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Introduktion

Konsulter altid din lzege, inden du starter eller
andrer et treeningsprogram.

Se guiden Vigtige produkt- og
sikkerhedsinformationer i z2sken med produktet
for at se produktadvarsler og andre vigtige
oplysninger.

5 Gem lgbeturen (side 6).
6 Lees brugervejledningen (side 10).

Opladning af Forerunner

BEM/AERK

Du kan forebygge korrosion ved at tarre
opladningskontakterne og det omkringliggende
omrade fer opladning.

Om batteriet

Dette produkt indeholder et litiumionbatteri.

Se guiden Vigtige produkt- og
sikkerhedsinformationer i esken med produktet
for at se produktadvarsler og andre vigtige
oplysninger.

Sadan kommer du i gang

Nar du bruger Forerunner farste gang, skal du
gere folgende.

Oplad Forerunner (side 2).

Teend Forerunner (side 3).

Tag pulssensoren pa (valgfrit) (side 5).
Lab en tur (side 5).

-
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1 Saet USB-stikket fra opladerklemmen i AC-
adapteren.

2 SatAC-adapteren i en almindelig
stikkontakt.

3 Indstil opladerklemmen efter kontakterne
bag pa Forerunner.

4 Setopladeren sikkert fast pa oversiden af
Forerunner.
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5 Oplad Forerunner helt.

Et fuldt opladet batteri holder op til 20 timer, alt

afheengigt af anvendelsen.

Teend Forerunner

Forste gang du bruger Forerunner, bliver du bedt
om at veelge dine systemindstillinger og indtaste

dine brugerprofiloplysninger.

1 Hold @ nede for at teende for din
Forerunner.

2 Folg instruktionerne pa skeermen.
Gé& udenders i et abent omrade.

w

4 Vent, mens Forerunner sgger efter satellitter.

Det kan tage 30-60 sekunder at finde
satellitsignaler.

Klokkesleet og dato indstilles automatisk.

GARMIN

Hold nede for at teende og slukke
for enheden.

Veelg for at justere baggrundslys.
Veelg for at fa vist statusikoner

(side 4).

Veelg for at sege efter en kompatibel
vaegt.

AV

Veelg for at rulle gennem menuer og
indstillinger.

Hold nede for at rulle hurtigt gennem
indstillingerne.

Veelg for at rulle gennem
treeningssiderne under en treening.
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@ ENTER | Veelg for at teende for
baggrundsbelysningen.

Veelg en indstilling, eller bekreeft en
meddelelse.

@ START/ | Veelg for at starte og stoppe timeren.

STOP
@ LAP/ Veelg for at angive en ny omgang.
RESET | Hold nede for at gemme din aktivitet
og nulstille timeren.

@ MODE Veelg for at fa vist timeren og
menuen. Kortet og kompasset vises
0gsa, hvis de er aktive.

Veelg for at forlade en menu eller en

side. Dine indstillinger gemmes.

Hold nede for at skifte sportstilstand.
Brug af baggrundslys

1 Veelg ENTER for at teende baggrundslyset.

TIP: Du kan teende baggrundslyset ved at
dobbelttrykke pa enhedens skeerm. Denne
funktion findes kun i “Lgb” og “Andre”
sportstilstande.

2 Brug A og V¥ foratjustere niveauet for
baggrundsbelysningen

&
I
l-@

| dette vindue kan der ogsa vises flere
statusikoner.

lkoner

Et ikon, der ikke blinker, betyder, at funktionen
er aktiv. Et blinkende ikon betyder, at enheden
s@ger.

301 GPS er teendt.

£+ GPS er slukket.

fe] Timeren karer.

Fa Flere sportsaktiviteter er i gang.
Batteriniveau.

(T Batteriet oplades.

o Pulsmaler er aktiv.

f=a] Fodsensor er aktiv.

T Cykelsensor er aktiv.

D Energisensor er aktiv.
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@ Fitnessudstyret er aktiveret.

\k Labesport er aktiv.

