, 6gonblicksbilder eller nyhetsflodet. For fler detaljer och
precision kan du spela in en schemalagd aktivitet pa din enhet.

Installningar fér aktivitetssparning

Hall MENU nedtryckt och tryck pa Instéllningar > Aktivitetsmatning.

Status: Stanger av funktionen for aktivitetssparning.

Rorelseavisering: Visar ett meddelande och inaktivitetsstapeln pa den digitala urtavlan och stegskarmen.

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

Stanga av aktivitetssparning

Nar du stanger av aktivitetssparning registreras inte dina steg, antal trappor, intensiva minuter, somnmaétning
eller Move IQ-aktiviteter.

1 Hall ned MENU.
2 Vailj Installningar > Aktivitetsmatning > Status > Av.
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Workouts (pass)

Du kan skapa egna traningspass som innehaller mal for varje steg och for olika strackor, tider och kalorier. Du
kan skapa traningspass eller hitta fler traningspass med Garmin Connect eller vélja ett traningsprogram som
har inbyggda traningspass och 6verfora dem till enheten.

Du kan schemalédgga traningspass med hjalp av Garmin Connect. Du kan planera pass i forvdag och lagra dem
pa din enhet.

Félja ett traningspass fran Garmin Connect

Innan du kan hamta ett tréaningspass fran Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin
Connect, sidan 28)).

1 Valj ett alternativ:

+ Oppna Garmin Connect appen.

+ Gatill connect.garmin.com.

Valj Traning > Traningspass.

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

Folj instruktionerna pa skarmen.

ga h WDN

Pabérja ett traningspass

Innan du kan starta ett traningspass maste du hdmta ett traningspass fran ditt Garmin Connect konto.
1 Tryck pa GPS pa urtavlan.

Vilj en aktivitet.

Hall ned MENU.

Vilj Traning > Mina traningspass.

Valj ett traningspass.

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

6 Valj Kor traningspass.

7 Tryck pa GPS for att starta aktivitetstimern.

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

a b~ WDN

Om traningskalendern

Traningskalendern pa enheten &r en forlangning av traningskalendern eller schemat du konfigurerat i Garmin
Connect. Nar du har lagt till nagra tréaningspass i Garmin Connect kalendern kan du skicka dem till enheten. Alla
planerade traningspass som skickats till enheten visas i traningskalenderlistan efter datum. Nar du véljer en dag
i traningskalendern kan du visa eller kora passet. Det planerade passet stannar kvar i enheten oavsett om du
slutfor det eller hoppar 6ver det. Nar du skickar planerade tréaningspass fran Garmin Connect skriver de 6ver den
befintliga traningskalendern.

Anvanda Garmin Connect traningsprogram

Innan du kan hdmta och anvanda ett traningsprogram fran Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect
konto (Garmin Connect, sidan 28) och du maste para ihop Instinct enheten med en kompatibel smartphone.

1 Fran Garmin Connect appen valjer du = cllereee.
Valj Traning > Traningsprogram.

Valj och schemaldgg ett traningsprogram.

Folj instruktionerna pa skarmen.

Kontrollera traningsprogrammet i kalendern.

gaa h WDN
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Intervallpass

Du kan skapa intervallpass baserade pa strécka eller tid. Enheten sparar ditt eget intervallpass tills du har
skapat ett annat intervallpass. Du kan anvdnda Oppna intervaller fér traningssparet och nar du springer en kénd
stracka.

Skapa ett intervallpass

1

gaa h WDN
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9

Tryck pa GPS pa urtavlan.

Valj en aktivitet.

Hall ned MENU.

Vilj Traning > Intervaller > Andra > Intervall > Typ.

Vilj Distans, Tid eller Oppen.

TIPS: Du kan skapa ett dppet intervall genom att vélja alternativet Oppen.

Om det behovs viljer du Varaktighet, anger en distans eller ett tidsintervall for traningspasset och véljer V.
Tryck pa BACK.

Valj Vila > Typ.

Vilj Distans, Tid eller Oppen.

10 Valj vid behov en distans eller ett tidsvarde for vilointervallet och valj V.
11 Tryck pa BACK.
12 Vilj ett eller flera alternativ:

« FOr att stélla in antal repetitioner valjer du Repetitioner.
+ For att Iagga till en 6ppen uppvarmning till ditt pass valjer du Uppvarmning > Pa.
- For att lagga till en 6ppen nedvarvning till passet véljer du Varva ned > Pa.

Starta ett intervallpass

N o a b N =

Tryck pa GPS pa urtavlan.

Vilj en aktivitet.

Hall ned MENU.

Vilj Traning > Intervaller > Kor traningspass.

Tryck pa GPS for att starta aktivitetstimern.

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

Nar du har slutfort alla intervaller visas ett meddelande.

Stoppa ett intervallpass

Du kan nar som helst trycka pa BACK for att stoppa aktuellt intervall eller viloperiod och ga 6ver till ndsta
intervall eller viloperiod.

Nér alla intervall och viloperioder dr genomforda trycker du pa BACK for att avsluta intervalltraningen och ga
vidare till en timer som kan anvandas for att varva ned.

Tryck pa GPS nér som helst for att stoppa aktivitetstimern. Du kan ateruppta tiduret eller avsluta
intervalltraningen.
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Anvanda Virtual Partner

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

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

O 0 NO G & WN =

Hall ned MENU.

Valj Installningar > Aktiviteter och appar.

Valj en aktivitet.

Valj aktivitetsinstallningarna.

Vilj Datasidor > Lagg till > Virtual Partner.

Ange ett varde for tempo eller fart.

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

Starta din aktivitet (Starta en aktivitet, sidan 4).

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

Stélla in ett traningsmal

Funktionen for traningsmal kan anvandas med Virtual Partner funktionen sa att du kan tréna mot ett installt mal
for distans, distans och tid, distans och tempo eller distans och fart. Under traningsaktiviteten ger enheten dig
aterkoppling i realtid om hur nara du &r att uppna ditt traningsmal.

1

ga b~ WDN

6

Tryck pa GPS pa urtavlan.
Valj en aktivitet.
Hall ned MENU.
Valj Traning > Stall in ett mal.
Valj ett alternativ:
Valj Endast distans for att vélja en forinstalld distans eller ange en anpassad distans.
+ Valj Distans och tid for att vélja ett mal for distans och tid.
Vilj Distans och tempo eller Distans och fart for att valja ett mal fér distans och tempo eller fart.

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

Tryck pa GPS for att starta aktivitetstimern.

Avbryta ett traningsmal

1
2

Under en aktivitet haller du ned MENU.
Vilj Avbryt mal > Ja.
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Tavla i en foregaende aktivitet

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

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

1

a b~ WDN

7
8

Tryck pa GPS pa urtavlan.

Valj en aktivitet.

Hall ned MENU.

Valj Traning > Tavla i en aktivitet.

Vilj ett alternativ:
Vilj I historiken for att vélja en tidigare registrerad aktivitet fran enheten.
Valj Hamtade for att vélja en aktivitet som du hamtat fran ditt Garmin Connect konto.

Valj aktiviteten.

Virtual Partner sidan visas och anger din berdknade sluttid.

Tryck pa GPS for att starta aktivitetstimern.

Nér du &r klar med aktiviteten trycker du pa GPS och véljer Spara.

Personliga rekord

N&r du avslutar en aktivitet visar enheten alla nya personliga rekord du har uppnatt under aktiviteten. Personliga
rekord innefattar din snabbaste tid under ett flertal typiska tavlingsdistanser och langsta I6pning, cykelrunda
eller simtur.

Visa dina personliga rekord

g h WN =

Pa urtavlan haller du MENU nedtryckt.
Valj Historik > Rekord.

Valj en sport.

Valj ett rekord.

Valj Visa rekord.

Aterstalla ett personligt rekord
Du kan aterstélla alla personliga rekord till det som tidigare registrerats.

1
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P3a urtavlan haller du MENU nedtryckt.

Vilj Historik > Rekord.

Vilj en sport.

Vilj ett rekord som ska aterstéllas.

Vilj Foregaende > Ja.

Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

Ta bort ett personligt rekord

1

Pa urtavlan haller du MENU nedtryckt.

2 Valj Historik > Rekord.

a b~ W

Valj en sport.

Valj ett rekord som ska tas bort.

Vilj Rensa rekord > Ja.

Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

Tréaning
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Ta bort alla personliga rekord

1

2
3
4

Pa urtavlan haller du MENU nedtryckt.

Valj Historik > Rekord.

Valj en sport.

Valj Rensa alla rekord > Ja.

Rekorden tas bara bort for den sporten.

Obs! Detta tar inte bort ndgra sparade aktiviteter.

Klocka

Stalla in larm

Du kan stalla in flera larm. Varje alarm kan stéllas in sa att det ljuder en gang eller upprepas regelbundet.

NOo o b WON =

Hall ned SET fran valfri skarm.

Valj Larm.

Stall in larmtid.

Vilj Repetitioner och vilj nar larmet ska upprepas (valfritt).

Valj Avisering och valj en aviseringstyp (valfritt).

Vilj Bakgrundsbelysning > Pa for att sla pa bakgrundsbelysningen med larmet (valfritt).
Valj Etikett och valj en beskrivning for larmet (valfritt).

Starta nedrakningstimern

1

2
3
4

Hall ned SET fran valfri skarm.

Viélj Timer.

Ange tiden.

Om det behovs valjer du ett alternativ for att redigera timern:

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

Vilj en aviseringstyp genom att trycka pa UP och vélj Avisering.
Tryck pa GPS for att starta timern.
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Anvanda stoppuret

1 Hall ned SET fran valfri skarm.

2 Valj Stoppur.

3 Tryck pa GPS for att starta timern.

4 Tryck pa SET for att starta varvtimern @ igen.

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

Synkronisera klockan med GPS

Varje gang du slar pa enheten och soker efter satelliter hittar den automatiskt tidszoner och det aktuella
klockslaget. Du kan ocksa synkronisera klockan med GPS manuellt om du byter tidszon och i samband med
uppdateringar for sommartid.

1 Hall ned SET fran valfri skarm.
2 Valj Ange tid med GPS.
3 Vanta medan enheten hamtar satelliter (S6ka satellitsignaler, sidan 52).

Stélla in varningar

1 Hall ned SET fran valfri skarm.
2 Valj Varningar.

3 Valj ett alternativ:

Om du vill stélla in att en avisering ska avge ett ljud ett visst antal minuter eller timmar fére solnedgangen
véljer du Till solnedgang > Status > P4, vilj sedan Tidoch ange tiden.

Om du vill stélla in att en avisering ska avge ett ljud ett visst antal minuter eller timmar fére soluppgangen
véljer du Till soluppgang > Status > P4, vélj sedan Tidoch ange tiden.

Om du vill stélla in att en avisering ska avge ett ljud nar en storm narmar sig valjer du Allvarlig storm > P3,
véljer Omrade och valjer en hastighet pa lufttrycksandringen.

Om du vill stélla in att en avisering ska avge ett ljud varje timme véljer du Timvisn. > Pa.
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Navigering

Spara en dubbel rutnatsplats

Du kan spara din aktuella plats med hjélp av dubbla natkoordinater for att navigera tillbaka till samma plats

senare.
1 Hall ned GPS fran valfri skarm.

2 Vilj GPS.

3 Om det behovs valjer du DOWN for att redigera platsinformation.

Redigera dina sparade platser

Du kan ta bort en sparad plats eller redigera dess namn, hojd och positionsinformation.
1 Tryck pd GPS pa urtavlan.

