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Introduktion

Konsulter altid din lege, inden du starter
eller @ndrer et treningsprogram. Se guiden
Vigtige produkt- og sikkerhedsinformationer
i @sken med produktet for at se produktad-
varsler og andre vigtige oplysninger.

Om batteriet

Dette produkt indeholder et litiumionbatteri.
Se guiden Vigtige produkt- og sikkerheds-
informationer i @sken med produktet for

at se produktadvarsler og andre vigtige
oplysninger.

Enheden far strom fra et indbygget
lititumionbatteri, som du kan genoplades ved
hjeelp af vekselstremsopladeren i @sken med
produktet (side 41).
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Introduktion

Opsatning af enheden

Nar du bruger din Forerunner®

forste gang, skal du folge
opsatningsvejledningen i Forerunner
610 Lynstartvejledning.

Registrering af din enhed

Hjeelp os med at give dig bedre support ved

at gennemfore vores onlineregistrering i dag.

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

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

Flere oplysninger
+  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 tilbehor og
reservedele.
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Introduktion

Taster ® |« Veelg for at ga tilbage il forrige
side.

Hver tast har flere funktioner.

GARN lkoner

Et ikon, der ikke blinker, betyder, at
funktionen er aktiv. Et blinkende ikon
betyder, at enheden sgger.

HH GPS er teendt og modtager signaler.
» Pulsmaler er aktiv.
=] Fodsensor er aktiv.
T, Cykelsensor er aktiv.
o Uret er i stramsparetilstand (side 40).
@ |POWER/ Hold nede for at teende og - -
LIGHT slukke for enheden. ((1)) Fitnessudstyret er aktiveret.
Veelg for at teende for
baggrundsbelysningen. Tip til bergringsskarm
Veelg for at soge efter en .
kompatibel vaegt. Forerunner-bereringsskaermen er
© |STARTI Veslg for at starte og stoppe forskellig fra de fleste mobile enheder.
STOP timeren. Beroringsskermen er designet til, at
® |LAPI Veelg for at angive en ny du kap betjene den med d}ﬂ ﬁngemegl.
RESET omgang. Bereringsskarmen er optimeret til at undga
Hold nede for at gemme din utilsigtet berering, mens du lober.
lebetur og nulstille timeren.
0= Vaelg at vise og skjule menuen. BEMARK: Du skal bruge et fast tryk eller
— bevage fingeren bestemt, nar du veelger
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Introduktion

elementer eller skifter side. Qv dig i at bruge Nar du lefter din finger, bliver du bedt
bereringsskarmen, for du tager ud at labe. om at veelge et nyt datafelt (side 35).

Andring af datafelter

Pa en vilkarlig treeningsside skal du
holde et datafelt nede, indtil det er
markeret.

Tryk pa bereringsskarmen for at

navigere gennem siderne @. Lokalisering af

satellitsignaler
TIP: Du kan ogsa kere din finger hen N ?0 60 sek 6
over beroringsskzrmen. Det an tage 30-60 se under at finde
satellitsignaler.

For fingeren til venstre for at forlade
stromsparetilstand. 1. Fra ursiden skal du fore fingeren til
venstre for at fa vist banneret for

Tryk pa bereringsske: for at
P L gsscxrinien tof lokalisering af satellitter.

bekrafte meddelelserne.

Gor hvert valg eller fingerkommando pa 2. G udendors i et abent omrade.

bereringsskarmen til en enkeltstaende 3. Vent, mens Forerunner soger efter
handling. satellitter.

Start ikke din aktivitet, for banneret
for lokalisering af satellitter forsvinder.
Klokkeslzt og dato indstilles
automatisk.

Time Ahaad

18 April

wooo

Tid Pulssensor  Virtual Partner® Ur
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Introduktion

Menuoversigt

Histaoril;

Aktiviteter

Resultat

Valgmuligheder: visning af tempo eller fart, start pa ugen, sletning af aktiviteter, nulstilling
af totaler, upload af en aktivitet

A

Traening

Klar til lab

Indstillinger: alarmer, Auto Lap, Auto Pause, automatisk rullefunktion

Virtual Partner

Virtual Racer

Treening: intervaller, brugerdefineret traening

Sportsgren: lgb eller cykling

Setup

o

Treeningssider: datafelter

Alarm

Pulsmaler: parring, pulszoner

Fodsensor: parring, hastighedskilde, kalibrering

Cykelsensor: parring, kalibrering, hjulsterrelse

Brugerprofil: ken, fadselsar, vaegt, hgjde

System: sprog, toner, skeerm, dataoptagelse, GPS, baggrundslys, tid, enheder,
dataoverfersel, gendan standardindstillinger

Find

&

Hvor er jeg?

Tilbage til Start

positioner




Din traening

I dette afsnit beskrives enhedens
treeningsfunktioner og indstillinger.

*  Grundleggende om lob (side 7-8)
*  Alarmer (side 8)

¢ Auto Lap® (side 10)

¢+ Auto Pause® (side 11)

*  Automatisk rullefunktion (side 11)
¢ Virtual Partner® (side 12)

¢ Virtual Racer™ (side 12)

¢ Intervaltrening (side 13)

*  Brugerdefineret trening (side 15)
*  Cykeltrening (side 17)

At lobe en tur

For du kan registrere historik, skal du
finde satellitsignaler (side 5) eller parre din

Forerunner med en fodsensor (ekstraudstyr)

(side 21).

Brugervejledning til Forerunner 610
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Din treening

Velg START pa timersiden for at starte
timeren @.

Historik registreres kun, nar timeren er
aktiveret. Distance @ og omgangstempo
® vises pa timersiden.

De viste datafelter er standard. Du kan
tilpasse datafelter (side 35).

Nar du er ferdig med din lebetur, skal
du trykke pa STOP.



Din treening

Sadan gemmes din Igbetur

Hold RESET nede for at gemme din
lobetur og nulstille timeren.

Indstillinger for Iab
Visning af tempo eller fart
1. Valg = > Opsatning.

2. Velg Treningssider.

3. Velg en traeningsside, som du vil
tilpasse.

4. Velg et datafelt, som du vil tilpasse.
5. Vealg Tempo/fart.

6. Velg typen af tempo- eller fartdata, som
skal vises pa treeningssiden.

Se side 35 for at fa en komplet liste over
tilgeengelige datafelter og beskrivelser.

Alarmer
BEMZARK: Alarmer fungerer ikke under
intervaltreening eller brugerdefineret traening.

Du kan bruge alarmer til at treene mod
bestemte mal for tid, distance, kalorier, puls
og kadence.

BEMARK: Hvis du vil teende for
alarmtoner og vibrationer, skal du se side 32.

Indstilling af alarmer for tid, distance og

kalorier

1. Valg = > Trzening > Indstillinger >
Alarmer.

2. Velg Tid, Distance eller Kalorier.

3. Velg Til.

Vealg Alarm ved, og angiv et tidsrum,
en distance eller et kalorieantal.

b

Hver gang du ndr alarmveerdien, bipper
enheden og viser en meddelelse.
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Indstilling af avancerede alarmer

Hvis du har en pulsmaler, en fodsensor eller
GSC™ 10 som tilbeher, kan du indstille
avancerede alarmer for puls og kadence.

