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Introduktion

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

| guiden Viktig sékerhets- och
produktinformation, som medféljer i
produktforpackningen, finns viktig information
och produktvarningar.

Batteriinformation

Den hér produkten innehaller ett
litiumjonbatteri. | guiden Viktig sékerhets-
och produktinformation, som medfoljer i
produktférpackningen, finns viktig information
och produktvarningar.

Komma igang
Forsta gangen du anvander Forerunner utfor
du de hér stegen:

1 Ladda Forerunner-enheten (sidan 2).
2 Sla pa Forerunner-enheten (sidan 3).
3 Sla pa pulsmétaren (tillval) (sidan 5).
4 Bege dig ut och spring (sidan 5).

5 Spara Iopdata (sidan 6).
6 Las anvandarhandboken (sidan 10).

Ladda Forerunner-enheten

MEDDELANDE

For att forhindra korrosion bér du torka av
kontakterna och det omgivande omradet
noggrant innan du laddar.

1 Koppla in USB-anslutningen pa
laddningsfastet till natadaptern.

2 Anslut ndtadaptern il ett vanligt vagguttag.

3 Passa in laddningsféstets hallare med
kontakterna pa Forerunner-enhetens
baksida.

4 Klam fast laddaren ordentligt dver
Forerunner-enhetens framsida.
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Ladda Forerunner-enheten helt.

Ett fulladdat batteri racker i upp till 20 timmar,
beroende pa anvéandning.

Sla pa Forerunner-enheten
Forsta gangen du anvander
Forerunner-enheten uppmanas du

att valja systeminstallningar och ange
anvandarprofilinformation.

1

w

Klockslaget och datumet stalls in automatiskt.

Hal © nedtryckt for att sla pa Forerunner-

enheten.
Folj instruktionerna pa skarmen.
Ga utomhus till en 6ppen plats.

Vénta medan Forerunner-enheten soker
efter satelliter.

Det kan ta 30-60 sekunder att soka
satellitsignaler.

Knappar

GARMIN

Hall nedtryckt om du vill sla pa eller
stanga av enheten.

Valj for att justera belysningen.

Valj om du vill visa statusikonerna
(sidan 4).

Valj for att soka efter en kompatibel
vag.

AY

Valj om du vill bladdra mellan
menyer och instéllningar.

Hall ned om du vill bladdra igenom
installningarna snabbt.

Valj om du vill bladdra genom
traningssidorna under ett
traningspass.
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ENTER | Valj for att sla pa
bakgrundsbelysningen.

Valj om du vill vélja ett alternativ
och bekréafta ett meddelande.

START/ | Vaélj for att starta eller stoppa
STOP tiduret.

@ LAP/ Valj for att markera ett nytt varv.

RESET | Hall nedtryckt om du vill spara din
aktivitet och nollstélla tiduret.

MODE Valj for att visa timern och menyn.
Kartsidan och kompassidan visas
ocksa om de &r aktiva.

Valj nér du vill avsluta en meny
eller stanga en sida. Dina
instéliningar har sparats.

Hall nedtryckt for att vaxla
sportlagen.

Anvénda bakgrundsbelysningen

1

Valj ENTER for att sla pa
bakgrundsbelysningen.

TIPS! Du kan trycka tva ganger

pa enhetsskarmen for att sla pa
bakgrundsbelysningen. Den har funktionen
ar bara tillganglig i sportidgena "Lopning”
och "Ovrigt”.

Anvand A och V till att justera
belysningsnivan.

&
I
l-@

| det har fonstret visas ocksa flera
statusikoner.

lkoner

En ikon som lyser fast innebar att funktionen ar
aktiv. En ikon som blinkar innebér att enheten

soker.
300 GPS-enheten &r pa.
FAg GPS-enheten &r avstangd.
] Timern igang.
i Flera sportaktiviteter pagar.
Batteriladdningsniva.
D Batteriet laddar.

Pulsmétaren ar aktiv.

Fotenheten ar aktiv.

Cykelsensorn &r aktiv.

Gk G

Kraftsensorn ar aktiv.
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@ Traningsredskap ar aktivt. gl% @ i;i i;i
"h_ Lépning &r aktiv. ’

Cykelsport ar aktiv.
(ﬁ) yretsportareiiy 3 Linda remmen runt brostet och fast
2 R Simning (dppet vatten eller remmens krok @i dglan.
simbassang) ar akiiv. Garmin-logotypen ska ha den hdgra sidan
k- Annan sport ar aktiv. uppét.
4  Flytta enheten inom rackhall (3 m) for
e o . pulsmataren.
Satta pa pUIsmataren TIPS! Om pulsdata &r fel eller inte visas
Obs! Om du saknar pulsmatare kan du hoppa kan du behova dra &t remmen pa brostet
Gver den har uppgiften. eller varma upp i 5-10 minuter.
Obs! Forerunner-enheten kan inte lagra Nar du har satt pa pulsmétaren &r den i vilolage
pulsdata nar du simmar. och redo att sénda data.