2 Valj Navigera > Sparade platser.

3 Vailj en sparad plats.

4 Vilj ett alternativ for att andra platsen.

Visa hdjdmatare, barometer och kompass

Enheten har inre sensorer for hojdmaétare, barometer och kompass med automatisk kalibrering.

1 Hall ned ABC fran valfri skarm.

2 Tryck pa UP eller DOWN f6r att visa hojdmétare, barometer och kompass pa separata skarmar.

Berakna en waypoint

Du kan skapa en ny plats genom att projicera avstand och béring fran din aktuella plats till en ny plats.

Obs! Du kan behova lagga till appen Projicera waypoint i listan 6ver aktiviteter och appar.
Tryck pa GPS pa urtavlan.

Vilj Projicera waypoint.

Vilj UP eller DOWN for att stalla in kusen.

Tryck pa GPS.

Tryck pa DOWN for att vélja en mattenhet.

Tryck pa UP for att ange avstandet.

Tryck pa GPS for att spara.

Den projekterade waypointen sparas med ett standardnamn.

No a b N =

Navigera till en destination

Du kan anvanda enheten for att navigera till en destination eller f6lja en kurs.
Tryck pa GPS pa urtavlan.

Vilj en aktivitet.

Hall ned MENU.

Vilj Navigation.

Valj en kategori.

Vilj en destination genom att svara pa uppmaningarna pa skarmen.
Valj Ga till.

Navigeringsinformation visas.

8 Tryck pa GPS for att borja navigera.

N o a b WN =
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Skapa och folja en bana i din enhet

O 0 NGOG & WN =

Tryck pa GPS pa urtavlan.

Valj en aktivitet.

Hall ned MENU.

Valj Navigation > Banor > Skapa ny.
Ange ett namn pa banan och valj V.
Valj Lagg till plats.

Vilj ett alternativ.

Om det behovs upprepar du steg 6 och 7.
Vilj Klar > Kor bana.
Navigeringsinformation visas.

10 Tryck pa GPS for att borja navigera.

Markera och starta navigation till en MOB-plats (man éverbord)
Du kan spara en MOB-plats och automatiskt navigera tillbaka till den.

TIPS: Du kan anpassa héllningsfunktionen foér knapparna fér att komma &t MOB-funktionen (Anpassa
kortkommandon, sidan 44).

1

2
3
4

Tryck pa GPS pa urtavlan.

Valj en aktivitet.

Hall ned MENU.

Vilj Navigation > Senaste MOB.
Navigeringsinformation visas.

Navigera med Kurs mot mal

Du kan peka med enheten p3 ett avldagset objekt, t.ex. ett vattentorn, Idsa enheten i den riktningen och sedan
navigera till objektet.

1
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Tryck pa GPS pa urtavlan.

Valj en aktivitet.

Hall ned MENU.

Vilj Navigation > Sikta och kor.

Rikta den 6vre delen av klockan mot ett féremal och tryck pa GPS.
Navigeringsinformation visas.

Tryck pa GPS for att bérja navigera.

Navigering
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Navigera till startpunkten under en aktivitet

Du kan navigera tillbaka till startpunkten for den nuvarande aktiviteten i en rak linje eller I1angs den vag du
fardats. Den har funktionen ar bara tillganglig for aktiviteter som anvander GPS.

1 Under en aktivitet trycker du pa GPS.

2 Valj Tillbaka till start och valj ett alternativ:
Om du vill navigera tillbaka till startpunkten for aktiviteten langs den vag du fardats valjer du TracBack.
Om du vill navigera tillbaka till aktivitetens startpunkt i en rak linje véljer du Rak linje.

@ 4

Din aktuella plats @ sparet du ska folja @ och destinationen @ syns pa kartan.

Navigera till startpunkten for en sparad aktivitet

Du kan navigera tillbaka till startpunkten for en sparad aktivitet i en rak linje eller [angs den vag du fardats. Den
har funktionen ar bara tillganglig for aktiviteter som anvander GPS.

1 Tryck pa GPS pa urtavlan.
Valj en aktivitet.
Hall ned MENU.
Valj Navigation > aktiviteter.
Vilj en aktivitet.
Valj Tillbaka till start och valj ett alternativ:
Om du vill navigera tillbaka till startpunkten for aktiviteten langs den vag du fardats valjer du TracBack.
Om du vill navigera tillbaka till aktivitetens startpunkt i en rak linje véljer du Rak linje.
En linje visas pa kartan fran den aktuella platsen till startpunkten for din senast sparade aktivitet.
Obs! Du kan starta tiduret for att forhindra att enheten forsatts i klocklage.
7 Tryck pa DOWN for att visa kompassen (valfritt).
Pilen pekar mot startpunkten.

g WD

Avbryta navigering
1 Under en aktivitet héller du ned MENU.
2 Valj Avbryt navigering.
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Berékna ett omrades storlek

Innan du kan berakna storleken pa ett omrade maste du hdmta in satellitsignaler.
1 Paurtavlan trycker du pa GPS.

2 Valj Areaberidkning.

3 Garunt utkanten av omradet.

TIPS: Du kan halla ned MENU och vélja Panorera/zooma fér att anpassa kartan (Panorera och zooma pa
kartan, sidan 25).

4 Tryck pa GPS for att berakna arean.
5 Vilj ett alternativ:
+ Valj Klar for att avsluta utan att spara.
Vilj Andra enheter for att konvertera matningar av arean till en annan mattenhet.
+ Valj Spara aktivitet for att spara.

Karta

A betecknar din plats pa kartan. Platsnamn och -symboler visas pa kartan. Nar du navigerar till en destination
visas rutten med en linje pa kartan.

+ Kartnavigation (Panorera och zooma pa kartan, sidan 25)
+ Kartinstéllningar (Kartinstéllningar, sidan 42)

Panorera och zooma pa kartan

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

3 Valj Panorera/zooma.

4 Valj ett alternativ:

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

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

Historik

Historiken innefattar tid, distans, kalorier, genomsnittlig hastighet eller tempo, varvdata och sensorinformation
(tillval).

Obs! Nar enhetsminnet ar fullt skrivs de dldsta data Over.

Historik
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Anvanda historik
Historiken innehaller tidigare aktiviteter som du har sparat pa enheten.
1 Hall ned MENU.
2 Valj Historik > aktiviteter.
3 Vaélj en aktivitet.
4 Valj ett alternativ:
+ Om du vill visa ytterligare information om aktiviteten véljer du Information.
Om du vill vélja ett varv och visa ytterligare information om varje varv valjer du Varv.
+ Om du vill vélja ett intervall och visa ytterligare information om varje intervall véljer du Intervaller.
Om du vill vélja ett traningsset och visa ytterligare information om varje set valjer du Set.
+ Om du vill visa aktiviteten pa kartan véljer du Karta.
For att visa tiden i varje pulszon, valj Tid i zon (Visa din tid i varje pulszon, sidan 26).
+ Om du vill visa hojdprofilen for aktiviteten véljer du Hojdprofil.
Om du vill ta bort den valda aktiviteten véljer du Ta bort.

Visa din tid i varje pulszon

Innan du kan visa pulszondata maste du avsluta en aktivitet med pulsmétning och spara aktiviteten.
Genom att visa tiden i varje pulszon kan du anpassa traningsintensiteten.

1 Paurtavlan haller du ned MENU.

2 Valj Historik > aktiviteter.

3 Vadlj en aktivitet.

4 Valj Tidizon.

Visa datatotaler

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

2 Valj Historik > Totaler.

3 Valj vid behov en aktivitet.

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

Anvanda total distans

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

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

Synkronisera aktiviteter

Du kan synkronisera aktiviteter fran andra Garmin enheter till din Instinct enhet med hjélp av ditt Garmin
Connect konto. Du kan till exempel registrera en tur med en Edge’ enhet och se aktivitetsdetaljer pa din Instinct
enhet.

1 Hall ned MENU.
2 Vilj Historik > Alternativ > TrueUp > Pa.

Nér du synkroniserar enheten med din smartphone visas de senaste aktiviteterna fran dina 6vriga Garmin
enheter pa din Instinct enhet.
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Ta bort historik
1 Paurtavlan haller du MENU nedtryckt.
2 Valj Historik > Alternativ.
3 Valj ett alternativ:
+ Vailj Ta bort alla aktiviteter? for att radera alla aktiviteter fran historiken.
Vilj Nollstélla totaler om du vill aterstélla alla sammanlagda strackor och tider.
Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

Anslutna funktioner

Det finns anslutna funktioner for Instinct enheten nar du ansluter enheten till en kompatibel smartphone med
Bluetooth teknik. For vissa funktioner kan du behdva installera Garmin Connect appen pa din anslutna
smartphone. Mer information finns pa www.garmin.com/apps.

Telefonaviseringar: Visar telefonaviseringar och meddelanden pa din Instinct enhet.

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

Aktivitetsoverforingar till Garmin Connect: Skickar automatiskt aktiviteten till ditt Garmin Connect konto sa
snart du har slutat registrera aktiviteten.

Bluetooth sensorer: Gor att du kan ansluta sensorer som ar kompatibla med Bluetooth, till exempel en
pulsmatare.

Hitta min telefon: Hittar din borttappade smartphone som &r ihopparad med Instinct enheten och nu finns inom
rackhall.

Hitta min enhet: Hittar din borttappade Instinct enhet som ar ihopparad med din smartphone och nu finns inom
rackhall.

Aktivera aviseringar fér Bluetooth

Innan du kan aktivera aviseringar maste du para ihop Instinct enheten med en kompatibel mobil enhet (Para
ihop din smartphone med enheten, sidan 3).

1 P& urtavlan haller du ned MENU.

2 Vilj Instéllningar > Telefon > Smartaviseringar > Status > Pa.
3 Valj Under aktivitet.

4 Valj en aviseringsinstallning.

5 Vilj en ljudinstallning.

6 Valj Inte under aktivitet.

7 Valj en aviseringsinstallning.

8 Vilj en ljudinstallning.

9 Valj Tidsgrans.

10 Valj hur lange varningen for en ny avisering visas pa skarmen.

Visa aviseringar

1 Paurtavlan trycker du pa UP eller DOWN for att visa aviseringswidgeten.
2 Tryck pa GPS.

Valj en avisering.

Tryck pa DOWN for fler alternativ.

Tryck pa BACK for att aterga till foregaende sida.

g h~ W
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Hantera aviseringar
Du kan anvanda din kompatibla smartphone for att hantera aviseringar som visas pa din Instinct enhet.
Valj ett alternativ:

+ Om du anvander en iPhone® enhet gér du till i0S" aviseringsinstallningarna for att vélja de objekt du vill
visa pa enheten.

« Om du anvander en Android” smartphone véljer du Instéllningar > Aviseringar fran Garmin Connect
appen.

Stanga av Bluetooth smartphoneanslutningen

Du kan stanga av Bluetooth smartphoneanslutningen fran menyn fér kontroller.

Obs! Du kan ldgga till alternativ i kontrollmenyn (Anpassa menyn f6r kontroller, sidan 40).
1 Hall CTRL nedtryckt for att visa menyn for kontroller.

2 Vailj & for att stdnga av Bluetooth smartphoneanslutningen pa Instinct enheten.

L&s i anvandarhandboken till den mobila enheten om hur du sténger av Bluetooth teknik pa den mobila
enheten.

