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INTRODUKSJON

Produktregistrering

Hijelp oss il a yte bedre support ved & registrere produktet online i
dag! Ha serienummeret for Forerunner for handen og koble deg til web
siden: www.garmin.com. Se etter linken for produktregistrering.

Bruk feltet nedenunder til & skrive ned serienummeret i tilfelle
Forerunner mistes eller blir stjalet. Oppbevar kjgpskvitteringen pa et
sikkert sted, eller lim inn en kopi av kvitteringen i manualen..

Serienummer:

Kontakt Garmin

Dersom du skulle stete pa problemer ved installasjon av MapSource
eller du har andre spersmal om MapSource, kontakt din forhandler.
Informasjon kan ogsa finnes pa websidene www.belanor.no eller
www.garmin.no. Ved problemer i utlandet kan du kontakte Garmin’s
kundeservice pa telefonnummer 800-800-1020,Mandag — Fredag, 8 :00
—17:00 sentraltid, eller via e-post:sales@garmin.comOppstart
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OPPSTART

Lading av batteriet

Forerunner ma lades i tre timer fgr den tas i bruk. Nar batteriene er fullt
oppladet, vil brukstiden veere ca. 10 timer. For & unnga korrodering,
forsikre deg om at Forerunner er helt torr for lading av batteriene
foretas.

Lading av Forerunner:
1. Klikk Forerunner pa plass i
ladebraketten.

2. Sett den lille kontakten pa
AC adapteret inn i mini-USB
porten pa braketten. Sett den
andre enden inn i en standard
stikkontakt.

MERK: Forerunner vil ikke kunne lades utenfor et temperaturomrade fra
0°C-50°C (32°F-122°F).

Du kan ogsa lade Forerunner ved & koble denne til en PC med USB
kabelen som er med i leveransen. Du ma imidlertid installere Garmin
Training Center fgr du kobler til din PC. Se side 57 for informasjon om
installasjon av Garmin Training Center.

brakett

mini-USB port
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OPPSTART

Soking etter

satellittsignaler

For du tar Forerunner i

bruk ma den laste ned GPS
satellittsignaler. For sgke

etter satellitter, ga utendgrs til

et omrade hvor der er fri sikt

til horisonten, og unna hgye
bygninger eller treer. Sgking etter
satellittsignaler kan ta 30-60
sekunder.

Soking etter satellittsignaler:
Ga utenders til et apent omrade
med fri sikt til horisonten. Trykk
Power () tasten for & sla pa
Forerunner.

Locating Satellites...

Vent mens Forerunner sgker
etter satellitter. For best resultat,
sta rolig i et apent omrade til
Lokaliserer satellitter siden
forsvinner.

GPS antena er
montert her.

Nar Timer siden blir vist
kan du starte turen eller
treningsaktiviteten.

For & sla av GPS mottakeren og
benytte Forerunner innenders, se
side 40.
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Montering av pulsmonitoren

MERK: Pulsmonitoren kan ikke benyttes sammen med Forerunner 205.

Forerunner 305 leveres sammen med en tradlgs pulsmonitor som du
beerer direkte pa kroppen, like under brystplata. trekk til festeremmen
slik at den sitter inntil kroppen under treningen.

Pasetting av pulsmonitoren:

1. Sett den ene flippen pa stroppen inn i sporet pa pulsmonitoren.
Trykk flippen ned.

——

Sensors
_— —_—

2. Fukt begge sensorene pa baksiden av pulsmonitoren for a lage en
god forbindelse for overfgring av pulsslagene til senderen.




OPPSTART

3. Far stroppen rundt brystet og
tre den gjennom andre siden
pa pulsmonitoren.

MERK: Dersom du har problemer
med feilaktige avlesninger av pulsen
(spesielt syklister), fest senderen pa
ryggen istedenfor pa brystet, eller

smar pa gel som er elektrisk ledende.

4. Sla pa Forerunner og
posisjoner den innenfor
dekningsomradet (3 meter) til
pulsmonitoren.

Symbolet for pulsen pa Timer
siden endrer seg fra blinkende il
konstant nar Forerunner starter
mottak av data.

[Puce Distance

Du ma veere i god avstand

fra andre pulsmonitorer

mens Forerunner forsgker

a “synkronisere” med
pulsmonitoren og starte
mottaking av data om pulsen. Nar
Forerunner er synkronisert med
pulsmonitoren, kan du veere i
neerheten av andre pulsmonitorer
uten at de forstyrrer hverandre.
For mer informasjon om
synkronisering, interferens og
feilsgking, se side 55-56.
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Forlenging av reima
Dersom reima til Forerunner
ikke er lang nok til & na rundt
handleddet, kan du skifte ut

denne med den lange reima som

er med i leveransen.

Sette pa lang reim:
1. Taav den korte reima (med
spenna). Benytt verktgyet

som er medlevert til 8 presse

den fjeerbelastede stolpen

tilbake slik at den kommer fri

fra huset.

__—"

Verktay for fierning
av stolpe

Forerunner® 205/305 Brukermanual
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. Installer den lage reima.

Plasser den ene enden av
den fijeerbelastede stolpen inn
i festehullet.

. Trykk sammen stolpen slik at

andre enden spretter pa plass
i montasjehullet.



OPPSTART

Betjeningstaster

1]
2]

®

@ O

power ()
+ Trykk og hold for & sla Pa/Av. 1)
* Trykk for & sla belysning Pa/Av.

mode 9

* Trykk for & se pa Timer/Hovedmeny.
* Trykk for & ga ut av en meny eller side.
+ Trykk og hold for & endre sport.

lap/reset
* Trykk for & lage en ny runde.
* Trykk og hold for & nullstille timeren.

start/stop
Trykk for a starte/stoppe timeren.

enter
Trykk for & foreta valg eller for & bekrefte meldinger.

@ AV piltaster

* Trykk for & markere valg.
+ Trykk for & bla gjennom menyer og datafelt.

Merk: Dersom navigatoren ikke reagerer pa tastetrykk, trykk mode og

lap/reset pa samme tid for a nullstille navigatoren.
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Sider

Trykk mode for & svitsje mellom Timer og Hovedmeny.

Timer Hovedmeny
I]I] 00 00°
<— mode —»
. D'smm Pulsmonitor
= * — (FR 305)
Batterisymbol Symbol for sport
som er valgt

Nar du ser pa Timer siden, trykk A ¥ piltaster for & se pa andre Timer
sider. For a bla gjennom disse sidene automatisk, se side 41. For &
endre datafelt pa disse sidene, se side 39.

Timer sider
Lap Pace ¥ __ Time Best Pace
4 , 00:00 | 00:00;

ﬁ][ll][ll][l »| ____¢ |»0000/00:00:
Pace Distance 4 Current Lap Lap Distance 4 Lalories foused Jine
C I
—— ——I. t t L

Change Sport
Trykk og hold mode for & endre sport. - Biking

3% Other




OPPSTART

Brukerprofil

Forerunner benytter informasjon
som du legger inn om deg selv for
a kunne kalkulere kaloriforbruket.
Legg inn din brukerprofil fgr du
starter med & bruke Forerunner
for & sikre at du lagrer ngyaktige
data om treningen.

Legge inn din brukerprofil:

1. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen.

2. Velg Settings (Innstillinger)
> User Profile (Brukerprofil).

3. Legg inn Gender (Kjgnn),
Birth Date (Fedselsdato), og
Weight (Vekt) med A ¥ piler
og enter tasten.

Gender

Eﬁﬂ'ﬂlﬁe %7 Benytt piltastene

1980 FEB 1+ 7| tilafiytteti

% o _| venstre eller hayre
g i et felt.

TIPS: Trykk mode for & ga ut av
en meny eller en side Trykk mode
gjentatte ganger for a returnere til
Timer og Hovedmeny.

8

Kun Forerunner 305: Dersom
du legger inn din brukerprofil
for farste gang, blir en Max HR
(Maks. puls) melding bli vist.
Velg Yes (Ja) for a legge inn din
maksimale puls basert pa din
brukerprofil.

Do you want to
change mox HR?

._ No |_

Forerunner® 205/305 Brukermanual



TRENING

MERK: Du ma alltid konsultere din
lege far du starter eller modifiserer et
eksisterende treningsprogram.

Du kan benytte Forerunner til

a legge inn mal og alarmer,

trene med en Virtuell Partner™,
programmere enkle eller
avanserte treninger, samt
planlegge treningsruter basert pa
eksisterende treningsturer.

Alarmer

Du kan benytte Forerunner
alarmer for a trene mot mal for
visse tider, distanse, hastighet,
puls eller tempo.

MERK: Alarmer kan ikke benyttes
for hurtig, intervall eller avanserte
treninger.

Forerunner® 205/305 Brukermanual
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Bruk av Tid/Distanse alarm
Tid og distanse alarmer er nyttig
for lange treninger nar du gnsker
a trene en bestemt tid eller
distanse. Nar du har nadd malet,
vil Forerunner varsle og vise en
melding pa skjermen.

Legge inn tid/distanse alarm:

1. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen. Velg
Training (Trening).

2. Velg Alerts (Alarm) > Time/
Dist Alert (Tid/Dist alarm).

3. | Time Alert (Tid alarm)
feltet, velg Once (En gang
eller Repeat (Repetert).

Time Alert:

off _______©
it [00:30:00
|Once Brt:

| Re peat] =

[1.007

Alert At




TRENING

4. Legginn en tid i Alert At
(Varsle ved) feltet.

5. | Distance Alert (Distanse
alarm) velg Once (En gang)
eller Repeat (Repetert).

6. Legginn en distanse i Alert
At (Varsle ved) feltet.

TIPS: Trykk mode gjentatte ganger
for & avslutte.

Benytte Tempo/Hastighet
alarm

Tempo alarm (kalt hastighet i
Sykkel eller Andre modus) varsler
deg dersom du overstiger eller
faller under et visst tempo.

Tempo alarmen drar nytte av
temposoner, som er omrader med
gitte tempo som du kan lagre i
Forerunner. For mer informasjon,
eller innlegging av tempo/
hastighet soner, se side 46.

10

Sette Tempo/hastighet alarm:

1. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen. Velg
Training (Trening).