Ha pulsmataren direkt pa huden, precis under Nar pulsmtaren &r ihopparad visas ett
brostet. Den ska sitta tillrdckligt hart for att sitta 1 addelande och < visas konstant pa
pa plats under 16pning. skarmen.
1 Anslut puIsmétarmoduIen@ vid remmen.
Ut och springa
Innan du kan spela in historik maste du
lokalisera satellitsignaler (sidan 3) eller para
ihop din Forerunner med en fotenhet (tillval).
2 Fukta eIektroderna@pé baksidan av 1 Val START fér att starta timern (.
pulsmatarens rem for att skapa en ordentlig
anslutning mellan ditt brost och séndaren.
OBS! Vissa pulsmatare har en
kontaktplatta @. Fukta kontaktplattan.
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Historiken registreras bara nér tiduret ar
igang. Tempo @ och stricka @ visas pa
timersidan.

Datafélten som visas ar standardfalten.
Du kan anpassa datafalt (sidan 10).

2 Nar du ar klar med I6prundan valjer du
STOP.

Spara lopdata

1 Hall RESET nedtryckt om du vill spara
I6pningen och nollstalla tiduret.

2 Overfor sparade aktiviteter till datorn
(sidan 9).

Enhetsfunktioner och
information

+  Historik (sidan 6)

+  Inomhusanvandning (sidan 7)
+  Cykellage (sidan 7)

+  Simfunktioner (sidan 8)

+  Triathlontréning (sidan 9)

+ Garmin Connect™ (sidan 9)

+ Anpassning (sidan 10)

+  Felsokning (sidan 10)

+ Skotsel och rengéring (sidan 11)

Historik

Forerunner-enheten lagrar data baserat pa
typ av aktivitet, de tillbehér som anvands och
dina traningsinstaliningar. Nar Forerunner-
minnet ar fullt skrivs dina aldsta data over.

Ett varningsmeddelande visas pa Forerunner-
enheten innan data raderas.

Obs! Historiken registreras inte nar du har
stoppat eller pausat timern.

Beréknat Aktivitetsbeskrivning

minne

220 timmar Smart inspelning utan ANT+"-
tillbehdr

160 timmar Smart inspelning med ANT+-
tillbehor

48 timmar Inspelning varje sekund utan
ANT+-tillbehor

42 timmar Inspelning varje sekund med
ANT+-tillbehor
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Visa historik

Historiken visar datum, klockslag, distans,
aktivitetstid, kalorier och maximalt tempo eller
hastighet. Simningsaktiviteter visar ocksa

data for simtag och effektivitet. Historiken kan
aven visa puls-, takt- och kraftdata om du
anvander pulsmatare, fotenhet, taktsensor eller
kraftmatare (tilloehér).

1 Valj MODE > Historik > Aktiviteter.

2 Anvéand A och V for att visa dina sparade
aktiviteter.

3 Valj en aktivitet.

4 Vélj Visa mer om du vill se genomsnitts-
och maxvarden.

5 Vi ett alternativ:

+  Vélj Visa karta om du vill visa
aktiviteten pa en karta.

+ Valj Visa strackor om du vill visa delar
av en flersportsaktivitet.

+  Vélj Visa varv om du vill visa
varvinformation.

6 Valj A eller ¥ om du vill bladdra bland
varv.

Ta bort historik

1 Valj MODE > Historik > Aktiviteter > Ta
bort > Enskilda aktiviteter.

2 Anvand A och ¥ om du vill vdlja en
aktivitet.

3 Valj Ta bort aktivitet.

Trana inomhus

Om Forerunner inte kan lokalisera satelliter
visas en fraga om du ar inomhus. Du kan
stanga av GPS-enheten manuellt nar du trénar
inomhus.

Nar Forerunner-enheten forsoker lokalisera
satelliter, valjer du ENTER > Ja.

TIPS! Mer information om traning
inomhus och GPS-installningar finns i
anvandarhandboken.

Cykla med Forerunner-enheten
1 Hall MODE nedtryckt.
2 Vil Cykel > START.

3 Nardu ar klar med cykelrundan valjer du
STOP.

4 Hall RESET nedtryckt om du vill spara
cyklingen och nollstélla timern.
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Simma med Forerunner-enheten
Du kan lagra simdata, inklusive stracka, tempo,

stracka, antal och typ av simtag (endast
simning i bassang).

Obs! Forerunner-enheten kan inte lagra
pulsdata nar du simmar.

1
2
3

Hall MODE nedtryckt.

Vélj Simning > Simning i simbasséang.
Valj simbassangsléngd eller ange en
anpassad langd.

Om det behévs véljer du

MODE > Installningar >
Simbasséngsinstallningar > Datafalt for
att anpassa traningssidorna for simning.

En komplett lista med tillgangliga datafalt
finns i anvandarhandboken.

Valj START.

Om du vill stanna for att vila valjer du LAP
och véljer LAP igen nar du aterupptar
simningen.

Da skapas ett vilointervall som &r atskilt
fran simningsintervallet.

Né&r du ar klar med simningen véljer du
STOP.

8 Hall RESET nedtryckt om du vill spara

[6pningen och nollstalla timern.

