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Inleiding
~ AwaarscHuwine

Lees de gids Belangrijke veiligheids- en productinformatie in de verpakking voor productwaarschuwingen en
andere belangrijke informatie.

Raadpleeg altijd een arts voordat u een trainingsprogramma begint of wijzigt.

Aan de slag

Als u de smartwatch voor de eerste keer gebruikt, voer dan onderstaande taken uit om de watch in te stellen en
vertrouwd te raken met de basisfuncties.

1 Druk op CTRL als u de smartwatch wilt inschakelen (Knoppen, pagina 2).
2 Volg de instructies op het scherm om de basisinstellingen te voltooien.

Tijdens de eerste installatie kunt u uw smartphone aan uw watch koppelen om meldingen te ontvangen, uw
activiteiten synchroniseren en meer (Uw smartphone koppelen met uw watch, pagina 65).

3 Laad het toestel op (De watch opladen, pagina 83).
4 Begin een activiteit (Een activiteit starten, pagina 8).
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Knoppen

Druk in om de schermverlichting in of uit te schakelen.
Druk in om het toestel in te schakelen.

LIGHT

CTRL Houd ingedrukt om het bedieningsmenu weer te geven.

@ Druk in om de activiteitenlijst weer te geven en een activiteit te starten of stoppen.

Druk in om een optie te kiezen in een menu.

GPS Houd ingedrukt om GPS-codrdinaten te bekijken en uw locatie op te slaan.

@ Druk om terug te keren naar het vorige scherm.

BACK  Houd ingedrukt om het klokmenu weer te geven.

SET

@ Druk om door de overzichtslijst en menu's te bladeren.

DOWN  Houd ingedrukt om het hoogtemeter-, barometer- en kompasscherm weer te geven.
ABC

@ Druk om door de overzichtslijst en menu's te bladeren.

uP Houd ingedrukt om het menu weer te geven.

MENU
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Het horloge gebruiken
+ Houd CTRL ingedrukt om het bedieningsmenu weer te geven (Bediening, pagina 50).

Via het bedieningsmenu heeft u eenvoudig toegang tot functies die u vaak gebruikt, bijvoorbeeld om de
modus Niet storen in te schakelen, een locatie op te slaan of de watch uit te schakelen.

Druk vanuit de wijzerplaat op UP of DOWN om door de glancelijst te bladeren (Korte blik, pagina 38).
Druk vanuit de wijzerplaat op GPS om een activiteit te starten of een app te openen (Activiteiten en apps,

pagina 7).

Houd MENU ingedrukt om de wijzerplaat aan te passen (De watch face aanpassen, pagina 37), om
instellingen aan te passen (Systeeminstellingen, pagina 81), om draadloze sensoren te koppelen (De
draadloze sensoren koppelen, pagina 61) en meer.

Gebruikersgegevens wissen met de Kill Switch functie
OPMERKING: Deze functie is alleen beschikbaar op Instinct 2 Solar - Tactical Edition modellen.

Via de Uitschakelsysteem functie kunnen snel alle opgeslagen door de gebruiker ingevoerde gegevens worden
verwijderd en alle standaardinstellingen op het toestel worden hersteld.

Houd SET en CTRL ingedrukt.

TIP: U kunt op een willekeurige knop drukken om de Uitschakelsysteem functie tijdens het aftellen van 10
seconden te annuleren.

Na 10 seconden verwijdert de watch alle door de gebruiker ingevoerde gegevens.

Modellen in de Instinct 2 serie
De Instinct 2 serie heeft verschillende modellen watches die extra functies toevoegen.

Instinct 2 Solar

+ Opladen met zonne-energie om uw watch buiten op te laden (Tips voor opladen met

zonne-energie, pagina 84)
Aankopen doen met de functie Garmin Pay” (Garmin Pay, pagina 52)

Instinct 2 - Surf
Edition

- Surfactiviteiten registreren (Surfen, pagina 23)
+ De Surfline” glance weergeven (Korte blik, pagina 38)
+ Getijdeninformatie voor een locatie weergeven (Getijdeninformatie weergeven,

pagina 24)

Instinct 2 Solar -
Tactical Edition

Compatibiliteit met nachtbril (Bediening, pagina 50)

- De stealth-modus gebruiken om draadloze communicatie uit te schakelen (Bediening,

pagina 50)

+ De functie Kill Switch gebruiken om gegevens te verwijderen en instellingen opnieuw

in te stellen (Gebruikersgegevens wissen met de Kill Switch functie, pagina 3)

- Jumpmaster activiteiten registreren (Jumpmaster, pagina 21)

Instinct 2 - dezl”
Edition

+ Verbinding maken met de Garmin® dézl app en andere dézl toestellen (dézl app,

pagina 6)

+ Pauzeplanning om uw werkuren bij te houden (Pauzeplanning op de watch gebruiken,

pagina 7)

- Loyaliteitskaartgegevens weergeven voor trucking plaza beloningsaccounts (Loyali-

teitsprogramma’s, pagina 7)

« Workouts voor de gezondheid van vrachtwagenchauffeurs registreren (Een gezond-

heidsactiviteit voor vrachtwagenchauffeurs starten, pagina 7)
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Klokken

Een alarm instellen
U kunt meerdere alarmen instellen. U kunt een alarm één keer of met regelmatige tussenpozen laten afgaan.

1

Noa s~ wbdN

Houd SET ingedrukt in een scherm.

Selecteer Alarmen.

Voer de wektijd in.

Selecteer Herhaal en selecteer wanneer het alarm moet worden herhaald (optioneel).

Selecteer Geluid en trillen en vervolgens een type melding (optioneel).

Selecteer Schermverlichting > Aan om de schermverlichting in te schakelen bij het alarm (optioneel).
Selecteer Label en kies een beschrijving voor het alarm (optioneel).

De afteltimer instellen

1

2
3
4

5

Houd SET ingedrukt in een scherm.

Selecteer Timers.

Voer de tijd in.

Selecteer zo nodig een optie om de timer te bewerken:

+ Als u de timer automatisch opnieuw wilt starten nadat deze afloopt, drukt u op UP en selecteert u Herstart
automatisch > Aan.

+ Als u een type melding wilt selecteren, drukt u op UP en selecteert u Geluid en trillen.
Druk op GPS om de timer te starten.

Een snelle timer opslaan
U kunt maximaal tien verschillende snelle timers instellen.

1
2
3

Houd SET ingedrukt in een scherm.

Selecteer Timers.

Selecteer een optie:

+ Als u uw eerste snelle timer wilt opslaan, voert u de tijd in, drukt u op UP en selecteert u Slaop .

+ Als u extra snelle timers wilt instellen en opslaan, selecteert u Voeg timer toe en voert u de tijd in.

Een timer verwijderen

1
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Houd SET ingedrukt in een scherm.
Selecteer Timers.

Selecteer een timer.

Druk op UP.

Selecteer Wis.

Klokken



De stopwatch gebruiken

1 Houd SET ingedrukt in een scherm.

2 Selecteer Stopwatch.

3 Druk op GPS om de timer te starten.

4 Druk op SET om de rondetimer @ opnieuw te starten.

De totale stopwatchtijd ® blijft lopen.
5 Druk op GPS om beide timers te stoppen.
6 Druk op UP en selecteer een optie.

De tijd synchroniseren met GPS

Telkens wanneer u het toestel inschakelt en er naar satellieten wordt gezocht, worden de tijdzones en het
tijdstip automatisch vastgesteld. U kunt de tijd ook handmatig synchroniseren met GPS wanneer u van tijdzone
verandert, en kunt u de zomertijd instellen.

1 Houd SET ingedrukt in een scherm.
2 Selecteer Stel tijd in met GPS.
3 Wacht totdat het toestel satellieten heeft gevonden (Satellietsignalen ontvangen, pagina 91).

Andere tijdzones toevoegen

U kunt het huidige tijdstip van de dag in extra tijdzones weergeven in de glance Andere tijdzones. U kunt
maximaal drie andere tijdzones toevoegen.

1 Houd SET ingedrukt in een scherm.
Selecteer Andere tijdzones.

Selecteer Zone toevoegen.

Kies een tijdzone.

Wijzig indien nodig de naam van de tijdzone.
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Waarschuwingen instellen

1 Houd SET ingedrukt in een scherm.
2 Selecteer Waarschuwingen.

3 Selecteer een optie:

+ Selecteer Tot zonsondergang > Status > Aan, selecteer Tijd en voer de tijd in als u een bepaald aantal
minuten of uren voor zonsondergang wilt worden gewaarschuwd met een geluidssignaal.

+ Selecteer Tot zonsopgang > Status > Aan, selecteer Tijd en voer de tijd in als u een bepaald aantal
minuten of uren voor zonsopgang wilt worden gewaarschuwd met een geluidssignaal.

+ Als u een geluidssignaal wilt instellen voor een naderende storm, selecteert u achtereenvolgens Storm
waarschuwing > Aan, Snelheid en de snelheid van de luchtdrukverandering.

+ Selecteer Per uur > Aan als u elk uur wilt worden gewaarschuwd met een geluidssignaal.

Vrachtwagen

Aan de slag met uw Instinct 2 - dezl Edition watch

Wanneer u de Instinct 2 - dezl Edition watch voor de eerste keer gebruikt, voer dan onderstaande taken uit om
instelling van de watch te voltooien en vertrouwd te raken met de basisfuncties voor vrachtwagens.

1 Download de dézl app en voeg uw Instinct 2 - dézl Edition watch toe (déz/ app, pagina 6).

2 Voeg indien nodig in de dézl app uw déezl navigatietoestel toe.

OPMERKING: Raadpleeg de handleiding van het dézl toestel voor meer informatie.

Gebruik de pauzeplanningglance om uw werkuren bij te houden (Pauzeplanning op de watch gebruiken,
pagina 7).

Meld u in de watchinstellingen in de Garmin dézl app aan bij uw truck plaza rewards-accounts om de
beloningsinformatie op uw watch te bekijken (Loyaliteitsprogramma'’s, pagina 7).

Start een Truckergezond. activiteit en bekijk de workoutinstructies in de Garmin dézl app (Een
gezondheidsactiviteit voor vrachtwagenchauffeurs starten, pagina 7).
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Wees voorzichtig bij het gebruik van het toestel tijdens het besturen van een voertuig. Bekijk in één oogopslag
de informatie die op het toestel wordt weergegeven. Blijf altijd op de hoogte van uw omgeving, staar niet naar
het scherm en laat u er niet door afleiden. Als u zich op het scherm concentreert, kunt u obstakels of gevaren
over het hoofd zien, wat kan leiden tot een ongeval met beschadiging van eigendommen, persoonlijk letsel of de
dood.

De dézl app biedt functies die specifiek zijn voor de professionele rijklant en stelt u in staat om uw dézl
navigatietoestel en uw dézl draagbare toestel te verbinden en te integreren. U kunt de dézl app uit de app store
naar uw smartphone downloaden.

PrePass’

LET OP

Garmin is niet verantwoordelijk voor de nauwkeurigheid of tijdigheid van de gegevens die in de PrePass app
worden weergegeven.

OPMERKING: Voordat u deze functie kunt gebruiken, moet u een actief PrePass account hebben.

Met de PrePass app kunnen bestuurders de veiligheid, referenties en het gewicht van een bedrijfsvoertuig met
aankomende weegstations controleren. U kunt uw Instinct 2 - dézl Edition toestel koppelen met de dézl app en
de PrePass app om komende weegstationmeldingen op uw Instinct 2 - dezl Edition toestel te ontvangen.

OPMERKING: Deze functie is alleen beschikbaar in de Verenigde Staten.
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Een gezondheidsactiviteit voor vrachtwagenchauffeurs starten
U kunt vooraf geladen workouts volgen die zijn ontwikkeld voor tijdens uw rijpauzes.

1 Druk op de watch face op GPS.

Selecteer Truckergezond..

Selecteer een type workout.

Selecteer een duur voor de workout.

Open indien nodig de dézl app om zelfstudies voor de oefeningen te bekijken.

Druk op GPS om de workout te starten.