1. Valg = > Traening > Indstillinger >
Alarmer.

2. Vealg en funktion:

*  Velg Puls for at indstille et
minimum og maksimum for puls i
hjerteslag pr. minut (bpm).
BEMARK: Der er flere oplysninger
om pulszoner pa side 19.

+  Velg Kadence for at indstille
vardier for hej og lav kadence i trin
pr. minut (spm) eller i omdrejninger
af pedalarmen pr. minut (rpm).

3. Angiv parametrene for dine puls- eller
kadencealarmer.

Brugervejledning til Forerunner 610

Din treening

Hver gang du kommer over eller under den

angivne verdi for puls eller kadence, bipper
enheden og viser en meddelelse.Indstilling

af alarmer for gapauser

I nogle programmer indleegges
tidsafhangige gapauser med regelmessige
intervaller. F.eks. kan programmet under
en lang lobetur bede dig om at lebe i fire
minutter, derefter ga i 1 minut og til sidst
gentage dette. Auto Lap fungerer korrekt,
nar du bruger alarmer for lob/gang.

1. Valg = > Treening > Indstillinger >
Alarmer.

2. Vealg Leb/gang > Alarm for leb/
gang > Til.

3. Velg Alarm for leb, og angiv et
tidsrum.

4. Vealg Alarm for gang, og angiv et
tidsrum.

Hver gang du ndr alarmverdien, bipper

enheden og viser en meddelelse. Alarmerne



Din treening

for lob/gang bliver gentaget, indtil du
stopper timeren.

Auto Lap
Standardindstillingen for Auto Lap er Efter
distance, 1 mile eller 1 kilometer.

BEMARK: Auto Lap fungerer ikke under

intervaltreening eller brugerdefineret traening.

Markering af omgange efter distance
Du kan bruge Auto Lap til automatisk

at markere en omgang ved en bestemt
distance. Denne funktion er nyttig, hvis
du vil sammenligne dine prastationer ved
forskellige dele af en lobetur.

1. Valg = > Traening > Indstillinger >
Auto Lap.
2. Vealg Auto Lap > Efter distance.

3. Vealg Omgang ved, og indtast en
distance.

Markering af omgange efter position
Du kan bruge Auto Lap til automatisk

at markere en omgang ved en bestemt
position. Denne funktion er nyttig, hvis

du vil sammenligne dine praestationer pa
forskellige dele af en lobetur (f.eks. ved en
lang bakke, eller nér du treener spurter).

1. Valg = > Treening > Indstillinger >
Auto Lap.

2. Vealg Auto Lap > Efter position >
Omgang ved.

3. Velg en funktion:

+ Velg Lap kun v/tryk for at aktivere
omgangstelleren, hver gang du
velger LAP, og hver gang du
passerer en af disse positioner igen.

+  Velg Start og Lap for at aktivere
omgangstzlleren ved den GPS-
position, hvor du velger START,
samt ved alle positioner under
lobeturen, hvor du vaelger LAP.
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+  Velg Merke og Lap for at aktivere
omgangstalleren ved en bestemt
GPS-position markeret for labeturen
(brug Markér position) og ved alle
positioner pa lebeturen, hvor du
valger LAP.

Automatisk pause under din
lgbetur

BEMARK: Auto Pause fungerer ikke under
intervaltreening eller brugerdefineret treening.

Du kan bruge Auto Pause til automatisk at
stte timeren pd pause, hvis du holder op
med at bevaege dig, eller din hastighed falder
til under en angivet vaerdi. Denne funktion
er nyttig, hvis der pa din lebetur er lyskryds
eller andre steder, hvor du skal satte farten
ned eller stoppe.

BEMAERK: Den tid, hvor turen er sat pa
pause, gemmes ikke med historikdataene.

1. Valg = > Traening > Indstillinger >
Auto Pause > Auto Pause.

Brugervejledning til Forerunner 610

Din treening

2. Velg en funktion:

*  Huvis timeren automatisk skal settes
pé pause, nar du holder op med
at beveege dig, skal du vaelge Nar
stoppet.

+  Hvis timeren automatisk skal settes
pé pause, nar din hastighed falder
til under en angivet vardi, skal du
valge Brugerdefineret fart.

Brug af automatisk rullefunktion
Du kan bruge den automatiske rullefunktion
til at navigere automatisk gennem alle
siderne med treeningsdata, mens timeren
kerer.

1. Velg = > Treening > Indstillinger >
Automatisk rullefunktion >
Automatisk rullefunktion.

2. Velg Langsom, Medium eller Hurtig.



Din treening

Leb med Virtual Partner
Din Virtual Partner er et treningsredskab til
at hjelpe dig med at nd dine mal.

1.

Velg = > Traening > Virtual Partner.

2. Velg Virtual Partner > Til.

3. Vealg Format, og velg Fart eller
Tempo.

4. Indtast en veerdi for Virtual Partners fart
eller tempo.

5. Velg Alarm > Til (valgftit).

6. Leben tur.

7. Rul til siden Virtual Partner for at se,

hvem der forer.

CEJ
Dist. forude

WP tempo: 5:08

Tid foran

LT

Virtual Racer

Din Virtual Racer er et treningsredskab

til at hjeelpe dig med at forbedre dine
prastationer. Du kan konkurrere med dine
egne aktiviteter eller med en aktivitet, som
er overfort fra computeren (side 13). Du kan
for eksempel trene ved at lobe den rigtige
leberute og gemme den i Forerunner. Pa
lobsdagen kan du konkurrere med dette
treeningsleb. Virtual Racer presser dig til
at forbedre dit hidtidige tempo, herunder
pé bakker, hvor du har tendens til at lobe
langsommere, og pd den sidste sprint mod
mallinjen.

Lob med en Virtual Racer

Inden du kan oprette et lob skal du have
gemt mindst én aktivitet.

1. Valg = > Trzening > Virtual Racer.

2. Vealg Opret nyt lob, og velg en
aktivitet fra listen.

3. Indtast et navn.

Brugervejledning til Forerunner 610



Din treening

4, Velg lobet. 3. Klik pé Send til enhed.

5. Velg Start leb. 4. Valg = > Traning > Virtual Racer

Indstillinger for Virtual Racer pé enheden.

Velg = > Traening > Virtual Racer, og 5. Velg labet.
velg et lob. 6. Velg Start leb.

*  Vis statistik — Viser tid og distance for

den forrige aktivitet. Intervaltreening

Du kan oprette intervaltraening baseret pd
distance eller tid. Din brugerdefinerede
intervaltreening gemmes, indtil du opretter
en anden intervaltraening. Abne intervaller

+ Indstillinger for leb — Giver dig
mulighed for at redigere labets navn,
slette labet og indstille alarmtoner.

Leb imod en aktivitet fra internettet kan bruges til banetrening, nar du leber en
Du skal have en Garmin Connect-konto kendt distance og vil holde styr pa, hvor
(side 28). mange intervaller du har ferdiggjort.

For du kan sende en aktivitet til enheden
tradlest, skal du parre Forerunner med din
computer ved hjelp af USB ANT Stick™
(side 29).

1. Par enheden med din computer.

2. Ga til www.garminconnect.com, og find
en aktivitet.

Brugervejledning til Forerunner 610 13
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Din treening

Oprettelse af en intervaltraening

1.