Satta pa och sla av anslutningsvarningar for smartphone

Du kan stélla in sa att Instinct varnar dig nar din ihopparade smartphone ansluts och kopplas bort med hjalp av
Bluetooth teknik.

Obs! Anslutningsvarningar foér smartphone ar avstangda som standard.
1 Hall ned MENU.
2 Vil Instéllningar > Telefon > Varningar.

Hitta en borttappad mobil enhet

Den har funktionen kan du anvanda for att lattare hitta en borttappad mobil enhet som ar ihopparad med hjalp
av Bluetooth teknik och som for nérvarande &r inom rackhall.

Obs! Du kan ldgga till alternativ i kontrollmenyn (Anpassa menyn fér kontroller, sidan 40).
1 Hall CTRL nedtryckt for att visa menyn for kontroller.
2 vilj Q.
Instinct enheten borjar sdka efter den ihopparade mobila enheten. En ljudsignal hors pa den mobila enheten,

och signalstyrkan for Bluetooth visas pa Instinct enhetens skarm. Bluetooth signalstyrkan okar nar du
narmar dig den mobila enheten.

3 Om duvill avbryta sékningen trycker du pa BACK.

Garmin Connect

Du kan kontakta dina vanner pa ditt Garmin Connect konto. Garmin Connect kontot ger dig verktygen som
behdvs for att ni ska kunna folja, analysera, dela information och peppa varandra. Spela in hdndelserna i ditt
aktiva liv inklusive [6prundor, promenader, cykelturer, simturer, vandringar och mycket mer.

Du kan skapa ett kostnadsfritt Garmin Connect konto genom att para ihop enheten och telefonen med appen
Garmin Connect eller genom att besdka connect.garmin.com.

Spara dina framsteg: Du kan spara dina dagliga steg, delta i en vdnskaplig tavling med dina kontakter och
uppfylla dina mal.

Lagra dina aktiviteter: Nar du har avslutat och sparat en schemalagd aktivitet pa enheten kan du 6verfora
aktiviteten till Garmin Connect kontot och spara den sa ldange du vill.

Analysera dina data: Du kan visa mer detaljerad information om din aktivitet, inklusive tid, stracka, puls, kalorier
som forbrénts samt anpassningsbara rapporter.
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Dela med dig av dina aktiviteter: Du kan skapa kontakter med dina vanner sa att ni kan folja varandras
aktiviteter. Du kan ocksa lanka till dina aktiviteter pa de sociala medier du gillar bast.

Hantera dina instéllningar: Du kan anpassa enheten och anvandarinstéllningar pa ditt Garmin Connect konto.

Uppdatera programvaran med appen Garmin Connect

Innan du kan uppdatera enhetens programvara med Garmin Connect appen maste du ha ett Garmin Connect
konto, och du maste para ihop enheten med en kompatibel smartphone (Para ihop din smartphone med enheten,
sidan 3).

Synkronisera enheten med Garmin Connect appen (Synkronisera data manuellt med Garmin Connect,
sidan 30).

Nar ny programvara finns tillganglig skickar Garmin Connect appen automatiskt uppdateringen till din enhet.

Uppdatera programvaran med Garmin Express

Innan du kan uppdatera enhetens programvara maste du hdmta och installera Garmin Express applikationen
och ldgga till din enhet (Anvdnda Garmin Connect pa din dator, sidan 30).

1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.
Nar ny programvara ar tillganglig skickar Garmin Express programmet den till din enhet.

2 Nar Garmin Express applikationen har skickat uppdateringen kopplar du bort enheten fran datorn.
Enheten installerar uppdateringen.
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Anvanda Garmin Connect pa din dator

Garmin Expressapplikationen ansluter enheten till ditt Garmin Connect konto med hjéalp av en dator. Du kan
anvanda Garmin Express applikationen for att overfora dina aktivitetsdata till ditt Garmin Connect konto och att
skicka data, t.ex. trdningspass eller traningsprogram, fran Garmin Connect webbplatsen till din enhet.

1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.

Ga till www.garmin.com/express.

Hamta och installera Garmin Express applikationen.

Oppna Garmin Express applikationen och vilj Lagg till enhet.
Folj instruktionerna pa skarmen.
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Synkronisera data manuellt med Garmin Connect

Obs! Du kan lagga till alternativ i kontrollmenyn (Anpassa menyn for kontroller, sidan 40).
1 Hall CTRL nedtryckt for att visa menyn for kontroller.

2 Viljxu.

Garmin Explore™

P& Garmin Explore webbplatsen och i mobilappen kan du planera resor och anvanda molnlagring fér waypoints,
rutter och spar. De ger dig avancerad planering, bade online och offline, sa att du kan dela och synkronisera
data med din kompatibla Garmin enhet. Du kan anvdnda mobilappen for att hdmta kartor for atkomst offline,
och sedan navigera vart du vill utan att anvanda ditt mobilabonnemang.

Du kan hamta Garmin Explore appen fran appbutiken pa din smartphone, eller sa kan du ga till
explore.garmin.com.
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Anpassa enheten
Widgets

Enheten levereras med forinstallerade widgets som ger snabb information. For vissa widgets krdvs en Bluetooth
anslutning till en kompatibel smartphone.

Vissa widgets visas inte som standard. Du kan lagga till dem i widgetslingan manuellt (Anpassa widgetslingan,
sidan 32).

ABC: Visar kombinerad hojdmatar-, barometer- och kompassinformation.
Andra tidszoner: Visar aktuell tid pa dagen i andra tidszoner.

Kalender: Visar kommande méten fran kalendern i din smartphone.
Kalorier: Visar kaloriinformation for aktuell dag.

Kompass: Visar en elektronisk kompass.

Hundsparning: Visar din hunds platsinformation nér du har en kompatibel hundspéarningsenhet ihopparad med
Instinct enheten.

Antal vaningar upp: Sparar antal trappor och framsteg mot malet.
Puls: Visar din aktuella puls i slag per minut (bpm) och ett diagram 6ver din puls.

Intensiva minuter: Haller koll pa den tid du deltagit i mattliga till hogintensiva aktiviteter, ditt mal for antalet
intensiva minuter per vecka och dina framsteg mot ditt mal.

inReach” kontroller: Gor att du kan skicka meddelanden péa en ihopparad inReach enhet.

Senaste aktiviteten: Visar en kort sammanfattning av din senast registrerade aktivitet, t.ex. senaste I6prunda,
senaste cykeltur eller senaste simning.

Senaste sportaktivitet: Visar en kort sammanfattning av din senast registrerade sport.
Manfas: Visar tider for manuppgang och mannedgang samt manens faser, baserat pa din GPS-position.
Musikkontroller: Forser din smartphone med musikspelarkontroller.

Min dag: Visar en dynamisk sammanfattning av din aktivitet idag. Informationen bestar av tidsbegrénsade
aktiviteter, intensiva minuter, antal trappor, antal steg, kalorier som forbréants med mera.

Aviseringar: Meddelar om inkommande samtal, sms, uppdateringar i sociala medier med mera, baserat pa
aviseringsinstallningarna pa din smartphone.

Sensorinformation: Visar information fran en inbyggd sensor eller en ansluten ANT+ sensor.
Steg: Haller reda pa din dagliga stegrédkning, dina stegmal och data under de senaste dagarna.

Stress: Visar din aktuella stressniva och ett diagram over din stressniva. Du kan gora en andningsaktivitet som
hjalper dig att slappna av.

Soluppgang och solnedgang: Visar tider for soluppgang, solnedgang och borgerlig gryning/skymning.
VIRB’ kontroller: Visar kamerakontroller nar du har en VIRB enhet ihopparad med Instinct enheten.
Vader: Visar aktuell temperatur- och vaderprognos.

Xero® enhet: Visar laserplatsinformation nar du har en kompatibel Xero enhet som parats ihop med din Instinct
enhet.
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Anpassa widgetslingan
Du kan &ndra ordningen pa widgets i widgetslingan, ta bort widgets och lagga till nya widgets.

1

2
3
4

a

P& urtavlan haller du MENU nedtryckt.

Valj Instéllningar > Widgets.

Valj en widget.

Valj ett alternativ:
Vilj Sortera for att andra plats pa widgeten i widgetslingan.
Vilj Ta bort for att ta bort widgeten fran widgetslingan.

Valj Lagg till widgets.

Valj en widget.

Widgeten laggs till i widgetslingan.

inReach fjarrkontroll

Med inReach fjarrkontrollsfunktionen kan du styra din inReach enhet med hjalp av din Instinct enhet. Du kan
kdpa en kompatibel inReach enhet pa buy.garmin.com.

Anvanda inReach fjarrkontrollen

Innan du kan anvénda inReach fjarrfunktionen maste du ldgga till inReach widgeten i widgetslingan (Anpassa
widgetslingan, sidan 32).

1
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Starta inReach enheten.
Pa Instinct klockans urtavla trycker du pa UP eller DOWN for att visa inReach widgeten.
Tryck pa GPS for att soka efter inReach enheten.
Tryck pa GPS for att para ihop inReach enheten.
Tryck pa GPS och val;j ett alternativ:
+  Om du vill skicka ett SOS-meddelande valjer du Initiera SOS.
Obs! Du bor bara anvanda SOS-funktionen i en verklig nodsituation.

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

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

VIRB fjarrkontroll

Med VIRB fjarrfunktionen kan du styra din VIRB actionkamera med hjalp av enheten. Ga in pa www.garmin.com
/VIRB for att kdpa en VIRB actionkamera.
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Styra en VIRB actionkamera

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

1 Sla pa VIRB kameran.
2 Paraihop VIRB kameran med Instinct klockan (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 45).
VIRB widgeten laggs till automatiskt i widgetslingan.
3 Paklockans urtavla trycker du pa UP eller DOWN for att visa VIRB widgeten.
Vanta, om nddvandigt, medan klockan ansluter till din kamera.
5 Vilj ett alternativ:
Valj Starta inspelning for att spela in video.
Videordknaren visas pa Instinct skarmen.
Tryck pa DOWN for att ta ett foto medan du spelar in video.
+ Valj GPS for att stoppa videoinspelningen.
Valj Ta foto for att ta ett foto.
+ Om du vill ta flera foton i bildserielage véljer du Ta bildserie.
Om du vill forsatta kameran i vilolage valjer du Vilolage for kamera.
« Om du vill aktivera kameran fran vilolage véljer du Vack kamera.
Vilj Instéllningar for att @ndra video- och fotoinstallningar.

H

Styra en VIRB actionkamera under en aktivitet

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

1 Sla pa VIRB kameran.

2 Paraihop VIRB kameran med Instinct klockan (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 45).
Nar kameran ar ihopparad laggs en VIRB datasida automatiskt till i aktiviteter.

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

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

Hall ned MENU.

Valj VIRB-fjarrkontroll.

Valj ett alternativ:

« FOr att styra kameran med hjalp av aktivitetstimern valjer du Instéllningar > Inspelningslage > Tidur start/
stopp.

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

N o a b~ w
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Installningar for aktiviteter och appar

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

Hall MENU intryckt, valj Instéllningar > Aktiviteter och appar, vélj en aktivitet och valj aktivitetsinstéllningarna.

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

3D-fart: Berdknar din hastighet med hjélp av din hojdférandring och din horisontella rorelse ovan jord (3D-
hastighet och avstand, sidan 38).