Nadat u een workout bent gestart, geeft het toestel iedere stap van de workout, de resterende tijd voor iedere
stap en uw huidige hartslag weer.
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Pauzeplanning

LET OP

Dit toestel zelf is GEEN goedgekeurde vervanging voor een registratie in een logboek, zoals vereist door de
Federal Motor Carrier Safety Administration. Bestuurders dienen zich te houden aan alle landelijke en
internationale regels voor een diensturenregistratie. Wanneer het toestel is geintegreerd met een elektronisch
logtoestel (Electronic Logging Device, ELD) dat compatibel is met Garmin eLog", kan een transportbedrijf met
dit toestel voldoen aan de vereisten voor het vastleggen van diensturen en pauzevereisten. Ga naar garmin.com
/elog voor meer informatie of als u een Garmin eLog toestel wilt aanschaffen.

U kunt de pauzeplanningglance op uw Instinct 2 - dézl Edition watch gebruiken om uw werkuren bij te houden,
zodat u aan de veiligheidsvoorschriften kunt voldoen.

Pauzeplanning op de watch gebruiken
U kunt de timer op elk gewenst moment starten vanuit de pauzeplanningglance.
1 Druk op de wijzerplaat op UP of DOWN om de pauzeplanningglance weer te geven.
2 Druk op GPS om een rit te starten.
De rittimer start en de tijd van uw volgende pauze wordt onder de timer weergegeven.
3 Druk op GPS om een pauze te starten.
De pauzetimer start en uw totale pauzetijd wordt onder de timer weergegeven.

Loyaliteitsprogramma’s
Vanaf uw Instinct 2 - dézl Edition watch hebt u toegang tot loyaliteitsprogramma'’s van een aantal van de
reisplaza's in de Verenigde Staten, waaronder Love's Travel Stops” en Pilot Flying J Travel Centers” U kunt een

glance op de watch gebruiken om het saldo van bonuspunten en andere informatie over loyaliteitsprogramma's
te bekijken (Korte blik, pagina 38).

Activiteiten en apps

Uw watch kan worden gebruikt voor binnen-, buiten-, sport- en fitnessactiviteiten. Wanneer u een activiteit start,
worden de sensorgegevens weergegeven en vastgelegd op uw watch. U kunt aangepaste activiteiten of nieuwe
activiteiten maken op basis van standaardactiviteiten (Een aangepaste activiteit maken, pagina 26). Wanneer u
klaar bent met uw activiteiten, kunt u deze opslaan en delen met de Garmin Connect™ community.

U kunt ook Connect IQ" activiteiten en apps aan uw watch toevoegen via de Connect IQ app (Connect IQ
functies, pagina 68).

Ga naar garmin.com/ataccuracy voor meer informatie over activiteiten-tracking en de nauwkeurigheid van
fitnessgegevens.
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Een activiteit starten
Als u een activiteit start, wordt GPS automatisch ingeschakeld (indien vereist).

1
2

Druk op de watch face op GPS.

Selecteer het selectievakje naast elke activiteit om de activiteit aan uw favorieten toe te voegen als dit de
eerste keer is dat u een activiteit start en selecteer OK.

Selecteer een optie:
Selecteer een activiteit uit uw lijst met favorieten.
+ Selecteer het :: en selecteer een activiteit uit de lange activiteitenlijst.

Ga naar buiten naar een plek met vrij zicht op de hemel tijdens activiteiten waarvoor u een GPS-signaal nodig
hebt en wacht tot de watch klaar is.

De watch is klaar als deze uw hartslag weergeeft, GPS-signalen ontvangt (indien nodig) en verbinding maakt
met uw draadloze sensoren (indien nodig).

Druk op GPS om de activiteitentimer te starten.
De watch legt alleen activiteitgegevens vast als de activiteitentimer loopt.

Tips voor het vastleggen van activiteiten

Laad de watch op voordat u aan de activiteit begint (De watch opladen, pagina 83).

Druk op SET om ronden vast te leggen, een nieuwe set of een nieuwe pose te starten of door te gaan naar de
volgende workoutstap.

Druk op UP of DOWN om meer gegevensschermen weer te geven.

Houd MENU ingedrukt en selecteer Energiemodus om een energiemodus te gebruiken om de levensduur van
de batterij te verlengen (Energiemodi aanpassen, pagina 80).

Een activiteit stoppen

1
2

Druk op GPS.

Selecteer een optie:

« Als u de activiteit weer wilt hervatten, selecteert u Hervat.

+ Als u de activiteit wilt opslaan en wilt terugkeren naar horlogemodus, selecteert u Sla op > OK.
« Als u de activiteit wilt onderbreken en later wilt hervatten, selecteert u Hervat later.

+ Als u een ronde wilt markeren, selecteert u Ronde.

+ Selecteer Terug naar start > TracBack om langs de afgelegde route naar het startpunt van uw activiteit te
navigeren.

OPMERKING: Deze functie is alleen beschikbaar voor activiteiten waarbij GPS wordt gebruikt.

+ Selecteer Terug naar start > Rechte lijn om via het meest directe pad naar het startpunt van uw activiteit
te navigeren.

OPMERKING: Deze functie is alleen beschikbaar voor activiteiten waarbij GPS wordt gebruikt.

+ Als u het verschil tussen uw hartslag aan het einde van de activiteit en uw hartslag twee minuten later wilt
meten, selecteert u Herstel-HS en wacht u terwijl de timer aftelt.

+ Als u de activiteit wilt verwijderen en wilt terugkeren naar horlogemodus, selecteert u Verwijder > V.

OPMERKING: Na het stoppen van de activiteit, wordt deze na 30 minuten automatisch op het toestel
opgeslagen.
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Hardlopen

Hardlopen op de baan
Voordat u een hardloopsessie gaat doen, moet u ervoor zorgen dat u op een standaard 400 m-baan loopt.

U kunt de hardloopsessie gebruiken om uw outdoor baangegevens te registreren, waaronder de afstand in
meters en rondetijden.

Ga op de baan staan.
Druk op GPS op de watch face.
Selecteer Track Run.
Wacht terwijl de watch satellieten zoekt.
Als uin baan 1 loopt, gaat u verder met stap 11.
Druk op MENU.
Selecteer de activiteitinstellingen.
Selecteer Baannummer.
9 Selecteer een baannummer.
10 Selecteer twee keer BACK om terug te keren naar de activiteitentimer.
11 Selecteer GPS.
12 Ga hardlopen op de baan.
Nadat u 3 ronden hebt voltooid, registreert uw watch de baanafmetingen en kalibreert het uw baanafstand.
13 Nadat u uw activiteit hebt voltooid, drukt u op GPS en selecteert u Sla op.
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Tips voor het registreren van een hardloopsessie
+ Wacht tot de GPS-statusindicator groen wordt voordat u een hardloopsessie start.

+ Tijdens de eerste hardloopsessie op een onbekende baan moet u minimaal 3 ronden lopen om uw
baanafstand te kalibreren.

U moet iets voorbij uw vertrekpunt lopen om de ronde te voltooien.
+ Loop iedere ronde in dezelfde baan.
OPMERKING: De standaard Auto Lap® afstand is 1600 m, of 4 rondes de baan rond.
+ Als uin een andere baan loopt dan in baan 1, stelt u het baannummer in de activiteiteninstellingen in.

Virtueel hardlopen

U kunt uw watch koppelen met een compatibele app van derden om tempo-, hartslag- of cadansgegevens te
verzenden.

Druk op de watch face op GPS.

Selecteer Virtual Run.

Open de Zwift" app of een andere virtuele trainingsapp op uw tablet, laptop of smartphone.

Volg de instructies op het scherm om een hardloopactiviteit te starten en de toestellen te koppelen.
Druk op GPS om de activiteitentimer te starten.

Nadat u uw activiteit hebt voltooid, drukt u op GPS en selecteert u Sla op.
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De loopbandafstand kalibreren

Als u nauwkeurigere afstanden voor het hardlopen op de loopband wilt vastleggen, kalibreert u de
loopbandafstand nadat u minimaal 1,5 km (1 mijl) op de loopband hebt gelopen. Als u verschillende loopbanden
gebruikt, kunt u de loopbandafstand handmatig kalibreren op elke loopband of na elke hardloopsessie.

1 Begin een loopbandactiviteit (Een activiteit starten, pagina 8).
2 Laat de loopband draaien totdat uw watch ten minste 1,5 km (1 mijl) heeft opgenomen.
3 Nadat u klaar bent met de activiteit, drukt u op GPS om de activiteitentimer te stoppen.
4 Selecteer een optie:
+ Als u de loopbandafstand voor de eerste keer wilt kalibreren, selecteert u Sla op.
U wordt gevraagd de kalibratie van de loopband te voltooien.

+ Als u de loopbandafstand na de eerste kalibratie handmatig wilt kalibreren, selecteert u Kalibreren/
opslaan > \/

5 Bekijk de gelopen afstand op het scherm van de loopband en voer de afstand in op uw watch.

Zwemmen

LET OP

Het toestel is uitsluitend bedoeld voor zwemmen aan de oppervlakte. Duiken met het toestel kan schade aan
het toestel veroorzaken en leidt ertoe dat de garantie komt te vervallen.

OPMERKING: De watch heeft een polshartslagmeter ingeschakeld voor zwemactiviteiten.

Zwemtermen
Baan: Eén keer de lengte van het zwembad.
Interval: Een of meer opeenvolgende banen. Een nieuwe interval begint na een rustperiode.

Slaglengte: Er wordt een slag geteld elke keer dat uw arm waaraan het toestel is bevestigd een volledige cyclus
voltooit.

Swolf: Uw swolfscore is de som van de tijd voor één baanlengte plus het aantal slagen voor die baan.
Bijvoorbeeld 30 seconden plus 15 slagen levert een swolfscore van 45 op. Bij zwemmen in open water wordt
de swolfscore berekend over 25 meter. Swolf is een meeteenheid voor zwemefficiency en, net als bij golf, een
lage score is beter dan een hoge.

Slagtypen

Identificatie van het type slag is alleen beschikbaar voor zwemmen in een zwembad. Het type slag wordt aan
het eind van een baan weergegeven. Slagtypen worden weergegeven in uw zwemgeschiedenis en in uw Garmin
Connect account. U kunt ook een slagtype selecteren als een aangepast gegevensveld (Gegevensschermen
aanpassen, pagina 25).

Vrij Vrije slag
Rug Rugslag
School Borstslag

Vlinder Vlinderslag
Wissel Meerdere slagtypen in een interval

Training  Voor het vastleggen van oefeningen (Training met het trainingslog, pagina 11)
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Tips voor zwemactiviteiten
+ Druk op SET om interval vast te leggen tijdens het zwemmen in open water.

+ Volg de instructies op het scherm om de grootte van het zwembad te selecteren of een aangepaste grootte in
te voeren voordat u een zwemactiviteit start.

De watch meet afstanden over afgelegde baanlengten en legt deze vast. De grootte van het bad moet juist
zijn om de afstand nauwkeurig weer te geven. Als u weer een zwemactiviteit in een zwembad start, gebruikt
de watch de grootte van dit zwembad. U kunt MENU ingedrukt houden, de activiteitsinstellingen selecteren en
Grootte van bad selecteren om de grootte te wijzigen.

+ Leg voor nauwkeurige resultaten de gehele zwembadlengte af en gebruik hierbij één slagtype voor de gehele
baan. Pauzeer de activiteitentimer wanneer u rust.

+ Druk op SET om een rustpauze op te nemen tijdens het zwemmen in het zwembad (Automatische ruststand
en handmatige ruststand, pagina 11).

Het toestel legt automatisch de zwemintervallen en de banen voor zwemmen in een zwembad vast.

+ Om het toestel uw banen beter te laten tellen, raden wij aan dat u zich sterk afzet tegen de wand en dan
doorglijdt alvorens uw eerste slag te maken.

+ Als u oefeningen doet, moet u de activiteitentimer pauzeren of de functie die oefeningen in logs vastlegt
gebruiken (Training met het trainingslog, pagina 11).

Automatische ruststand en handmatige ruststand

OPMERKING: Tijdens een rustperiode worden geen zwemgegevens vastgelegd. Als u andere
gegevensschermen wilt weergeven, drukt u op UP of DOWN.