2. Velg Training options
(Treningsvalg) Alerts
(Alarm) > Pace (Speed)
Alert (Hastighetsalarm).

3. | Fast Pace Alert (Hoy
hastighet alarm) feltet,
velg en Hastighetssone fra
menyen eller velg Custom
(Egendefinert) for a legge inn
din egen verdi.

4. Gjenta dette pa Slow Pace
Alert (Lav hastighet alarm).

Forerunner® 205/305 Brukermanual



TRENING

Alarm for pulsniva 2. Velg Training options

MERK: Alarm for pulsniva er en (Treningsvalg) Alerts .

funksjon kun i Forerunner 305. (?'am)‘) > HR Alert (Pulsniva
alarm).

Alarm for pulsniva vil varsle

. 3. | Min HR Alert (Min.
dersom pulsen overstiger eller

pulsniva) feltet, velg en sone

faller under et fastlagt antall slag fra menyen eller velg Custom
pr. minutt. (Egendefinert) for a legge inn
Alarm for pulsniva kan ogsa din egen verdi.
varsle dersom pulsen overstiger Wi R Flert
eller faller under grensene for - ]
en viss pulssone — et omrade e 1137
som definerer et visst antall g?'ne 5[| h =
L

salg pr. minutt. De fem generelt
aksepterte pulssoner kan hjelpe 4. Gjenta for Max HR Alert

deg til & bestemme intensiteten (Maks. pulsniva). Maks. tillatt

pa treningen. For mer informasjon verdi er 235 spm.

om valg av pulssone, se side 47. MERK: Nar du legger inn egendefinerte

Legge inn alarm for pulsniva: verdier for pulsniva, ma du legge inn

1. Trykk mode for & apne minimum og maksimum verdier som har
Hovedmenyen. Velg en forskjell p& minst 5 pulsslag.

Training (Trening).

Forerunner® 205/305 Brukermanual 11



TRENING

Bruk av tempoalarm

MERK: Alarm for pedaltempo er en
funksjon kun i Forerunner 305 og kan
kun legges inn i Sykkel modus.

Dersom du har en temposensor
montert, kan du legge

inn tempoalarmer. Tempo
(pedaltempo) alarmen varsler
deg dersom tempoet overstiger
eller faller under et spesifikt antall
omdreininger pr. min. for kranken
(o/min).

Innlegging av en tempoalarm
utfgres pa samme mate som for
pulsalarm. Maksimalt tempo for
tempoalarm er 255. Forviss deg
om at Sykkel modus er valgt fer
innlegging av tempoalarm.

For mer informasjon om Garmin
temposensorer, se www.garmin.
no eller www.garmin.com.

12

Auto Pause®

Du kan sette Forerunner til & pause
timeren automatisk under treningen
nar du stopper eller hastigheten
faller under en viss verdi. Denne
innstillingen er nyttig dersom
treningslaypen inneholder trafikklys
eller andre steder hvor du er ngdt
til & stoppe eller sakke farten.

Nar du slar pa Auto Pause, vil
Forerunner registrere og vise
eventuelle pauser som Rest Time
(Hviletid) og distanse hvor man
har stoppet som Rest Distance
(Hviledistanse). For a legge inn
disse feltene pa en egendefinert
side, se side 39.

MERK: Hviletid og Hviledistanse for
Auto Pause lagres ikke i minnet.

MERK: Auto Pause kan ikke
benyttes ved Intervall eller Avansert
trening.
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Velge Auto Pause:
1. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen.

2 Velg Training (Trening)
Training options
(Treningsvalg) > Auto
Pause.

3. | Auto Timer Pause feltet,
velg When Stopped (Ved
stopp) eller Custom Speed

(Hastighet) for valg av verdi.

[Custom Pace b
Fause When:

|r2EI=E]I]rmi 1
2 .

TIPS: Trykk mode gjentatte ganger
for & avslutte.

Forerunner® 205/305 Brukermanual
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Auto Lap (Runde)®

Du kan benytte Auto Runde
Trigger funksjonen til automatisk &
merke en runde ved en spesifikk
posisjon, eller etter at du har syklet
en spesifikk distanse. Denne
innstillingen kan veere nyttig for

a sammenligne din ytelse over
forskjellige deler av treningen
(hver kilometer eller etter en kraftig
bakke, f. eks.).

MERK: Auto Runde kan ikke
benyttes ved Hurtig, Intervall eller
Avansert trening.

Velge Auto Pause:

1. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen.

2 \Velg Training (Trening)
Training options
(Treningsvalg) > Auto Lap
(Runde).

13



TRENING

3.

14

| Auto Lap Trigger feltet, velg
By Distance (Distanse) for a
legge inn en verdi.

Auto Lap Trigaer: -

By Distance [|

q
Lap At: 4
02007 0
1
[ 2 B
Auto runde med distanse

Dersom du velger By
Position, vil Forerunner
automatisk merke av en
runde her gan du passerer
visse steder pa ruten. Velg fra
fglgende opsjoner:

Auta Lap Trigaer:

By

[EydlLap Press Onl
Start And Lap
Mark And Lap

Auto runde med posisjon

Lap Press only- starter en
ny runde hver gang du trykker
lap (runde) tasten og hver
gang du passerer denne
posisjonen igjen.

Start And Lap- starter en ny
runde hver gang du passerer
startpunktet, hver gang du
trykker lap (runde) tasten og
hver gang du passerer disse
posisjonene igjen.

Mark And Lap- starter en ny
runde i en spesifikk posisjon du
har merket fer turen, hver gang
du trykker lap (runde) tasten
og hver gang du passerer
disse posisjonene igjen.

Dersom du velger Mark
And Lap, ga til det stedet
du @nsker & merke av fgrste
runde. Velg deretter Mark
Position. Nar du passerer
dette stedet pa turen, vil
Forerunner lage en runde
automatisk.
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Virtuell Partner™

Den Virtuelle Partner #k er et
unikt verktay som er designet
for & hjelpe deg til & na dine
treningsmal. Den Virtuelle
Partneren kan konkurrere med
deg under raske treningsturer
og ved kjaring av lgyper. Se
pafalgende sider for & laere
mer om hurtige treninger og
treningsturer.

Virtuell
Partner

Dist Eehind Deg
o3

Dersom du er foran den Virtuelle
Partneren, vil bakgrunnsfargen

i det nederste feltet veere hvit,
men hvis du ligger bak vil
bakgrunnsfargen veere sort som
vist.

Se pa Virtuell Partner data:
1. Innlegging av en hurtig
trening eller treningstur.

2. Trykk start.

3. Trykk AW piltaster for & se
pa alle Timer sidene.

Sla av Virtuell Partner:
1. Trykk mode for & fa frem
Hovedmenyen.

2. \Velg Training (Trening)
> Training Options
(Treningsvalg) > Virtuell
Partner.

3. | Virtuell Partner feltet, velg
Off (Av).



TRENING

Trening: Hurtig,

Intervall, og Avansert
Du kan lage en hurtig, intervall
eller avansert trening med
Forerunner. Dersom du lager et
avansert treningsopplegg, kan du
lagre, redigere og overfare dette
fra Forerunner til din PC ved bruk
av Garmin Training Center™.

Rask hardtrening

For raske hardtreninger kan du
legge inn tid, distanse eller mal
for tempo, og Forerunner vil vise
Virtuell Partner fo ra hjelpe deg til
ana dine mal.

Distanse & Tid— legg inn
distansen du gnsker a trene og
hvor lang tid dette skal ta.

Tid & Tempo— legg inn hvor
lenge du @nsker & trene og hvor
hurtig dette skal ga.

16

Distanse & Tempo— legg inn
hvor langt du @nsker & trene og
hvor hurtig dette skal ga.

MERK: Auto Runde og alarmer
fungerer ikke ved raske treninger.

Oppsett av en hurtig trening:

1. Trykk mode for & f& frem
Hovedmenyen. Velg deretter
Training (Trening) >
Workouts> Quick Workouts
(Hurtig hardtrening).

2. Velg type trening du gnsker a
utfare.

3. Legg inn verdier i de gverste
to feltene pa siden. Du kan
velge verdier fra listen eller
velge Custom (Egendefinert)
for & legge inn egen verdier.
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4. Sjekk det tredje feltet for &
sikre at verdier for tid, distanse
og tempo synes fornuftige.
Huvis ikke, foreta endringer i de
to gverste feltene.

Distance: 3117
Time: 00:22:00
Pace: 07:04 i

5. Velg Done (Ferdig)?.

6. Trykk start for a starte
treningen.

Intervalltrening

For intervalltrening kan du legge
inn tiden eller distanse du gnsker
a lgpe og antall repetisjoner du
gnsker a utfgre:

* Trene en viss distanse
for sa & hvile en viss
tidsperiode.

Forerunner® 205/305 Brukermanual
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* Trene en viss distanse for
sa & hvile en viss distanse.

+ Trene en viss tid for sa a
hvile en viss tidsperiode.

+ Trene en viss tid for sa &
hvile en viss distanse.

Lage en intervalltrening:
1. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen.

2. Velg Training (Trening) >
Workouts > Interval.

3. Velg en av alternativene
pa Intervall trening siden i
samsvar med hvilken type
intervaller du gnsker &
benytte.

17



TRENING

@
0% Dist/Rest Dist

<% Time/Rest Time
<% Time/Rest Dist

Legg inn distanse eller tid

verdier i de tilharende feltene.

| Reps (Repetisjoner) feltet,
legg inn antall ganger du

gnsker a gjenta hvert intervall.

6. Velg Done (Ferdig)?.

18

Trykk start for a starte
treningen.

Nar du nzermer deg slutten pa en
runde, vil en alarm bli aktivert og
en melding vist med en teller som
teller ned tiden til neste runde
skal starte.

MERK: Auto Pause, Auto Runde,
og alarmer vil ikke fungere ved
intervalltrening.
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Avanserte treningsopplegg
Forerunner gir mulighet til

a lage og lagre avanserte
treningsopplegg, inklusive mal
for hvert trinn pa treningen

med varierte distanser, tider og
hviletider. Nar du har laget og
lagret et treningsopplegg, kan
du benytte Garmin Training
Center™ programvaren til 4 lage
en tidsplan for en spesifikk dag.
Planleggeren gir mulighet til &
legge inn treningstidspunkter

pa forhand og lagre disse i
Forerunner. For mer informasjon
om installasjon av Training
Center, se side 57.