Velg = > Traning > Traningsture >
Intervaller.

Velg Rediger traening.

Velg Type, og valg Tid, Distance eller
Aben.

TIP: Du kan oprette et interval uden fast
sluttid ved at indstille typen til Aben.

Indtast en distance eller et tidsinterval.

. Velg Type hvil, og velg Distance, Tid

eller Aben.

Indtast en veerdi for hvileintervallets
distance eller tid, hvis det er nedvendigt.

Velg antallet af gentagelser.

. Velg om nedvendigt Opvarmning >

Ja for at tilfoje en opvarmning uden fast
tidsramme til din traening.

Velg om nadvendigt Nedkeling > Ja
for at tilfeje en nedkeling uden fast
tidsramme til din treening.

Start en intervaltraening

1.

3.

Velg = > Trening > Traningsture >
Intervaller > Start traening.

Velg START.

Hvis der herer en opvarmning til din
intervaltrening, skal du vaelge LAP for
at begynde pa det forste interval.

Folg vejledningen pa skermen.

Nar alle intervaller er fuldfert, vises en
meddelelse.

Stop en intervaltraening

Du kan til enhver tid veelge LAP for at
stoppe et interval for tid.

Du kan til enhver tid vaelge STOP for at
stoppe timeren.

Hvis der herer en nedkeling til din
intervaltrening, skal du vaelge LAP for
at afslutte intervaltreeningen.

Brugervejledning til Forerunner 610



Brugerdefinerede
treeningsture

Brugerdefinerede treningsture kan indeholde
mél for hvert treeningstrin og forskellige
distancer, tider og kalorier. Du kan oprette
brugerdefinerede treeninger ved hjelp af
Garmin Connect (side 28) og overfore

dem til Forerunner. Du kan imidlertid ogsa
sammensatte og gemme en brugerdefineret
treeningstur direkte pé din Forerunner.

Du kan ogsa planleegge treninger ved hjelp
af Garmin Connect. Du kan planlegge
treeningsture pa forhand og gemme dem pa
din Forerunner.

Brugervejledning til Forerunner 610

Din treening

Opret en brugerdefineret

traeningstur

1. Valg = > Treening > Treeningsture >
Brugerdefineret > Opret ny.

2. Vealg Leb 000 for at redigere navnet pa
treeningsturen.

3. Velg Tilfej nyt trin.

4. Velg Varighed for at angive, hvordan
dette trin skal males.

Velg f.eks. Distance for at afslutte
trinnet efter en specifik distance.

Hvis du valger Aben, kan du afslutte
trinnet under treeningsturen ved at valge
LAP.

5. Velg Verdi for varighed, og indtast en
verdi, hvis det er nedvendigt.

6. Velg Mal for at vaelge dit mal under
dette trin.
Du kan f.eks. veelge Puls for at
opretholde en stabil puls under dette trin.

7. Velg en mélzone eller indtast et
brugerdefineret interval, hvis det er
nodvendigt.
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Din treening

Du kan f.eks. valge en pulszone. Hver
gang du kommer over eller under den
angivne verdi for puls, bipper enheden
og viser en meddelelse.

Velg Hvileomgang > Ja, hvis det er
nedvendigt.

Under en hvileomgang fortsatter
timeren med at kere, og data registreres.

Tilfoj et trin mere til treeningsturen, hvis
det er nodvendigt.

Gentag et brugerdefineret traeningstrin
Inden du kan gentage et traeningstrin, skal du
have oprettet en treening med mindst ét trin.

1.
2.

Velg Tilfej nyt trin > Varighed.
Velg en funktion:

+  Velg Gentag for at gentage et trin
en eller flere gange.

Du kan f.eks. gentage et 1 km-trin
fire gange.

3.

+ Velg Gentag indtil for at gentage et
trin 1 et specifikt tidsinterval.

Du kan f.eks. gentage et 5-minutters
trin 1 30 minutter, eller indtil du nar
pulszone 5.

Velg Tilbage til trin, og veelg et trin til
gentagelse.

Start en brugerdefineret
traeningstur

1.

3.
4,

Velg = > Treening > Treeningsture >
Brugerdefineret.

Velg en treeningstur, og veelg Start
treening.

Vealg START.
Folg vejledningen pa skermen.

Nar alle trin er fuldfert, vises en meddelelse.
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Stop en brugerdefineret

treeningstur

*  Dukan til enhver tid veelge LAP for at
afslutte et trin.

*  Dukan til enhver tid velge STOP for at
stoppe timeren.

Sletning af en brugerdefineret

traeningstur

1. Velg = > Treening > Treningsture >
Brugerdefineret.

2. Velg trening.

3. Velg Slet traening > Ja.
Afsendelse af traeningsture til
enheden

For du kan sende traeningsture til enheden
tradlest, skal du parre Forerunner med din
computer ved hjelp af USB ANT Stick™
(side 28).

1. Tilslut USB ANT Stick til computeren.

2. Gé til www.garminconnect.com, og find
en aktivitet.

3. Folg vejledningen pa skaermen.

Brugervejledning til Forerunner 610
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Indstillinger for cykeltraening
Mange af treeningsfunktionerne i Forerunner
kan anvendes i forbindelse med cykling.

For at fa de bedste resultater ber du tilpasse
indstillingerne for cykling.

Andre sportsgren til cykling
Din Forerunner kan vise data og historik for
din cykeltrening.

1. Valg = > Trzening > Sportsgren >
Indstillinger for cykling > Vis.

2. Velg Aktuel sportsgren > Cykling.

Nar du har @ndret sportsgrenen, kan du

konfigurere indstillinger for alarmer, Auto

Lap, Auto Pause og automatisk rullefunktion
for din cykeltrening (side 8-11).

Treening med en cykelsensor

Du kan se flere oplysninger om
GSC™ 10, pa side 23.
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ANT+-sensorer

ANT+-sensorer

Forerunner er kompatibel med folgende
ANT+-tilbeher.

*  Pulsmaler (side 19)

+  Fodsensor (side 21)

+ GSC 10 (side 23)

o Vagt (side 23)

*  Fitnessudstyr (side 24)

Du kan finde flere oplysninger om keb af
yderligere tilbeher pa http:/buy.garmin.com.

Parring af dine ANT+-
sensorer

For du kan foretage parring, skal du tage
pulsmaleren pa eller installere sensoren. Se
Forerunner 610 Lynstartvejledning eller
vejledningen til tilbeheret.

Hvis din Forerunner ikke viser data fra
tilbeheret, skal du muligvis parre tilbeheret
med din Forerunner. Parring er tilslutning af
ANT+™ tradlese sensorer, f.eks. tilslutning
af din fodsensor til en Forerunner. Nér

du har parret forste gang, genkender din
Forerunner automatisk din fodsensor, hver

gang den aktiveres.

+  Kontroller, at ANT+-sensoren er
kompatibel med din Garmin-enhed.

*  Bring din Forerunner inden for ANT+-
sensorens rekkevidde (3 m).
Hold dig 10 m fra andre ANT+-sensorer
under parring.

+ Hvis # er slukket, skal du veelge = >
Opsatning > Pulsmaler > Pulsmaler >
Til > Seg efter ny.