De auto rust-functie is alleen beschikbaar voor zwemmen in een zwembad. Uw watch detecteert automatisch
wanneer u rust en het rustscherm wordt weergegeven. Als u langer dan 15 seconden rust, maakt de watch
automatisch een rustinterval. Wanneer u weer gaat zwemmen, start de watch automatisch een nieuw
zweminterval. U kunt de automatische rustfunctie inschakelen in de activiteitsopties (Instellingen van
activiteiten en apps, pagina 26).

TIP: Voor de beste resultaten met de automatische rustfunctie minimaliseert u uw armbewegingen tijdens het
rusten.

Tijdens een zwemactiviteit in het zwembad of open water kunt u handmatig een rustinterval markeren door op
SETte drukken.

Training met het trainingslog

De trainingslogfunctie is alleen beschikbaar voor zwemmen in een zwembad. Met deze functie kunt u
handmatig kick set-oefeningen, zwemoefeningen met één arm of andere zwemoefeningen vastleggen die
afwijken van de vier belangrijkste zwemslagen.

1 Druk tijdens uw zwemactiviteit op UP of DOWN om het oefeninglogscherm weer te geven.
2 Druk op SET om de oefeningstimer te starten.
3 Druk op SET na afloop van uw oefeninginterval.

De oefeningstimer stopt, maar de activiteitentimer blijft de hele zwemsessie vastleggen.
4 Selecteer een afstand voor de voltooide oefening.

Afstandsinstellingen worden gebaseerd op de voor het activiteitenprofiel geselecteerde
zwembadafmetingen.

5 Selecteer een optie:
Druk op SET als u een andere oefeninginterval wilt starten.
+ Druk op UP of DOWN om terug te keren naar de zwemtrainingsschermen en een zweminterval te starten.

Activiteiten en apps 11



Multisport

Triatleten, duatleten en alle andere beoefenaren van gecombineerde sporten zoals Triatlon of Zwemloop
kunnen de modus voor multisportactiviteit gebruiken. Gedurende een multisportactiviteit kunt u schakelen
tussen activiteiten en uw totale tijd bekijken. U kunt tijdens de multisportactiviteit bijvoorbeeld overschakelen
van fietsen naar hardlopen, en de totale tijd voor fietsen en hardlopen bekijken.

U kunt een multisportactiviteit aanpassen of de standaard triatlon-activiteit gebruiken voor een standaard
triatlon.

Triatlontraining

Als u deelneemt aan een triatlon, kunt u de triatlonactiviteit gebruiken om snel over te schakelen op een ander
sportsegment, de tijd van elk segment op te nemen en de activiteit op te slaan.

1 Druk op de watch face op GPS.

2 Selecteer Triatlon.

3 Druk op GPS om de activiteitentimer te starten.

4 Selecteer SET aan het begin en eind van elke overgang.

De overgangsfunctie staat standaard aan, en de overgangstijd wordt afzonderlijk van de duur van de
activiteit vastgelegd. De overgangsfunctie kan worden in- of uitgeschakeld in de triatlonactiviteitinstellingen.
Als overgangen zijn uitgeschakeld, drukt u op SET om van sport te veranderen.

5 Nadat u uw activiteit hebt voltooid, drukt u op GPS en selecteert u Sla op.

Een multisportactiviteit maken
1 Druk op de watch face op GPS.
2 Selecteer Voeg toe > Multisport.
3 Selecteer een type multisportactiviteit of voer een aangepaste naam in.
Identieke activiteitnamen zijn voorzien van een nummer. Bijvoorbeeld Triatlon(2).
4 Selecteer twee of meer activiteiten.
5 Selecteer een optie:

+ Selecteer een optie om bepaalde activiteitinstellingen aan te passen. U kunt bijvoorbeeld selecteren of
overgangen moeten worden meegerekend.

+ Selecteer OK om de multisportactiviteit op te slaan en te gebruiken.
6 Selecteer o/ om de activiteit aan uw lijst met favorieten toe te voegen.

Binnenactiviteiten

De watch kan worden gebruikt voor training binnenshuis, zoals hardlopen op een binnenbaan of fietsen op een
home- of indoortrainer. Bij binnenactiviteiten wordt GPS uitgeschakeld. (Instellingen van activiteiten en apps,
pagina 26).

Als GPS tijdens het hardlopen of wandelen is uitgeschakeld, worden snelheid en afstand berekend met behulp
van de versnellingsmeter in de watch. De versnellingsmeter voert automatisch een kalibratie uit. De
nauwkeurigheid van de snelheid- en afstandsgegevens verbetert na een aantal hardloopsessies of wandelingen
in de buitenlucht met behulp van GPS.

TIP: Als u de handrails van de loopband vasthoudt, gaat de nauwkeurigheid omlaag.

Als u met uitgeschakelde GPS fietst, zijn er geen snelheids- en afstandsgegevens beschikbaar, tenzij u over een
optionele sensor beschikt die deze gegevens naar de watch verzendt, zoals een snelheids- of cadanssensor.
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Een krachttraining vastleggen

U kunt tijdens een krachttraining sets vastleggen. Een set bestaat uit meerdere herhalingen van één enkele
beweging.

1
2

7
8
9

Druk op de watch face op GPS.
Selecteer Kracht.

De eerste keer dat u een krachttrainingactiviteit vastlegt, selecteert u aan welke pols u uw smartwatch
draagt.

Druk op GPS om de set-timer te starten.
Start uw eerste set.

Het toestel telt uw herhalingen. Het aantal herhalingen wordt weergegeven als u ten minste vier sets hebt
voltooid.

TIP: Het toestel kan alleen herhalingen van een enkele beweging voor elke set tellen. Wanneer u andere
bewegingen wilt doen, moet u eerst de set voltooien en vervolgens een nieuwe starten.

Druk op SET om de set te voltooien.

Op de smartwatch wordt het totale aantal herhalingen voor de set weergegeven. Na enkele seconden wordt
de rusttimer weergegeven.

Druk indien nodig op DOWN en bewerk het aantal herhalingen.

TIP: U kunt ook het voor de set gebruikte gewicht toevoegen.

Wanneer u klaar bent met rusten, drukt u op SET om uw volgende set te starten.
Herhaal dit voor elke krachttrainingsset tot uw activiteit is voltooid.

Druk na de laatste set op GPS om de set-timer te stoppen.

10 Selecteer Sla op.

Een HIIT-activiteit vastleggen
U kunt speciale timers gebruiken om een HIIT-activiteit (high-intensity interval training) vast te leggen.

1
2
3

Druk op de watch face op GPS.

Selecteer HIIT.

Selecteer een optie:

+ Selecteer Vrij om een open, ongestructureerde HIIT-activiteit vast te leggen.

+ Selecteer HIIT-timers > AMRAP om zo veel mogelijk ronden op te nemen gedurende een ingestelde
periode.

+ Selecteer HIIT-timers > EMOM om een ingesteld aantal bewegingen per minuut op de minuut vast te
leggen.

+ Selecteer HIIT-timers > Tabata om te wisselen tussen intervallen van 20 seconden van maximale
inspanning en 10 seconden rust.

+ Selecteer HIIT-timers > Aangepast om uw bewegingstijd, rusttijd, aantal bewegingen en aantal ronden in
te stellen.

+ Selecteer Workouts om een opgeslagen workout te volgen.

Volg indien nodig de instructies op het scherm.

Druk op GPS om uw eerste ronde te starten.

De watch geeft een afteltimer en uw huidige hartslag weer.

Druk indien nodig op SET om handmatig naar de volgende ronde of rust te gaan.
Nadat u klaar bent met de activiteit, drukt u op GPS om de activiteitentimer te stoppen.
Selecteer Sla op.
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Een ANT+ indoortrainer gebruiken

Voordat u een compatibele ANT+ indoortrainer kunt gebruiken, moet u de trainer koppelen met uw watch (De
draadloze sensoren koppelen, pagina 61).

U kunt uw watch met een indoortrainer gebruiken om weerstand te simuleren terwijl u een koers, rit of workout
volgt. GPS is automatisch uitgeschakeld, als u een indoortrainer gebruikt.

1 Druk op de watch face op GPS.
Selecteer Fiets binnen.
Druk op MENU.
Selecteer Smart Trainer opties.
Selecteer een optie:
+ Selecteer Vrije rit om een rit te maken.
- Selecteer Volg koers om een opgeslagen koers te volgen (Koersen, pagina 77).
- Selecteer Volg workout om een opgeslagen workout te volgen (Workouts, pagina 30).
+ Selecteer Vermogen inst om het gewenste doelvermogen in te stellen.
+ Selecteer Hellings% inst om de gesimuleerde waarde in te stellen.
+ Selecteer Weerstand inst om het weerstandsniveau van de trainer in te stellen.
6 Druk op GPS om de activiteitentimer te starten.
De trainer verhoogt of verlaagt de weerstand op basis van de hoogtegegevens van de koers of rit.

a b ODN

Klimsporten

Een indoor klimactiviteit vastleggen

U kunt routes vastleggen tijdens een indoor klimactiviteit. Een route is een klimroute over een indoor klimwand.
1 Druk op de watch face op GPS.

2 Selecteer Indoor klimmen.

3 Selecteer ¢/ om routestatistieken vast te leggen.

4 Selecteer een graderingssysteem.

OPMERKING: Als u in de toekomst weer een indoor klimactiviteit start, gebruikt het toestel dit
graderingssysteem. U kunt MENU ingedrukt houden, de activiteitsinstellingen selecteren en Graderings
systeem selecteren om de grootte te wijzigen.

5 Selecteer de moeilijkheidsgraad voor de route.
Druk op GPS.
7 Start uw eerste route.

OPMERKING: Wanneer de routetimer loopt, worden de knoppen automatisch vergrendeld om te voorkomen
dat er per ongeluk op een knop wordt gedrukt. U kunt een willekeurige knop ingedrukt houden om de watch
te ontgrendelen.

8 Wanneer u de route hebt voltooid, daalt u af naar de grond.
De rusttimer start automatisch wanneer u op de grond staat.
OPMERKING: Druk indien nodig op SET om de route te voltooien.
9 Selecteer een optie:
+ Selecteer Voltooid om een geslaagde route op te slaan.
+ Selecteer Pogingen om een niet-geslaagde route op te slaan.
+ Selecteer Verwijder om de route te verwijderen.
10 Voer het aantal vallen voor de route in.
11 Wanneer u klaar bent met rusten, drukt u op SET en begint u uw volgende route.
12 Herhaal deze procedure voor elke route totdat uw activiteit is voltooid.

=)
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13 Druk op GPS.
14 Selecteer Sla op.

Een boulderactiviteit registreren

U kunt routes vastleggen tijdens een boulderactiviteit. Een route is een klimroute over een rotsblok of kleine
rotsformatie.

1 Druk op de watch face op GPS.
2 Selecteer Boulderen.
3 Selecteer een graderingssysteem.

OPMERKING: Als u in de toekomst weer een boulderactiviteit start, gebruikt de watch dit graderingssysteem.
U kunt MENU ingedrukt houden, de activiteitsinstellingen selecteren en Graderingssysteem selecteren om de
grootte te wijzigen.

Selecteer de moeilijkheidsgraad voor de route.

Druk op GPS om de routetimer te starten.

Start uw eerste route.

Druk op SET om de route te voltooien.

Selecteer een optie:

+ Selecteer Voltooid om een geslaagde route op te slaan.

+ Selecteer Pogingen om een niet-geslaagde route op te slaan.

+ Selecteer Verwijder om de route te verwijderen.

9 Wanneer u klaar bent met rusten, drukt u op SET om uw volgende route te starten.
10 Herhaal deze procedure voor elke route totdat uw activiteit is voltooid.
11 Druk na de laatste route op GPS om de routetimer te stoppen.

12 Selecteer Sla op.

00 N O g

Een expeditie starten

U kunt de Expeditie app gebruiken om de levensduur van de batterij te verlengen wanneer u een meerdaagse
activiteit vastlegt.

1 Druk op de watch face op GPS.
2 Selecteer Expeditie.
3 Druk op GPS om de activiteitentimer te starten.

Het toestel schakelt over op de modus voor laag energieverbruik en verzamelt eenmaal per uur GPS-
spoorpunten. Om de levensduur van de batterij te maximaliseren, schakelt het toestel alle sensoren en
accessoires uit, inclusief de verbinding met uw smartphone.