Utforming av avanserte
treningsopplegg

Garmin anbefaler at du benytter
Training Center programvaren

til & lage treningsopplegg og sa
overfgre disse til din Forerunner.
Du kan imidlertid lage og lagre
Forerunner® 205/305 Brukermanual
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avanserte treningsopplegg
direkte pa din Forerunner om du
gnsker dette. Merk at du ikke kan
legge inn tidsplan for treninger

i Forerunner; du ma benytte
Training Center til dette.

MERK: Dersom du lager et
treningsopplegg med Forerunner,

ma du huske péa a overfare dette

til Training Center. Treningen vil bli
slettet fra Forerunner dersom du laster
ned treninger fra Training Center.

Lage en avansert trening med

Forerunner:

1. Trykk mode for & fa frem
Hovedmenyen. Velg deretter
Training (Trening).

2. Velg Workouts > Advanced
(Avansert) > <Create New
(Lage ny)>.

3. Legg inn et navn for treningen
i det gverste feltet.
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TRENING

4.

20

Velg “1. Open No Target
(Apent ingen mal).” Velg
Edit Step (Rediger trinn).

|Run 00O

EditStep |1
Delete Step
Mark os Rest Step

| Duration (Varighet) feltet,
velg hvor lenge du gnsker

at dette trinnet skal vare.
Dersom du velger Open
(Apent), kan du avslutte dette
trinnet i treningen ved 4 trykke
lap.

Under Duration (Varighet),
legg inn verdien for nar du
gnsker a avslutte trinnet.

| Target (Mal) feltet, velg

dit mal for trinnet ( Speed,
(Hastighet), Heart Rate
(Pulsniva), Cadence

(Pedaltempo), eller None
(Ingen)).

MERK: Pulsniva og tempo er
funksjoner kun i Forerunner 309.

8.

9.

Under Target (Mal), legg inn
en verdi for malet til dette
trinnet (om @nskelig) F. eks.
dersom malet er et pulsniva,
velg en sone for pulsniva eller
legg inn en egendefinert verdi.

Trykk mode for & avslutte
oppsettet av dette trinnet.

12. For a legge inn et nytt trinn

1.

<Add New Step (Legg il
nytt trinn)> og trykk enter.
Gjenta deretter trinnene 5-9.

For & velge et trinn som

hvile, velg trinnet. Velg
deretter Mark as Rest Step
(Merk som hviletrinn) fra
menyen. Hviletrinn blir notert i
treningsdagboken.
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Repetere et trinn:

1. Velg <Add New Step (Legge
inn nytt trinn)>.

2. | Duration (Varighet) feltet,
velg Repeat (Repeter).

3. | Back to Step (Tilbake til
trinn) feltet, velg det trinnet
du gnsker a returnere il.

4. | Number of Reps (Antall
repetisjoner) feltet, legg inn
gnsket antall repetisjoner.

5. Trykk mode for & fortsette.

Starte en avansert trening
Nar du starter en avansert
trening, vil Forerunner vise hvert
enkelt trinn i treningen, inklusive
navnet pa trinnet, malsetningen
(hvis noen), samt mange sider
med treningsdata.
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Starte en avansert trening:

1. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen. Velg
Training (Trening) >
Workouts (Trening)>
Advanced (Avansert).

Dersom du har lastet ned treninger
fraTraining Center, vil denne menyen
bli vist.

2. \Velg den treningen du gnsker
a starte.

4. Velg Do Workout (Starte
trening).

Under treningen, benytt A W

piltaster for & se pa flere

datasider.
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En lydalarm blir aktivert nar det
er like far du har fullfgrt et trinn
pa treningen. Et vindu med en
teller blir vist som teller ned tiden
eller distansen til et nytt trinn pa
treningen skal starte.

For & avslutte et trinn pa
treningen for tiden og ga til neste
trinn, trykk lap.

MERK: Auto Pause, Auto Runde,
og alarmer vil ikke fungere ved
avanserte treninger.

Avanserte treninger er spesifikke
i henhold til sportsgren, som betyr
at du ma utfare disse innenfor
denne sporten. Dersom du f.
eks. gnsker a lage et avansert
treningsopplegg for sykling, ma
du veksle til Sykling modus.

Nar du lager treningsopplegg

i Training Center, mé du lagre
treningen i den korrekte mappen
22

for sportsgrenen.

Forerunner veksler automatisk
til korrekt sport nar du velger
en avansert trening. Dersom
du f. eks. forsgker & starte en
lgpstrening nar du er i Sykkel
modus, vil Forerunner endre til
Lgping modus automatisk.
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Redigere avanserte
treningsopplegg

Du kan redigere treningene

i Training Center eller direkte i
Forerunner. Dersom du imidlertid
redigerer treningene i Forerunner,

kan dine endringer bli midlertidige.

Training Center fungerer som

en “hovedliste” for treninger.
Dersom du redigerer en trening

i Forerunner, vil endringene du
har foretatt bli overskrevet neste
gang du overfgrer treninger fra
Training Center. For & utfgre en
permanent endring for en trening,
rediger treningen i Training
Center og overfar den deretter il
Forerunner.

Redigere en avansert trening:

1. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen. Velg
Training (Trening) >
Workouts > Advanced
(Avansert).
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2. Velg den treningen du gnsker
a endre. Velg Edit Step
(Redigere trinn).

3. Velg det trinnet du gnsker
aredigere. Velg Edit Step
(Redigere trinn).

4. Foreta de gnskede
endringene, og trykk mode.

Slette en avansert trening:

1. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen. Velg
Training (Trening) >
Workouts > Advanced
(Avansert).

3. Velg den treningen du gnsker
a slette. Velg Delete Workout
(Slette trening). Velg Yes
(Ja) for a bekrefte.
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Loyper

En annen mate du kan benytte
Forerunner pa for tilpasset
trening er & lage og redigere
lgyper basert pa tidligere lagret
aktiviteter. Du kan konkurrere
mot selve lgypen og se om du
kan matche eller overga tidligere
innlagte mal. Du kan ogsa
konkurrere mot den Virtuelle
Partneren nar du trener i lgyper.
For a sla pa den Virtuelle
Partneren, se side 15.

Lage treningsloyper
Garmin anbefaler at du benytter
Training Center programvaren

il & lage treningslayper og
overfgre disse til Forerunner. Du
kan imidlertid lage og lagre en
lgype direkte i Forerunner om du
gnsker.

24

Lage en lgype med Forerunner:

1. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen. Velg
Training (Trening) >
Courses (Loyper) > <Create
New (Lage en ny)>.

2. Fratreningsdagboken, velg
en tidligere treningstur som
basis for den Igypen du
gnsker a lage.

Days Laps

DECZ2 10:12% Iﬁ
DEC20 10:19: 3
DECI8 405 .

004348 426"
10T T 1dcal

3. Legg inn et navn for lgypen i

det overste feltet.

4. Trykk mode for & avslutte.
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Velge en treningsloype:

1. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen. Velg
Training (Trening) >
Courses (Loyper).

2. Velg den Igypen du gnsker
benytte.

3. Velg Do Course (Starte
trening).

Etter at du har startet pa en lgype,
trykk A W piltaster for & se pa
alle data om laypen. Trykk mode
for a fglge lgypen pa kartet.

Tidligere
passering ~
WINWOOD
Navaerende i
posisjon | zan:,

Kart over lgypen

Avslutte en lgype manuelt:
1. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen.
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TRENING

Velg Training (Trening)
> Stop Course (Avbryte
loypen).

Redigere navnet pa en lgype:

1.

3.

Trykk mode for & apne
Hovedmenyen. Velg
Training (Trening) >
Courses (Loyper).

Velg den Igypen du ensker
a endre. Velg Edit Course
(Rediger laype).

Rediger navnet pa lgypen.

Slette en treningsloype:

1.

Trykk mode for & apne
Hovedmenyen.

Velg Training (Trening) >
Courses (Loyper).

Velg den lgypen du gnsker
a slette. Velg Delete Course
(Slette loype). Velg Yes (Ja)
for & bekrefte.
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Multi-sport trening

De som driver Triathlon, Duathlon
eller andre multi-sports aktiviteter
kan dra nytte av Forerunner’s
multi-sports treningsprogram.
Nar du lager en multi-sport
trening, kan du svitsje mellom
sportsmodus og fortsatt se
totaltiden og distanse for alle
sportsgrenene. Du kan f. eks.
svitsje fra Sykkel til Laping
modus og se pa totaltider og
distanse for sykling eller Igping
gjennom hele treningsturen.

Forerunner lagrer multi-sport
treninger i treningsdagboken med
totaltid, distanse, gjennomsnittlig
puls og kaloriforbruk for alle
sportsgrenene i treningen.

Dette inkluderer ogsa spesifikke
detaljer for hver enkelt sport. For
a se pa detaljer f. eks. for Sykling
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delen i en multi-sport trening,
svitsj til Sykling modus.

Du kan benytte multi-sport
treninger manuelt, eller du kan
legge inn pa forhand multi-sport
treninger for konkurranser eller
andre begivenheter.

Benytte Multi-sport
manuelt

Du kan manuelt lage en multi-
sport trening ved & endre
sportsmodus under treningen
uten a nullstille timeren. Nar du
skal endre sportsmodus, trykk
AV piltaster for 4 se Multi-sport
Timer siden.
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Lage en multi-sport trening

manuelt:

1. Start og fullfgr en trening i en
eller annen sportsgren. Trykk
stop for & fullfere treningen,
men ikke nullstill timeren.

2. Trykk og hold mode til Endre
sport menyen blir vist.
3. Velg en annen sport. En ny
multi-sport timer side blir vist.
Multi Time w2 {37

00254

PMulti bist Sport

b0 | BIKE

Multi-sport timer side

4. Trykk start for a starte
treningen innen den nye
sporten.
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Auto Multi-sport trening
Dersom du skal delta i en
konkurranse eller annen
begivenhet, kan du legge inn
en auto multi-sport trening som
inkluderer alle sportsgrenene i
forbindelse med dette. Du kan
o0gsa legge inn overgangstid fra
en sport til en annen. Du kan ga
sgmlgst fra sport til sport ved a
trykke lap tasten.