*  Hvis =1 er slukket, skal du velge = >
Opsetning > Fodsensor > Fodsensor >
Til > Seg efter ny.

Brugervejledning til Forerunner 610
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* Hvis ™ er slukket, skal du vaelge = >
Opszatning > Cykel sensor > Cykel
sensor > Til > Seg efter ny.

*  Hvis du stadig ikke kan parre tilbehoret,
skal du udskifte batteriet i tilbeheret
(pulsméler, side 42).

Nar tilbeheret er blevet parret, vises en
meddelelse, og ikonet for ekstraudstyr
(side 4) vises uden at blinke pa skeermen.

Pulsmaler

Indstilling af dine pulszoner
For du kan tilpasse dine pulszoner, skal du
aktivere pulsmaleren.

Brugervejledning til Forerunner 610
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Forerunner bruger dine profildata fra

den forste ops@tning til at fastsette dine
pulszoner. For at & de mest nojagtige
kaloriedata skal du angive din maksimale
puls, din hvilepuls og dine pulszoner.

1. Valg = > Ops2tning > Pulsméler >
Pulszoner > Baseret pa.
2. Velg en funktion:
+  Velg BPM for at fa vist og redigere
zonerne i slag pr. minut.

+  Velg %maks. for at fa vist og
redigere zonerne som en procentsats
af din maksimale puls.

+ Velg %HRR for at fa vist og
redigere zonerne som en procentsats
af din hvilepuls.

3. Velg Maks. puls, og indtast din
maksimale puls.

4. Velg Hvilepuls, og indtast din
hvilepuls.
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ANT+-sensorer

Zoneveardierne opdateres automatisk,
men du kan stadig redigere de enkelte
vardier manuelt.

Om pulszoner

Mange atleter bruger pulszoner til at male
og oge deres hjerte-kar-systems styrke og
forbedre deres kondition. En pulszone er et
givet interval af hjerteslag pr. minut.

De fem almindeligt accepterede pulszoner
er nummereret 1-5 i forhold til foreget
intensitet. Generelt beregnes pulszoner
baseret pa procentdele af den maksimale
puls.

Konditionsmal

Kendskab til dine pulszoner kan hjelpe til at
male og forbedre konditionen ved at forsta
og anvende disse principper.

*  Pulsen er en god indikator for
treeningens intensitet.
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+ Trening inden for bestemte pulszoner
kan hjelpe med at forbedre hjerte-/
karsystemets kapacitet og styrke.

+  Kendskab til dine pulszoner kan
forebygge overtrening og nedsatte
risikoen for skader.

Hvis du kender din maksimale puls, kan
du bruge tabellen (side 25) til at fastsztte
den pulszone, der passer bedst til dine
konditionsmal.

Hvis du ikke kender din maksimale puls, kan
du bruge et af de beregningsredskaber, der
findes pé internettet. Nogle fitnesscentre og
andre treningscentre har en test til at male
maksimal puls.

Brugervejledning til Forerunner 610



Flere indstillinger for puls
Pulsalarmer (side 9)

+  Udregning af pulszone (side 25)
+  Datafelter for puls (side 35)

+ Fejlfinding i forbindelse med puls
(side 26)

Fodsensor

Din Forerunner er kompatibel med en
fodsensor. Du kan bruge din fodsensor til

at sende data til din Forerunner, nar du
treener indenders, eller nar dit GPS-signal
er svagt eller du mister satellitsignalerne.
Fodsensoren er i standby og klar til at sende
data. Du skal parre din fodsensor med din
Forerunner (side 18).

Efter 30 minutter uden aktivitet slukker
fodsensoren for at spare pa batteriet. Hvis
batteriniveauet er lavt, vises en meddelelse
pa din Forerunner.

Brugervejledning til Forerunner 610
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Sa er der cirka fem timers batterilevetid
tilbage.

Valg af hastighedskilde

Hvis du planlagger at trene udenders, kan
du indstille Forerunner til at bruge data fra
fodsensoren til beregning af tempoet, i stedet
for at bruge GPS.

Velg = > Opsztning > Fodsensor >
Hastighedskilde > Fodsensor.

Om kalibrering af fodsensor

Det er valgfrit, om du vil kalibrere

din fodsensor, men det kan forbedre
nejagtigheden. Der er tre mader at justere
kalibreringen pa: distance, GPS og manuelt.

Kalibrering af fodsensor vha. distance
For at fa de bedste resultater ber fodsensoren
kalibreres ved at bruge den inderste bane

i en standardomgang. En standardomgang

(2 omgange = 800 m) er mere ngjagtig end
et lobeband.
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ANT+-sensorer

1. Valg = > Opsatning > Fodsensor >
Kalibrer > Distance.

2. Velg en distance.

3. Vealg START for at begynde
registreringen.

4. Lob eller ga distancen.
5. Velg STOP.

Kalibrering af fodsensor vha. GPS
Du skal have GPS-signaler for at kunne
kalibrere fodsensoren vha. GPS.

1. Valg = > Opsatning > Fodsensor >
Kalibrer > GPS.

2. Velg START for at begynde
registreringen.

3. Lebeller gé ca. 1000 m.

Forerunner giver dig besked, nér du er
néet langt nok.
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Manuel kalibrering af fodsensor

Hvis du synes fodsensordistancen er lidt

for lang eller lidt for kort, nar du leber, kan
du justere kalibreringsfaktoren manuelt.
Kalibreringsformlen er den faktiske distance
(brug en standardomgang)/registreret
distance x aktuel kalibreringsfaktor =

ny kalibreringsfaktor. For eksempel,

1600 m/1580 m x 95 =96,2.

1. Valg = > Opsztning > Fodsensor >
Kalibreringsfaktor.

2. Juster kalibreringsfaktoren.

Brugervejledning til Forerunner 610



GSC 10

Kadencedata fra GSC 10 registreres altid.
Hvis der ikke er parret en GSC 10, bruges
GPS-data til at beregne hastigheden og
distancen. Kadence er hastigheden af dine
pedalbevagelser eller "spinning" malt som
antallet af omdrejninger af pedalarmen pr.
minut (rpm). GSC 10 har to sensorer: en for
kadence og en for hastighed.

Kalibrering af cykelsensoren

For du tilpasser indstillingerne for
cykelsensoren, skal du &ndre din sportsgren
til cykling (side 17).

For du kan kalibrere cykelsensoren, skal den
vare korrekt monteret og aktivt registrere
data.

Det er valgfrit, om du vil kalibrere

din cykelsensor, men det kan forbedre
noejagtigheden. Hvis du vil have specifikke
kalibreringsinstruktioner til din cykelsensor,
skal du se producentens instruktioner.

Brugervejledning til Forerunner 610
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1. Valg = > Opsatning > Cykel
sensor > Kalibrering.

2. Velg en funktion:

+  Hvis du vil bruge GPS til at
bestemme din hjulsterrelse, skal du
velge Auto.

* Hvis du vil indtaste din hjulsterrelse,
skal du vaelge Manuel.
Flere indstillinger for cykling
+  Kadencealarmer (side 9)
+  Cykeltrening (side 17)
+ Kadencedatafelter (side 35)

Brug af vaegten

Hvis du har en ANT+-kompatibel veegt, kan
Forerunner lese data fra vagten.