Varningar: Stéller in tranings- eller navigeringsmeddelanden for aktiviteten.
Automatisk klattring: Gor att enheten kan upptéacka hojdskillnader automatiskt med den inbyggda hojdmataren.
Auto Lap: Stéller in alternativ for Auto Lap® funktionen (Auto Lap, sidan 37).

Auto Pause: Stéller in enheten pa att sluta spela in data nar du slutar rora pa dig eller ndr du kommer under en
viss fart (Aktivera Auto Pause’, sidan 38).

Auto-ak: Gor att enheten kan upptécka skidak automatiskt med den inbyggda accelerometern.

Auto Scroll: Gor att du kan bladdra automatiskt genom alla sidor med aktivitetsdata medan timern &r igang
(Anvénda Bladdra automatiskt, sidan 39).

Bakgrundsfarg: Anger bakgrundsfargen svart eller vit for varje aktivitet.
Borja nedrakning: Aktiverar stoppur for simning i intervaller.

Datasidor: Har kan du anpassa datasidor och ldgga till nya datasidor for aktiviteten (Anpassa datasidorna,
sidan 35).

GPS: Stiller in laget for GPS-antennen. Genom att anvanda alternativen GPS + GLONASS och GPS + GALILEO
far du 6kad prestanda i krdvande miljoer och snabbare positionsbestdamning. Om du anvander GPS och en
annan satellit samtidigt kan batteriets livslangd minska mer &n om du bara anvander alternativet GPS. Om du
anvander alternativet UltraTrac spelar du in sparpunkter och sensordata mindre ofta (UltraTrac, sidan 39).

LAP-knapp: Tryck har for att registrera ett varv, set eller vila under aktiviteten (S&tta pa och stdnga av
varvknappen, sidan 38).

Metronom: Spelar upp toner med jamn takt for att hjalpa dig att forbattra din prestation genom att trdna med
snabbare, ldangsammare eller jAmnare kadens (Anvdnda metronomen, sidan 7).

Bassanglangd: Staller in bassanglangd for simning i bassang.

Tidsgrans for energisparlage: Anger tidsgransalternativ for energisparlége for aktiviteten
(Tidsgrénsinstéllningar for energisparldge, sidan 39).

Byt namn: Anger aktivitetsnamnet.

Aterstill: Gor att du kan aterstlla aktivitetsinstallningarna.

Simtagsidentifiering: Aktiverar simtagsdetektering for simning i bassang.
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Anpassa datasidorna

Du kan visa, délja och andra ordningen pa layout och innehall pa datasidorna for varje aktivitet.

Nooa s wdN =

Hall ned MENU.

Valj Instéllningar > Aktiviteter och appar.

Valj den aktivitet du vill anpassa.

Valj aktivitetsinstallningarna.

Valj Datasidor.

Valj en datasida som du vill anpassa.

Valj ett alternativ:

+ Valj Layout for att justera antalet datafélt pa datasidan.

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

+ Valj Sortera om du vill andra placeringen av datasidan i slingan.

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

Om det behovs viljer du Lagag till for att Iagga till en datasida i slingan.
Du kan lagga till en egen datasida eller vélja nagon av de fordefinierade datasidorna.

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

1
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Hall ned MENU.

Vilj Instéllningar > Aktiviteter och appar.
Vilj den aktivitet du vill anpassa.

Valj aktivitetsinstallningarna.

Vilj Datasidor > Lagg till > Karta.

Anpassa enheten
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Varningar

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

Handelsevarningar: En hdndelsevarning aviserar dig en gang. Handelsen &r ett visst varde. Till exempel kan du
stalla in enheten pa att varna dig nar du nar en viss hojd.

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

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

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

mande
Eana Handelse, aterkom- Du kan vélja ett befintligt meddelande eller skapa ett eget medde-

9 mande lande och vélja en varningstyp.
Distans Aterkommande Du kan stélla in ett avstandsintervall.
Hojd Rackvidd Du kan stalla in minimi- och maximivarden for hojd.
i Du kan stélla in min.- och maxpuls eller vélja zonférandringar. Se Om
Puls Rackvidd - o .
pulszoner, sidan 13 och Berékning av pulszon, sidan 13.

Tempo Rackvidd Du kan stélla in minimi- och maximivarden for tempo.
Position Handelse Du kan ange en radie fran en sparad plats.
Spring/ga Aterkommande Du kan stélla in tidsinstéllda gangraster vid jamna mellanrum.
Fart Rackvidd Du kan stalla in minimi- och maximivarden for fart.
Tagtempo Rackvidd Du kan stalla in ett hogt eller lagt antal paddeltag per minut.
Tid Handelse, aterkom- Du kan stalla in ett tidsintervall.

mande
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Stilla in varning
1 Hall ned MENU.
2 Vil Installningar > Aktiviteter och appar.
3 Vaélj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen &r inte tillganglig for alla aktiviteter.
4 Valj aktivitetsinstallningarna.
5 Valj Varningar.
6 Vilj ett alternativ:
Valj Lagg till ny for att lagga till en ny varning for aktiviteten.
+ Valj varningens namn for att redigera en befintlig varning.
7 Vid behov, vélj typ av varning.
8 Vilj en zon, ange minimi- och maximivarden, eller ange ett eget varde for varningen.
9 Sla pa varningen om det behovs.

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

Auto Lap

Markera varv enligt distans

Med Auto Lap kan du automatiskt markera varvet vid en viss stracka. Den har funktionen ar anvandbar nar du
vill jdAmfora prestationer for olika delar av en aktivitet (till exempel varje mile eller var femte kilometer).

1 Hall ned MENU.
2 Vil Installningar > Aktiviteter och appar.
3 Vadlj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
4 Valj aktivitetsinstallningarna.
Vilj Auto Lap.
6 Vilj ett alternativ:
+ Valj Auto Lap for att satta pa eller stdnga av Auto Lap.
- Valj Automatisk stracka for att justera avstandet mellan varven.

Varje gang du slutfor ett varv visas ett meddelande som visar tiden for varvet. Enheten piper eller vibrerar ocksa
om ljudsignaler ar paslagna (Systeminstallningar, sidan 43).

Om det behovs kan du anpassa datasidorna till att visa ytterligare varvdata (Anpassa datasidorna, sidan 35).

a

Anpassa meddelandet Varvvarning

Du kan anpassa ett eller tva datafélt som visas i varvvarningsmeddelandet.
1 Hall ned MENU.

2 Valj Instéllningar > Aktiviteter och appar.

3 Valj en aktivitet.

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

Valj aktivitetsinstallningarna.

Valj Auto Lap > Varvvarning.

Valj ett datafalt for att andra i det.

Vilj Forhandsvisning (valfritt).

N o a b~
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Aktivera Auto Pause’

Du kan anvanda Auto Pause funktionen om du vill pausa tiduret automatiskt nér du slutar réra pa dig. Den har
funktionen &r anvandbar om aktiviteten innehaller trafikljus eller andra stéllen dar du maste stanna.

Obs! Historiken registreras inte nar du har stoppat eller pausat tiduret.
1 Hall ned MENU.
2 Valj Installningar > Aktiviteter och appar.
3 Vadlj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
4 Valj aktivitetsinstallningarna.
Valj Auto Pause.
6 Vilj ett alternativ:
« Valj Vid stopp om du vill pausa tiduret automatiskt nar du slutar réra pa dig.

+ Valj Egna om du vill pausa tiduret automatiskt nar ditt tempo eller din hastighet faller under en viss
angiven niva.

a

Aktivera automatisk klattring

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

1 Hall ned MENU.

2 Vil Installningar > Aktiviteter och appar.

3 Vadlj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.

4 Valj aktivitetsinstallningarna.

5 Valj Automatisk klattring > Status > Pa.

6 Vilj ett alternativ:
+ Valj Lopskarm for att ta reda pa vilken datasida som visas nér du springer.
+ Vilj Klattringsskarm for att ta reda pa vilken datasida som visas nér du kléttrar.
+ Vilj Invertera farger for att kasta om fargerna pa skdrmen néar du byter lage.
+ Valj Vertikal fart for att stalla in stigningens takt 6ver tid.
+ Valj Lagesvaxlare for att ange hur snabbt enheten ska byta lage.

3D-hastighet och avstand

Du kan stalla in 3D-hastighet for att berdkna hastighet eller avstand med bade din héjdférandring och din
horisontella rérelse ovan jord. Du kan anvanda den under aktiviteter som skidakning, kl&ttring, navigering,
vandring, I6pning eller cykling.

Satta pa och stanga av varvknappen

Du kan aktivera instéllningen LAP-knapp for att spela in ett varv eller en vila under en aktivitet med BACK. Du
kan stanga av installningen LAP-knapp for att undvika oavsiktliga knapptryckningar under en aktivitet.

1 Hall ned MENU.

Valj Instéllningar > Aktiviteter och appar.

Valj en aktivitet.

Valj aktivitetsinstallningarna.

Valj LAP-knapp.

Varvknappens status andras till Pa eller Av baserat pa aktuell instéllning.

a b~ WDN
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Anvanda Bladdra automatiskt
Anvand funktionen Rulla automatiskt om du vill bladdra automatiskt genom alla sidor med aktivitetsdata medan
tiduret &r igang.
1 Hall ned MENU.
2 Valj Instédllningar > Aktiviteter och appar.
3 Vadlj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen &r inte tillgadnglig for alla aktiviteter.
4 Valj aktivitetsinstallningarna.
5 Valj Auto Scroll.
6 Valj en visningshastighet.

UltraTrac

Funktionen UltraTrac ar en GPS-instéllning som spelar in sparpunkter och givardata mindre ofta. Om du
aktiverar funktionen UltraTrac Okas batteriets livslangd men kvaliteten pa inspelade aktiviteter minskas. Du bor
anvanda funktionen UltraTrac for aktiviteter som kréaver langre batterilivslangd och for vilka frekventa
uppdateringar av givardata ar mindre viktigt.

Tidsgransinstallningar for energisparlage

Tidsgransinstéllningarna paverkar hur Iange enheten ar i traningslaget, till exempel nér du vantar pa att ett lopp
ska starta. Hall MENU intryckt, vélj Installningar > Aktiviteter och appar, valj en aktivitet och vilj
aktivitetsinstallningarna. Valj Tidsgrans for energisparlage for att justera tidsgransinstallningarna for
aktiviteten.

Normal: Stéller in att enheten gar in i klocklage med lag effekt efter 5 minuters inaktivitet.

Utokad: Stéller in att enheten gar in i klocklage med |ag effekt efter 25 minuters inaktivitet. Det utdkade laget
kan leda till att batteriet behover laddas oftare.

Anpassa din aktivitetslista

1 Paurtavlan haller du MENU nedtryckt.

2 Vil Installningar > Aktiviteter och appar.
3 Vadlj ett alternativ:

Valj en aktivitet for att anpassa instéllningarna, ange aktiviteten som favorit, andra ordning och mycket
mer.

+ Valj Lagg till for att Iagga till fler aktiviteter eller skapa egna aktiviteter.

Ta bort en aktivitet eller app
1 Paurtavlan haller du MENU nedtryckt.
2 Vil Installningar > Aktiviteter och appar.
3 Vadlj en aktivitet.
4 Valj ett alternativ:
« Om du vill ta bort en aktivitet fran listan med favoriter véljer du Ta bort fran Favoriter.
Om du vill ta bort aktiviteten fran listan med appar véljer du Ta bort.
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Anpassa menyn fér kontroller

Du kan lagga till, ta bort och @ndra ordningen pa genvagsmenyalternativ i menyn for kontroller (Visa meny for
kontroller, sidan 2).