Legge inn auto multi-sport

trening:

1. Trykk mode for & fa frem
Hovedmenyen. Velg Training
(Trening) > Auto Multisport.

2. For a endre til et annet
sportsmodus pa listen, velg
denne sporten.
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1 Other

e Leg
<Add Insert Leg
Ircil Remove Leg

Stort Multisport |

3. Velg en opsjon fra menyen.
Edit Leg (Redigere legg)
endrer dette sportsmodus il
en annen sport. Insert Leg
(Sett inn legg) legger inn
et annet sportsmodus foran
denne sporten. Remove Leg
(Fjern legg) fierner dette
sportsmodus fra listen.

4. Foralegge inn et
sportsmodus pa slutten av
listen, velg <Add Sport
(Tilfoy sport)>.

5. For alegge inn overgangstid
mellom hvert sportsmodus,
velg Include Transition
(Legg inn overgangstid).
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1 Other
2Biking
3Running
<Add Sport>

M lnciude Transition

Start Multisport |

6. For & starte treningen, velg
Start Multisport.

For & endre fra en sport til en
annen, trykk lap. Har du lagt inn
overgangstid, trykk lap nar du er
ferdig med en sport for & starte
overgangstiden. Trykk lap igjen
for & avslutte overgangstiden og
starte den nye sporten.

Stoppe Auto Multisport:

Trykk mode for a fa frem
Hovedmenyen. Velg Training
(Trening) > Stop Multisport.

Du kan ogsa slette en multi-sport
trening ved a trykke og holde
reset for a nullstille timeren.
Kontroller at timeren er stoppet
for du trykker og holder reset.
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TRENINGSDAGBOK

Forerunner lagrer automatisk
alle treningsdata (nar timeren
er startet) og kan lagre opptil
to ars (1000 runder) med data i
minnet. Du kan se pa data med
din Forerunner eller overfgre
treningsdagboken til Training
Center programvaren, hvor

du kan analysere dine data
ytterligere.

Nar minnet er fullt., vil de eldste
data i Forerunner bli overskrevet
av nye. Overfgr derfor din
treningsdagbok regelmessig til
Training Center programvaren pa
din PC, slik at du har lagret alle
dine data om treningene.

Treningsdagboken inneholder
data om distanse, tid, kalorier,
gjennomsnittlig hastighet, hgyde
og detaljert informasjon om
runder. Forerunner 305 kan ogsa

Forerunner® 205/305 Brukermanual
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lagre data om pulsniva. Der blir
ikke lagret noen data nar timeren
er stoppet.

Detaljerte data om runder
Forerunner kan vise detaljer
om en trening pa forskjellige
mater, avhengig av hvilken
trening du har utfert. Detaljer
om en enkel trening blir vist pa
en sammendrag side. Detaljer
om Hurtig trening, Intervall og
Avansert trening samt lgyper blir
vist med faner. Disse organiserer
informasjon om treningene
i seksjoner. For a se pa
informasjon under en annen fane,
trykk, A ¥ piltaster.

[ Totar 010023

% 1005 6307
) G

Mla: 08187

| View Lops? [
Dagbok for trening
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Studere

treningsdagboken
Etter at du har fullfgrt en
treningstur, lagrer Forerunner
treningsdata som du kan studere
sortert i henhold til dag, uke eller
totalt.

Studere data sortert pa dag:

1. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen. Velg History
(Treningsdagbok) > By Day
(Etter dag).

2. Trykk ¥ for & bla gjennom
listen. Nar du blar i listen vil
totaler bli vist under listen.

Days LEIDS‘
DEC20  4:05% 1 [l
DEC19  3:51% 1
DEC18  2:59% 1.
Q04348 4.26m
11T 7 1dcal

3. Velg en post for & se pa
detaljene. Velg View Laps
(Studere runder) for ekstra
informasjon om en runde.

Laps Accrued
Lop 3 00:19:318
|tLap 4 00:20:01 .
Q0022 1007

a2z 145l
Best 08353/

Runder for en intervalltrening.
Pilene indikerer en hvileperiode.

Studere runder pa kartet:

1. Nar du ser pa detaljer for en
treningsdag, velg View Laps
(Studere runder).

2. Velg en runde fra listen. Velg
View on Map (Studere pa
kartet).

E Lop 1
426
004543
101747
STERT
5005, | Next |




Trykk A og ¥ piltaster

for & zoome inn eller ut pa
kartet. Nar du er ferdig med

a studere runden, velg Next
for & se pa neste runde. Trykk
mode for & avslutte.

Slette runder eller
hele treningsturer fra
treningsdagboken:

1.

Nar du ser pa detaljer om en
treningstur, velg View Laps
(Studere runde).

Velg den runden du gnsker a
slette.

Velg Delete Lap (Slette
runde) eller Delete

Entire Trip (Slette hele
treningsturen). Velg Yes (Ja)
for & bekrefte.
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Laps Accrued

‘ L View On Map 8
ao Delete Lap ;
TidliDelete Entire Runj#H
BesT SR o

F]

Studere data sortert pa uke:

1. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen.

2. Velg History
(Treningsdagbok) > By
Week (Etter uke).

3. Trykk ¥ for & bla gjennom
listen. Nar du blar i listen vil
totaler for hver uke bli vist
under listen.

4. Velg en uke for & se pa
detaljene for denne uken
sortert etter dag.
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Se pa treningsdagbok totaler:

1. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen.

2. Velg History
(Treningsdagbok) > History
Totals (Treningsdagbok
totaler). Totaler blir vist for
distanse, tid og forbruk av
kalorier for alle dine lagrede
treningsturer.

3. Velg View Weeks (Studere
uke) for & se pa en liste med
data for uker.

Slette treningsdagbok
Etter at du har overfort

gamle treningsdata fra
Forerunner til Training Center,
kan det veere gnskelig &

slette treningsdagboken fra
navigatoren.
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Slette treningsdagboken:
1. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen.

2. Velg History
(Treningsdaghok) > Delete
(Slette). Velg Yes (Ja) for a
bekrefte.
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NAVIGASJON

Du kan benytte GPS
navigasjonsfunksjonene i
Forerunner til & studere din
treningslgype pa et kart, lagre
posisjoner du gnsker a huske,

lage ruter samt finne veien hjem.

Navigering med kart
Far du tar i bruk
navigasjonsfunksjonene kan
det veere gnskelig & konfigurere
Forerunner til  vise kartsiden.

Legge til Kartsiden:

1. Trykk mode for & fa frem
Hovedmenyen.

2. Velg Settings (Innstillinger)
> General (Generelt) > Map
(Kart).

3. | Show Map (Vis kart) feltet,
velg Yes (Ja).
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Nar du trykker mode, vil

du fa frem Timer, Kart, og
Hovedmenyen. Nar du starter
timeren og starter & bevege

deg, vil en tynn stiplet linje bli
vist pa kartet som viser ngyaktig
hvor du har beveget deg. Den
stiplede linjen blir kalt et spor. For
& zoome inn eller ut pa kartet,
trykk A ¥ piltaster. For & endre
innstillinger for Kartsiden, se side
43.

Retn\ingspil mot Nord

.- Din

A/ posisjon

/

Zoom Kart

niva
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NAVIGASJON

Merke posisjoner

(Lokaliteter)

En lokalitet er et punkt pa kartet
som du har lagret i minnet.
Dersom du @nsker a registrere
landemerker eller gnsker a
returnere til et bestemt punkt,
kan du markere en lokalitet som
angitt nedenunder. Lokaliteten blir
vist pa kartet med et navn og et
symbol. Du kan finne, se pa eller
returnere til en lagret lokalitet til
enhver tid.

Merke en lokalitet:
1. Ga til det stedet hvor du vil
merke av en lokalitet.

2. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen.

3. Velg Navigation
(Navigasjon) > Mark
Location (Merke lokalitet).
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¥ AT
From Current Location
SE 9
141

Delete | Map | OK |

4. Legg inn en beskrivende tittel
i det gverste feltet. Du kan
ogsa endre symbolet som blir
vist i gvre venstre felt.

5. Velg OK.

Finne og navigere til en

lokalitet:

1. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen.

2. Velg Navigation
(Navigasjon) > Find (Finne).

2. Benytt AW piltaster til &
finne en lokalitet pa listen, og
trykk enter for a velge denne.
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List Al _ H
4 GEHS L

o (T o [TRACK

#: TREE From Current Location
From Current Loc: W 1.147
¥ 0:

Delete | Map

3. Velg Go To (Ga Til). Felg
linjen som blir trukket opp pa
kartet frem til lokaliteten.

Nar du navigerer til en lokalitet,
vil Kart og Kompass sidene
automatisk bli lagt inn i systemet.
Trykk mode for & se pa disse
sidene. Pa Kompass siden, vil en
pil peke i retning av lokaliteten.
Ga i retningen pilen peker for &
komme til lokaliteten.

Kompass

Stoppe navigasjon til en
lokalitet:

1.

Trykk mode for & apne
Hovedmenyen. Velg
Navigation (Navigasjon)
> Stop GoTo (Stoppe
navigering).

% Mark Location
& Find
i ¥Stop GoTo ||

Redigere eller slette en
lokalitet:

1.

2.

Trykk mode for a fa frem
Hovedmenyen. Velg deretter
Navigation (Navigasjon) >
Find (Finne).

Velg lokaliteten du vil redigere.

3. Endre navn eller symbol etter

gnske. For slette lokaliteten,
velg Delete (Slette).



NAVIGASJON

Navigere ruter

En rute bestar av rette linjer

mellom to eller flere punkter

pa kartet. Etter at du har lagret

lokaliteter, kan du benytte disse

til & bygge opp ruter. Deretter
kan du lagre rutene og navigere
disse nar du matte gnske.

Kompassiden blir hentet frem ved

navigering av ruter.

Lage en rute:

1. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen.

2. Velg Navigation
(Navigasjon) > Routes
(Ruter).

3. Velg New (Ny).

4. Velg den stiplede linjen og
trykk enter for a legge inn en
lokalitet pa ruten.
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| Novigate |

5. Velg lokaliteten fra listen, og
velg deretter Use (Bruk).

6. Gjenta trinn 4 og 5 for & legge
inn flere lokaliteter pa ruten.

6. Nar du er ferdig med & legge
inn lokaliteter pa ruten, velg
Navigate (Navigere). Ruten
blir vist pa kartet som en mark
linje som binder sammen de
forskjellige lokalitetene.