1. Valg LIGHT.

Der vises en meddelelse, nar vagten
findes.

2. Std pa vagten.
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ANT+-sensorer

BEMARK: Hvis du bruger en vagt,
der maler kropssammensetning, skal du
tage sko og sokker af for at sikre, at alle
kropssammensatningsparametre laeses
og registreres.

3. Traed ned fra vegten.

TIP: Hvis der opstér en fejl, skal du
treede ned af vaegten og prove igen.

Om Sportsmand hele livet
Indstillingen for sportsmand hele livet
pavirker forskellige vagtskalaberegninger.
En sportsmand hele livet er en person,

der har trenet intensivt i mange ar (med
undtagelse af mindre skader) og har en
hvilepuls pa 60 slag pr. minut (bpm) eller
mindre.
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Fitnessudstyr

ANT+-teknologi forbinder automatisk
din Forerunner og din pulsméler med
fitnessudstyr, sd du kan se din puls pa
treeningsudstyrets display. Hold eje med
logoet ANT+ Link Here pa kompatibelt
fitnessudstyr.

LINK HERE

(&)

Ga til www.garmin.com/antplus for flere
instruktioner om tilslutning.
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Udregning af pulszone

ANT+-sensorer

Zone % af maksimal | Opfattet anstrengelse Fordele
puls

1 50-60% Afslappet, behageligt tempo; rytmisk Aerob treening pa begynderniveau;
andedrag nedseetter stress

2 60-70% Behageligt tempo; lidt dybere andedreet, | Grundlzeggende kredslgbstraening;
muligt at snakke pulsen falder hurtigt igen

3 70-80% Moderat tempo; mere besveerligt at Forbedret aerob kapacitet; optimal
snakke kredslgbstraening

4 80-90% Hurtigt tempo og lettere ukomfortabelt; | Forbedret anaerob kapacitet og teerskel;
forceret andedraet forbedret hastighed

5 90-100% Sprintertempo, kan ikke opretholdes i Anaerob og muskulzer udholdenhed;
leengere tid; besvaeret andedrast oget styrke

Brugervejledning til Forerunner 610
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ANT+-sensorer

ANT+-sensor Fejlfinding

Problem

Lasning

Jeg har en ANT+-sensor fra
tredjepart.

Kontroller, at den er kompatibel med Forerunner (www.garmin.com/intosports).

Jeg har udskiftet batteriet i
mit tilbeher.

Du skal parre sensoren med Forerunner igen (side 18).

Data for puls er ungjagtige
eller sporadiske.

Serg for, at pulsmaleren sidder teet mod kroppen.

Varm op i 5-10 minutter.

Fugt elektroderne igen. Brug vand, spyt eller elektrodegel.

Renger elektroderne. Rester af snavs eller sved pa elektroderne kan
forstyrre pulssignalerne.

Brug en bomuldstrgje, eller fugt din trgje, hvis det er muligt til din aktivitet.
Syntetiske stoffer, der gnider eller slar mod pulsmaleren, kan skabe statisk
elektricitet, der forstyrrer pulssignalerne.

Ga veek fra kilder til steerke elektromagnetiske felter og visse 2,4-GHz
tradlgse sensorer, som kan forstyrre din pulsmaler. Andre forstyrrende
kilder kan veere el-ledninger med meget hgj spaending, elektriske
motorer, mikrobglgeovne, 2,4-GHz tradlgse telefoner og tradlgse LAN-
adgangspunkter.
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Historik

Din Forerunner gemmer treeningsdata
baseret pa typen af aktivitet, hvilket tilbehor

du har brugt, samt dine treeningsindstillinger.

Forerunner kan gemme ca. 180 timers
historik ved almindelig brug. Nér
hukommelsen i Forerunner er fuld, vil dine
@ldste data blive overskrevet.

Visning af historik

Historikken viser dato, klokkeslzt, distance,
aktivitetstid, kalorier, samt gennemsnit og
maksimum for tempo eller fart. Historikken
kan ogsa vise den gennemsnitlige og
maksimale puls og kadencedata, hvis

du bruger pulsméler, fodsensor eller
kadencesensor (valgfrit tilbeher).

1. Velg = > Historik > Aktiviteter.

2. For fingeren opad eller nedad for at se
dine gemte aktiviteter.

3. Velg en aktivitet.

Brugervejledning til Forerunner 610
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4. Rul til bunden af siden, og velg Se
omgange.

5. Fer fingeren opad eller nedad for at rulle
igennem omgangene.

Visning af tempo eller fart i
historikken
1. Velg = > Historik > Indstillinger.

2. Velg Leb eller Cykling, athengigt af
hvilken sportsgren, du arbejder med.

3. Velg Vis tempo eller Vis fart.
Visning af totaler
1. Valg = > Historik > Totaler.

Din samlede tid og distance bliver vist.
2. Velg Ugentlig eller Manedlig.
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Historik

Nulstilling af dine totaler
Du kan nulstille de totaler for distance og
tid, som bliver vist pa enheden.

BEMARK: Denne handling sletter ikke
noget af historikken.

Velg = > Historik > Indstillinger >
Nulstil totaler > Ja.

Sletning af historik

Sletning af lebetur
1. Velg = > Historik > Aktiviteter.

2. Vealgen lobetur.
3. Rul til bunden af siden, og valg
Slet > Ja.

Sletning af alle aktiviteter
Valg = > Historik > Indstillinger >
Slet alle aktiviteter > Ja.
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Brug af Garmin Connect
Garmin Connect er webbaseret software til
lagring og analyse af dine data.

1 Ga til www.garminconnect.comy/start.
2 Folg instruktionerne pa skarmen.

Afsendelse af historik til din

computer

1. Tilslut USB ANT Stick til 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
rekkevidde (3 m).

3. VezlgJa.

4. Folg vejledningen pa skermen.

Brugervejledning til Forerunner 610
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Forhindring af dataoverfersel

Du kan forhindre overforsel af data til eller
fra en computer, 0gsd en computer, som
enheden er parret med.

Velg = > Opsztning > System >
Data overforsel > Data overforsel >
Fra.

Brugervejledning til Forerunner 610

Historik
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Navigation

Navigation

Positioner

Visning og lagring af din aktuelle
position

For du kan vise og gemme din position, skal
du finde satellitsignaler (side 5).

Du kan gemme din aktuelle position, f.eks.

privatadresse eller parkeringssted.

1. Velg = > Find > Hvor er jeg?.
Dine aktuelle koordinater vises.

2. Velg Gem.

3. Huvis det er nadvendigt, skal du velge
Rediger for at redigere egenskaberne.

Redigering af positioner

1. Velg = > Find > Positioner.

2. Velg en placering.
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3. Velg Vis position > Rediger.
4. Vealgen attribut.

Du kan for eksempel velge Rediger
hejde for at angive en kendt hejde for
positionen.

5. Indtast den nye information.
Sletning af positioner

1. Vzlg = > Find > Positioner.
2. Velg en placering.

3. Velg Slet position > Ja.

Navigation til en gemt
position

For du kan navigere til en gemt position,
skal du finde satellitsignaler.

1. Velg = > Find > Positioner.

2. Velg en position.

Brugervejledning til Forerunner 610



3. Velg Ga til position.
Kompassiden vises.

For at registrere aktiviteten skal du starte
timeren.