Handmatig een spoorpunt vastleggen

Tijdens een expeditie worden spoorpunten automatisch vastgelegd op basis van het geselecteerde
opslaginterval. U kunt op elk gewenst moment handmatig een spoorpunt vastleggen.

1 Druk tijdens een expeditie op GPS.
2 Selecteer Voeg punt toe.

Spoorpunten weergeven
1 Druk tijdens een expeditie op GPS.
2 Selecteer Punten weergeven.
3 Selecteer een spoorpunt in de lijst.
4 Selecteer een optie:
+ Selecteer Ga naar om naar het spoorpunt te navigeren.
+ Selecteer Details om extra informatie over het spoorpunt weer te geven.
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Op jacht gaan

U kunt locaties opslaan die relevant zijn voor uw jacht en een kaart met opgeslagen locaties weergeven. Tijdens
een jachtactiviteit gebruikt het toestel een GNSS-modus die de levensduur van de batterij spaart.

1 Druk op de watch face op GPS.
2 Selecteer Jagen.
3 Druk vanaf de kaart op GPS, en selecteer Jacht starten.
4 Druk op GPS en selecteer een optie:
+ Als uuw huidige locatie wilt opslaan, selecteert u Locatie opslaan.
Als u locaties wilt weergeven die zijn opgeslagen tijdens deze jachtactiviteit, selecteert u Jachtlocaties.
+ Als u alle eerder opgeslagen locaties wilt weergeven, selecteert u Opgeslagen locaties.
5 Nadat u de jacht hebt voltooid, drukt u op GPS en selecteert u Stop jacht.

Vissen

1 Druk op de watch face op GPS.

2 Selecteer Vissen.

3 Druk op GPS > Vissen starten.

4 Druk op GPS en selecteer een optie:

Als u de vangst aan uw vistelling wilt toevoegen en de locatie wilt opslaan, selecteert u Vangst
registreren.

+ Als u uw huidige locatie wilt opslaan, selecteert u Locatie opslaan.

Als u een intervaltimer, eindtijd of herinnering voor de eindtijd voor de activiteit wilt instellen, selecteert u
Vistimers.

+ Selecteer Terug naar start en selecteer een optie om naar het startpunt van uw activiteit te navigeren.
Als u uw opgeslagen locaties wilt weergeven, selecteert u Opgeslagen locaties.
+ Als u naar een bestemming wilt navigeren, selecteert u Navigatie en selecteert u een optie.

Als u de activiteitinstellingen wilt bewerken, selecteert u Instellingen en selecteert u een optie (Instellingen
van activiteiten en apps, pagina 26).

5 Nadat u uw activiteit hebt voltooid, drukt u op GPS en selecteert u Vissen beéindigen.
Skién

Uw afdalingen weergeven

Uw watch legt de gegevens over elke afdaling tijdens het skién of snowboarden vast met de functie
Automatische afdaling. Deze functie wordt standaard ingeschakeld voor afdalingen tijdens het skién en
snowboarden. De nieuwe afdalingen worden automatisch geregistreerd op basis van uw bewegingen. De
activiteitentimer wordt gepauzeerd wanneer u niet meer afdaalt en wanneer u in de skilift staat. De
activiteitentimer blijft in de pauzestand staan zolang u in de skilift bent. U kunt de afdaling vervolgen om de
activiteitentimer weer te starten. U kunt de gegevens over de afdaling bekijken op het pauzescherm of terwijl de
activiteitentimer loopt.

1 Start een ski- of snowboardactiviteit.
2 Houd MENU ingedrukt.

3 Selecteer Bekijk afdalingen.

4

Druk op UP en DOWN om details over uw laatste afdaling, over uw huidige afdaling of over al uw afdalingen
te bekijken.

Op de schermen worden de tijd, afgelegde afstand, maximumsnelheid, gemiddelde snelheid en totale daling
weergegeven.
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Een off-piste ski-activiteit vastleggen

Met de off-piste ski-activiteit kunt u handmatig schakelen tussen klimmen en afdalen, zodat u uw gegevens
nauwkeurig kunt bijhouden.

1 Druk op de watch face op GPS.
2 Selecteer Off-piste skién.
3 Selecteer een optie:
+ Als u uw activiteit op een helling start, selecteert u Klimmen.
+ Selecteer Afdalen als u uw activiteit start met een afdaling.
4 Druk op GPS om de activiteitentimer te starten.
Druk op SET om te schakelen tussen de volgmodi voor klimmen en dalen.
6 Nadat u uw activiteit hebt voltooid, drukt u op GPS en selecteert u Sla op.

a

Activiteiten en apps

17



Golfen

Golfen

Voordat u een baan voor de eerste keer speelt, moet u deze downloaden vanuit de Garmin Connect app (Garmin
Connect, pagina 67). Banen die vanuit de Garmin Connect app zijn gedownload, worden automatisch
bijgewerkt.

Voordat u gaat golfen, moet u ervoor zorgen dat de watch is opgeladen (De watch opladen, pagina 83).
Druk op de watch face op GPS.

Selecteer Golfen.

Ga naar buiten en wacht tot de watch satellieten heeft gevonden.

Selecteer een baan in de lijst met beschikbare golfbanen.

Selecteer de \/ om de score bij te houden.

Selecteer een tee box.

UG A WN =

Het scherm met hole-informatie wordt weergegeven.

Afstanden tot het begin, midden en einde van de green
Par voor de hole
Nummer van huidige hole

Kaart van de green

® OO

OPMERKING: Omdat pinlocaties veranderen, berekent de watch de afstand tot het begin, midden en einde
van de green, maar niet de pinlocatie zelf.

7 Selecteer een optie:

Druk op UP of DOWN om de locatie en de afstand tot een lay-up of het begin en einde van een hindernis
weer te geven.

Druk op GPS om het golfmenu te openen (Golfmenu, pagina 19).
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Golfmenu
Tijdens een ronde kunt u op GPS drukken om extra functies in het golfmenu te openen.
Einde van ronde: Beéindigt de huidige ronde.

Onderbreek ronde: Hiermee onderbreekt u de huidige ronde. U kunt de ronde op elk gewenst moment hervatten
door een Golfen te starten.

Hole wijzigen: Hiermee kunt u de hole handmatig wijzigen.

Verplaats vlag: Hiermee kunt u de pinlocatie verplaatsen voor een nauwkeurigere afstandsmeting (De viag
verplaatsen, pagina 20).

Shot meten: Toont de afstand van uw vorige slag die is geregistreerd met de Garmin AutoShot™ functie
(Gemeten slagen weergeven, pagina 20). U kunt een slag ook handmatig registreren (Een slag handmatig
meten, pagina 20).

Scorekaart: Hiermee opent u de scorekaart voor de ronde (Score bijhouden, pagina 21).

Kilometerteller: Toont de geregistreerde tijd en afstand en het aantal stappen. De afstandteller start en stopt
automatisch wanneer u een ronde start of stopt. U kunt de kilometerteller resetten tijdens een ronde.

Clubgegevens: Toont uw statistieken bij elke golfclub, zoals gegevens over afstanden en nauwkeurigheid.
Verschijnt wanneer u Approach® CT10 sensoren koppelt.

Instellingen: Hiermee kunt u de instellingen voor golfactiviteiten aanpassen (Instellingen van activiteiten en
apps, pagina 26).

Hindernissen weergeven

U kunt de afstanden tot hindernissen op de fairway weergeven voor par 4 en 5 holes. Hindernissen die uw
slagselectie beinvloeden worden los of in groepen weergeven, zodat u de afstand voor lay-up of carry
gemakkelijker kunt bepalen.

1 Druk in het hole-informatiescherm op UP of DOWN om informatie over de hazards weer te geven.

+ Het type hazard (® wordt boven aan het scherm vermeld.

+ Hindernissen @ worden aangegeven met een letter die de volgorde van de hindernissen op de hole
aangeeft en die bij benadering ten opzichte van de fairway onder de green worden weergegeven.

+ De green wordt als een halve cirkel (® boven aan het scherm weergegeven.
+ Het nummer van de huidige hole @ wordt rechtsboven in het scherm weergegeven.

+ De afstanden tot het begin en het einde ® vande dichtstbijzijnde hindernis worden op het scherm
weergegeven.

2 Druk op UP of DOWN om andere hindernissen voor de huidige hole weer te geven.
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De vlag verplaatsen

U kunt de green in meer detail bekijken en de pinlocatie verplaatsen.
1 Druk op GPS op het hole-informatiescherm.

2 Selecteer Verplaats vlag.

3 Druk op UP of DOWN om de pinlocatie te wijzigen.

4 Selecteer GPS.

De afstanden op het hole-weergavescherm worden bijgewerkt met de nieuwe pinlocatie. De pinlocatie wordt
alleen opgeslagen voor de huidige ronde.

Holes wijzigen

U kunt holes handmatig wijzigen in het hole-weergavescherm.
1 Druk tijdens het golfen op GPS.

2 Selecteer Hole wijzigen.

3 Selecteer een hole.

Gemeten slagen weergeven

Voordat het toestel automatisch slagen kan detecteren en meten, moet u het bijhouden van de score
inschakelen.

Uw toestel beschikt over een functie voor het automatische detecteren en vastleggen van slagen. Telkens
wanneer u tegen de bal slaat op de fairway, legt het toestel uw slagafstand vast, zodat u deze later kunt
bekijken.

TIP: Automatische detectie werkt het beste wanneer u het toestel op uw belangrijke pols draagt en goed
contact maakt met de bal. Putts worden niet gedetecteerd.

1 Druk tijdens het golfen op GPS.
2 Selecteer Shot meten.
Uw laatste slagafstand wordt weergegeven.

OPMERKING: De afstand wordt automatisch hersteld wanneer u de bal opnieuw raakt, putt op de green, of
naar de volgende hole gaat.

3 Druk op DOWN.
4 Selecteer Vorige slagen om alle vastgelegde shot-afstanden weer te geven.

Een slag handmatig meten

U kunt een slag handmatig toevoegen als de watch deze niet detecteert. U moet de slag toevoegen vanaf de
locatie van de gemiste slag.

1 Sla de bal en kijk waar deze landt.

Druk op GPS op het hole-informatiescherm.

Selecteer Shot meten.

Druk op DOWN.

Selecteer Voeg slag toe > V.

Voer indien nodig de club in die u voor de slag hebt gebruikt.
Loop of rijd rechtstreeks naar de bal.

De volgende keer dat u een slag maakt, legt de watch automatisch de afstand van uw laatste slag vast. Indien
nodig kunt u handmatig nég een slag toevoegen.

No oa b~ WD
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Score bijhouden
1 Druk in het hole-weergavescherm op GPS.
2 Selecteer Scorekaart.
De scorekaart wordt weergegeven wanneer u op de green staat.
3 Druk op UP of DOWN om door de holes te bladeren.
Druk op GPS om een locatie op te selecteren.
5 Druk op UP of DOWN om de score in te stellen.
Uw totale score wordt bijgewerkt.

N

Statistieken bijhouden inschakelen

De functie Statistieken houdt gedetailleerde statistieken tijdens het golfen bij.
1 Houd MENU ingedrukt op het hole-weergavescherm.

2 Selecteer de activiteitinstellingen.

3 Selecteer Statistieken.

Statistieken vastleggen

Voordat u gegevens kunt vastleggen, moet u het bijhouden van gegevens inschakelen (Statistieken bijhouden
inschakelen, pagina 21).

1 Selecteer een hole vanaf de scorekaart.
2 Voer het totale aantal gespeelde slagen, inclusief putts, in en druk op GPS.
3 Stel het aantal gespeelde putts in en druk op GPS.

OPMERKING: Het aantal gespeelde putts wordt alleen gebruikt voor het bijhouden van statistieken en
verhoogt uw score niet.

4 Selecteer indien nodig een optie:
OPMERKING: Als u zich op een hole met par 3 bevindt, wordt er geen fairway-informatie weergegeven.
« Als uw bal de fairway raakt, selecteert u Op fairway.
+ Als uw bal de fairway heeft gemist, selecteert u Gemist - rechts of Gemist - links.