< ae S

WINWGOD
2l
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Finne og felge en rute:

1. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen. Velg
Navigation (Navigasjon) >
Routes (Ruter).

2. Velg den ruten du gnsker
a navigere. Velg Navigate
(Navigere).

Saved Routes

GE Novigotel
Lﬁ Deletl
Edit

| New |

Stoppe navigering av en rute:

1. Trykk mode for & apne
Hovedmenyen.

2. Velg Navigation
(Navigasjon) > Stop Route
(Stoppe ruten).

Redigere eller slette en rute:

1. Trykk mode for & fa frem
Hovedmenyen. Velg deretter
Navigation (Navigasjon) >
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Routes (Ruter).

. Velg ruten du ensker &

redigere. Velg deretter Edit
(Redigere). For & slette ruten,
velg Delete (Slette).

. Velg punktet du gnsker a

redigere:

Review (Studere) — studere
pa kartet.

Insert (Sette inn) — sette inn
et punkt foran dette punktet.
Remove (Fjerne) — fierne
punktet fra ruten.

Change (Endre) — bytte det
ut med et annet punkt.

Move (Flytte) — flytte punktet
til en annen posisjon pa ruten.

. Nar du er ferdig med

endringene, velg Navigate
(Navigere) eller trykk mode
for & avslutte.
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NAVIGASJON

Studere GPS

informasjon

Satellittsiden viser informasjon
om satellittsignalene som
Forerunner for tiden mottar. Fra
Hovedmenyen, velg Navigation
(Navigasjon) > Satellite for a fa
frem Satellittsiden.

38

GPS satellittene i bane rundt
jorden har et spesifikt. Nummer
pa flere GPS satellitter blir

vist i den grafiske sirkelen

midt pa siden. Hvert nummer
korresponderer med den
naveerende posisjonen til
satellitten pa horisonten. Hvert
markert nummer pa grafikken
angir en satellitt som Forerunner
for tiden mottar signaler fra.

Trykk AW piltaster pa
Satellittsiden for & fa frem
informasjon om signalstyrken.
De sorte sgylene pa hayre side
av skjermen angir styrke pa
satellittsignalene som mottas
(nummeret pa satellitten blir vist
under hver enkelt sgyle).
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INNSTILLINGER

Du kan tilpasse de generelle
innstillingene for Forerunner og
for individuell sport, som f. eks.
pulssoner og tempo/hastighet
soner.

Generelle innstillinger
For & endre de generelle
innstillingene, velg Settings
(Innstillinger) > General
(Generelt) Fra Hovedmenyen.

Endring av datafelt

Du kan endre datafelt for en
hvilken som helst Timer side:
Main 1 (Hoved 1), Main 2 (Hoved
2), og Running (Lgping)/Biking

Forerunner® 205/305 Brukermanual
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(Sykling)/Other (Annet). Endringer
som foretas for sportsspesifikke
sider vil kun bli vist nar du velger
dette sportsmodus. Dersom du f.
eks. foretar endringer for Sykkel
siden, vil disse datafeltene kun
bli vist nar Sykkel modus velges.
Se side 50 for en liste over
tilgjengelige datafelt.

Endre datafelt:

1. Fra Hovedmenyen, velg
Settings (Innstillinger) >
General (Generelt) > Data
Fields (Datafelt).

2. Velg siden du gnsker a endre.

3. Velg antall datafelt du ensker
a vise pa denne siden.

4. Benytt AV piltaster og
enter for & endre datafelt.
Trykk mode for & avslutte.

5. Gjenta for hver enkelt siden
du @nsker & tilpasse.
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Endring av

systeminnstillinger
o]
|Normal =
Text Language i
|English =
Tones . )
(Message Onl -]

Systeminnstillinger

Sla av GPS for innenders bruk:
1. Fra Hovedmenyen, velg
Settings (Innstillinger)
> General (Generelt) >
System.

2. Trykk enter og velg GPS Off
(GPS Av) fra GPS menyen.

MERK: Nar GPS er av, vil ikke tempo
og distanse data veere tilgjengelige.
Neste gang du slar pa Forerunner, vil
den soke etter satellittsignaler pa ny.
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Endre menysprak:

1. Fra Hovedmenyen, velg
Settings (Innstillinger)
> General (Generelt) >
System.

2. Velg et sprak fra Text
Language (Menysprak)
feltet.

Sla varslingstoner Pa eller Av:

1. Fra Hovedmenyen, velg
Settings (Innstillinger)
> General (Generelt) >
System.

2. Foreta gnsket valg i Tones
(Varslingstoner) feltet
for a sla varslingstoner i
Forerunner Pa eller Av.

Endring av brukerprofil
Se side 8 for & endre din
brukerprofil.
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Endre displayinnstillinger
Biacklight Timeout
15 Seconds -]

Cantrast

50%

Auto Scroll Timer Pages
|On

Endre belysning og kontrast:

1. Fra Hovedmenyen, velg
Settings (Innstillinger)
> General (Generelt) >
Display.

2. Velg tid for hvor lenge
belysningen skal veere pa,

samt kontrasten for displayet.
Trykk power en gang for & sla pa
belysningen. Etter at belysningen

er slatt av automatisk, trykk en
hvilken som helst tast for & sla
pa belysningen igjen. For a sla
av belysningen manuelt, trykk
power.

Forerunner® 205/305 Brukermanual
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TIPS: Benytt en lav innstilling for
belysning for & spare pa batteriene.

Bla gjennom Timer sidene
automatisk:
Velg On (Pa) i Auto Scroll
Timer Pages (Automatisk
veksling av Timer sider)
feltet.
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Datalagring

Datalagring kontrollerer hvordan
Forerunner lagrer detaljdata for
dine lgp eller andre aktiviteter.
Som standard benytter
Forerunner Smart Recording til a
lagre dine bevegelser og lage en
detaljert treningsdagbok. Smart
Recording lagrer ngkkelpunkter
nér du endrer retning, hastighet
eller pulsen endrer seg.

Du kan ogsa velge om du vil
lagre data hvert sekund. Dette gir
den mest ngyaktige opptegnelsen
av din aktivitet. Med denne
innstillingen har imidlertid
Forerunner kun kapasitet til &
lagre 3,5 timer med detaljdata.

MERK: Nar minnet er fullt vil de eldste
data bli overskrevet. Husk derfor &
overfgre treningsdagboken til Training
Center med jevne mellomrom.
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Endre valg for datalagring:

1. Fra Hovedmenyen, velg
Settings (Innstillinger) >
General (Generelt) > Data
Recording (Datalagring).

2. | Record Data Points (Lagre
datapunkt) feltet, velg Every
Second (Hvert sekund)
eller Smart Recording
(Smartlagring).

Tilkobling av tilbehor
Forerunner 305 kan tilkobles to
tilleggsenheter: pulsmonitor eller
en Garmin tempo (pedal) sensor.
Du kan aktivere tilbehgret fra
menyen eller starte skanning
etter tilleggsenheter om du far
problem med mottak av data.
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Skanning etter tilbeher:

1. Fra Hovedmenyen, velg
Settings (Innstillinger)
> General (Generelt) >
Accessories (Tilbehar).

2. Velg tilbehgr og deretter Yes
(Ja) for & starte skanning etter
tilbehar. For & starte skanning
pa ny, velg Restart Scan
(Starte skanning pa ny).

Eelect the accessaries you own

Heart Monitor  |Yes [l

Restart Scan |

Cadence Sensor |No [l

Se sidene 55-56 for mer
informasjon om synkronisering av
sensorer og feilsgking.
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Endre kartinnstillinger

Orientation

[Track Up -]

User Locations

[Show [

Show Map

Mo =
Endre kart oppsett:

1.

Fra hovedmenyen. Velg
Settings (Innstillinger) >
General (Generelt) > Map
(Kart).

2. Velg kart Orientation

(Orientering):

North Up (Nord opp) - viser
kartet orientert med Nord opp
pa skjermen.

Track Up (Spor opp) — viser
kartet orientert med Spor opp
pa skjermen.
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3. For a vise eller skjule Endring av tid innstilling
veipunkter pa kartsiden, velg Time Farmat.
Show (Vis) eller Hide (Skjul) e
i User Location (Bruker US - Central E
veipunkt) feltet. O

4. For & vise Kartsiden som en

del av sidesekvensen, velg Endring av tid innstilling:

Yes (Ja) | Show Map (Vis 1. Fra Hovedmenyen, velg
Kartsiden) feltet. Settings (Innstillinger) >
General (Generelt) > Time
TIPS: Kartsiden blir automatisk vist (Tid).

nar du navigerer til en posisjon eller

navigerer en rute eller en kurs. 2. Velg tidsformat og tidssone

og aktiver eller deaktiver

Endre maleenheter sommertid.
Endre maleenheter:

Om Forerunner

1. Settings (Innstillinger) > Fra Hovedmenyen, velg Settings
General (Generelt) > Units nngfillinger) > General
(Maleenheter). (Generelt) > Om Forerunner

2. Velg maleenheter for distanse  for & se pa programvareversjon,
og hastighet samt puls. GPS versjon, og

enhetens ID.
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Endre innstilling for

sportsgren

For hver sportsgren kan du endre

maleenhet for hastighet og legge

inn ekstra gir eller sykkelvekt,

som pavirker kalkulasjon av

kaloriforbruk. Du kan ogsa legge

inn hastighet- og pulssoner for

hver enkelt sportsgren

Legge inn ekstra vekt for en

sportsgren:

1. Fra Hovedmenyen, velg
Settings (Innstillinger).

2. \Velg en sport, og velg deretter
Extra Weight (Ekstra vekt).

3. Legg inn den ekstra vekten du
har med pa turen.
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INNSTILLINGER

Endre maleenhet for hastighet

for en sportsgren:

1. Fra Hovedmenyen, velg
Settings (Innstillinger).

2. Velg en sport for & endre
maleenhet. Velg deretter
Speed Units (Maleenhet
hastighet).

3. Velg Pace (Tempo) eller
Speed (Hastighet).

Lnits
|Pace (min/mi. min/km)=]

Smoothing

4. Dersom du har valgt Pace
(Tempo), velg niva for
utjevning av tempo du gnsker
a benytte.
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Tempo utjevning beregner
gjennomsnittlig tempo over

en spesifikk tidsperiode for a
unnga feilavlesninger i GPS
posisjon og hastighet grunnet
varierende kvalitet pa mottaking
av satellittsignaler. Nar du

slar pa eller gker innstilling for
tempoutjevning, vil tempoet
som blir vist pa din Forerunner
veere mer stabilt (ikke variere
sa mye). For a kunne benytte
tempoutjevning ma du sett din

maleenhet for hastighet til tempo.