&) Cykelsport er aktiv.

& m Svgmmesport (hav eller pool) er aktiv.
}: Anden sport er aktiv.

Pasztning af pulsmaleren
BEMZERK: Hvis du ikke har en pulsmaler, kan
du springe denne handling over.

BEMARK: Forerunner kan ikke optage
pulsdata, nar du svemmer.

Pulsmaleren skal beeres direkte pa huden, lige
under brystbenet. Den skal sidde sa teet, at den
bliver, hvor den er, under dit Igb.

1 Monter pulsmaleren @ pa remmen.

2 Ger begge elektroder @ bagpa remmen
véde for at sikre en steerk forbindelse
mellem dit bryst og senderen.

BEMARK: Nogle pulssensorer har
kontaktomrade ®. Ger kontaktomradet vadt.

1 © S

3 Spaend remmen rundt om din brystkasse, og
tilslut krogen@pé remmen.

Garmin-logoet skal vende den hagjre side
opad.

4 Bring enheden inden for reekkevidde (3 m) af
pulsmaleren.

TIP: Hvis pulsdata er sporadiske eller ikke
vises, er det muligvis ngdvendigt at stramme
remmen om brystet eller varme op i 5-10
minutter.
Efter du har monteret pulsmaleren, star den pa
standby og er klar til at sende data.

Nar pulsmaleren er blevet parret, vises en
meddelelse, og % vises uden mellemrum pa
skeermen.

At lgbe en tur

For du kan registrere historik, skal du finde
satellitsignaler (side 3) eller parre din Forerunner
med en fodsensor (ekstraudstyr).

1 Velg START for at starte timeren @.
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Historik registreres kun, nar timeren er
aktiveret. Tempo @ og distance @ vises
pa timersiden.

De viste datafelter er standard. Du kan
brugerdefinere datafelterne (side 10).

2 Nardu er feerdig med din Igbetur, skal du
trykke pa STOP.

Sadan gemmes din Igbetur

1 Hold RESET nede for at gemme din lgbetur
og nulstille timeren.

2 Overfgr gemte aktiviteter til din computer
(side 9).

Enhedsfunktioner og
-oplysninger

+  Historik (side 6)

+  Indendgrs brug (side 7)

+  Cykeltilstand (side 7)

+  Svemmefunktioner (side 8)
+  Triatlon-treening (side 9)

+ Garmin Connect™ (side 9)

+  Tilpasning (side 10)

+  Fejlsagning (side 10)

+ Vedligeholdelse og renggring (side 11)

Historik

Din Forerunner gemmer treeningsdata baseret
pa typen af aktivitet, hvilket tilbeher du har
brugt, samt dine traeningsindstillinger. Nar
hukommelsen i Forerunner er fuld, vil dine
ldste data blive overskrevet. Der vises en
advarsel pa Forerunner, fer data slettes.

BEMARK: Der optages ikke historik, mens
timeren er stoppet eller pausestillet.

Beregnet Aktivitetsbeskrivelse

hukommelse

220 timer Smart optagelse uden ANT+"-
tilbehar

160 timer Smart optagelse med ANT+-tilbehar

48 timer Optagelse hvert sekund uden
ANT+-tilbehgr

42 timer Optagelse hvert sekund med
ANT+-tilbehar
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Sadan vises historik

Historikken viser dato, klokkesleet, distance,
aktivitetstid, kalorier, samt gennemsnit

og maksimum for tempo eller fart.
Svemmeaktiviteter viser ogsa data for tag

og effektivitet. Historikken kan ogsa vise
puls, kadence og energidata, hvis du bruger
pulsmaleren, fodsensor, kadencesensor eller
energimaler (ekstraudstyr).

1 Veelg MODE > Historik > Aktiviteter.

2 Brug A og V il atfa vist dine gemte
aktiviteter.

3 Veelg en aktivitet.

4 Velg Se flere til at f4 vist gennemsnit og
maks.

5 Veelg en indstilling:
+ Veelg Vis kort for at fa vist aktiviteten
pa et kort.
+  Veelg Se etaper for at fa vist dele af en
multisport-aktivitet.
+ Veelg Se omgange for at f4 vist
omgangsdetaljer.