5 Voer indien nodig het aantal penaltyslagen in.

Jumpmaster

De functie jumpmaster dient alleen door ervaren skydivers te worden gebruikt. De functie jumpmaster dient niet
te worden gebruikt als primaire hoogtemeter tijdens het skydiven. Als u niet de juiste spronginformatie invoert,
kan dat leiden tot ernstige verwondingen of overlijden.

OPMERKING: Deze functie is alleen beschikbaar oplnstinct 2 Solar - Tactical Edition modellen.

De functie jumpmaster volgt militaire richtlijnen voor het berekenen van het "high altitude release point" (HARP).
De watch detecteert automatisch wanneer u gesprongen hebt en begint de navigatie naar het "desired impact
point" (DIP) met behulp van de barometer en het elektronische kompas.
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Sprongtypen

Met de functie jumpmaster kunt u kiezen uit een van de volgende drie sprongtypen: HAHO, HALO of Statisch.
Het sprongtype is bepalend voor welke aanvullende instellingsgegevens vereist zijn. (Spronginformatie invoeren,
pagina 22) Alle sprongtypen, spronghoogten en hoogten waarop de parachute wordt geopend, worden

gemeten in voet boven de grond (AGL).

HAHO: High Altitude High Opening. De jumpmaster springt van een zeer grote hoogte en opent de parachute op
grote hoogte. U moet een DIP en spronghoogte instellen van ten minste 1000 voet. De spronghoogte wordt
verondersteld hetzelfde te zijn als de openhoogte. Gangbare waarden voor de spronghoogte variéren van
12.000 tot 24.000 voet AGL.

HALO: High Altitude Low Opening. De jumpmaster springt van een zeer grote hoogte en opent de parachute op
lage hoogte. De vereiste informatie is hetzelfde als het HAHO-sprongtype plus een openhoogte. De
openhoogte mag niet groter zijn dan de spronghoogte. Gangbare waarden van de openhoogte variéren van
2000 tot 6000 voet AGL.

Statisch: Er wordt uitgegaan van een constante windsnelheid en windrichting gedurende de sprong. De
spronghoogte moet ten minste 1000 voet zijn.

Spronginformatie invoeren

1 Selecteer GPS.

2 Selecteer Jumpmaster.

3 Selecteer een sprongtype (Sprongtypen, pagina 22).

4 Voer een of meerdere handelingen uit om uw spronginformatie in te voeren:
+ Selecteer DIP om een punt in te stellen voor de gewenste landingslocatie.

+ Selecteer Spronghoogte om de spronghoogte AGL (in voet) in te stellen waarop de jumpmaster het
vliegtuig verlaat.

+ Selecteer Openhoogte om de openhoogte AGL (in voet) in te stellen waarop de jumpmaster de parachute
opent.

+ Selecteer Voorwaartse beweging om de horizontaal afgelegde afstand (in meters) als gevolg van de
snelheid van het vliegtuig in te stellen.

+ Selecteer Koers naar HARP om de afgelegde richting (in graden) als gevolg van de snelheid van het
vliegtuig in te stellen.

- Selecteer Wind om de windsnelheid (in knopen) en windrichting (in graden) in te stellen.

+ Selecteer Constant om aanvullende gegevens voor de geplande sprong in te stellen. Afhankelijk van het
sprongtype selecteert u Percentage van maximum, Veiligheidsfactor, K-open, K-vrije val of K-statisch en
voert u aanvullende informatie in (Constante-instellingen, pagina 23).

+ Selecteer Automatisch naar DIP om de navigatie naar het DIP automatisch in te schakelen na afloop van
uw sprong.

+ Selecteer GA NAAR HARP om navigatie naar de HARP te starten.

Windgegevens invoeren voor HAHO- en HALO-sprongen
Selecteer GPS.

Selecteer Jumpmaster.

Selecteer een sprongtype (Sprongtypen, pagina 22).

Selecteer Wind > Voeg toe.

Selecteer een hoogte.

Voer een windsnelheid in knopen in en selecteer OK.

Voer een windrichting in graden in en selecteer OK.

De windwaarde wordt toegevoegd aan de lijst. Alleen windwaarden op de lijst worden gebruikt tijdens
berekeningen.

8 Herhaal stap 5—-7 voor iedere beschikbare hoogte.
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Windgegevens herstellen

1 Selecteer GPS.

2 Selecteer Jumpmaster.

3 Selecteer HAHO of HALO.

4 Selecteer Wind > Herstel.

Alle windwaarden worden verwijderd uit de lijst.

Windgegevens invoeren voor een statische sprong
1 Selecteer GPS.

2 Selecteer Jumpmaster > Statisch > Wind.

3 Voer een windsnelheid in knopen in en selecteer OK.

4 Voer een windrichting in graden in en selecteer OK.

Constante-instellingen
Selecteer Jumpmaster, selecteer een sprongtype en selecteer Constant.

Percentage van maximum: Hiermee stelt u het sprongbereik in voor alle sprongtypen. Een instelling lager dan
100% verkleint de driftafstand naar de DIP en een instelling hoger dan 100% vergroot deze afstand. Ervaren
jumpmasters willen mogelijk lagere percentages gebruiken, beginnende parachutespringers kiezen wellicht
voor hogere percentages.

Veiligheidsfactor: Hiermee stelt u de foutmarge voor een sprong in (alleen HAHO). Veiligheidsfactoren zijn
meestal hele waarden van 2 of hoger, en worden bepaald door de jumpmaster op basis van de
spronggegevens.

K-vrije val: Hiermee stelt u de luchtweerstand van een parachute tijdens een vrije val in, op basis van de canopy-
waarde van de parachute (alleen HALO). Elke parachute moet worden voorzien van een K-waarde.

K-open: Hiermee stelt u de luchtweerstand in voor een open parachute op basis van de canopy-waarde (HAHO
en HALO). Elke parachute moet worden voorzien van een K-waarde.

K-statisch: Hiermee stelt u de luchtweerstand van een parachute tijdens een statische sprong in, op basis van
de canopy-waarde van de parachute (alleen Statisch). Elke parachute moet worden voorzien van een K-
waarde.

Surfen
OPMERKING: Deze functie is alleen beschikbaar op Instinct 2 - Surf Edition modellen.

U kunt de surfactiviteit gebruiken om uw surfsessies vast te leggen. Na uw sessie kunt u het aantal golven, de
langste golf en de maximale snelheid bekijken.

1 Druk op GPS op de watch face.

Selecteer Golfsurfen.

Wacht op het strand tot uw watch GPS-signalen ontvangt.

Druk op GPS om de activiteitentimer te starten.

Nadat u klaar bent met uw activiteit, selecteert u GPS om de activiteitentimer te stoppen.
Selecteer Sla op om de samenvatting van uw surfsessie te bekijken.

o g~ WDN
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Getijdeninformatie weergeven

Getijdeninformatie is alleen bedoeld voor informatiedoeleinden. Het is uw verantwoordelijkheid om alle
aanwijzingen met betrekking tot water in acht te nemen, zich bewust te blijven van de omgeving en te allen tijde
een veilig oordeel in, op en rondom water te vellen. Als u zich niet aan deze waarschuwing houdt, kan dit leiden
tot ernstig persoonlijk of dodelijk letsel.

OPMERKING: Deze functie is alleen beschikbaar op Instinct 2 - Surf Edition modellen.

Als u uw watch koppelt met een compatibele smartphone, kunt u informatie over een getijdenstation weergeven,
zoals de hoogte van het getijde en de volgende eb- en vloedtijden.

1 Druk op GPS op de watch face.
2 Selecteer Getijden.
3 Selecteer een optie:
+ Als u uw huidige locatie wilt gebruiken in de buurt van een getijdenstation, selecteert u Huidige locatie.
+ Als u een recent gebruikt getijdenstation wilt kiezen, selecteert u Recent.
+ Als u een opgeslagen locatie wilt selecteren, selecteert u Opgeslagen.
+ Als u coodrdinaten voor een locatie wilt invoeren, selecteert u Coordinaten.

Er verschijnt een 24-uurs getijdenkaart voor de huidige datum met de huidige getijdenhoogte Men
informatie over het volgende getijde ®@.

4 Druk op DOWN om getijdeninformatie voor komende dagen weer te geven.

Activiteiten en apps aanpassen
U kunt de lijst met activiteiten en apps, gegevensschermen, gegevensvelden en andere instellingen aanpassen.
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Een favoriete activiteit toevoegen of verwijderen

De lijst met uw favoriete activiteiten wordt weergegeven wanneer u op de watch face op GPS drukt. Hiermee
kunt u snel naar de activiteiten gaan die u het meest gebruikt. Wanneer u voor het eerst op GPS drukt om een
activiteit te starten, wordt u gevraagd om uw favoriete activiteiten te selecteren. U kunt op elk gewenst moment
favoriete activiteiten toevoegen of verwijderen.

1 Houd MENU ingedrukt.
2 Selecteer Activiteiten en apps.
Uw favoriete activiteiten worden bovenaan de lijst weergegeven.
3 Selecteer een optie:
+ Als u een favoriete activiteit wilt toevoegen, selecteert u de activiteit en selecteert u Stel als favoriet in.

+ Als u een favoriete activiteit wilt verwijderen, selecteert u de activiteit en selecteert u Verwijder uit
favorieten.

De volgorde van een activiteit wijzigen in de lijst met apps

1 Houd MENU ingedrukt.

Selecteer Activiteiten en apps.

Selecteer een activiteit.

Selecteer Sorteer.

Druk op UP of DOWN om de positie van de activiteit te wijzigen in de lijst met apps.
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Gegevensschermen aanpassen
U kunt voor elke activiteit de lay-out en inhoud van gegevensschermen weergeven, verbergen of wijzigen.
1 Houd MENU ingedrukt.
Selecteer Activiteiten en apps.
Selecteer de activiteit om deze aan te passen.
Selecteer de activiteitinstellingen.
Selecteer Gegevensschermen.
Selecteer een gegevensscherm dat u wilt aanpassen.
Selecteer een optie:
Selecteer Indeling om het aantal gegevensvelden in het gegevensscherm te wijzigen.
+ Selecteer een gegevensveld om het type gegevens in het veld te wijzigen.
Selecteer Sorteer om de locatie van het gegevensscherm in de lijst te wijzigen.
+ Selecteer Verwijder om het gegevensscherm uit de lijst te verwijderen.
8 Selecteer indien nodig Voeg nieuw toe om een gegevensscherm aan de lijst toe te voegen.

U kunt een aangepast gegevensscherm toevoegen of een van de vooraf gedefinieerde gegevensschermen
selecteren.
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Een kaart aan een activiteit toevoegen

U kunt de kaart toevoegen aan de reeks gegevensschermen voor een activiteit.
1 Houd MENU ingedrukt.

Selecteer Activiteiten en apps.

Selecteer de activiteit om deze aan te passen.

Selecteer de activiteitinstellingen.

Selecteer Gegevensschermen > Voeg nieuw toe > Kaart.
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Een aangepaste activiteit maken
1 Druk op de watch face op GPS.

2 Selecteer Voeg toe.

3 Selecteer een optie:

+ Selecteer Kopieer activiteit om uw aangepaste activiteit te maken op basis van een van uw opgeslagen
activiteiten.

+ Selecteer Overige om een nieuwe aangepaste activiteit te maken.
4 Selecteer indien nodig een activiteittype.
5 Selecteer een naam of voer een aangepaste naam in.

Identieke activiteitnamen zijn voorzien van een volgnummer, bijvoorbeeld: Fiets(2).
6 Selecteer een optie:

+ Selecteer een optie om bepaalde activiteitinstellingen aan te passen. U kunt bijvoorbeeld de
gegevensschermen of automatische functies aanpassen.

+ Selecteer OK om de aangepaste activiteit op te slaan en te gebruiken.
7 Selecteer o/ om de activiteit aan uw lijst met favorieten toe te voegen.

Instellingen van activiteiten en apps

Met deze instellingen kunt u elke vooraf geinstalleerde activiteiten-app naar wens aanpassen. U kunt
bijvoorbeeld gegevenspagina's aanpassen en waarschuwingen en trainingsfuncties inschakelen. Niet alle
instellingen zijn beschikbaar voor alle soorten activiteiten.