MERK: Tempoutjevning vil pavirke
det angitte tempo og timing for
tempoalarm og Auto Pause.
Funksjonen vil imidlertid ikke pavirke

data som lagres i Treningsdagboken.
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Oppsett av hastighet/

temposoner

For hver enkelt sportsgren
inneholder Forerunner 10
forskjellige tempo/hastighetssoner,
fra sveert sakte til maksimum
hastighet. Verdiene for disse
tempo/hastighetssonene er lagt
inn som standard, og vil ikke
ngdvendigvis veere tilpasset dine
fysiske egenskaper. Etter at du har
lagt inn tilpassede hastighetssoner,
kan du benytte disse sonene il

a sette dine tempo/hastighets
alarmer eller benytte disse som
mal ved avansert trening.

Slow Jog 14:00.m% 11:00,m%
Jog 120007 02007 i]

Fast Jog 10:00/7 0200/
Slow Run 0007 0700/ |
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Endre tempo/hastighetssoner:

1. Fra Hovedmenyen, velg
Settings (Innstillinger).

2. Velg en sport, og velg
deretter Pace/Speed Zones
(Tempo(hastighetssoner).

3. Velg sonen du gnsker a
endre. Legg inn minimum og
maksimum tempo/hastighet
for denne sonen.

Zohe

Slow Run [=l
Maz<imum

07:00:ni

i

09:00:ni

4. Gjenta trinn 3 for hver sone
du ensker & endre.
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Oppsett av pulssoner
En pulssone er et spesifisert
omrade for hjertesalg pr. min.
Pulssoner baserer seg generelt
pa en prosentsats av din
maksimale puls og nummereres
fra 1 til 5 basert pa intensitet
(1-lavest, 5-hgyest).
Dersom du kjenner din maksimale
puls, kan du legge inn denne
og la Forerunner kalkulere dine
pulssoner automatisk. Du kan
ogsa manuelt legge inn dine
pulssoner. Du kan ogsa legge
inn pulssoner for hver enkelt
sportsgren.
Basere pulssoner pa din
maksimale hjertefrekvens:
1. Fra Hovedmenyen, velg
Settings (Innstillinger).
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2.

48

Velg sportsgren for & legge
inn pulssone. Velg deretter
HR Zones (Pulssoner).

Velg Zones (Soner) feltet.
Velg deretter Based on Max

(Basert pa maks.).
Zanes Based on Mox
1 105 bpm 123bpm
2| 123bm 144k
3| 1dbym 16dbom
4 {édbom 155k
5| 185bum 205k

Velg Max feltet og legg inn

din maksimale hjertefrekvens.

Forerunner kalkulerer
automatisk pulssoner
basert pa din maksimale
hjertefrekvens.

Endre pulssoner manuelt:

1.

Fra Hovedmenyen, velg
Settings (Innstillinger).
Velg sportsgren for & legge
inn pulssone. Velg deretter
HR Zones (Pulssoner).

Velg Zones (Soner) feltet.
Velg deretter Custom
(Egedefinert).

Velg en av pulssonene, og
velg en pulsfrekvens du
gnsker a endre. Legg inn

ny gnsket pulsfrekvens.
Gjenta trinn 3 for hver enkelt
pulssone du gnsker & endre.

Mz | .

Z0nes 5

1 OBk 111 B

S o lasgl]
Pt

4 148b 167 HEN

S 1érhm 185 :
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Husk & lese gjennom Advarsler
og Forsiktighetsregler for a laere
og bruke Forerunner sikkert og

ansvarsfullt.

Rengjering og
vedlikehold

Forerunner er konstruert ved
bruk av hgykvalitets materialer
og trenger ikke annet vedlikehold
enn rengjaring. Rengjar
navigatoren og pulsmonitoren
med en fuktig klut som er pafart
et mildt rengjgringsmiddel.

Ikke bruk kjemiske rensemidler
ettersom dette kan pafare
komponenter av plast skade.

Lagring

Ikke lagre Forerunner pa
steder hvor den kan bli utsatt
for ekstreme temperaturer (f.
eks. i bagasjerommet pa en

Forerunner® 205/305 Brukermanual
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bil) siden dette kan pafare
navigatoren permanent skade.
Brukerinformasjon som f. eks.
veipunkt, ruter etc. vil veere
lagret i navigatorens minne

uten at der er behov for ekstern
stramtilfgrsel. Det er allikevel en
god regel a ta sikkerhetskopi av
viktige data enten ved & skrive
disse ned, eller overfare dataene
til Training Center pa din PC med.
Se side 57 for informasjon om
Training Center.

Nedsenking i vann
Forerunner er vanntett i henhold
til IEC standarden 60529 IPX7.
Den kan tale nedsenking pa

1 meters dybde i 30 minutter.
Dersom den er lenger i vann kan
dette gdelegge navigatoren. Etter
at navigatoren har veert utsatt for
vann, terk av kabinettet og la den
lufttarke for den tas i bruk igjen
eller lades opp.
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Utskifting av batteri i
pulsmaleren

Pulsmaleren benytter et CR2032
batteri som brukeren selv kan
skifte. Kvitt deg med brukte
batterier pa forskriftsmessig
mate. For a skifte batteri, lokaliser
det runde batterilokket bak pa
pulsmonitoren. Benytt en mynt
il & dreie lokket mot urviseren

til det lgsner og kan tas av. Ta
av dekslet og bytt batteriet. Veer
forsiktig sa du ikke skader eller
mister o-ringen i lokket. Pase at
batteriet blir satt inn med riktig
polaritet. Benytt en mynt til &
dreie lokket tilbake pa plass.
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Datafelt

Datafelt som er tilgjengelig pa alle
Timer sidene kan endres til a vise
forskjellige data i samsvar med
tilleggsutstyr som er tilknyttet

og méleenheter du har valgt

for en sportsgren. Felt som er
merket med en stjerne (*) er kun
tilgjengelig for Forerunner 305 .
Cadence (Pedaltempo)*— antall
omdreininger pr. min. for kranken.
Cadence - Avg (Tempo

- Gjsn.)*— gjennomsnittlig
pedaltempo for treningsturen.
Cadence - Lap (Tempo

- Runde)*— gjennomsnittlig
pedaltempo for runden.

Calories (Kalorier) —
kaloriforbruk for turen.

Distance (Distanse) — distanse
for treningsturen.
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Dist - Lap (Dist Runde)
— distanse for gjeldende runde.

Dist - Last Lap (Dist sidste
runde) — distanse for sist
fullferte runde.

Dist — Paused (Dist pause)
— kalkulert distanse nar timeren
benytter Auto Pause.

Elevation (Hoyde) — hayde over
definert havflate.

GPS Accuracy (GPS
ngyaktighet) — feilmargin for
ngyaktig posisjonsangivelse (for
eks., +/- 6 m).

Grade (Stigningsgrad) —
Kalkulasjon av stigningsgraden.
Dersom du f. eks. stiger 1
meter (hayde) for hver 20.
meter du kjgrer (distanse), er
stigningsgraden 5%.

Heading (Styrekurs) —
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navaerende kurs du holder.

Heart Rate (Puls)*— hjerteslag
pr. min (spm).

Heart Rate — Avg (Puls -
Gjsn.)*— gjennomsnittlig puls for
gjeldende treningstur.

Heart Rate — Lap (Puls-
Runde)*— gjennomsnittlig puls
for gjeldende runde.

Heart Rate Zone (Pulssone)*—
Omrade for hjertefrekvens

(1-5). Standard soner er basert
pa maksimal pulsfrekvens og
brukerprofil.

Laps (Runder) — antall fullfarte
runder.

Pace (Tempo) — gjeldende
tempo.

Pace - Average (Tempo -
Gjesn.) — gjennomsnittlig tempo
for gjeldende treningstur.
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Pace - Best (Tempo - Beste)
— beste tempo oppnadd pa
gjeldende treningstur.

Pace - Lap (Tempo - Runde)
— gjennomsnittlig tempo pa
gjeldende runde.

Pace - Last Lap (Tempo - Siste
runde) — gjennomsnittlig tempo
pa sist fullfgrte runde.

Pace Zone (Temposone)

— gjeldende omrade for tempo
basert pa valg for temposoner.
Se side 46.

Speed (Hastighet) —
naveerende hastighet.

Speed - Avg (Hastighet - Gjsn.)
— gjennomsnittlig hastighet for
den startede aktiviteten.
Speed - Lap

(Hastighet - Runde)

— gjennomsnittshastighet pa
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gjeldende runde.

Speed - Last Lap

(Hastighet - Siste runde)

— gjennomsnittshastighet pa sist
fullfgrte runde.

Speed — Max (Hastighet
- Maks.) — topphastighet for
gjeldende aktivitet.

Speed Zone (Hastighetssone)
— gjeldende omrade for
hastighet basert pa valg for
hastighetssoner. Se side 46.

Sunrise (Soloppgang)

— beregnet tid for soloppgang
basert pa din GPS posisjon.
Sunset (Solnedgang)—
beregnet tid for solnedgang
basert pa din GPS posisjon.
Time (Tid) — stoppeklokke tid.
Time - Avg Lap (Tid - Gjsn.
runde) — gjennomsnittstid for &
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fullfere hver runde til na.

Time - Lap (Tid - runde) —
tidsforbruk for gjeldende runde.
Time - Last Lap (Tid siste

runde) — beregnet tid for a
fullfgre siste fulle runde.

Time - Paused (Tid pause)

— tid medgatt mens timeren har
veert i Auto Pause.

Time of Day (Tid pa dagen)

— naveerende tid basert pa dine
innstillinger for tid.
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Trening med

pulssoner

Mange lgpere, syklister og andre
atleter benytter “pulssoner” for &
male og gke hjertekarsystemets
kapasitet og ke den fysiske
formen.

Hva er pulssoner?