Navigation tilbage til start
Du kan kun navigere til din startposition,
hvis du trener med GPS.

Fra ethvert punkt pa turen kan du vende
tilbage til startpunktet. Du skal starte timeren
for at kunne bruge denne funktion.

1. Tryk pa STOP for at afslutte din tur,
men undlad at nulstille timeren.
2. Velg = > Find > Tilbage til Start.

Kompassiden vises. Forerunner angiver
vejen tilbage til startpunktet for din tur.

Brugervejledning til Forerunner 610
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Afbrydelse af navigationen
Velg = > Find > Stop navigation.

GPS-indstillinger

Sla GPS fra
Velg = > Opsztning > System >
GPS > GPS > Fra.
Nar GPS er slaet fra, kan oplysninger om
fart og distance ikke vises, medmindre
du har en sensor (tilbeher), som sender
oplysninger om fart og distance til enheden
(sasom fodsensoren eller GSC 10). Neeste
gang du teender for enheden, vil den igen
soge efter satellitsignaler.

Siden Satellit

Siden for satellitter viser dine aktuelle
oplysninger om GPS-satellitter. Hvis du vil
have flere oplysninger, skal du gé til
www.garmin.com/aboutGPS.

Velg = > Opsztning > System > GPS >
Satellitter.
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Indstillinger

Indstillinger

Systemindstillinger
Veelg = > Opsztning > System.
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Sprog — indstiller enhedens sprog.
Tastetoner — indstiller enheden til at
bruge herbare tones til tastetryk.
Alarmtoner — indstiller enheden til at
bruge herbare toner til meddelelser.
Vibrationsalarm — indstiller enheden til
at bruge vibration til meddelelser.
Dataoptagelse — bestemmer, hvordan
enheden registrerer aktivitetsdata.
o Dataoptagelse — optager
noglepunkter, hvor du skifter
retning, fart eller puls.

o Hvert sekund — optager punkter
hvert sekund. Der oprettes en
meget detaljeret registrering af
din aktivitet. Dette far imidlertid
aktiviteten til at optage meget mere
plads.

GPS —side 31.
Baggrundslys — side 41.

Tilpasning af enhedsindstillinger
Du kan tilpasse maleenhederne for distance,
tempo og fart, hejde, positionsformat og
veegt.

1.

Velg = > Opsztning > System >
Enheder.

Velg en indstilling.

. Velg en enhed til indstillingen.

Brugervejledning til Forerunner 610



Tidsindstillinger

Manuel indstilling af tid
Urets klokkeslat indstilles som standard
automatisk, nar Forerunner finder satellitter.

1. Valg = > Opsatning > System >
Tid > Indstil tid > Manuel.
2. Indtast tiden.

3. Velg Tidsformat for at velge mellem
12 timer og 24 timer, hvis det er
nedvendigt.

Indstilling af alarm

1. Velg = > Opstning > Alarm.
2. Vealg Alarm > Til.

3. Velg Tid, og indtast et klokkeslzt.
Tidszoner

Hver gang, du modtager satellitsignaler,

registrerer enheden automatisk tidszonen og
det aktuelle klokkeslzt.

Brugervejledning til Forerunner 610

Indstillinger

Indstilling af din brugerprofil

Forerunner anvender de oplysninger, som
du indtaster om dig selv, til at beregne
nejagtige lobedata. Du kan @ndre folgende
oplysninger i brugerprofilen: ken, alder,
vagt og hejde.

1. Velg = > Opsetning > Brugerprofil.
2. Rediger indstillingerne.

Om kalorier

Kalorieforbrug og pulsanalyseteknologi
udbydes og understettes af Firstbeat
Technologies Ltd. Hvis du vil have flere
oplysninger, skal du ga til
www.firstbeattechnologies.com.

Om Training Effect

Training Effect maler, hvilken indvirkning
en aktivitet har pa din aerobe kondition.
Training Effect stiger under aktiviteten.
Efterhdnden som aktiviteten skrider frem,
oges Training Effects vardi og forteller dig
derved, hvordan aktiviteten har forbedret din
kondition. Training Effect bestemmes af din
brugerprofils oplysninger, puls, varighed og
aktivitetens intensitet.
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Indstillinger

Det er vigtigt at vide, at tallene for Training Training Effect-teknologien udbydes og

Effect (1,0-5,0) kan virke unormalt heje 1 understottes af Firstbeat Technologies Ltd.
forbindelse med dine forste labeture. Der Hvis du vil have flere oplysninger, skal du
skal flere aktiviteter til, for enheden kender ga til www.firstbeattechnologies.com.
din aerobe kondition.
— ) Tilpasning af
Training Beskrivelse R -
Effect (TE) treeningssiderne
1,0-19 Giver bedre restitution Du k_an til_passe datafelterne pa fire
(korte aktiviteter). Forbedrer treeningssider.
udholdenhed ved lsengere
aktiviteter (mere end 40 minutter). 1. Velg = > Opsetning > Treening
2,0-2,9 Vedligeholdelse af din aerobe Sider.
kondition. 2. Velg en treningsside.
3,0-3,9 Forbedrer din aerobe kondition,
hvis den gentages som en del af 3. VzE]g .
dit ugentlige treeningsprogram. 4. Endr antallet af datafelter, du vil se pa
4,0-49 Stor forbedring af din aerobe siden.
kondition, forudsat gentaget 1-2 .
gange om ugen, med tilstraekkelig 5. Vaelg Aktiveret.
restitutionstid.
50 Giver midlertidig overbelastning
med stor forbedring. Treen op
til dette tal med meget stor
forsigtighed. Kraever yderligere
dage til restitution.
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6. Velg €.

7. Velg et datafelt for at redigere det.
8. Velg en kategori og et datafelt.

Velg f.eks. Puls > Puls - omgang.

Datafelter

Datafelter med *-symbolet viser engelske
eller metriske méaleenheder. Datafelter med
**-symbolet kraever en ANT+-sensor.

Indstillinger

Datafelt Beskrivelse

Distance * Den tilbagelagte distance med
den aktuelle aktivitet.

Distance — Tilbagelagt distance i den

omgang * nuvaerende omgang.

Datafelt Beskrivelse

Fart zone * Det aktuelle interval for
hastighed. Zoner kan indstilles
i Garmin Connect.

Gent. tilbage Det resterende antal
gentagelser under en treening.

GPS- Fejlmargenen for din ngjagtige

nejagtighed * position. F.eks. er din GPS-
position ngjagtig ned il +/-
3,66 m (12 fod).

Hastighed * Aktuel hastighed.

Hastighed - Gennemshnitlig hastighed for

omgang * den aktuelle omgang.

Hastighed — Gennemsnitstempo for den

Sidste omgang *

seneste gennemferte omgang.

Distance — sidste
omgang *

Distance i den senest
gennemfgrte omgang.

Distance tilbage *

Den resterende distance
under en traening, nar trinets
varighed er udtrykt som en
distance.

Fart—
gennemsnit *

Gennemsnitlig hastighed for
aktiviteten.