Houd MENU ingedrukt, selecteer Activiteiten en apps. Selecteer vervolgens een activiteit en de

activiteitinstellingen.

3D-afstand: Berekent de door u afgelegde afstand via zowel uw hoogtewijziging als uw horizontale verplaatsing
over de grond.

3D-snelheid: Berekent uw snelheid aan de hand van uw hoogteverandering en uw horizontale beweging over de
grond.

Voeg activiteit toe: Hiermee kunt u een multisportactiviteit aanpassen.

Waarschuwingen: Hiermee kunt u de trainings- of navigatiewaarschuwingen voor de activiteit instellen.

Automatisch klimmen: Hiermee kan de watch met de ingebouwde hoogtemeter automatisch hoogteverschillen
detecteren (Automatisch klimmen inschakelen, pagina 29).

Auto Lap: Hiermee stelt u de opties voor de Auto Lap functie in om ronden automatisch te markeren. Met de
optie Automatische afstand markeert u ronden op een bepaalde afstand. Met de optie Autom. positioneren
markeert u ronden op een locatie waar u eerder op SET hebt gedrukt. Wanneer u een ronde hebt voltooid,
wordt er een instelbare rondewaarschuwing weergegeven. Dit is handig als u uw prestaties tijdens
verschillende delen van een activiteit wilt vergelijken.

Auto Pause: Hiermee stelt u de opties in voor de Auto Pause” functie om het opnemen van gegevens te stoppen
wanneer u stopt met bewegen of wanneer u onder een bepaalde snelheid komt. Dit is handig als in uw
activiteit verkeerslichten of andere plaatsen waar u moet stoppen, voorkomen.

Auto Rust: Hiermee kan de watch automatisch detecteren wanneer u rust tijdens een zwembadsessie en een
rustinterval maken (Automatische ruststand en handmatige ruststand, pagina 11).

Automatische afdaling: Hiermee kan de watch ski-afdalingen of windsurf-runs automatisch detecteren met de
ingebouwde versnellingsmeter. Voor de windsurfactiviteit kunt u snelheids- en afstandsdrempels instellen
voor het automatisch starten van een run.

Auto Scroll: Hiermee stelt u in dat de watch automatisch door alle schermen met activiteitgegevens bladert
terwijl de activiteitentimer loopt.

Achtergrondkleur: Hiermee stelt u de achtergrondkleur van elke activiteit in op zwart of wit.
Grote cijfers: Hiermee wijzigt u de grootte van de getallen in de hole-weergave tijdens het golfen.

Deel hartslag: Hiermee schakelt u het automatisch uitzenden van hartslaggegevens in wanneer u de activiteit
start (Hartslaggegevens verzenden, pagina 56).
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Aftellen starten: Hiermee wordt een afteltimer ingeschakeld voor zwemintervallen in het zwembad.

Gegevensschermen: Hiermee kunt u gegevensschermen aanpassen en nieuwe gegevensschermen toevoegen
voor de activiteit (Gegevensschermen aanpassen, pagina 25).

Golfafstand: Hiermee kunt u de gebruikte meeteenheden instellen tijdens het golfen.

GPS: Hiermee kan de modus voor de GPS-antenne worden ingesteld. Met de opties GPS + GLONASS of GPS +
GALILEO krijgt u betere prestaties in moeilijk omgevingen en kunt u sneller uw positie bepalen. Als GPS en
een ander satellietsysteem samen worden gebruikt, kan de batterijduur sneller afnemen dan met alleen GPS.
Met de optie UltraTrac worden er minder spoorpunten en sensorgegevens geregistreerd (De GPS-instelling
wijzigen, pagina 30).

Graderingssysteem: Hiermee stelt u het graderingssysteem in voor het beoordelen van de moeilijkheidsgraad
van de route voor een rotsklimactiviteit.

Baannummer: Hiermee stelt u uw baannummer in voor hardlopen op de baan.

Ronde-toets: Hiermee schakelt u de knop SET voor het vastleggen van een ronde, set of rusttijd tijdens een
activiteit in of uit.

Vergrendel toestel: Hiermee vergrendelt u de knoppen tijdens multisportactiviteiten om te voorkomen dat u per
ongeluk op een knop drukt.

Metronoom: Deze functie laat met een regelmatig ritme tonen horen zodat u uw prestaties kunt verbeteren door
te trainen in een snellere, tragere of vaste cadans. U kunt de tonen per minuut instellen van de cadans die u
wilt behouden, de slagfrequentie en de geluidsinstellingen.

Straffen: Hiermee schakelt u penaltystroke tracking in tijdens het golfen (Statistieken vastleggen, pagina 21).
Grootte van bad: Hiermee kunt u de lengte van het bad instellen voor zwemmen in een zwembad.

Vermogen middelen: Bepaalt of de watch nulwaarden voor vermogensgegevens meetelt, die optreden wanneer
de pedalen niet bewegen.

Energiemodus: Hiermee stelt u de standaard energiemodus voor de activiteit in.

Time-out spaarstand: Hiermee stelt u de time-outduur voor energiebesparing in die bepaalt hoe lang uw watch
in de trainingsmodus blijft, bijvoorbeeld wanneer u wacht tot een race begint. Met de optie Normaal schakelt
de watch over naar de energiezuinige modus na 5 minuten inactiviteit. Met de optie Verlengd schakelt de
watch over naar de energiezuinige modus na 25 minuten inactiviteit. De verlengde modus kan de batterijduur
tussen het opladen verkorten.

Neem activiteit op: Hiermee kunt u het vastleggen van FIT-bestanden voor golfactiviteiten inschakelen. FIT-
bestanden worden gebruikt om fitnessinformatie vast te leggen die is afgestemd op Garmin Connect.

Opslaginterval: Hiermee stelt u de frequentie in voor het vastleggen van spoorpunten tijdens een expeditie.
Standaard worden GPS-spoorpunten één keer per uur vastgelegd en worden ze niet vastgelegd na
zonsondergang. U verlengt de levensduur van de batterij door de spoorpunten minder vaak te registreren.

Vastleggen na zonsondergang: Hiermee stelt u het toestel zodanig in dat er tijdens een expeditie spoorpunten
worden vastgelegd na zonsondergang.

Meet VO2 max.: Hiermee kunt u uw VO2 max. meten voor trail run-activiteiten.
Wijzig naam: Hiermee stelt u de naam van de activiteit in.

Herhaal: Hiermee schakelt u de optie Herhaal voor multisportactiviteiten in. U kunt deze optie bijvoorbeeld
gebruiken voor activiteiten die meerdere overgangen bevatten, zoals een zwemloop.

Standaardinstellingen: Hiermee kunt u de activiteitinstellingen opnieuw definiéren.

Routegegevens: Hiermee kunt u het bijhouden van routestatistieken voor binnenklimactiviteiten inschakelen.
Score: Hiermee schakelt u het automatisch bijhouden van de scores bij het begin van een ronde golf in of uit.
SpeedPro: Hiermee schakelt u geavanceerde snelheidsgegevens in voor windsurfactiviteiten.

Statistieken: Hiermee kunt u statistieken bijhouden tijdens het golfen (Statistieken vastleggen, pagina 21).
Slagdetectie: Hiermee wordt de slagdetectie ingeschakeld voor het zwemmen in een zwembad.
Overgangen: Hiermee schakelt u overgangen in voor multisportactiviteiten.
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Activiteitswaarschuwingen

U kunt waarschuwingen instellen voor elke activiteit om u te helpen specifieke doelen te bereiken, uw
omgevingsbewustzijn te vergroten of naar uw bestemming te navigeren. Sommige waarschuwingen zijn alleen
beschikbaar voor specifieke activiteiten. Er zijn drie typen waarschuwingen: Gebeurteniswaarschuwingen,
bereikwaarschuwingen en terugkerende waarschuwingen.

Gebeurteniswaarschuwing: Een gebeurteniswaarschuwing wordt eenmaal afgegeven. De gebeurtenis is een
specifieke waarde. U kunt de watch bijvoorbeeld instellen om u te waarschuwen wanneer u een bepaald
aantal calorieén verbrandt.

Bereikwaarschuwing: Een bereikwaarschuwing wordt telkens afgegeven wanneer de watch een waarde meet
die boven of onder een opgegeven waardenbereik ligt. Zo kunt u bijvoorbeeld instellen dat de watch u
waarschuwt als uw hartslag lager is dan 60 bpm (slagen per minuut) of hoger dan 210 bpm.

Terugkerende waarschuwing: Een terugkerende waarschuwing wordt afgegeven telkens wanneer de watch een
opgegeven waarde of interval registreert. U kunt bijvoorbeeld instellen dat de watch u elke 30 minuten
waarschuwt.

Cadans Bereik U kunt minimale en maximale cadanswaarden instellen.
Calorieén S;%eurtems' terugke- U kunt het aantal calorieén instellen.
Gebeurtenis, terugke- U kunt een bestaand bericht selecteren of een aangepast
Aangepast . .
rend bericht maken en een waarschuwingstype selecteren.
Afstand Terugkerend U kunt een afstandsinterval instellen.
Hoogte Bereik U kunt minimale en maximale hoogtewaarden instellen.
U kunt minimale en maximale waarden voor de hartslag
Hartslag Bereik instellen of zonewijzigingen selecteren. Zie Hartslagzones,
pagina 69 en Berekeningen van hartslagzones, pagina 71.
Tempo Bereik U kunt minimale en maximale tempowaarden instellen.
Tempo Terugkerend U kunt een doeltempo voor zwemmen instellen.
Aan/uit Bereik U kunt het hoge of lage vermogensniveau instellen.
Gevarenzone Gebeurtenis U kunt een straal instellen vanaf een opgeslagen locatie.
Ren/Loop Terugkerend U kunt regelmatige looppauzes inlassen.
Snelheid Bereik U kunt minimale en maximale snelheidswaarden instellen.
Slagsnelheid Bereik U kunt een hoog of laag aantal slagen per minuut instellen.
Tijd iit:jeurtems, terugke- U kunt een tijdsinterval instellen.
Tracktimer Terugkerend U kunt een baantijdsinterval in seconden instellen.
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Een waarschuwing instellen
1 Houd MENU ingedrukt.
2 Selecteer Activiteiten en apps.
3 Selecteer een activiteit.
OPMERKING: Deze functie is niet beschikbaar voor alle activiteiten.
4 Selecteer de activiteitinstellingen.
5 Selecteer Waarschuwingen.
6 Selecteer een optie:
Selecteer Voeg nieuw toe om een nieuwe waarschuwing toe te voegen voor de activiteit.
+ Selecteer de naam van de waarschuwing om een bestaande waarschuwing te wijzigen.
7 Selecteer, indien gewenst, het type waarschuwing.

8 Selecteer een zone, voer de minimum- en maximumwaarden in of voer een aangepaste waarde in voor de
waarschuwing.

9 Schakel indien nodig de waarschuwing in.

Bij gebeurteniswaarschuwingen en terugkerende waarschuwingen wordt er een bericht weergegeven telkens als
de waarschuwingswaarde bereikt is. Bij bereikwaarschuwingen wordt er een bericht weergegeven telkens als u
boven of onder het opgegeven bereik komt (minimum- en maximumwaarden).

Automatisch klimmen inschakelen

U kunt de functie Automatisch klimmen gebruiken om automatisch hoogteverschillen te detecteren. U kunt deze
functie gebruiken tijdens activiteiten zoals klimmen, hiken, hardlopen of fietsen.

1 Houd MENU ingedrukt.

2 Selecteer Activiteiten en apps.

3 Selecteer een activiteit.

OPMERKING: Deze functie is niet beschikbaar voor alle activiteiten.

Selecteer de activiteitinstellingen.

Selecteer Automatisch klimmen > Status.

Selecteer Altijd of Als geen navigatie.

Selecteer een optie:

+ Selecteer Hardloopscherm om te zien welk gegevensscherm wordt weergegeven tijdens hardlopen.
+ Selecteer Klimscherm om te zien welk gegevensscherm wordt weergegeven tijdens klimmen.
+ Selecteer Keer kleuren om om de schermkleuren om te keren bij wijziging van de modus.

+ Selecteer Verticale snelheid om de stijgsnelheid over tijd in te stellen.

