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Introduktion

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

| guiden Viktig sékerhets- och produktinformation, som
medfdljer i produktférpackningen, finns viktig information och
produktvarningar.

Knappar
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Q Starta enheten.
- Satta pa bakgrundsbelysningen.

z" Starta och stoppa tiduret.
Valja det markerade menyalternativet.

v Ga till nasta menyalternativ.
Ga till nasta datasida nar tiduret ar pa.

® © © o

‘_—) Ga tillbaka utan att géra nagot val.
Markera ett varv (sidan 2).

Komma igang

Forsta gangen du anvander Forerunner utfor du de har stegen.

1 Ladda enheten (sidan 1).

2 Anpassa dina Idpningsinstéllningar (sidan 2).

3 Bege dig ut och spring (sidan 1).

4 Overfor din 16pning till Garmin Connect™ (sidan 2).

Ladda enheten

MEDDELANDE

Foérhindra korrosion genom att torka av kontakterna och det
omgivande omradet noggrant innan du laddar eller ansluter till
en dator.

1 Anslut USB-kabeln till en USB-port pa datorn.

2 Passa in laddarens stift mot kontakterna pa enhetens
baksida och tryck pa laddaren tills den klickar pa plats.

3 Ladda enheten helt.

Ut och springa
Enheten levereras delvis laddad. Du kan behdva ladda enheten
(sidan 1) innan du beger sig ut och springer.

OBS! Enheten startar automatiskt medan den laddas. Om du
inte laddar enheten innan du tar en I6prunda, hall ned ¢ for att
sla pa enheten.

1 Vvalj 7.
2 |@{blinkar medan enheten soker efter din position.

Nar enheten har lokaliserat sin position lyser |@# med ett fast
sken.

3 Tryck pa Start for att starta tiduret.

Tid @, distans @, forbrukade kalorier @ och tempo @
registreras medan tiduret ar pa.

GARMIN

TIPS: Tryck pa \/ om du vill visa férbrukade kalorier och
tempo.

4 Tryck pa # om du vill stoppa tiduret nar du &r klar med din
I6prunda.

5 Valj ett alternativ:
+  Tryck pa Ateruppta om du vill starta tiduret igen.

» Tryck pa Spara om du vill spara I6prundan och aterstalla
tiduret. Nu kan du éverfora din I6prunda till Garmin
Connect (sidan 2).

* Tryck pa Ta bort om du vill ta bort I6prundan.

Introduktion



Anvanda I6pnings- och gangintervaller

OBS! Du maste konfigurera funktionen I6pning/gang innan du
pabdrjar en |6prunda. Nar du har startat I6pningstiduret kan du
inte andra installningarna.

1 Valj\/ > Alternativ for 16pning > L6pning/gang > Sitt pa.
2 Stall in I16ptid for varje intervall.

3 Stall in gangtid for varje intervall.

4 Ut och spring.

Efter att du har slagit pa funktionen gang/I6pning anvands den
varje gang som du beger dig ut och springer om du inte stanger
av den eller aktiverar Virtual Pacer™ (sidan 2).

Andra datafilt

Du kan andra datafaltskombinationer for de tva sidor som visas
nar tiduret ar pa.

1 Valj /> Alternativ for 16pning > Datafalt.

2 Valj den datafaltskombination som ska visas pa den forsta
sidan.

3 Valj den datafaltskombination som ska visas pa den andra
sidan.

Visa tempo eller hastighet
Du kan andra den typ av information om tempo och hastighet
som visas i datafaltet fér tempo eller hastighet.

1 Valj\/ > Alternativ for I6pning > Tempo/hastighet.
2 Valj ett alternativ:
» Valj Hastighet for att visa din aktuella hastighet.

» Valj Varvfart for att visa medelhastigheten for det aktuella
varvet.

» Valj Medelhastighet for att visa medelhastigheten for den
aktuella aktiviteten.

+ Valj Tempo for att visa ditt aktuella tempo.

» Valj Varvtempo for att visa medeltempot for det aktuella
varvet.

+ Valj Medeltempo or att visa medeltempot for den
aktuella aktiviteten.