1 P& urtavlan haller du ned MENU.
2 Vil Installningar > Kontroll.
3 Valj den genvag du vill anpassa.
4 Valj ett alternativ:
+ Vaélj Sortera for att dndra plats pa genvagen i menyn for kontroller.
Vilj Ta bort for att ta bort genvéagen fran menyn for kontroller.
5 Om det behdvs véljer du Lagg till ny for att lagga till en ytterligare genvag i menyn for kontroller.

Anpassa urtavlan

Du kan anpassa urtavlans information och utseende.

1 Paurtavlan haller du MENU nedtryckt.

2 Valj Urtavla.

Tryck pa UP eller DOWN for att forhandsvisa alternativen for urtavlan.
Tryck pa GPS.

Vilj ett alternativ:

+ Valj Verkstall for att aktivera urtavlan.

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

g ~ W

Givarinstallningar

Kompassinstallningar
Hall ned MENU och vilj Installningar > Sens. och tillbehor > Kompass.

Kalibrera: Med den har funktionen kan du kalibrera kompassensorn manuellt (Manuell kalibrering av kompassen,
sidan 40).

Display: Stéller in kompassens riktningsvisning pa grader eller milliradianer.

Norreferens: Staller in kompassens nordliga referens (Stélla in den nordliga referensen, sidan 41).

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

Manuell kalibrering av kompassen

Kalibrera den elektroniska kompassen utomhus. Sta inte néra objekt som paverkar magnetfalt, t.ex. bilar, hus
eller kraftledningar, eftersom det kan minska noggrannheten.

Din enhet kalibrerades pa fabriken och enheten anvander automatisk kalibrering som standard. Om du upplever
ett onormalt kompassbeteende, t.ex. efter att ha rort dig ldanga avstand eller efter extrema temperaturdndringar,
kan du kalibrera kompassen manuellt.

1 Hall ned MENU.
2 Vailj Instéllningar > Sens. och tillbehor > Kompass > Kalibrera > Start.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.

TIPS: Ror handleden i en liten atta tills ett meddelande visas.
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Stélla in den nordliga referensen
Du kan ange vilken riktningsreferens som ska anvandas vid berdkning av kursinformation.
1 Hall ned MENU.
2 Vil Installningar > Sens. och tillbehor > Kompass > Norreferens.
3 Valj ett alternativ:
+ Om du vill stélla in geografiskt norr som riktningsreferens valjer du Faktisk.
Om du vill stalla in magnetisk variation for din position automatiskt valjer du Magnetisk.
+ Om du vill stélla in rutn&t norr (000°) som riktningsreferens véljer du Rutnit.

Om du vill stélla in det magnetiska variationsvardet manuellt valjer du Anvandare, anger den magnetiska
variationen och valjer Klar.

Hojdmatarinstallningar

Hall ned MENU och vilj Instéllningar > Sens. och tillbehor > Hojdmatare.

Kalibrera: Gor det maijligt att kalibrera hojdmataren manuellt.

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

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

Elevation: Anger mattenheterna for hojd.

Kalibrera den barometriska hdjdmataren

Din enhet kalibrerades pa fabriken och enheten anvander automatisk kalibrering vid GPS-startpunkten som
standard. Du kan kalibrera hojdmataren manuellt om du kanner till korrekt hojd.

1 Hall ned MENU.
2 Vailj Installningar > Sens. och tillbehor > Hojdmatare.
3 Valj ett alternativ:
+ Kalibrera automatiskt frdn GPS-startpunkten genom att valja Autokalibrering, och valj ett alternativ.
+ Valj Kalibrera > Ja om du vill ange aktuell h6jd manuellt.
+  Om du vill ange aktuell hojd fran den digitala hojdmodellen valjer du Kalibrera > Anvand DEM.
Obs! For vissa enheter kréavs en telefonanslutning for att DEM ska kunna anvandas for kalibrering.
+ Om du vill ange aktuell hojd fran GPS-startpunkten véljer du Kalibrera > Anvand GPS.

Barometerinstallningar

Hall ned MENU och vilj Instéllningar > Sens. och tillbehor > Barometer.

Kalibrera: Gor det mdjlig att kalibrera barometersensorn manuellt.

Diagram: Stéller in tidsskalan for sjokortet i barometerwidgeten.

Stormvarning: Anger hastigheten pa lufttrycksdndringen som utléser en stormvarning.
Pressure: Stéller in hur enheten visar tryckdata.
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Kalibrera barometern

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

havsytan.
1 Hall ned MENU.
2 Vadlj Installningar > Sens. och tillbehor > Barometer > Kalibrera.
3 Valj ett alternativ:
+ Valj Ja om du vill ange aktuell hojd eller lufttryck vid havsytan.

Om du vill kalibrera automatiskt fran den digitala hojdmodellen valjer du Anvand DEM.

Obs! For vissa enheter kravs en telefonanslutning for att DEM ska kunna anvandas for kalibrering.

Om du vill kalibrera automatiskt fran GPS-startpunkten véljer du Anvand GPS.

Kartinstallningar
Du kan anpassa hur kartan visas i kartappen och pa datasidorna.
Pa urtavlan haller du ned MENU och viljer Instéllningar > Karta.

Orientering: Anger kartans orientering. Med alternativet Norr upp visas norr 6verst pa sidan. Med alternativet

Spar uppat visas den nuvarande riktningen dverst pa sidan.
Anviandarplatser: Visar och doljer sparade platser pa kartan.

Autozoom: Viljer automatiskt ratt zoomniva fér optimal anvandning av kartan. Nar detta &r avaktiverat maste

du zooma in och ut manuellt.

Navigeringsinstallningar

Du kan anpassa kartfunktioner och utseende nar du navigerar till en destination.

Anpassa kartfunktioner

1 Hall ned MENU.

2 Valj Instéllningar > Navigation > Datasidor.

3 Valj ett alternativ:
- Valj Karta for att satta pa eller stanga av kartan.
+ Valj Hojdprofil for att s&tta pa eller stdnga av hojdprofilen.
+ Valj en skarm att lagga till, ta bort eller anpassa.

Riktningsinstallningar

Du kan stalla in hur pekaren som visas pa kartan beter sig.
Hall ned MENU och vilj Instéllningar > Navigation > Typ.
Baring: Pekar i destinationens riktning.

Kurs: Visar ditt forhallande till kurslinjen som leder till destinationen.
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Stalla in navigeringsmeddelanden

Du kan stalla in meddelanden som hjalper dig att navigera till din destination.
1 Hall ned MENU.

2 Valj Instéllningar > Navigation > Varningar.

3 Vadlj ett alternativ:

« Om du vill stélla in ett meddelande for ett angivet avstand fran din slutdestination véljer du
Slutdestination.

« Om du vill stélla in ett meddelande om den uppskattade aterstaende tiden tills du nar slutdestinationen
valjer du Uppskattad tid till slutdest..

« Om du vill stélla in en varning nar du avviker fran kursen valjer du Ur kurs.
4 Vid behov valjer du Status for att aktivera varningen.
5 Vid behov anger du ett avstand eller ett tidsvarde och viljer V.

Systeminstallningar

Hall ned MENU och vilj Instéllningar > System.

Sprak: Staller in spraket som visas pa enheten.

Tid: Justerar tidsinstallningarna (Tidsinstéllningar, sidan 43).

Bakgrundsbelysning: Justerar instéllningarna for bakgrundsbelysningen (Andra instéllningar fér
bakgrundsbelysning, sidan 44).

Avisering: Stéller in enhetens ljud, t.ex. knappljud, varningar och vibrationer.

Stor ej: Aktiverar eller avaktiverar stor ej-lage. Anvand alternativet Sovtid till att aktivera stor ej-laget automatiskt
under dina normala sovtider. Du kan stélla in dina normala sovtider i ditt Garmin Connect konto.

Kortkommandon: Gor att du kan tilldela genvégar till enhetsknappar (Anpassa kortkommandon, sidan 44).

Las automatiskt: Du kan lasa knapparna automatiskt for att forhindra oavsiktliga knapptryckningar. Anvéand
alternativet Under aktivitet for att lasa knapparna under en schemalagd aktivitet. Anvand alternativet Inte
under aktivitet for att Idsa knapparna nar du inte registrerar en schemalagd aktivitet.

Enheter: Stéller in méttenheterna som anvands pa enheten (Andra mattenheterna, sidan 44).

Format: Stéller in allmanna formatinstallningar, t.ex. tempo och hastighet som visas under aktiviteter och borjan
pa veckan.

Dataregistrering: Staller in hur enheten spelar in aktivitetsdata. Med inspelningsalternativet Smart (standard)
kan du spela in aktiviteter under langre tid. Inspelningsalternativet Varje sekund ger mer detaljerade
aktivitetsinspelningar, men spelar eventuellt inte in hela aktiviteter som haller pa under langre perioder.

USB-lage: Staller in enheten pa anvandning av masslagringsldge eller Garmin lage nar den &r ansluten till en
dator.

Aterstill: Gor att du kan aterstilla anvandardata och instéllningar (Aterstélla alla standardinstéliningar,
sidan 52).

Programuppdatering: Gor att du kan installera programuppdateringar som hamtas med hjalp av Garmin
Express.

Tidsinstallningar
Hall MENU nedtryckt och valj Instéllningar > System > Tid.
Tidsformat: Staller in om enheten ska visa tiden i 12-timmarsformat, 24-timmarsformat eller militart format.

Stall in tid: Staller in tidszonen fér enheten. Alternativet Automatiskt stéller in tidszonen automatiskt baserat pa
din GPS-position.

Tid: Gor att du kan justera tiden om den &r instélld pa alternativet Manuell.

Varningar: Gor att du kan stélla in timaviseringar samt aviseringar for soluppgang och solnedgang som ljuder
ett visst antal minuter eller timmar innan soluppgéngen eller solnedgangen.

Synkronisera med GPS: Gor att du kan synkronisera klockan med GPS manuellt om du byter tidszon och i
samband med uppdateringar for sommartid.
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Andra installningar for bakgrundsbelysning
1 Paurtavlan haller du MENU nedtryckt.
2 Vadlj Installningar > System > Bakgrundsbelysning.

3 Valj Morkerseende for att minska bakgrundsbelysningens intensitet for kompatibilitet med morkerglasdgon
(tillval).

4 Valj ett alternativ:
Valj Under aktivitet.
Valj Inte under aktivitet.
5 Vilj ett alternativ:
Vilj Knappar for att sla pa bakgrundsbelysningen for knapptryckningar.
Vlj Varningar for att sla pa bakgrundsbelysningen for varningar.

Vilj Rorelse for att sla pa bakgrundsbelysningen genom att héja och vrida pa armen for att titta pa
handleden.

Vilj Tidsgrans for att stélla in tiden innan bakgrundsbelysningen slacks.
Valj Ljusstyrka for att stélla in bakgrundsbelysningens ljusstyrka.
Obs! Om du aktiverar morkerseendelage kan du inte justera ljusstyrkan.

Anpassa kortkommandon

Du kan anpassa hallningsfunktionen fér enskilda knappar och kombinationer av knappar.
1 Fran urtavlan haller du in MENU.

2 Vailj Installningar > System > Kortkommandon.

3 Valj en knapp eller kombination av knappar som du vill anpassa.

4 Vailj en funktion.

Andra mattenheterna

Du kan anpassa mattenheter for avstand, tempo och hastighet, hojd, vikt, langd och temperatur.
1 Paurtavlan haller du ned MENU.