Brugervejledning til Forerunner 610
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Indstillinger

Datafelt Beskrivelse Datafelt Beskrivelse
Heojde * Hgjde over eller under havets Omgange Antal gennemfgrte omgange.
overflade. - N
Omgangsfart- Interval for hastighed (ti
Kadence ** Ved lob males kadencen zone * zoner er tilgaengelige) for den
som trin pr. minut (spm). Ved aktuelle omgang.
cykling males kadencen som -
omdrejninger af pedalarmen Omgangstem- I_nterval fqr tempo (ti zoner er
pr. minut (rpm). pozone tilgeengelige) for den aktuelle
omgang.
Kadence — Gennemsnitlig kadence for " - -
Gennemsnit. ** hele din aktuelle aktivitet. Puls :Dbuls ') hjerteslag pr. minut
pm).
Kadence — Gennemsnitlig kadence for "
omgang ** den aktuelle omgang. Puls - %HRR Procentdel af hean rate )
reserve (maksimal puls minus
Kalorier Antal forbreendte kalorier i alt. hvilepuls).
Kalorier — fedt Antal forbreendte fedtkalorier
i alt. Kreever en New Leaf®-
vurdering.

Kalorier tilbage Det resterende antal kalorier
under en traening, nar trinets
varighed er udtrykt som et
bestemt kalorieantal.

Klokkesleet Det aktuelle klokkesleet
baseret pa dine tidsindstillinger
(format, tidszone og
sommertid).
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Indstillinger

Datafelt Beskrivelse Datafelt Beskrivelse
Puls - %Maks. ** | Procentdel af maksimale puls. Sol ned Tidspunktet for solnedgang pa
. din GPS-position.
Puls - Gennemsnitlig puls for hele
gennemsnit ** den aktuelle aktivitet. Sol op Tidspunktet for solopgang pa
. din GPS-position.
Puls — gnsn. Gennemsnitlig procentdel af
%HRR ** heart rate reserve (maksimal Stigning Beregning af stigning fordelt
puls minus hvilepuls) for pa distancen. Hvis du f.eks.
aktiviteten. for hver 3 m (10 fod) stigning
— (hejde) flytter dig 60 m (200
Puls - gnsn. Gennemsnitlig procentdel fod) (distance), er din stigning
%Maks. ** af den maksimale puls for 59%.
aktiviteten.
- - Tempo Aktuelt tempo.
Puls — omgang ** | Gennemsnitspuls i aktuel
omgang. Tempo - Gennemsnitligt tempo for hele
— gennemsnit den aktuelle aktivitet.
Puls — omgang Gennemsnitlig procentdel af
%HRR ** heart rate reserve (maksimal Tempo —omgang | Gennemsnitstempo for den
puls minus hvilepuls) for aktuelle omgang.
omgangen. - )
Tempo - sidste Gennemsnitstempo for den
Puls - omgang Gennemshnitlig procentdel omgang seneste gennemfarte omgang.
%Maks. ** af den maksimale puls for -
omgangen. Tempo zone Aktuelt |ntep/a| fortempo. )
Zoner kan indstilles i Garmin
Puls tilbage ** Hvor meget du ligger over Connect.
eller under pulsmalet under N -
Tid Stopur tid.

en treening.

Pulszone ** Aktuelt interval for puls (1
til 5). Standardzonerne er
baseret pa din brugerprofil,
maksimal puls og hvilepuls.
Retning Den retning, du beveeger dig i.

Brugervejledning til Forerunner 610
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Indstillinger

Datafelt Beskrivelse

Tid — forlgbet Den samlede tid, som er
registreret. Hvis du f.eks. laber
i 10 minutter, stopper timeren
i 5 minutter og derefter starter
timeren igen og lgber i 20
minutter, er den forlgbne tid
35 minutter.

Tid —gnsn. Gennemsnitlig tid til at

Omgang gennemfgre omgange indtil
nu.

Tid — omgang Tid i den aktuelle omgang.

Tid - sidste Den brugte tid pa at

omgang gennemfgre den seneste
omgang.

Tid tilbage Den resterende tid i intervallet

eller trinet under en traening.

Training Effect
(TE) **

Aktuel indvirkning (1.0-5.0) pa
aerobe kondition (side 33).

38

Tilpasning af kategorien Favoritter

1.

A e

Velg = > Opsztning > Traening
Sider.

Velg en treeningsside.

Velg et datafelt for at redigere det.
Velg Favoritter > Rediger favoritter.
Velg et eller flere datafelter.
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Appendiks

Specifikationer

BEMAERK

Forerunner er vandtat iht. IEC-standarden
60529 IPX7. Den kan modsta nedsenkning
i 1 meter vand i 30 minutter. Forleenget
nedsenkning kan gere skade pa enheden.
Efter nedseenkningen skal du terre enheden
af og lade den luftterre, inden den anvendes
eller oplades.

BEMARK: Forerunner er ikke beregnet til

Appendiks

Specifikationer for Forerunner

Kompatibelt
tilbehar

ANT+ tradlgs teknologi fungerer
sammen med kompatibel
pulsmaler, fodsensor, GSC 10
og veegt, og sammen med
kompatibelt og fitnessudstyr.

Specifikationer for pulsmaler

Vandteet 98,4 fod (30 m)

Dette produkt kan ikke sende
pulsdata til din GPS-enhed
under svemning.

Batteri CR2032, 3 volt, kan udskiftes af

brugeren (side 42)

Batterilevetid Ca.4,5ar

(1 time pr. dag)

brug ved svemning. Driftstemperatur | Fra 23°F til 122°F
(fra -5°C til 50°C)
Specifikationer for Forerunner BEMZERK: | koldt vejr skal
- - du beere passende tgj, s&
Batteri |200 ".‘Ah Eenoplidzhgtt, . pulsmalerens temperatur
itiurnion, knapcellebatter holdes i naerheden af din
Batterilevetid Side 40 kropstemperatur.
Driftstemperatur- | Fra -4°F til 140°F Radiofrekvens/ 2,4 GHz/ANT+ tradlgs
omréde (fra -20°C til 60°C) protokol kommunikationsprotokol

Radiofrekvens/
protokol

2,4 GHz/ANT+ tradlgs
kommunikationsprotokol

Brugervejledning til Forerunner 610
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Appendiks
Om batteriet

Dette produkt indeholder et litiumionbatteri.
Se guiden Vigtige produkt- og sikkerheds-
informationer 1 &esken med produktet for

at se produktadvarsler og andre vigtige
oplysninger.

Batterilevetid pa Forerunner

Batterilevetid* | Forerunner-forbrug

1uge Du treener 45 minutter om
dagen med GPS. Forerunner
er i strgmsparetilstand resten

af tiden.
Op til 4 uger Du bruger Forerunner i
stremsparetilstand hele tiden.
Op til 8 timer Du treener med GPS hele tiden.

*Den faktiske batterilevetid for et fuldt
opladet batteri athanger af, hvor lenge
du bruger GPS, baggrundsbelysningen og

40

stromsparetilstanden. Udszttes enheden
for ekstremt kolde temperaturer reduceres
batteriets levetid.

Strembesparelse

Efter nogen tids inaktivitet skifter
Forerunner til stromsparetilstand, og i
vises. Forerunner viser tid og dato, men
tilslutter ikke din ANT+ tilbeher eller bruger
GPS. For fingeren til venstre for at forlade
stromsparetilstand.