6 Veelg A eller ¥ foratrulle gennem
opgange.

Sletning af historik

1 Velg MODE > Historik > Aktiviteter >
Slet > Individuelle aktiviteter.

2 Brug A ogV til atvaelge en aktivitet.

3 Velg Slet aktivitet.

Traening indendars

Hvis Forerunner ikke kan finde satellitter, vises
der en meddelelse, som sparger, om du er
indendgrs. Du kan sla GPS fra manuelt, nar du
treener indenders.

Veelg ENTER > Ja, mens Forerunner prover
at finde satellitter.

TIP: Du kan finde flere oplysninger om
treening indenders og GPS-indstillinger i
brugervejledningen.

Cykling med din Forerunner
1 Hold MODE nede.
2 Valg Cykel > START.

3 Veelg STOP, nér du er feerdig med din
cykeltur

4 Hold RESET nede for at gemme din cykeltur
og nulstille timeren.
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Svemning med din Forerunner

Du kan optage dine svgmmedata, herunder
distance, hastighed, antal tag og type tag (kun
svemning i pool).

BEMAERK: Forerunner kan ikke optage
pulsdata, nar du svemmer.

1 Hold MODE nede.
Veelg Svem > Svgmning i pool.

2
3 Veelg poolleengden, eller indtast en leengde.
4

Veelg evt. MODE > Indstillinger >
Indstillinger for svemning i

pool > Datafelter for at tilpasse
svgmmetraeningssiderne.

Se brugervejledningen for at fa en komplet
liste over tilgeengelige datafelter.

5 Velg START.
6 Hvis du stopper for at holde en pause,

skal du veelge LAP, og LAP igen, nar du
genoptager svemning.
Derved opretter du et hvileinterval, der er
adskilt fra dit svemmeinterval.

7 Veelg STOP, nar du er feerdig med din
svemmetur

8 Hold RESET nede for at gemme dine data
og nulstille timeren.

Svemmeteknologi

BEMZARK: Du kan fa flere oplysninger om
svgmning i abent vand og svemmedatafelter i
brugervejledningen.

En laengde er én tur fra den ene ende til den
anden i poolen.

Et interval i svemning svarer til en omgang
i Igb. Du kan opdele din svemning i
svgmmeintervaller og hvileintervaller.

Et tag teelles, hver gang din arm med
Forerunner gennemfarer en hel cyklus.

Din swolf-score er summen af den tid, der
bruges pa en leengde og antallet af tag til
samme lzengde. F.eks. 30 sekunder plus 15
tag er lig med en swolf-score pa 45. Swolf er
en maleenhed for svemmeeffektivitet, og jo
lavere score, jo bedre, ligesom i golf.

Dit svemme- effektivitets-indeks er summen
af tiden og antallet af tag, du bruger pa at
svgmme 25 meter. Det kan du bruge til at
sammenligne din svemmeeffektivitet med
en anden pool, eller nar du svemmer i abent
vand. Jo lavere svsmmeeffektivitetsindeks,
jo bedre.

Forerunner 910XT Lynstartvejledning



Typer af tag

Fri Craw!

Ryg Rygtag

Bryst Brysttag

Fly Butterfly

Blandet Mere end en type tag i et interval

Triatlon-traening

Hvis du deltager i en triatlon, kan du bruge
Automatisk multisport til hurtigt at skifte
mellem hver sportssegment.

1 Velg MODE > Traning > Automatisk
multisport.

2 Veelg evt. Medtag skift til at optage
skiftetiden separat fra hver sportssegment.

3 Velg Start multisport > START.

1 lere tider

,03:25°
(245, | Rk

Din samlede tid @ og samlede distance @
vises pa forste side i treeningssidelgkken. Du

kan bruge A og V¥ til at fa vist yderligere
treeningssider for hver sportssegment.