Virtual Pacer

Virtual Pacer ar ett tréningsredskap som har tagits fram som
hjalp att forbattra din prestation genom att uppmuntra dig att
springa i den takt du anger.

Springa med Virtual Pacer

OBS! Du maste konfigurera Virtual Pacer innan du pabdrjar en
I6prunda. Nar du har startat I6pningstiduret kan du inte andra
installningarna.

1 Valj \/ > Alternativ for I6pning > Virtual Pacer.
2 Valj Satt pa eller Andra tempo om du vill stélla in tempo.
3 Ange ditt tempo.

Efter att du har slagit pa Virtual Pacer anvands den varje gang
som du beger dig ut och springer om du inte stdnger av den
eller aktiverar gang/I6pning (sidan 2).

Anvinda Auto Lap®

Du kan stalla in att enheten ska anvanda Auto Lap, vilket

automatiskt markerar ett varv varje kilometer (mile), eller sa kan
du markera varv manuellt. Den har funktionen ar anvandbar nar
du vill jamféra dina prestationer under olika delar av en aktivitet.

1 Valj\/ > Alternativ for I6pning > Varv.
2 Valj ett alternativ:
» Valj Auto Lap > Satt pa om du vill anvanda Auto Lap.

« Tryck pa LAP-knapp > Satt pa om du vill anvanda D till
att markera ett varv under en aktivitet.

3 Bege dig ut och spring (sidan 1).

Pausa I6pningen automatiskt

Du kan anvanda Auto Pause® om du vill pausa tiduret
automatiskt nar du slutar réra pa dig. Den har funktionen ar
anvandbar om det finns trafikljus eller andra stallen dar du
maste stanna under din I6prunda.

OBS! Den pausade tiden sparas inte med dina historikdata.
Valj \/ > Alternativ for 16pning > Auto Pause > Sitt pa.

Garmin Connect

Garmin Connect ger dig ett enkelt satt att lagra och spara dina
aktiviteter, analysera dina data och dela dem med andra.
Registrera dig for ett kostnadsfritt konto genom att ga till
www.garminconnect.com/start.

Lagra dina aktiviteter: Nar du har avslutat och sparat en
aktivitet med enheten kan du dverféra aktiviteten till Garmin
Connect och spara den sa lange du vill.

Analysera dina data: Du kan visa mer detaljerad information
om din aktivitet, inklusive en éversiktskartvy, tempo- och
hastighetsdiagram och anpassningsbara rapporter.
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Dela med dig av dina aktiviteter: Du kan skicka e-post om
dina aktiviteter till andra, eller ldgga upp lankar till dina
aktiviteter pa de sociala natverksplatser du tycker bast om.

Anvédnda Garmin Connect
1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln (sidan 1).

2 Ga till www.garminconnect.com/start.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Historik

Du kan visa dina sju senaste |0ppass pa din Forerunner men du
kan éverféra och visa obegransade I6ppass till Garmin Connect.
Nar minnet ar fullt skrivs de aldsta data dver.

OBS! Historiken registreras inte nar du har stoppat eller pausat
tiduret.

Personliga rekord

Nar du avslutar en 16pning visar enheten alla nya rekord du har
uppnatt under I6pningen. Personliga rekord innefattar din
snabbaste tid under ett flertal typiska sprintdistanser och
langsta 16pning.

Visa historik och personliga rekord
Loépningshistorik visar information om datum, tid, distans,
tempo, kalorier och varv. Enheten visar aven din personliga
rekordtid, distans och tempo 6ver olika distanser.

1 Valj \/ > Historik.
2 Valj ett alternativ:

» Valj Lopningar for att visa information om dina sparade
I6ppass.

» Valj Rekord for att visa dina personliga rekord.

Historik
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Ta bort en 16pning fran historiken

OBS! Om du tar bort en I16pning fran enhetens historik, tas den
inte bort fran Garmin Connect.

1 Valj \/ > Historik.

2 Valj Lépningar.

3 Valj en I6pning.

4 Valj # > Ta bort > Ja.

Ta bort personliga rekord
1 Valj \/ > Historik > Rekord.