En pulssone er ganske enkelt
et omrade med pulsslag pr.
minutt (spm). De fem alminnelig
aksepterte pulssonene
nummereres fra 1-5 i henhold
til gket intensitet. Generelt
kalkuleres pulssoner som en
prosentsats av din maksimale
hjertefrekvens. Se tabellen pa
side 55 for & laere om noen av
de effekter som treningen gir
ettersom pulsen nar en av disse
sonene under en trening.
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Hvordan kan pulssoner
hjelpe deg til 4 oppna dine
fysiske mal?

Dersom du kjenner dine
pulssoner kan dette hjelpe deg
til @ méle og eke din form ved

a kjenne til og benytte deg av
fglgende prinsipper:

+ Pulsnivaet er et godt mal
pa treningens intensitet.

« Trening innenfor visse
pulssoner kan hjelpe deg til
a gke hjertekarsystemets
kapasitet og styrke.

+ Nar du kjenner dine
pulssoner kan dette
forhindre overtrening
og redusere risikoen for
skader.
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Se tabellen pa neste side for

& leere om noen av de effekter
trening i de forskjellige pulssoner
vil ha pa din fysikk.
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Hvordan bestemme mine

pulssoner?

Dersom du kjenner din maksimale
hjertefrekvens, kan du legge inn
denne slik at Forerunner kan

VEDLEGG

kalkulere dine pulssoner basert

pa prosentvise verdier som vist

i tabellen nedenunder. For mer
informasjon om innlegging av
pulssoner, se side 47.

Sone

% av
maks. puls

Oppfattet anstrengelse

Utbytte

50%—60%

Avslappet, rolig tempo;
rytmisk pust.

Begynnerniva for trening;
reduserer stress.

Komfortabelt tempo; noe

Grunnleggende trening av

pusting.

2 60%-70% | dypere pusting, samtale hjertekarsystemet; godt
mulig. tempo for rekreasjon.
Moderat tempo; @ket oksygenopptak;
3 70%-80% | mer vanskelig & fgre optimal trening av
samtale. hjertekarsystemet.
Hurtig tempo og noe .
4 | 80%-90% | ukomfortabelt; @ket anaerobt kapasitet
. . o0g niva; oket hastighet.
kraftig pusting.
90%- Sprinttempo, ikke mulig & @ket anaerobt og
5 1 002’/ holde over lang tid; statvis muskuleer utholdenhet;
0

oket styrke.
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Om synkronisering
Synkronisering er en prosess
hvor du synkroniserer tilhgrende
sensorer, f. eks. pulsmonitoren
med din Forerunner 305. Denne
prosessen blir foretatt automatisk
nar du slar pa Forerunner, og

det tar bare noen sekunder nar
sensorene er pa og fungerer
korrekt.

Nar sensorene er synkronisert, vil
Forerunner kun akseptere data
mottatt fra dine egne sensorer.
Nar du slar pa Forerunner vil
navigatoren automatisk skanne
etter sensorene sensorene du har
aktivert (Se Tilkobling av tilbehgr
side 42) Hver av sensorene

har en unik ID. Forerunner vil
lzere seg og lagre denne unike

ID nar du synkroniserer for

forste gang. Neste gang du
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slar pa Forerunner, vil den kun
synkronisere med sensorer som
har denne unike ID. Dersom
Forerunner ikke finner en sensor,
ma du starte skanningen pa ny
for & finne en sensor med din ID.

Interferens

Sterke elektromagnetiske felt
kan skape interferens med
pulsmonitoren og vanligvis vise
sveert haye verdier, fryse eller
ikke vise noe. Vanlige kilder for
interferens er hgyspentlinjer,
elektriske motorer, datamaskiner,
TV og mobiltelefoner. Nar

du beveger deg bort fra

slike interferens kilder, skal
pulsmonitoren pa ny vise korrekt
pulsniva.
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Tips for synkronisering
Dersom du har problemer med
synkroniseringen, eller hvis
feilaktige data blir vist, forsgk
falgende tiltak:

Posisjoner Forerunner
innenfor 3 meter

fra sensoren ved
synkronisering.

Hold deg langt unna
andre sensorer ved
synkronisering.

Hold deg langt unna kilder
som kan skape interferens
(se foregaende side)

Start skanning péa ny
dersom det ser ut som
Forerunner er synkronisert
med fremmede sensorer
(se side 42)

Forviss deg om at du
har aktivert skanning for
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pulsmaler (se side 42).
Skift batteriet.

Rengjar sensorene. Skitt
og svette kan svekke
signalene.

Fukt sensorene pa ny. Bruk
ledende gelé, vann eller
spytt.

Kontroller at pulsmonitoren
sitter tett mot kroppen.
Dersom du har problemer
med feilaktige avlesninger
av pulsen, fest senderen pa
ryggen istedenfor pa brystet.

Benytt en bomullsskjorte,
eller fukt skjorten.
Syntetiske stoffer som
skrubber eller blafrer mot
pulsmonitoren kan skape
statisk elektrisitet som
kan forstyrre signalene fra
pulsmonitoren.
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Garmin Training

Center

Garmin Training Center
programvare leveres sammen
med Forerunner i pakningen.
Finn frem Training Center CD
plata slik at du kan installere
programmet pa din datamaskin.
Training Center inneholder
interaktive analyseverktay slik at
du kan lage og planlegge egne
treningslayper og treninger, og
overfgre disse til Forerunner.

Installere Training Center:

1. Sett inn Training Center CD
plata i CD-ROM stasjonen.
Datamaskinen skal
automatisk kjgre oppstartfilen,
og vise en velkomstside.
Dersom velkomstbildet
ikke blir vist, klikk Start og
deretter klikk Kjer.... Skriv
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inn stasjonsbokstaven for din
CD-ROM stasjon etterfulgt av
“setup” (eksempel: D:\setup).
Trykk deretter Enter.

3. Nar velkomstbildet blir vist,
klikk pa Install Training
Center (Installere Training
Center). Klikk deretter Next
(Neste).

Benytt USB kabelen som du
finner i pakningen for & koble
Forerunner til din datamaskin.
Start deretter Training Center
programmet. For hjelp med
bruken av Training Center, klikk
pa Help (Hjelp) menyen og velg
Contents (Innhold), eller trykk
F1 pa tastaturet.
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Spesifikasjoner
GPS: SiRFstarlll™ arkitektur gir hay
folsomhet

Innsgkingstid:
Hurtigstart: < 1 sekund
Varmstart: < 38 sekunder
Kaldstart: < 45 sekunder

Oppdateringshastighet: 1/sekund,
kontinuerlig

GPS posisjonsngyaktighet*:
<10 meter 50%, typisk

GPS hastighetsngyaktighet™:
<0,05m/s

‘Ngyaktigheten avhenger av posisjoner
for satellitter pa horisonten. 99%-— fri
sikt; 95%- typisk.

Dynamikk: | samsvar med
spesifikasjoner til 6 g

Driftstemperatur:
-20°C to 60°C

Vekt: 77 g
Display: 33 x 20,3 mm
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Starrelse: 53,3 x 17,8 x 68,6 mm
Minne for runder: 1.000 runder
Batteri: Oppladbart internt lithium-ion
Batteri levetid: 10 timer (typisk bruk)

Vanntetthet: IEC 60529 IPX7
standarden (vanntett pa 1 meter i 30
minutter)

Pulsmonitor:
Storrelse: 34,8 x 3,56 x 1,27 cm

Driftsomrade: ca. 3 m
Batteri: CR2032 (3 volt)

Batteri levetid: 3 ar (1 times bruk pr.
dag)

Vekt: 21 g

Noyaktigheten kan nedsettes grunnet
darlig kontakt med sensorene, elektrisk
interferens, og avstand fra pulsmaleren
til Forerunner.
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Garanti

GARMIN garanterer at dette
produktet ikke har material- eller
produksjonsfeil for en periode pa ett
ar fra kjgpsdato. GARMIN vil reparere
eller skifte ut komponenter som blir
defekte under normal bruk. Slike
reparasjoner eller utskiftninger vil

bli foretatt uten kostnad for kunden.
Kunden er imidlertid ansvarlig for
dekning av transportkostnader.
Garantien dekker ikke feil som
skyldes misbruk, feilaktig bruk, uhell
eller dersom reparasjoner er foretatt
av uautorisert personell.

Dersom du trenger hjelp eller
service:

Hvis du trenger hjelp eller service
ma du kontakte din lokale forhandler.
Assistanse og informasjon kan ogsa
finnes pa& websidene www.belanor.
no eller www.garmin.com.

Du skal ha fglgende opplysninger
klare for a lette arbeidet for
serviceteknikeren:
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Modellnummer:
Serienummer:

Software versjonsnummer:
Beskrivelse av feilen:

Garantibestemmelser/reklamasjon:
Du har alle rettigheter i henhold til
Norsk Forbrukerkjgpslov, men husk:
*  Gyldig kvittering som forteller
nar varen er kjgpt.

+ Sendes instrumentet inn
til service og reparasjon
uten gyldig kvittering vil alle
kostnader bli belastet deg.
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GARMIN kundesenter kan ogsa
kontaktes ved behov i utlandet pa
telefon/faksnummer nedenunder:

Garmin International, Inc.
Garmin (Europe) Ltd.
1200 East 151st Street
Unit 4, The Quadrangle,

Abbey Park IndustrialEstate
Olathe, Kansas 66062, U.S.A.
Romsey, SO51 9DL, U.K.
TIf.: 913/397.8200

TIf.: 44/0870.8501241

Faks: 913/397.8282

Faks: 44/0870.8501251

Forerunner® 205/305 Brukermanual
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GARMIN Forerunner har ingen
komponenter som brukeren selv kan
reparere. Dersom et problem allikevel
skulle oppsta, kontakt en autorisert
GARMIN forhandler for reparasjon.

Forerunner er sammensatt med
skruer. Ethvert forsgk pa a apne eller
modifisere instrumentet vil fgre til at
garantien bortfaller, og kan i verste
fall fore til permanent gdeleggelse av
instrumentet.
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FCC Regulativ

Forerunner oppfyller kravene i Del 15
i FCC kravene for klasse B digitale
instrumenter for bruk hjemme eller
pa kontorer. Disse retningslinjene

er utformet for & gi en mer fornuftig
beskyttelse mot interferens i
hjemmet, og er noe strengere enn
utendgrs” kravene.