Simterminologi

0BS! Mer information om simning i
Oppet vatten och simdatafalt finns i
anvandarhandboken.

En langd ar en stracka i simbassangen.

Ett intervall i simning ar som ett varv
i 16pning. Du kan dela in simningen i
simintervall och vilointervall.

Ett simtag raknas varje gang den arm som
bar Forerunner slutfér ett helt varv.

Din swolf-poéng &r summan av tiden for
en langd och antal simtag for den langden.
Till exempel 30 sekunder plus 15 simtag
ger swolf-poangen 45. Swolf &r ett matt

pa simaktivitet och som i golf &r ett Iagre
resultat battre.

Ditt sim effektivitets index ar summan av
tiden och antalet simtag som behdvs for
att simma 25 meter. Det gér att du kan
jamfora din simeffektivitet med simning i en
annan bassang eller ett traningspass pa
Oppet vatten. Ett I1agre simeffektivitetsindex
ar battre.
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Typer av simtag

Kostnadsfritt | Frisim

Tillbaka Ryggsim

Brost Brdstsim

Fiaril Fjaril

Blandat Mer &n en simtagstyp i ett intervall
Triathlontraning

Om du deltar i ett triathlon kan du anvéanda
Auto-multisport for att snabbt byta sportlage.

1 Valj MODE > Traning > Auto Multisport.

2 Om det behdvs véljer du Ta med 6vergang
for att registrera dvergangstiden separat
fran sportsegmenten.

3 Valj Starta multisport > START.

1 uftitid

£.03:25%
245, | R

Den totala tiden @ och den totala
strackan @) visas pa den forsta sidan i

traningssideloopen. Du kan anvanda A och
V for att visa ytterligare traningssidor for
varje sportsegment.

4 VAlj LAP nér du slutfor ett segment eller en
dvergang.

Anvanda Garmin Connect
Garmin Connect ar webbaserad programvara
som du anvander fill att spara och analysera
dina data.

1 Gatill www.garminconnect.com/start.

2 Foljinstruktionerna pa skarmen.

Skicka historik till datorn

1 Anslut USB ANT Stick till en USB-port pa
datorn.
USB ANT Stick-drivrutinerna installerar
automatiskt Garmin ANT Agent. Du kan
hamta USB ANT Agent om drivrutinerna
inte installerar den automatiskt. Ga till
www.garminconnect.com/start.

2 Placera enheten inom rackhall (3 m) fran
datorn.

3 valjJa.
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4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Anpassa enheten

Du kan anpassa dina installningar for

varje sport. Varje installning definieras i

anvandarhandboken (sidan 10).

1 Om det behdvs haller du MODE nedtryck
for att byta sport.

2 V&l MODE > Installningar.

3 Vaélj en installning som passar din aktiva
sport.
T.ex. om Forerunner-enheten har angetts
till cykel valjer du Cykelinstéllningar

4 Anpassa dina installningar.

Installningarna sparas for den aktiva
sporten.

Om datafalt

Du kan anpassa dataflten pa upp till fyra
traningssidor for varje sport. En fullstandig

lista med tillgangliga datafélt finns i
anvandarhandboken (sidan 10). Datafélten som
du anpassar sparas for den aktiva sporten.

Fels6kning

Hamta anvandarhandboken

Du kan hamta den senaste
anvandarhandboken fran webbplatsen.

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

Aterstilla enheten

Om knapparna eller skarmen inte svarar kan du
behdva aterstalla enheten.

1 Hall ® nedtryckt tills skarmen blir tom.
2 Hall @ tills skarmens slas pa.

Uppdatera Forerunner-programvaran
med hjélp av Garmin Connect

Innan du kan uppdatera enhetsprogramvaran
maste du para ihop USB ANT Stick med datorn
(sidan 9).

1 Anslut USB ANT Stick till din dator.
2 Ga till www.garminconnect.com.

Om det finns ny programvara tillganglig
uppmanar Garmin Connect dig att
uppdatera programvaran.
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3 Folj instruktionerna pa skarmen.
4 Se fill att enheten ar inom rackhall (3 m) for
datorn under uppdateringsprocessen.

Registrera enheten

Hjélp oss hjalpa dig pa ett battre sétt genom att
fylla i var onlineregistrering redan idag:

+ Gatill http://my.garmin.com.

+ Spara inkGpskvittot, i original eller kopia, pa
ett sékert stélle.

Mer information

Du hittar mer information om produkten pa
Garmins webbplats.

+ Gatill www.garmin.com/intosports.
+ Gatill www.garmin.com/learningcenter.

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

Skota enheten

MEDDELANDE

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

Anvand inte ett vasst foremal nér du rengdr
enheten.

Anvéand inte kemiska rengdrings-
eller I16sningsmedel som kan skada
plastkomponenterna.

Skota pulsmétaren

MEDDELANDE
Du maste lossa modulen innan du rengor
remmen.

Svett och salt som fastnar i remmen kan
minska pulsmatarens formaga att rapportera
korrekta data.

Tvattinstruktioner finns pa www.garmin
.com/HRMcare.

i
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