2 Vil Instéllningar > System > Enheter.

3 Vilj typ av mattenhet.

4 Vilj en mattenhet.

Visa enhetsinformation

Du kan visa enhetsinformation, till exempel enhets-ID, programversion, information om regler och licensavtal.
1 Paurtavlan haller du MENU nedtryckt.
2 Vailj Installningar > Om.

Se information om regler och efterlevnad for E-label

Enhetens etikett ges elektroniskt. E-label kan ge information om regler, exempelvis identifieringsnummer fran
FCC eller lokala efterlevnadsmarkningar samt tillamplig produkt- och licensinformation.

1 Paurtavlan haller du MENU nedtryckt.
2 Valj Instéllningar > Om.

Tradl6sa sensorer

Enheten kan anvandas tillsammans med tradlésa ANT+ eller Bluetooth sensorer. Mer information om
kompatibilitet och om att kopa tillvalssensorer finns pa buy.garmin.com.
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Para ihop dina tradldsa sensorer

Forsta gangen du ansluter en tradlos sensor till enheten med hjalp ANT+ eller Bluetooth teknik maste du para
ihop enheten och sensorn. Nar de har parats ihop ansluter enheten till sensorn automatiskt nar du startar en
aktivitet och sensorn &r aktiv och inom réackhall.

1 Om du ska para ihop en pulsmatare séatter du pa dig pulsmétaren.

Pulsmataren kan inte skicka eller ta emot data forrén du sétter pa dig den.
2 Flytta enheten inom 3 m (10 fot) fran sensorn.

Obs! Hall dig pa minst 10 m (33 fot) avstand fran andra tradl6sa sensorer under ihopparningen.
3 Hall ned MENU.
4 Vilj Installningar > Sens. och tillbehor > Lagag till.
5 Vilj ett alternativ:

Vilj Soka alla.
+ Valj sensortyp.

N&r sensorn har parats ihop med din enhet &ndrar sensorn status fran Soker till Ansluten. Sensordata visas i
datasidslingan eller i ett anpassat datafalt.

Anvind en cykelfarts- eller kadenssensor (tillval)

Du kan anvanda en kompatibel cykelfarts- eller kadenssensor for att skicka data till din enhet.
+ Para ihop sensorn med din enhet (Para ihop dina trddlésa sensorer, sidan 45).

+ Ange din hjulstorlek (Hjulstorlek och omkrets, sidan 59).

+ Ta en cykeltur (Starta en aktivitet, sidan 4).

Fotenhet

Din enhet ar kompatibel med fotenheten. Du kan anvédnda fotenheten for att registrera tempo och stracka i
stallet for att anvénda GPS: en nar du trdnar inomhus eller nar GPS-signalen &r svag. Fotenheten &r placerad i
vilolage och klar att skicka data (precis som pulsmétaren).

Efter 30 minuters inaktivitet stdngs fotenheten av for att spara pa batteriet. Nar batteriet &r svagt visas ett
meddelande pé din enhet. Da aterstar ungefar fem timmars batteritid.

Forbattring av foot pod-kalibrering

Innan du kan kalibrera enheten maste du soka efter GPS-signaler och para ihop enheten med fotenheten (Para
ihop dina tradl6sa sensorer, sidan 45).

Foot pod-enheten ar sjalvkalibrerande, men du kan forbattra noggrannheten for hastighets- och avstandsdata
med nagra utomhuslépningar med GPS.

1 Stad utomhus i 5 minuter med fri sikt mot himlen.
2 Starta en I6pningsaktivitet.

3 Spring pa en bana utan att stanna i 10 minuter.
4 Stoppa aktiviteten och spara den.

Baserat pa registrerade data andras foot pod-enhetens kalibreringsvarde, om det behdvs. Du ska inte behdva
kalibrera foot pod-enheten igen savida din 16pstil inte dndras.
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Kalibrera fotenheten manuellt

Innan du kan kalibrera enheten maste du para ihop den med foot pod-sensorn (Para ihop dina tradlésa sensorer,
sidan 45).

Manuell kalibrering rekommenderas om du kanner till kalibreringsfaktorn. Om du har kalibrerat en foot pod med
en annan Garmin produkt kanske du kanner till kalibreringsfaktorn.

1 Paurtavlan haller du MENU nedtryckt.

2 Valj Installningar > Sens. och tillbehor.
3 Vilj foot pod.

4 Valj Kalibrerings- faktor > Stall in varde.
5 Justera kalibreringsfaktorn:

Oka kalibreringsfaktorn om strackan &r for kort.
Minska kalibreringsfaktorn om strackan ar for lang.

Stalla in hastighet och distans pa en foot pod

Innan du kan kalibrera hastighet och distans fér foot pod maste du para ihop din enhet med foot pod-sensorn
(Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 45).

Du kan stélla in enheten sa att den berédknar hastighet och distans utifran foot pod-data i stéllet for GPS-data.
1 Paurtavlan haller du MENU nedtryckt.
Vilj Instéllningar > Sens. och tillbehor.
Vilj foot pod.
Vilj Fart eller Distans.
Vilj ett alternativ:
Valj Inomhus nar du trdnar med GPS avstangd, vanligen inomhus.
Valj Alltid om du vill anvénda foot pod-data oberoende av GPS-installning.

a b~ WDN

tempe™

tempe ar en ANT+ tradlos temperatursensor. Du kan ansluta sensorn till en sékerhetsrem eller slinga dar den
utsatts for omgivningens luft och darigenom tillhandahalla en konsekvent kélla till exakta temperaturdata. Du
maste para ihop tempe med din enhet for att visa temperaturdata fran tempe.

Enhetsinformation
Specifikationer
Batterityp Uppladdningsbart, inbyggt litiumjonbatteri
Vattenklassning 10 ATM?
Drifts- och foérvaringstemperaturomrade Fran -20 till 60 °C (fran -4 till 140 °F)
Laddningstemperaturomrade Fran 0° till 45° C (fran 32°till 113° F)
Tradlosa frekvenser/protokoll 2,4 GHz vid 2,4 dBm nominell

1 Enheten klarar tryck som motsvarar ett djup p& 100 m. Mer information finns p& www.garmin.com/waterrating.
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Information om batteritid

Den faktiska batteritiden beror pa vilka funktioner som &r aktiverade pa enheten, till exempel aktivitetssparning,
pulsmatning vid handleden, smartphoneaviseringar, GPS, inre sensorer och anslutna sensorer (Maximera
batteriets livsldngd, sidan 53).

Upp till 14 dagar ~ Smartwatch-lage med aktivitetssparning och pulsmaétning vid handleden dygnet runt

Upp till 16 timmar  GPS-lage med pulsmatning vid handleden

Upp till 40 timmar  UltraTrac GPS-lage

Datahantering
Obs! Enheten &r inte kompatibel med Windows® 95, 98, Me, Windows NT” eller Mac® OS 10.3 och tidigare.

Koppla bort USB-kabeln

Om enheten ar ansluten till datorn som en flyttbar enhet eller volym, maste du koppla bort enheten fran datorn
pa ett sdkert satt for att undvika dataforluster. Om enheten &r ansluten till din Windows dator som en flyttbar
enhet, behdver du inte koppla fran enheten sakert.

1 Slutfor en atgard:

Om du har en Windows dator viéljer du ikonen Saker borttagning av maskinvara i aktivitetsfaltet och véljer
sedan din enhet.

For Apple® datorer valjer du enheten och sedan Arkiv > Mata ut.
2 Koppla bort kabeln fran datorn.

Ta bort filer

Om du inte &r saker pa vad en fil anvands till bor du inte ta bort den. Minnet i enheten innehaller viktiga
systemfiler som du inte bor ta bort.

Oppna Garmin enheten eller volym.

Om det behdvs 6ppnar du en mapp eller volym.

Vilj en fil.

Tryck pa Delete pa tangentbordet.

Obs! Om du anvander en Apple dator maste du témma Papperskorgen for att ta bort filerna helt.
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Enhetsunderhall

Skotsel av enheten

Anvand inte vassa foremal nar du tar bort batteriet.

Anvand inte kemiska rengoringsmedel, I6sningsmedel eller insektsmedel som kan skada plastkomponenter och
ytor.

Skolj produkten noggrant med kranvatten efter att den utsatts for klor- eller salthaltigt vatten, solkram,
kosmetika, alkohol eller andra starka kemikalier. Om produkten utsétts for sddana substanser under en langre
tid kan holjet skadas.

Undvik att trycka pa knapparna under vatten.
Undvik kraftiga stotar och ovarsam hantering eftersom det kan férkorta produktens livslangd.

Forvara inte enheten dar den kan utsattas for extrema temperaturer eftersom det kan orsaka permanenta
skador.
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Rengéra enheten

Aven sma mangder svett eller fukt kan goéra att de elektriska kontakterna korroderar nar de ansluts till en
laddare. Korrosion kan forhindra laddning och datadverféring.

1 Torka av enheten med en fuktad trasa med milt rengdringsmedel.
2 Torka enheten torr.

Lat enheten torka helt efter rengéring.

TIPS: Mer information finns pa www.garmin.com/fitandcare.
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Byta banden
Du kan byta banden mot nya Instinct band eller kompatibla QuickFit” 22 band.
1 Anvand ett gem for att trycka in stiftet pa klockan.

T

2 Ta bort bandet fran klockan.

Enhetsunderhall
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3 Vadlj ett alternativ:

« Om du vill installera Instinct band passar du in ena sidan av det nya bandet med halen pa enheten, trycker
in det synliga stiftet pa klockan och trycker bandet pa plats.

Obs! Se till att bandet sitter sédkert. Stiftet pa klockan ska passas in efter halen pa enheten.

« Om du vill installera QuickFit 22 band tar du bort stiftet pa klockan fran Instinct bandet, satter pa stiftet pa
enheten och trycker det nya bandet p3 plats.
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Obs! Se till att bandet sitter sékert. Sparren ska stdngas 6ver stiftet pa klockan.
4 Upprepa proceduren for att byta det andra bandet.

Felsokning

Enheten ar pa fel sprak

Du kan &ndra sprak om du har rakat vélja fel sprak pa enheten.
Hall ned MENU.

Bladdra ned till den sista posten i listan och tryck pa GPS.
Bladdra ned till den nést sista posten i listan och tryck pa GPS.
Tryck pa GPS.

Vilj sprak.

Tryck pa GPS.

U A WDN =

Hantera sprakfiler

Du kan ta bort sprakfiler fran enheten for att 6ka méangden tillgéngligt lagringsutrymme. Om det behovs kan du
installera sprakfilerna igen senare.

1 Hall ned MENU.
2 Vilj Instéllningar > System > Sprak.
3 Vilj ett sprak.
4 Valj ett alternativ:
Om du vill ta bort sprékfilen véljer du Ta bort.

Om du vill installera sprakfilen véljer du Installera, ansluter enheten till datorn med en USB-kabel och
synkroniserar med Garmin Express appen.

Ar min smartphone kompatibel med min enhet?
Instinct ar kompatibel med smartphones med Bluetooth teknologi.
Information om kompatibilitet finns pa www.garmin.com/ble.

Telefonen ansluter inte till enheten

Om telefonen inte ansluter till enheten kan du prova foljande tips.
Stang av din smartphone och enheten och sétt sedan pa dem igen.
Aktivera Bluetooth teknik pa din smartphone.
Uppdatera Garmin Connect appen till den senaste versionen.