Bruk av instrumentet er underlagt
felgende krav: (1) Instrumentet ma
ikke utstrale skadelig interferens,
0g (2) instrumentet ma kunne tale
interferens som mottas, inklusive
interferens som kan fare til feilaktig
feil funksjon.

Dette instrumentet genererer, benyt-
ter og kan utstrale radiofrekvent
energi og kan, dersom det ikke
installeres i samsvar med instruks-
jonene utstrale interferens som kan
pavirke radiokommunikasjonsutstyr.
Der er ingen garanti for at interferens
ikke kan oppsta ved en installas-
jon. Dersom instrumentet utstraler
interferens som forstyrrer radio eller
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TV, noe som kan bestemmes ved

a sla instrumentet av og pa igjen.
Brukeren kan selv forsgke & korrigere
problemet som angitt nedenunder.

+ Orientere antenna i en annen
retning eller flytte antenne.

*  @ke avstanden mellom
instrumentet og andre enheter
som forstyrres.

+ Koble instrumentet til et annet
stremuttak enn det andre
enheter er tilknyttet.

+ Konsulter en forhandler eller
radio/TV servicemann for
hjelp.

Forerunner inneholder ingen

kretser som kan repareres av
brukeren. Reparasjoner ma kun
foretas ved et autorisert GARMIN
servicesenter. Uautorisert reparasjon
og modifikasjoner kan fere til at
garantien bortfaller, eller at retten il a
benytte instrumentet i samsvar med
Del 15 i FCC regulativet bortfaller.
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Programvarelisens

VED A TA | BRUK Forerunner
AKSEPTERER BRUKEREN
INNHOLDET OG DE VILKAR SOM ER
ANGITT | PROGRAMVARELISENSEN
NEDENUNDER. LES N@YE
GJENNOM DENNE AVTALEN.

GARMIN innvilger brukeren en
begrenset lisens til & benytte
programvaren som er integrert i
navigatoren (“Programvaren”) i binaer
kjarbar form for normal bruk av
produktet. Tittel, eiendomsrettigheter
og intellektuelle rettigheter i og til
programvaren forblir GARMIN'’s
eiendom.

Brukeren erkjenner at programvaren
er GARMIN's eiendom, og er beskyttet
av lover og kopirettigheter vedtatt

i USA og i internasjonale traktater.
Brukeren aksepterer ogsa at struktur,
organisering og koder er verdifulle
forretningshemmeligheter til GARMIN
og at programvaren i kildekode er

en verdifull forretningshemmelighet

Forerunner® 205/305 Brukermanual
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tilhgrende GARMIN. Brukeren
aksepterer & ikke dekompilere, stykke
opp, modifisere, sette sammen

pa en annen mate eller redusere
programvaren til vanlig lesbar form
eller til andre former, eller lage andre
avledende programmer som er basert
pa denne programvaren. Brukeren
aksepterer ogsa a ikke eksportere eller
reeksportere programvaren til andre
land dersom dette er i strid med lover
om eksportkontrollen i USA.
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CE regulativ

Garmin International erklzerer at dette GPS instrumentet er i samsvar med
essensielle krav og andre retningslinjer nedfelt i Directive 1999/5/EC.
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Dersom du ikke unngar felgende
potensielle farlige situasjoner,

kan dette resultere i alvorlig
personskade eller i verste fall ded.

Ved navigering, sjekk naye
informasjonen som blir vist pa
Forerunner og sammenlign
denne med annen tilgjengelig
navigasjonsinformasjon, inklusive
visuell informasjon samt kart. For
heyest mulig sikkerhet, klarer
alle avvik eller sparsmal far
navigasjonen fortsettes.

Forerunner inneholder et oppladbart
lithium-ion batteri som ikke kan
skiftes av brukeren. Pulsmonitoren
inneholder et CR2032 batteri som
kan skiftes. Batteriet som benyttes i
enheten vil kunne innebaere en risiko
for brann, eller kiemisk antennelse
dersom det behandles pa feilaktig
mate.

+  lkke lad batteriet utenfor
navigatoren, utsette det for
temperatur over 60°C, eller
punkter dette.

+ lkke la barn komme i kontakt
med brukte batterier.

+  Kvitt deg med batteriet
a forskriftsmessig mate i
samsvar med miljgmessige
retningslinjer for lithium-ion
batterier.
GARMIN Forerunner har ingen
komponenter som brukeren selv
kan reparere. Dersom et problem
allikevel skulle oppsta, kontakt en
autorisert GARMIN forhandler for
reparasjon.

Konsulter alltid en lege for du starter
eller modifiserer et treningsprogram.
Dersom du har en pacemaker eller
annen elektronisk enhet som et
implantat, kontakt din lege fer du tar
i bruk pulsmonitoren.

Forerunner® 205/305 Brukermanual
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Forsiktig

Dersom du ikke unngar felgende
potensielle farlige situasjoner, kan
dette resultere i personskade eller
skade pa gjenstander.

Forerunner skal kun benyttes som
et navigasjonshjelpemiddel. Ikke
benytt Forerunner til noen formal
som krever presise malinger av
retning, distanse, posisjon eller
topografi. Instrumentet skal ikke
benyttes til & bestemme posisjoner
for flynavigering.

Global Positioning Systemet (GPS)
drives av regjeringen i USA, som er
eneansvarlig for ngyaktigheten og
vedlikehold. Systemet kan endres
pa en slik mate at det kan pavirke

ngyaktigheten og ytelsen til alle
typer GPS instrumenter, inklusive
Forerunner. Selv om Forerunner er
et presisjons navigasjonsinstrument,
kan ethvert navigasjonssystem
benyttes pa feilaktig mate eller
mistolkes slik at navigeringen blir
usikker.

Forerunner og pulsmonitor er
forbrukerinstrumenter, ikke
medisinske instrumenter, og kan
bli pavirket av interferens fra
andre eksterne, elektriske enheter.
Pulsmalingene er kun ment som
en referanse, og intet ansvar for
feilaktige malinger og péafelgende
konsekvenser vil bli akseptert.

ADVARSEL: Dette produktet, pakkemateriale eller komponenter kan inneholde
kiemikalier som av staten California anses & kunne forarsake kreft, fadselsdefekter
eller skade reproduksjonsevnen. Denne merknaden offentliggjeres i samsvar med
California’s Proposition 65. Dersom du har noen sparsmal, eller gnsker ytterligere
informasjon kan du besgke websiden: www.garmin.com/prop65.
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INDEKS

A
Alarm 9
hastighet 10
pedaltempo 12
puls 11
tempo 10
tid og distanse 9
Auto bla i timer sider 41
Auto Multi-sport 27
Auto Pause 12
Auto Runde 13
Avansert trening
lage 19
og Training Center 19
redigere 23
starte 21
B
Batteri
lading 1
skifte i pulsmonitor 50
Batterisymbol 7
Belysning 6, 41
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Betjeningssprak, endre 40
Betjeningstaster 6
Brukerprofil, legge inn 8

D

Datafelt 50
endre 39

Datalagring 42

Distanse alarm 9

E
Ekstra vekt, legge inn 45
Enter tast 6

F
Feilsgking 57
Forlenge handleddsstroppen 5

G
GPS antenne 2
GPS
om 38
Sla Paeller Av 40
soke etter satellitter 2
H
Hastighetsalarm 10
Hviletid/Hviledistanse 12
Handleddsreim, forlenge 5

INDEKS
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INDEKS

|
Innendgrs bruk 40
Innstillinger
generelt 39
sportsspesifikt 45
Intervalltrening 17

K
Kart 33

legge inn Kartsiden 33
Kompass 35
Kontakt Garmin i
Kontrast, justere 41
L
Lap (Runde) tast 6
Lokaliteter

finne 34

merke 34

redigere 35

slette 35
Layper 24-25
M
Mode (Modus) tast 6
Multi-sport trening 26-28
Maleenheter, endre 44
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N

Navigere til en lokalitet 34

P
Pedaltempo alarm 12
Piltaster 6
Power tast 6
Produktregistrering ii
Pulsalarm 11
Pulsmonitor

beere 3

feilsgking 57

interferens 56

starte skanning pa ny 42

synkronisere 4, 56
Pulssoner

legge inn 47

og alarmer 11

om 53
Pulssymbol 4,7
R
Rengjaring og vedlikehold 49
Reset (Nullstilling) tast 6
Ruter 36-37
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S Treningsdagbok totaler 31

Satellitside 38 U

Serienummer i USB 1, 57

Sommertid 44 \Vj

Spesifikasjoner 59 Vanninntrengning 49
Sportsgren, endre 7 Varslingstoner, sa Pa eller Av 40
Start/stopp tast 6 Virtuell Partner 15, 16, 24

Soke etter satellittsignaler 2

T

Tempoalarm 10
Tempoutjevning 46
Tid alarm 9
Tidssone, endre 44
Tilbehar
Tilkobling 42
Tilpasse Timer sidene 39
Training Center
installere 58
Center og avansert trening 19
Center og lgyper 24
Center og treningsdagbok 29
Treningsdagbok 29
Treningsdagbok slette 32
Treningsdagbok studere 30



For de aller siste oppdateringer av programvare for ditt
GARMIN produkt, bessk GARMIN's webside: www.garmin.com.

BELANGR

Belanor as !
Dillingtoppen 15
N -1570 Dilling

Web adresse: www.belanor.no
E-post: info@belanor.no

© Kopirettigheter 2006 Garmin Ltd. eller eller datterselskaper
Garmin International, Inc.
1200 East 151% Street, Olathe, Kansas 66062, U.S.A.
Garmin (Europe) Ltd.
Unit 5, The Quadrangle, Abbey Park Industrial Estate, Romsey, SO51 9DL, U.K.

Garmin Corporation
No. 68, Jangshu 2™ Road, Shijr, Taipei County, Taiwan

Denne norske manualen er en oversettelse av Forerunner engelsk manual. Om ngdvendig, vennligst
studer den siste versjonen av den engelske manualen for informasjon om bruk og betjening av
Forerunner.

GARMIN ER IKKE ANSVARLIG FOR N@YAKTIGHETEN TIL DENNE NORSKE MANUALEN, OG
FRASKRIVER SEG ET HVERT ANSVAR SOM F@LGE AV BRUKEN AV DENNE.
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