2 Valj ett rekord som ska tas bort.
3 VaéljRensa > Ja.

Aterstilla ett personligt rekord

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

1 Valj\/ > Historik > Rekord.
2 Valj ett rekord som ska aterstéllas.
3 Valj Anvand tidigare > Anvand rekord.

Bilaga

Skotsel av enheten

MEDDELANDE

Undvik kraftiga stotar eller ovarsam hantering eftersom detta
kan forkorta produktens livslangd.

Undvik att trycka pa knapparna under vattnet.
Anvand inte ett vasst foremal nar du rengdr enheten.

Anvand inte kemiska rengdrings- eller Idsningsmedel som kan
skada plastkomponenterna.

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

Torka alltid enheten torr efter rengéring eller anvandning och
férvara den pa en sval, torr plats.

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

Rengora enheten
1 Torka av enheten med en fuktad trasa med milt
rengoringsmedel.

2 Torka enheten torr.

Specifikationer
Batterityp

Kan inte bytas av anvandaren,
uppladdningsbart litiumjonbatteri, 4,2 volt

Om du anvander GPS 30 minuter per dag: upp
till 10 dagar

Om du anvander GPS kontinuerligt: upp till 5
timmar

Endast klocka: upp till 5 veckor

Vattentalighet 50 meter
Drifttemperaturomrade | Fran -20 till 60 °C (fran -4 till 140 °F)

Batteriets livslangd

Installningar
Om du vill 6ppna sidan for enhetsinstallningar valjer du \/ >
Instéllningar.

Larm: Staller in dagligt larm.

Ljud: Satter pa och stéanger av ljud. Du kan stalla in ljud for
knappar och varningsmeddelanden.

Vikt: Stéller in anvandarens vikt.

OBS! Matning av kalorier medan du springer (sidan 1) ar
mest exakt nar du anger din vikt.

Installning: Staller in tidpunkt, tidsformat, sprak och
mattenheter.

Stalla in larmet
1 Valj \/ > Instéllningar > Larm.
2 Valj ett alternativ:

« Valj Andra larm om larmet redan har stallts in och du vill
andra tiden.

« Valj Satt pa om larmet inte har stallts in &nnu.
3 Stallin tiden och valj #” for att godkanna.

Stélla in tid manuellt
Som standard stélls tiden in automatiskt nar enheten soker efter
satellitsignaler. Du kan &ven stélla in tiden manuellt.

1 Tryck pa\V/ > Instéllningar > Instéllning > Tid > Stall in tid.
2 Valj ett alternativ:

*  Tryck pa Auto om du vill att tiden ska stéllas in
automatiskt nar enheten tar emot satellitsignaler.

* Tryck pa Manuellt for att stalla in tiden manuellt och ange
tiden.

Felsokning

Aterstilla enheten
Om enheten slutar att svara kan du behdva aterstalla den.

1 Hall ned ¢ i minst 15 sekunder.
2 Hall ned € en sekund for att satta pa enheten.

Uppdatera Forerunner-programvaran med hjalp av
Garmin Connect

Innan du kan uppdatera enhetens programvara maste du ha ett
Garmin Connect konto (sidan 2), och du maste ansluta enheten
till datorn (sidan 1).

1 Ga till www.garminconnect.com.

Om ny programvara ar tillganglig varnar Garmin Connect dig
om att du maste uppdatera programvaran.

Folj instruktionerna pa skarmen.
3 Koppla inte bort enheten fran datorn under
uppdateringsprocessen.

Mer information
Du hittar mer information om produkten pa Garmin®
webbplatsen.

+ Ga till www.garmin.com/intosports.

+  Ga till www.garmin.com/learningcenter.

»  Gatill http://buy.garmin.com eller kontakta din Garmin
aterforsaljare for information om tillbehdr och utbytesdelar.

Héamta anvandarhandboken
Du kan hamta den senaste anvandarhandboken fran
webbplatsen.

1 Ga till www.garmin.com/intosports.
2 Valj din produkt.
3 Klicka pa Handbocker.

Registrera enheten
Hjalp oss att hjalpa dig pa ett battre satt genom att fylla i var
onlineregistrering redan i dag.

+  Gatill http://my.garmin.com.
» Spara inkdpskvittot, i original eller kopia, pa ett sékert stalle.

Bilaga
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