Ta bort enheten fran appen Garmin Connect och Bluetooth instéllningarna pa din smartphone for att testa
ihopparningsprocessen pa nytt.

Om du har képt en ny smartphone ska du ta bort enheten fran Garmin Connect appen pa den smartphone
som du inte langre tanker anvanda.

Placera din smartphone inom 10 m (33 fot) fran enheten.

Pa din smartphone 6ppnar du appen Garmin Connect, valjer == cller*** och valjer Garmin-enheter > Lagg
till enhet for att komma till hopparningslaget.

From the watch face, hold MENU, and select Instéllningar > Telefon > Para ihop telefon.
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Kan jag anvanda min Bluetooth sensor med min klocka?

Enheten ar kompatibel med vissa Bluetooth sensorer. Forsta gangen du ansluter en sensor till Garmin enheten
maste du para ihop enheten och sensorn. Nar de har parats ihop ansluter enheten till sensorn automatiskt nar
du startar en aktivitet och sensorn &ar aktiv och inom rackhall.

1 Hall ned MENU.
2 Vil Installningar > Sens. och tillbehor > Lagag till.
3 Valj ett alternativ:
Vilj Soka alla.
Valj sensortyp.
Du kan anpassa de valfria datafélten (Anpassa datasidorna, sidan 35).

Starta om enheten
1 Hall ned CTRL tills enheten stangs av.
2 Hall CTRL nedtryckt for att satta pa enheten.

Aterstalla alla standardinstallningar

Du kan aterstélla alla enhetsinstallningar till fabriksinstéllningarna.
1 Hall ned MENU.

2 Vil Installningar > System > Aterstiill.

3 Valj ett alternativ:

Aterstall alla enhetsinstallningarna till fabriksinstallningar och ta bort all information du angivit och all
aktivitetshistorik genom att vélja Radera data & aterst instalin.

Aterstall alla enhetsinstallningarna till fabriksinstallningar och spara all information du angivit och all
aktivitetshistorik genom att valja Aterstall standardinst.

Soka satellitsignaler

Det kan vara sa att enheten behdver fri sikt mot himlen for att hdmta satellitsignaler. Tid och datum stélls in
automatiskt utifran GPS-positionen.

TIPS: Mer information om GPS finns pa www.garmin.com/aboutGPS.
1 Ga utomhus till en 6ppen plats.

Enhetens framsida ska vara riktad mot himlen.
2 Vanta medan enheten soker satelliter.

Det kan ta 30—-60 sekunder att soka satellitsignaler.

Forbattra GPS-satellitmottagningen
Synkronisera enheten ofta med ditt Garmin Connect konto:
> Anslut enheten till datorn med hjalp av USB-kabeln och Garmin Express programmet.
- Synkronisera enheten med Garmin Connect appen med hjalp av din Bluetooth aktiverade smartphone.

Nar du ar ansluten till ditt Garmin Connect konto hdmtar enheten flera dagars satellitdata, vilket gor att den
snabbt hittar satellitsignaler.

Ta med enheten utomhus till en 6ppen plats, en bit fran hoga byggnader och trad.
Sta stilla i nagra minuter.

Temperaturvardet ar inte korrekt

Kroppstemperaturen paverkar temperaturvardet hos den inbyggda temperatursensorn. For att fa ett sa korrekt
temperaturvarde som mogjligt bor du ta av klockan fran handleden och vanta 20 till 30 minuter.

Du kan ocksa anvanda en tempe extern temperatursensor (tillval) for att visa exakta
omgivningstemperaturvarden nar du har klockan pa dig.
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Maximera batteriets livslangd

Du kan forldnga batteriets livslangd pa flera olika sétt.

+ Minska tidsgransen fér bakgrundsbelysningen (Andra instéllningar fér bakgrundsbelysning, sidan 44).

+ Minska bakgrundsbelysningens ljusstyrka.

+ Anvéand UltraTrac GPS-laget for din aktivitet (UltraTrac, sidan 39).

+ Stédng av Bluetooth tradlos teknik nér du inte anvander anslutna funktioner (Anslutna funktioner, sidan 27).

+ Nar du pausar din aktivitet for en langre tid kan du anvanda alternativet dteruppta senare (Stoppa en aktivitet,
sidan 5).

+ Sténg av aktivitetssparning (Stdnga av aktivitetssparning, sidan 15).
+ Anvand en urtavla som inte uppdateras varje sekund.
Anvénd till exempel en urtavla utan sekundvisare (Anpassa urtavlan, sidan 40).
+ Begransa smartphoneaviseringarna som enheten visar (Hantera aviseringar, sidan 28).
+ Avbryt séndning av pulsdata till ihopparade Garmin enheter (Sdnda pulsdata till Garmin enheter, sidan 12).
+ Stang av pulsmatning vid handleden (Stdnga av pulsmétaren vid handleden, sidan 12).

Obs! Pulsmatning vid handleden anvands for att berdkna antalet minuter med hog intensitet och kalorier som
forbrants.

Aktivitetssparning
Mer information om noggrannheten hos aktivitetssparning hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

Min dagliga stegrakning visas inte
Den dagliga stegrakningen aterstélls varje natt vid midnatt.

Om streck visas istéllet for din stegrakning ska du ge enheten tid att hamta satellitsignaler och stélla in tiden
automatiskt.

Stegrakningen verkar inte stamma

Om stegrékningen inte verkar stdmma kan du testa foljande tips.

+ Bar enheten pa din icke-dominanta handled.

+ Bar enheten i fickan nér du skjuter en barnvagn eller grasklippare framfor dig.
+ Bar enheten i fickan nar du aktivt anvander endast hander eller armar.

Obs! Enheten kan tolka vissa upprepade rorelser, som nar du diskar, viker tvatt eller klappar hander, som
steg.

Stegrakningen pa enheten stammer inte dverens med stegrakningen pa mitt Garmin Connect
konto

Stegrékningen pa ditt Garmin Connect konto uppdateras nar du synkroniserar enheten.

1 Valj ett alternativ:

Synkronisera stegrakningen med Garmin Connect applikationen (Anvédnda Garmin Connect pa din dator,
sidan 30).

+ Synkronisera stegrdkningen med Garmin Connect appen (Synkronisera data manuellt med Garmin
Connect, sidan 30).

2 Vanta medan enheten synkroniserar dina data.
Det kan ta flera minuter att synkronisera.

Obs! Du kan inte synkronisera dina data eller uppdatera stegrakningen genom att uppdatera Garmin Connect
appen eller Garmin Connect applikationen.
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Antal trappor verkar inte vara korrekt

Din enhet anvénder en intern barometer for att méata hojdforandringar nar du gar i trappor. Ett vaningsplan ar
lika med 3 m (10 fot).

+ Undvik att halla i racken eller att hoppa Over steg nar du gar i trappor.

+ Téacka 6ver enheten med drmen eller jackan i blasiga miljoer eftersom starka vindbyar kan orsaka felaktiga
matningar.

Mina intensiva minuter blinkar

N&r du motionerar pa en intensitetsniva som kvalificerar sig for ditt mal med intensiva minuter borjar de
intensiva minuterna blinka.

Motionera i minst 10 minuter i foljd med mattlig eller hog intensitet.

Mer information

Du hittar mer information om produkten pa Garmin webbplatsen.

+ VYtterligare handbdcker, artiklar och programvaruuppdateringar hittar du pa support.garmin.com.

+ Gatill buy.garmin.com eller kontakta din Garmin aterférsaljare for information om tillbehdr och utbytesdelar.

Bilagor
Datafalt

%HRR: Procentandelen av pulsreserv (maxpuls minus vilopuls).

% maxpuls varv: Medelprocentandelen av maxpulsen for det senast slutférda varvet.

Aktuell tid: Tid pa dagen baserat pa din aktuella plats och tidsinstéllningar (format, tidszon och sommartid).
Art.tempo: Paddlingssport Antalet tag per minut (spm).

Artag: Paddlingssport Totalt antal tag for den aktuella aktiviteten.

Aterstaende distans: Aterstdende stricka till slutdestinationen. Dessa data visas bara under navigering.
Avstand till nasta: Aterstaende stricka till ndsta waypoint pa rutten. Dessa data visas bara under navigering.
Baring: Riktning fran din aktuella plats till en destination. Dessa data visas bara under navigering.
Barometriskt tryck: Kalibrerat aktuellt lufttryck.

Batteriniva: Aterstdende batteriladdning.

Cykelkadens: Cykling. Vevarmens varvtal. Enheten maste vara ansluten till kadensgivaren for att dessa data ska
visas.

Destinations- plats: Positionen for slutdestinationen.

Destinationswaypoint: Den sista punkten pa en rutt till destinationen. Dessa data visas bara under navigering.
Dist. p tag s Igd: Simning Tillryggalagd medelstracka per tag under det senast slutférda varvet.

Distans: Tillryggalagd stracka for aktuellt spar eller aktivitet.

Distans per paddel-/artag: Paddlingssport Den tillryggalagda strackan per tag.

Distans per simtag, langd: Simning Tillryggalagd medelstracka per tag under det aktuella varvet.

ETA: Det berdknade klockslaget da du nar slutdestinationen (justerat till destinationens lokala tid). Dessa data
visas bara under navigering.

ETA nasta: Det berdknade klockslaget da du nar nasta waypoint pa rutten (justerat till waypointens lokala tid).
Dessa data visas bara under navigering.

ETE: Den berdknade tiden tills du nar slutmalet. Dessa data visas bara under navigering.

Fart: Aktuell fart for resan.

Genomsnittlig varvtid: Medelvarvtiden for den aktuella aktiviteten.

Glidforhallande: Forhallandet mellan tillryggalagd horisontell stracka och dndring i vertikal stracka.
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Glidforhallande till destination: Det glidforhallande som kravs for hojdminskning fran din aktuella position till
destinationens hojd. Dessa data visas bara under navigering.

GPS: Styrkan pa GPS-satellitsignalen.

GPS-hojd: Hojden pa aktuell plats enligt GPS-enheten.

GPS Kurs: Riktningen du ror dig i enligt GPS-enheten.

Ho6jd: Hojden dver eller under havsniva for din aktuella plats.

IN. SIMTAGSTMP: Antal tag i snitt per minut (spm) under det aktuella intervallet.
Intervallangder: Antal slutférda bassanglangder under det aktuella intervallet.
Intervalldistans: Tillryggalagd stracka for aktuellt intervall.

Intervallets simtag/langd: Antal simtag i snitt per bassanglangd under det aktuella intervallet.
Intervallets simtagstyp: Aktuell tagtyp for intervallet.

Intervall-Swolf: Genomsnittlig swolf-poang for det aktuella intervallet.
Intervalltempo: Medeltempot for det aktuella intervallet.

Intervalltid: Stopptiden for det aktuella intervallet.

Kadens: Lopning. Steg per minut (hoger och véanster).

Kalorier: Mdngden totala kalorier som forbréants.

Kompass kurs: Riktningen du ror dig i enligt kompassen.

Kurs: Den riktning som du ror dig i.

Kurs: Riktningen fran startplatsen till en destination. Kursen kan visas som en planerad eller bestamd rutt.
Dessa data visas bara under navigering.

Langder: Antal slutforda basséanglangder under den aktuella aktiviteten.

Latitud/longitud: Den aktuella positionen i latitud och longitud oberoende av den valda instéllningen for
positionsformat.

Lufttryck: Okalibrerat lufttryck.