+ Selecteer Modusschakelaar om in te stellen hoe snel het toestel van modus wisselt.

OPMERKING: Met de optie Huidig scherm kunt u automatisch overschakelen naar het laatste scherm dat u
hebt bekeken voordat de overgang naar automatisch klimmen plaatsvond.
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De GPS-instelling wijzigen

Ga voor meer informatie over GPS naar garmin.com/aboutGPS.

Houd MENU ingedrukt.

Selecteer Activiteiten en apps.

Selecteer een activiteit.

OPMERKING: Deze functie is niet beschikbaar voor alle activiteiten.
Selecteer de activiteitinstellingen.

Selecteer GPS.

Selecteer een optie:

1
2
3

a

Selecteer Uit om GPS uit te schakelen voor de activiteit.
Selecteer Normaal (alleen GPS) om het GPS-satellietsysteem in te schakelen.

Selecteer GPS + GLONASS (Russisch satellietsysteem) voor nauwkeurigere positiegegevens in situaties
met slecht zicht op de lucht.

OPMERKING: Door GPS en een ander satellietsysteem tegelijk te gebruiken, kan de levensduur van de
batterij sneller afnemen dan met alleen GPS.

Selecteer GPS + GALILEO (satellietsysteem van de Europese Unie) voor nauwkeurigere positiegegevens in
situaties met slecht zicht op de lucht.

Selecteer UltraTrac om minder vaak spoorpunten en sensorgegevens vast te leggen.

OPMERKING: Door de UltraTrac functie in te schakelen, wordt de batterijduur verlengd, maar neemt de
kwaliteit van de vastgelegde activiteiten af. U kunt de UltraTrac functie gebruiken voor activiteiten die een

langere levensduur van de batterij vereisen en waarvoor regelmatige updates van de sensorgegevens
minder belangrijk zijn.

Training

Workouts

U kunt aangepaste workouts maken met doelen voor elke workoutstap en voor verschillende afstanden, tijden
en calorieén. Tijdens uw activiteit kunt u workoutspecifieke gegevensschermen bekijken die informatie over
workoutstappen bevatten, zoals de afstand van de workoutstap of het gemiddelde staptempo.

U kunt workouts maken en meer workouts zoeken met Garmin Connect of een trainingsplan selecteren met
ingebouwde workouts en deze overzetten naar uw watch.

U kunt workouts plannen met behulp van Garmin Connect. U kunt workouts van tevoren plannen en ze opslaan
in uw watch.

Een workout vanuit Garmin Connect volgen

Voordat u een workout kunt downloaden van Garmin Connect, moet u beschikken over een Garmin Connect
account (Garmin Connect, pagina 67).

Selecteer een optie:

1
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Open de Garmin Connect app.
Ga naar connect.garmin.com.

Selecteer Training > Workouts.

Zoek een workout of maak een nieuwe workout en sla deze op.
Selecteer ’ﬂ of Verzend naar toestel.

Volg de instructies op het scherm.
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Een workout beginnen

Voordat u een workout kunt beginnen, moet u een workout downloaden van uw Garmin Connect account.
1 Druk op de watch face op GPS.

Selecteer een activiteit.

Houd MENU ingedrukt.

Selecteer Training > Workouts.

Selecteer een workout.

OPMERKING: Alleen workouts die compatibel zijn met de geselecteerde activiteit worden in de lijst
weergegeven.

6 Selecteer Start workout.
7 Druk op GPS om de activiteitentimer te starten.

Nadat een workout is gestart, geeft het toestel de verschillende onderdelen van de workout, stapnotities
(optioneel), het doel (optioneel) en de huidige workoutgegevens weer.
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Een dagelijkse voorgestelde workout volgen

Voordat de watch een dagelijkse workout kan voorstellen, moet u over een trainingsstatus en geschat VO2 max.
(Trainingsstatus, pagina 45).

1 Druk op GPS op de watch face.
2 Selecteer Hardlopen of Fietsen.
De dagelijkse voorgestelde workout wordt weergegeven.
3 Selecteer GPS en selecteer een optie:
+ Als u de workout wilt gaan doen, selecteert u Start workout.
+ Selecteer Negeer om de workout weg te gooien.
+ Selecteer Stappen om een voorbeeld van de workoutstappen weer te geven.
+ Selecteer Type doel om de instelling voor het workoutdoel bij te werken.
+ Als u meldingen voor toekomstige workouts wilt uitschakelen, selecteert u Prompt uitschakel.

De aanbevolen workout wordt automatisch bijgewerkt naar wijzigingen in trainingsgewoonten, hersteltijd en
V02 max.

Een intervalworkout maken

1 Druk op de watch face op GPS.

Selecteer een activiteit.

Houd MENU ingedrukt.

Selecteer Training > Intervallen > Wijzigen > Interval > Type.

Selecteer Afstand, Tijd of Open.

TIP: U kunt een interval met een open einde maken door het type in te stellen op Open.

6 Selecteer indien nodig Duur, voer een afstands- of tijdsintervalwaarde voor de workout in en selecteer het
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7 Druk op BACK.
8 Selecteer Rust > Type.
9 Selecteer Afstand, Tijd of Open.
10 Voer indien nodig een waarde in voor de afstand of tijd van het rustinterval en selecteer het V.
11 Druk op BACK.
12 Selecteer een of meer opties:
Selecteer Herhaal om het aantal herhalingen in te stellen.
+ Selecteer Warm-up > Aan om een warming-up met een open einde toe te voegen aan uw workout.
Selecteer Cooldown > Aan om een coolingdown met een open einde toe te voegen aan uw workout.
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Een intervalworkout starten

Druk op de watch face op GPS.

Selecteer een activiteit.

Houd MENU ingedrukt.

Selecteer Training > Intervallen > Start workout.

Druk op GPS om de activiteitentimer te starten.

Als uw intervalworkout een warming-up heeft, drukt u op SET om aan het eerste interval te beginnen.
Volg de instructies op het scherm.

Wanneer u alle intervallen hebt voltooid, wordt een bericht weergegeven.
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De trainingsagenda

De trainingsagenda op uw watch is een uitbreiding van de trainingsagenda of het trainingsschema dat u hebt
ingesteld in uw Garmin Connect account. Nadat u workouts hebt toegevoegd aan de Garmin Connect agenda
kunt u ze naar uw toestel verzenden. Alle geplande workouts die naar het toestel worden verzonden, worden
weergegeven in het agenda-overzicht. Wanneer u een dag selecteert in de agenda, kunt u de workout weergeven
of uitvoeren. De geplande workout blijft aanwezig op uw watch, ongeacht of u deze voltooit of overslaat. Als u
geplande workouts verzendt vanaf Garmin Connect, wordt de bestaande trainingsagenda overschreven.

Garmin Connect trainingsplannen gebruiken

Voordat u een trainingsplan kunt downloaden en gebruiken, moet u beschikken over een Garmin Connect-
account (Garmin Connect, pagina 67) en moet u de Instinct 2 met een compatibele telefoon koppelen.

1 Selecteer in de Garmin Connect app de optie = ofeee.
Selecteer Training > Trainingsplannen.

Selecteer en plan een trainingsplan.

Volg de instructies op het scherm.

Bekijk het trainingsplan in uw agenda.
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PacePro training

Veel hardlopers dragen graag een tempoband tijdens een race om hun racedoel te bereiken. Met de PacePro
functie kunt u een aangepaste tempoband maken op basis van afstand, tempo of afstand en tijd. U kunt ook een
tempoband maken voor een bekende koers om uw tempo-inspanning te optimaliseren op basis van
hoogteveranderingen.

U kunt een PacePro plan maken met de Garmin Connect app. U kunt een voorbeeld van de tussentijden en de
hoogtegrafiek bekijken voordat u de koers loopt.

Een PacePro plan downloaden van Garmin Connect

Voordat u een PacePro plan kunt downloaden van Garmin Connect, moet u een Garmin Connect account
hebben (Garmin Connect, pagina 67).

1 Selecteer een optie:
+ Open de Garmin Connect app en selecteer = feee
+ Ga naar connect.garmin.com.
2 Selecteer Training > PacePro tempostrategieén.
3 Volg de aanwijzingen op het scherm om een PacePro plan te maken en op te slaan.
4 Selecteer ’ﬂ of Verzend naar toestel.
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Een PacePro plan starten

Voordat u een PacePro plan kunt beginnen, moet u een workout downloaden van uw Garmin Connect account.
Druk op de watch face op GPS.

Selecteer een hardloopactiviteit voor buiten.

Houd MENU ingedrukt.

Selecteer Training > PacePro plannen.

Selecteer een plan.

Selecteer GPS.

TIP: U kunt de splitsingen, het hoogteprofiel en de kaart bekijken voordat u het PacePro plan accepteert.
Selecteer Accepteer plan om het plan te starten.

Selecteer indien nodig \/ om koersnavigatie in te schakelen.

9 Druk op GPS om de activiteitentimer te starten.
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OVERALL AHEAD

Tussentijds doeltempo

Huidig tussentijds tempo

Voortgang van de tussentijd voltooid

Resterende afstand in de tussentijd
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Totale tijd voor of achter uw doeltijd

TIP: U kunt MENU ingedrukt houden en PacePro stoppen > « selecteren om het PacePro plan te stoppen.
De activiteitentimer blijft actief.
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Virtual Partner gebruiken

Uw Virtual Partner is een trainingshulpmiddel dat u helpt bij het bereiken van uw trainingsdoelen. U kunt een
tempo voor uw Virtual Partner instellen en daartegen racen.

OPMERKING: Deze functie is niet beschikbaar voor alle activiteiten.

Houd MENU ingedrukt.

Selecteer Activiteiten en apps.

Selecteer een activiteit.

Selecteer de activiteitinstellingen.

Selecteer Gegevensschermen > Voeg nieuw toe > Virtual Partner.

Voer een waarde in voor de snelheid of het tempo.

Druk op UP of DOWN om de locatie van het Virtual Partner scherm te wijzigen (optioneel).

Begin uw activiteit (Een activiteit starten, pagina 8).

Druk op UP of DOWN om naar het Virtual Partner scherm te bladeren en te zien wie er aan kop ligt.
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Een trainingsdoel instellen

De trainingsdoelfunctie werkt samen met de Virtual Partner functie, zodat u een trainingsdoel kunt instellen
voor afstand, afstand en tijd, afstand en tempo of afstand en snelheid. Tijdens uw trainingsactiviteit geeft de
watch u real-time feedback over uw vorderingen op weg naar het bereiken van uw trainingsdoel.

1 Druk op de watch face op GPS.
Selecteer een activiteit.

Houd MENU ingedrukt.

Selecteer Training > Stel een doel in.
Selecteer een optie:

Selecteer Alleen afstand om een vooraf ingestelde afstand te selecteren of voer een aangepaste afstand
in.
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+ Selecteer Afstand en tijd om een afstands- en tijdsdoel te selecteren.

Selecteer Afstand en tempo of Afstand en snelheid om uw afstands- en tempodoel of uw afstands- en
snelheidsdoel in te stellen.

Het trainingsdoelscherm wordt weergegeven met daarop uw geschatte finishtijd. De geschatte finishtijd is
gebaseerd op uw huidige prestaties en de resterende tijd.

6 Druk op GPS om de activiteitentimer te starten.
TIP: U kunt MENU ingedrukt houden en Annuleer doel >  selecteren om het trainingsdoel te annuleren.
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Racen tegen een eerder voltooide activiteit

U kunt racen tegen een eerder vastgelegde of gedownloade activiteit. Deze functie werkt samen met de Virtual
Partner functie, zodat u tijdens de activiteit kunt zien hoe ver u voor of achter ligt.

OPMERKING: Deze functie is niet beschikbaar voor alle activiteiten.

1 Druk op de watch face op GPS.

Selecteer een activiteit.

Houd MENU ingedrukt.

Selecteer Training > Race een activiteit.

Selecteer een optie:

+ Selecteer Uit geschiedenis om een eerder op uw toestel geregistreerde activiteit te selecteren.

Selecteer Gedownload om een activiteit te selecteren die u via uw Garmin Connect account hebt
gedownload.