4 Velg LAP, nér du har fuldfert en segment
eller et skift.

Med Garmin Connect

Garmin Connect er webbaseret software til
lagring og analyse af dine data.

1 Ga til www.garminconnect.com/start.
2 Folg instruktionerne pa skeermen.

Afsendelse af historik til din computer
1 Slut USB ANT Stick il en USB-port pa din
computer.

USB ANT Stick-driverne installeres
automatisk Garmin ANT Agent. Du kan
downloade USB ANT Agent, hvis
driverne ikke installeres automatisk.
Ga til www.garminconnect.com/start.

2 Placer din enhed inden for computerens
raekkevidde (3 m).

3 VelgJa.
Felg instruktionerne pa skaermen.
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Tilpasning af din enhed

Du kan tilpasse dine indstillinger for hver sport.
Hver indstilling er defineret i brugervejledningen
(side 10).

1 Hold evt. MODE nede for at eendre sport.

2 Velg MODE > Indstillinger.
3

Veelg en indstilling baseret pa din aktive
sport.

Hvis Forerunner f.eks. er indstillet til cykel,
skal du veelge Cykelindstillinger

4 Tilpas dine indstillinger.
Indstillingerne gemmes for den aktive sport.

Om datafelter

Du kan tilpasse datafelter pa op il

fire treeningssider for hver sport. Se i
brugervejledningen, hvor der vises en komplet
liste over tilgeengelige datafelter (side 10). De
datafelter, du tilpasser, gemmes for den aktive
sport.

Fejlsagning

Sadan finder du brugervejledningen

Du kan ogsa hente den nyeste brugervejledning
fra internettet.

1 Ga til www.garmin.com/intosports.
2 Veelg dit produkt.
3 Klik pa Manuals.

Nulstilling af enheden

Huvis tasterne eller skaermen holder op med at
reagere, skal du muligvis nulstille din enhed.

1 Hold @ nede, indtil skeermen bliver tom.
2 Hold @ nede, indtil skaermen taendes.

Opdatering af softwaren med Garmin
Connect

For du kan opdatere softwaren til enheden,
skal du parre USB ANT Stick med din computer
(side 9).

1 Slut USB ANT Stick til computeren.
2 Ga til www.garminconnect.com.

10
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Hvis der er ny software til radighed, vil
Garmin Connect bede dig om at opdatere
softwaren.

3 Folg instruktionerne pa skeermen.

4 Sarg for, at enheden er inden for
computerens raekkevidde (3 m) under
opdateringsprocessen.

Registrering af din enhed

Hjeelp os med at give dig bedre support ved at
gennemfgre vores online registrering i dag:

+ Ga til http://my.garmin.com.

+ Opbevar den originale kebskvittering, eller
en kopi af den, pa et sikkert sted.

Flere oplysninger

Du finder flere oplysninger om dette produkt pa
Garmins websted.

+ Ga til www.garmin.com/intosports.
+ Ga til www.garmin.com/learningcenter.

+ Gatil http://buy.garmin.com, eller kontakt din
Garmin-forhandler for at fa oplysninger om
valgfrit tilbehar og reservedele.

Vedligeholdelse af enheden

BEMAERK

Du m4 ikke opbevare enheden pa steder, hvor
den kan blive udsat for ekstreme temperaturer
i leengere tid, da det kan fare til permanente
skader pa den.

Brug ikke en skarp genstand til rengering af
enheden.

Undga kemiske renggringsmidler og
oplgsningsmidler, der kan beskadige
plastikkomponenterne.

Vedligeholdelse af pulsmaleren

BEMAERK

Tag remmen af modulet, for det rengares.

En sammenhobning af sved og salt pa remmen
kan reducere muligheden for at pulssensoren
rapporterer ngjagtige data.

Ga til www.garmin.com/HRMcare for at fa
detaljerede renggringsinstruktioner.

[m] G [m]
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