Lutning: Berékningen av stigning (hojd) under lopp (stracka). Exempel: Om du fardas 60 m (200 fot) for varje
3 m (10 fot) du stiger &r lutningen 5 %.

M.t. 500m, se. v.: Det genomsnittliga roddtempot per 500 meter for det senaste varvet.
Max. hojd: Den hogsta hojd som natts sedan den senaste aterstallningen.

Max. naut. hastighet: Maxfart i knop for den aktuella aktiviteten.

Maxfart: Toppfarten for den aktuella aktiviteten.

Maximal stigning: Den maximala stigningshastigheten i fot per minut eller meter per minut sedan den senaste
aterstallningen.

Maximalt nedfor: Den maximala héjdminskningshastigheten i meter per minut eller fot per minut sedan den
senaste aterstallningen.

Med. %HRR: Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) fér den aktuella aktiviteten.
Med. fart: Medelfarten for den aktuella aktiviteten.

MED. SIM/LA: Antal simtag i snitt per bassénglangd under den aktuella aktiviteten.

Medelfart: Medelfarten i rorelse for den aktuella aktiviteten.

Medelkadens: Cykling. Den genomsnittliga kadensen for den aktuella aktiviteten.

Medelkadens: Lopning. Den genomsnittliga kadensen for den aktuella aktiviteten.

Medellangd per simtag: Simning Tillryggalagd medelstracka per tag under den aktuella aktiviteten.
Medellangd per tag: Paddlingssport Tillryggalagd medelstracka per tag under den aktuella aktiviteten.
Medelpuls: Den genomsnittliga pulsen for den aktuella aktiviteten.

Medelpuls %Max.: Medelprocentandelen av maxpulsen for den aktuella aktiviteten.
MEDELSIMTAGSTEMPO: Simning Antal tag i snitt per minut (spm) under den aktuella aktiviteten.
Medelsluttning: Den lodrata medelstrackan for hojdminskningen sedan den senaste aterstallningen.
Medelstigning: Den lodrata medelstrdackan for stigningen sedan den senaste aterstéllningen.
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Medel Swolf: Genomsnittliga swolf-poang for den aktuella aktiviteten. Dina swolf-podng dr summan av tiden for
en langd plus antalet simtag fér den langden (Simterminologi, sidan 7). Fér simning i dppet vatten anvands
25 meter for att berdkna dina swolf-poédng.

Medeltagtempo: Paddlingssport Antal tag i snitt per minut (spm) under den aktuella aktiviteten.
Medeltempo: Medeltempot for den aktuella aktiviteten.

Medeltempo for 500 m: Det genomsnittliga roddtempot per 500 meter for den aktuella aktiviteten.
Minst Ho6jd: Den lagsta hojd som natts sedan den senaste aterstallningen.

Nasta waypoint: Nasta punkt pa rutten. Dessa data visas bara under navigering.

Nautisk distans: Den tillryggalagda strackan i nautiska meter eller nautiska fot.

Nautisk fart: Aktuell hastighet i knop.

Nautisk medelfart: Medelfart i knop for den aktuella aktiviteten.

Paddel-/artag, langd: Paddlingssport Totalt antal tag for det aktuella varvet.

Paddel-/artag, senaste langd: Paddlingssport Totalt antal tag for det senast slutférda varvet.
Puls: Dina hjartslag per minut (bpm). Din enhet maste vara ansluten till en kompatibel pulsmétare.
Puls %Max.: Procentandelen av maxpuls.

Puls for senaste varv: Den genomsnittliga pulsen for det senast slutforda varvet.

Pulszon: Det aktuella intervallet fér pulsen (1 till 5). Standardzonerna ar baserade pa din anvandarprofil och
maximala puls (220 minus din alder).

Rep.: Antalet repetitioner i traningssetet under en styrketraningsaktivitet.

Repetera vid: Timern for det senaste intervallet plus aktuell vila (simning i bassang).

S.temp. sen. la.: Simning Antal tag i snitt per minut (spm) under det senast slutférda varvet.

Sen. langd Swolf: Swolf-podng for den senast slutférda bassanglangden.

Sen. varvdist. p. tag: Paddlingssport Tillryggalagd medelstracka per tag under det senast slutférda varvet.
Sen. varvtempo: Medeltempot for det senast slutférda varvet.

Senaste dygnets hogsta: Den hdgsta temperaturen som en kompatibel temperatursensor har uppmatt under de
senaste 24 timmarna.

Senaste dygnets lagsta: Den lagsta temperaturen som en kompatibel temperatursensor har uppmatt under de
senaste 24 timmarna.

Senaste langd, simtag: Simning Totalt antal tag for det senast slutférda varvet.

Senaste varv %HRR: Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for det senast slutférda
varvet.

Senaste varvdistans: Tillryggalagd stracka for senast slutforda varv.

Senaste varvets kadens: Cykling. Medelkadensen for det senast slutférda varvet.

Senaste varvets kadens: Lopning. Medelkadensen for det senast slutférda varvet.

Senaste varv fart: Medelfarten for det senast slutforda varvet.

Senaste varvtid: Stopptiden for det senast slutforda varvet.

Set-timer: Tid som tillbringats i det aktuella traningssetet under en styrketraningsaktivitet.
Simt.tempo sen l4.: Antal simtag per minut i snitt (spm) under den senast slutférda bassanglangden.
Simtag: Simning Totalt antal tag for den aktuella aktiviteten.

Simtag for senaste langd: Totalt antal simtag for den senast slutférda bassanglangden.
Simtag sen lang: Simtagstyp som anvandes under den senast slutférda basséanglangden.
Simtagstempo: Simning Antalet tag per minut (spm).

Simtagstempo, ldangd: Simning Antal tag i snitt per minut (spm) under det aktuella varvet.
Simtag Varv: Simning Totalt antal tag for det aktuella varvet.

SIMTID: Simtiden for den aktuella aktiviteten, exklusive vilotid.

Sluttn. sen. varv: Den vertikala strackan for h6jdminskningen for det senast slutforda varvet.
Sluttning under varvet: Den vertikala strackan for héjdminskningen for det aktuella varvet.
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Solnedga.: Tiden for solnedgang baserat pa din GPS-position.

Soluppga.: Tiden for soluppgang baserat pa din GPS-position.

Stigning under senaste varvet: Den vertikala strackan for stigningen for det senast slutforda varvet.
Stigning under varvet: Den vertikala strackan for stigningen for det aktuella varvet.

Swolf for aktuellt varv: Genomsnittlig swolf-podng for det aktuella varvet.

Swolf for senaste varvet: Swolf-poang for det senast slutforda varvet.

Tagtempo, se. la.: Paddlingssport Antal tag i snitt per minut (spm) under det senast slutférda varvet.

Temperatur: Lufttemperaturen. Din kroppstemperatur paverkar temperatursensorn. Du kan para ihop en tempe
sensor med enheten for att tillhandahélla en konstant kalla till exakta temperaturdata.

Tempo: Aktuellt tempo.

Tempo for 500 m: Det aktuella roddtempot per 500 meter.

Tempo for senaste langd: Medeltempot for din senast slutférda bassanglangd.
Tid i zon: Forfluten tid i varje pulszon.

Tid till ndsta: Den berdknade tiden som aterstar tills du nar ndsta waypoint pa rutten. Dessa data visas bara
under navigering.

Tidur: Den aktuella tiden for nedrakningstimern.

Total medelfart: Medelhastigheten for den aktuella aktiviteten, vilket innefattar farten bade i rérelse och vid
stillastaende.

Total tid: Den totala inspelade tiden. Om du, t.ex. startar tiduret och I6per i 10 minuter, stoppar tiduret i 5
minuter och sedan startar timern igen och |6per i 20 minuter, ar den forflutna tiden 35 minuter.

Totalt nedfor: Den totala hojdminskningen sedan den senaste aterstallningen.
Totalt uppfor: Den totala stigningsstrackan sedan den senaste aterstallningen.
Trappor nedfor: Totalt antal trappor nedfér under dagen.

Trappor per minut: Antalet trappor uppfor per minut.

Trappor uppfor: Det totala antalet trappor uppfoér under dagen.

Uppskattad total distans: Det berdknade avstandet fran start till slutdestination. Dessa data visas bara under
navigering.

Ur kurs: Avstandet till vanster eller hoger som du avvikit fran den ursprungliga resvdgen. Dessa data visas bara
under navigering.

Varv: Antalet varv som slutforts for den aktuella aktiviteten.

Varv %HRR: Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for det aktuella varvet.

Varvdistans: Tillryggalagd stracka for aktuellt varv.

Varvdistans per tag: Paddlingssport Tillryggalagd medelstracka per tag under det aktuella varvet.

Varvfart: Medelfarten for det aktuella varvet.

Varvkadens: Cykling. Den genomsnittliga kadensen for det aktuella varvet.

Varvkadens: Lépning. Den genomsnittliga kadensen for det aktuella varvet.

Varvpuls: Den genomsnittliga pulsen for det aktuella varvet.

Varvpuls %Max.: Medelprocentandelen av maxpulsen for det aktuella varvet.

Varvtagtempo: Paddlingssport Antal tag i snitt per minut (spm) under det aktuella varvet.

Varvtempo: Medeltempot for det aktuella varvet.

Varvtempo 500m: Det genomshnittliga roddtempot per 500 meter for det aktuella varvet.

Varvtid: Stopptiden for det aktuella varvet.

V dist. till dest.: Hojdskillnaden mellan den aktuella platsen och slutdestinationen. Dessa data visas bara under
navigering.

Vertikal fart: Stigningens eller h6jdminskningens hastighet 6ver tiden.

Vertikal fart mot mal: Stigningens eller hdjdminskningens hastighet i forhallande till en forutbestamd hojd.
Dessa data visas bara under navigering.
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Vilotimer: Timern for aktuell vila (simning i basséng).

VMG: Hastigheten med vilken du narmar dig en destination Iangs en rutt. Dessa data visas bara under
navigering.
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Hjulstorlek och omkrets

Fartsensorn identifierar automatiskt hjulstorleken. Vid behov kan du manuellt ange hjulets omkrets i
fartsensorns instéllningar.

Dackstorleken ar utmarkt pa bada sidorna av dacket. Det har &r inte en heltdckande lista. Du kan dven méta
hjulens omkrets eller anvdnda nagon av de berédkningsfunktioner som finns pa internet.

20x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 tubdack 1785
24 x1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26x7/8 1920
26 x 1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1,40 2 005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2 023
26 x 1,95 2 050
26 x 2,00 2 055
26 x 1-3/8 2068
26x2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2 083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x1-1/8 2155
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27 x1-1/4 2161
27 x1-3/8 2169
29x 2,1 2288
29x22 2298
29x23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2 096
700 x 25C 2105
700C tubdack 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268
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Symbolforklaringar

De har symbolerna kan visas pa enhetens eller tillbehorens etiketter.

~~— Vaxelstrom. Enheten passar for vaxelstrom.
——= Likstrom. Enheten passar endast for likstrom.

£ Sakring. Anger en sakringsspecifikation eller -plats.

Symbol for WEEE-kassering och -atervinning. WEEE-symbolen sitter pa produkten i enlighet med EU-
" direktiv 2012/19/EG om atervinning av elektroniskt avfall och elektronisk utrustning (WEEE — Waste Elec-

trical and Electronic Equipment). Den &r avsedd att férhindra felaktig kassering av den har produkten
samt att framja ateranvandning och atervinning.
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