6 Selecteer de activiteit.

Het Virtual Partner scherm wordt weergegeven met daarop uw geschatte finishtijd.
7 Druk op GPS om de activiteitentimer te starten.
8 Nadat u uw activiteit hebt voltooid, drukt u op GPS en selecteert u Sla op.
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Geschiedenis
Tot de geschiedenisgegevens behoren tijd, afstand, calorieén, gemiddeld tempo of gemiddelde snelheid,
rondegegevens en optionele sensorgegevens.
OPMERKING: Als het geheugen van toestel vol is, worden de oudste gegevens overschreven.

Werken met de geschiedenis
De geschiedenis bevat eerdere activiteiten die u op de watch hebt opgeslagen.
1 Houd op de watch face MENU ingedrukt.
Selecteer Geschiedenis > Activiteiten.
Selecteer een activiteit.
Selecteer GPS.
Selecteer een optie:
Selecteer Alle statistieken om extra informatie over de activiteit weer te geven.

+ Selecteer Training Effect (Training Effect, pagina 48) om het effect van de activiteit op uw aerobe en
anaerobe fitness weer te geven.

Selecteer Hartslag om uw tijd in elke hartslagzone weer te geven.
+ Selecteer Ronden om een ronde te selecteren en extra informatie weer te geven over elke ronde.

Selecteer Runs om een ski- of snowboardafdaling te selecteren en aanvullende informatie over elke
afdaling weer te geven.

+ Selecteer Sets om een oefeningenset te selecteren en extra informatie weer te geven over elke set.
Selecteer Kaart om de activiteit op de kaart weer te geven.

+ Selecteer Hoogteprofiel om een hoogtegrafiek van de activiteit weer te geven.
Selecteer Wis om de geselecteerde activiteit te verwijderen.
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Multisportgeschiedenis

Op uw toestel worden de algehele gegevens van uw multisportactiviteiten opgeslagen, inclusief totale afstand,
tijd, calorieén en optionele aanvullende gegevens. Op uw toestel worden ook per sportsegment en overgang de
activiteitgegevens gescheiden, zodat u soortgelijke trainingsactiviteiten kunt vergelijken en kunt zien hoe snel u
de overgangen doorloopt. De overgangsgeschiedenis omvat afstand, tijd, gemiddelde snelheid en calorieén.

Geschiedenis 35



Persoonlijke records

Bij het voltooien van een activiteit worden op het toestel eventuele nieuwe persoonlijke records weergegeven
die u tijdens deze activiteit hebt gevestigd. Tot de persoonlijke records behoren uw snelste tijd over
verschillende standaardloopafstanden, alsmede de langste hardloopsessie of rit.

OPMERKING: Tot de persoonlijke records bij fietsen behoren ook grootste stijging en beste vermogen
(vermogensmeter vereist).

Uw persoonlijke records weergeven

1 Houd op de watch face MENU ingedrukt.
Selecteer Geschiedenis > Records.
Selecteer een sport.

Selecteer een record.

Selecteer Bekijk record.
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Een persoonlijk record herstellen

U kunt elk persoonlijk record terugzetten op de vorige waarde.

1 Houd op de watch face MENU ingedrukt.

Selecteer Geschiedenis > Records.

Selecteer een sport.

Selecteer een record om te herstellen.

Selecteer Vorige > \/

OPMERKING: Opgeslagen activiteiten worden op deze manier niet gewist.
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Persoonlijke records verwijderen

1 Houd op de watch face MENU ingedrukt.

2 Selecteer Geschiedenis > Records.

3 Selecteer een sport.

4 Selecteer een optie:
+ Als u één record wilt verwijderen, selecteert u een record en selecteert u Wis record > \/

Als u alle records voor de sport wilt verwijderen, selecteert u Wis alle records > V.

OPMERKING: Opgeslagen activiteiten worden op deze manier niet gewist.

Gegevenstotalen weergeven

U kunt gegevens over de totaal afgelegde afstand en totaal verstreken tijd weergeven die zijn opgeslagen op uw
watch.

Houd op de watch face MENU ingedrukt.

2 Selecteer Geschiedenis > Totalen.

3 Selecteer een activiteit.

4 Selecteer een optie om uw wekelijkse of maandelijkse totalen weer te geven.

-

De afstandteller gebruiker

De afstandteller houdt automatisch de in totaal afgelegde afstand, het bereikte hoogteverschil en de tijd bij
tijdens activiteiten.

1 Houd op de watch face MENU ingedrukt.
2 Selecteer Geschiedenis > Totalen > Kilometerteller.
3 Druk op UP of DOWN om de totalen van de afstandteller weer te geven.
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Geschiedenis verwijderen

1 Houd op de watch face MENU ingedrukt.

2 Selecteer Geschiedenis > Opties.

3 Selecteer een optie:
Selecteer Wis alle activiteiten om alle activiteiten uit de geschiedenis te verwijderen.
Selecteer Herstel totalen om alle totalen voor afstand en tijd te herstellen.
OPMERKING: Opgeslagen activiteiten worden op deze manier niet gewist.

Lay-out

U kunt de weergave van de wijzerplaat en de snelle toegang tot functies aanpassen in het overzicht en het
bedieningsmenu.

Wijzerplaatinstellingen

U kunt de vormgeving van de wijzerplaat aanpassen door de lay-out, kleuren en extra gegevens te selecteren. U
kunt ook aangepaste wijzerplaten downloaden via de Connect 1Q store.

De watch face aanpassen
U kunt de informatie en het uiterlijk van de watch face aanpassen.
1 Houd op de watch face MENU ingedrukt.
Selecteer Wijzerplaat.
Druk op UP of DOWN om de opties voor de watch face in de voorbeeldweergave te bekijken.
Druk op GPS.
Selecteer een optie:
Selecteer Toepassen om de watch face te activeren.

Als u de gegevens die op de watch face verschijnen wilt aanpassen, selecteer dan Aanpassen en druk op
UP of DOWN om de opties te bekijken. Druk daarna op GPS.
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Korte blik

Uw watch wordt geleverd met vooraf geinstalleerde glances die u snel informatie geven (De glancelijst
weergeven, pagina 40). Voor sommige glances is een Bluetooth® verbinding met een compatibele telefoon

vereist.

Sommige glances zijn standaard niet zichtbaar. U kunt deze handmatig toevoegen aan de glancelijst (De
glancelijst aanpassen, pagina 40).

ABC

Andere tijdzones

Hoogte-acclimati-
sering

Hoogtemeter

Barometer

Body Battery”

Pauzeplanning

Agenda
Calorieén

Kompas

Honden volgen

Geklommen etages

Garmin coach

Health Snapshot”

Hartslag

Minuten intensieve
training

inReach” bedie-
ningselementen

Geeft gecombineerde hoogtemeter-, barometer- en kompasgegevens weer.
Geeft de huidige tijd in extra tijdzones weer (Andere tijdzones toevoegen, pagina 5).

Op hoogtes boven 800 m (2625 ft.) worden grafieken weergegeven met voor de hoogte
gecorrigeerde waarden van de gemiddelde Pulse Ox meterwaarde, ademhalingsfre-
guentie en hartfrequentie in rust voor de afgelopen zeven dagen.

Geeft de geschatte hoogte weer op basis van luchtdrukverschillen.
Geeft de omgevingsdrukgegevens weer op basis van de hoogte.

Geeft uw huidige Body Battery niveau weer en een grafiek van uw niveau gedurende de
laatste paar uur, als u het de hele dag draagt (Body Battery, pagina 41).

Hiermee kunt u een rit starten en pauzeplanningsinformatie voor uw huidige rit
weergeven op uw Instinct 2 - dézl Edition watch.

OPMERKING: Deze functie is niet op alle productmodellen beschikbaar.

Geeft de in de agenda van uw telefoon geplande afspraken weer.
Geeft uw caloriegegevens weer voor de huidige dag.
Geeft een elektronisch kompas weer.

Geeft de locatie-informatie van uw hond weer als u een compatibel hondenvolgtoestel
hebt gekoppeld met uw Instinct 2 watch.

Volgt het aantal etages dat u hebt geklommen en uw vorderingen bij het bereiken van uw
doel.

Geeft geplande trainingen weer wanneer u een aanpasbaar Garmin coachtrainingsplan
selecteert in uw Garmin Connect account. Het plan past zich aan uw huidige fitnessni-
veau, coachings- en planningsvoorkeuren en de racedatum aan.

Start een Health Snapshot activiteit op uw watch die verschillende belangrijke gezond-
heidsgegevens registreert terwijl u twee minuten rust houdt. Deze functie geeft een
inkijkje in uw algehele cardiovasculaire status. De watch registreert meetwaarden zoals
uw gemiddelde hartslag, stressniveau en ademhalingsfrequentie. U kunt samenvattingen
van uw opgeslagen Health Snapshot activiteiten bekijken.

Geeft uw huidige hartslag in slagen per minuut (bpm) en een grafiek van uw gemiddelde
hartslag in rust (HSR) weer.

Houdt de tijd bij die u besteedt aan activiteiten bij gemiddelde tot intensieve inspanning,
het aantal minuten dat u wekelijks wilt besteden aan intensieve activiteiten en uw vorde-
ringen om dat doel te halen.

Hiermee kunt u berichten verzenden op uw gekoppelde inReach toestel (De inReach
afstandsbediening gebruiken, pagina 62).
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Laatste sport

Laatste rit

Laatste hardloop-
sessie

Laatste zwemactivi-

teit
Maanfase

Muziekbediening

My Love Rewards

Meldingen

Prestaties

Pilot Flying J"
MyRewards

Pulse oxymeter

Ademhaling

Slaapstand

Zonne-intensiteit

Stappen

Stress

Zonsopgang en -
ondergang

Surfline

Temperatuur

Toont een kort overzicht van uw laatst vastgelegde activiteit.

Geeft een kort overzicht van uw laatst geregistreerde activiteit en geschiedenis van de
opgegeven sport.

Geeft de tijd van zonsopkomst en zonsondergang en de maanfase weer, gebaseerd op
uw GPS-positie.

Hiermee kunt u de muziekspeler op uw telefoon bedienen.

Geeft uw Love's” beloningsgegevens weer op uw Instinct 2 - dézl Edition watch.
OPMERKING: Deze functie is niet op alle productmodellen beschikbaar.

Waarschuwt u bij inkomende oproepen, sms-berichten, updates van sociale netwerken
en meer volgens de meldingsinstellingen op uw telefoon (Bluetooth meldingen inscha-
kelen, pagina 65).

Deze prestatiemetingen helpen u om uw trainingsactiviteiten en hardloopprestaties te
volgen en te analyseren (Prestatiemetingen, pagina 41).

Geeft de gegevens van uw beloningskaart weer op uw Instinct 2 - dezl Edition watch.
OPMERKING: Deze functie is niet op alle productmodellen beschikbaar.

Hiermee kunt u een handmatige meting van de Pulse Ox meter uitvoeren (Pulse Ox
metingen verkrijgen, pagina 56). Als u te actief bent voor de watch om uw waarde van
de Pulse Ox meter te bepalen, worden de metingen niet geregistreerd.

Uw huidige ademhalingssnelheid in ademhalingen per minuut en het gemiddelde van
zeven dagen. U kunt een ademhalingsactiviteit doen om u te helpen ontspannen.

Geeft de totale slaaptijd, een slaapscore en informatie over de slaapfasen voor de vorige
nacht weer.

Geeft een grafiek weer van de intensiteit van de zonne-energie van de afgelopen 6 uur en
het gemiddelde van de vorige week.

OPMERKING: Deze functie is niet op alle productmodellen beschikbaar.

Houdt uw dagelijkse aantal stappen, het stappendoel en de gegevens van de afgelopen
dagen bij.

Geeft uw huidige stressniveau en een grafiek van uw stressniveau weer. U kunt een
ademhalingsactiviteit doen om u te helpen ontspannen. Als u te actief bent voor de
watch om uw stressniveau te bepalen, worden spanningsmetingen niet geregistreerd.

Geeft zonsopkomst, zonsondergang en schemering weer.

Gebruikt uw huidige locatie om de huidige golfomstandigheden weer te geven, zoals
getijden, golfhoogte en surfscore, voor de dichtstbijzijnde surfplekken.

OPMERKING: Deze functie is niet