Maksimering af batterilevetiden
Omfattende brug af skermens
baggrundsbelysning reducerer batteriets
levetid vasentligt.
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Indstilling af baggrundsbelysningen
1. Velg = > Opsetning > System >
Baggrundslys > Tilstand.

2. Velg en funktion:

+  Velg Manuel, hvis baggrundslyset
skal aktiveres udelukkende ved brug
af tasten LIGHT.

*  Hvis baggrundslyset skal aktiveres
for alle tastetryk og meddelelser,
skal du veelge Taster/alarmer.

Justering af tid til baggrundslyset

slukker

1. Velg = > Opsetning > System >
Baggrundslys > Timeout.

2. Velg en kortere timeout for
baggrundslys.

Opladning af Forerunner

Opladningsholderen indeholder en magnet. [
bestemte situationer kan magneter forarsage
interferens i visse medicinske apparater,
f.eks. pacemakere og insulinpumper.
Opbevar opladningsholderen vaek fra
sadanne medicinske apparater.

Brugervejledning til Forerunner 610
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BEM/ERK

Opladningsholderen indeholder en magnet.
bestemte situationer kan magneter forarsage
skade pa visse elektroniske enheder,

f.eks. harddiske i baerbare computere.

Ver forsigtig nr opladningsholderen er i
narheden af elektroniske enheder.

For at forebygge korrosion skal du terre
kontakterne og det omgivende omrade
grundigt for opladning eller tilslutning til en
computer.

1. Slut USB-enden af kablet til AC-
adapteren.

2. Sat AC-adapter i en almindelig
stikkontakt.

3. Indstil kontakterne bag pa
Forerunner efter punkterne pa
opladningsholderen @.

Opladningsholderen er magnetisk og
holder Forerunner pa plads.
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Appendiks
Batteri til pulsmaleren

/\ADVARSEL
Brug ikke en skarp genstand til at fjerne
batterier,- der kan udskiftes af brugeren.
Kontakt din lokale genbrugsstation for
oplysninger om korrekt genanvendelse af
batterierne. Perkloratmateriale — serlig
héndtering kan vare nodvendig. Se
www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste
/perchlorate.

Udskiftning af pulsmalerens batteri

Nar du slutter Forerunner til en 1. Brugen lille stjerneskruoetraekker til
stremkilde, tendes Forerunner, og at fjerne de fire skruer pd modulets
opladningsskarmen vises. bagside.

2. Fjern dekslet og batteriet.

Oplader-. -,
BS%

I0:1b

4. Oplad Forerunner helt.
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Appendiks

3. Vent 30 sekunder.

4. Sat det nye batteri i med den positive
side opad.
BEMARK: Pas pa ikke at beskadige
teetningsringen.

5. Sat dekslet og de fire skruer tilbage pa
plads.

Nar du har udskiftet batteriet i pulsmaleren,
skal den parres med enheden igen.

Udskiftni ng af BEMARK: Smid ikke lasepindene ud.
handledsremmen 2. luster toppen af Forerunner @ med
stikket @).

Du kan kebe en handledsrem af stof
som tilbeher til Forerunner
(http://buy.garmin.com).

1. Brug lasepindsvarktejettil at fjerne
lasepindene @.
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3. Indszet ldsepindens spidse ende@forat ~ Undga kemiske rengoringsmidler og
fastgere stikket til Forerunner. oplﬂgnlngsmldler, der kan beskadige
TIP: Tryk lasepinden ind i stikket plastikkomponenterne.
med et fast tryk. Brug en solid, stump Rengering af enheden

genstand, hvis det er nadvendigt. I. Brug en klud fugtet med en mild
4. Juster stikket i forhold til lokken ®i renggringsmiddeloplesning.
héndledsremmen af stof.
2. Tor den af.

5. Indst lasepindens spidse ende @ for at .
fastgare stikket til lokken. Rengering af skaermen

6. Gentag trin 2-5 for det nederste stik. I Brugen blﬂfi’ ren og fnugfri klud.
2. Brug vand, isopropylalkohol eller

Vedligeholdelse af enheden brillerens efter behov.

3. Fugt kluden med vasken, og ter
forsigtigt skaermen af.
Du mé ikke opbevare enheden pa steder, . .
hvor den kan blive udsat for ekstreme Vedligeholdelse af pulsmaleren

temperaturer i lengere tid, da det kan fore til BEMARK

permanente skader pé den. Tag remmen af modulet, for det rengeres.

Du ma aldrig bruge en hérd eller skarp
genstand til at betjene bereringsskermen, da
det kan beskadige den.

Brug ikke en skarp genstand til rengering af
omradet mellem skarmen og ringen.
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En sammenhobning af sved og salt pa
remmen kan reducere muligheden for at
pulssensoren rapporterer nejagtige data.

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

Skyl remmen, hver gang den er blevet
brugt.

Vask remmen, hver gang den er blevet
brugt syv gange. Rengeringsmetoden
bestemmes af de symboler, der stir pa
remmen.

Maskinvask
Handvask ﬁ

Kom ikke remmen i en torretumbler.

Du kan forlenge levetiden af
pulsmaleren ved at afmontere modulet,
nér du ikke bruger den.

i
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Opdatering af softwaren med
Garmin Connect

For du kan opdatere softwaren til enheden,
skal du parre USB ANT Stick med din
computer (side 28).

1. Tilslut USB ANT Stick til computeren.
2. Gatil www.garminconnect.com.

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

3. Folg vejledningen pa skermen.

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

Problem

Lasning

Tasterne reagerer ikke.
Hvordan nulstiller jeg
enheden?

1. Hold POWER nede, indtil skeermen bliver tom.
2. Hold POWER nede, indtil skeermen teendes.
BEMAERK: Dette sletter ikke dine data eller indstillinger.

Jeg vil slette alle brugerdata
fra min enhed.

BEMAERK: Denne proces sletter alle brugerindtastede -oplysninger, men den
sletter ikke din historik.

1. Sluk for enheden.

2. Teend for enheden, mens du holder LAP nede.

3. VelgJa.

Hvordan nulstiller jeg
enheden til de oprindelige
fabriksindstillinger?

Veelg => Opsatning > System > Gendan standardindstillinger > Ja.

Min enhed modtager ikke
satellitsignaler.

1. Bring enheden ud af garager og veek fra hgje bygninger og treeer.
2. Stastille i flere minutter.

Nogle af mine data findes
ikke i historikken.

Nar enhedens hukommelse er fuld, vil dine zeldste data blive overskrevet. Du bar
regelmaessigt overfre data til din computer for at undga tab af data.

Hvor finder jeg oplysninger
om softwareversionen?

Veelg — Opsatning > System > Om for at se vigtige softwareoplysninger
samt dit enheds-id.

Hvordan skifter jeg
sportsgren hurtigt?

Veelg RESET, mens der ikke bliver vist nogen tid i timeren.

Hvad skal jeg gere for at fa
en New Leaf-vurdering?

Ga til www.newleaffitness.com. Nogle fitnesscentre og andre treeningscentre kan
udarbejde en vurdering.
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A
alarm 33
alarmer 8-9
toner og vibrationer 32
ANT+
fejlfinding 26
fitnessudstyr 24
fodsensor 21
parring 18
pulsméler 19
vagt 23
Auto Lap 10-11
automatisk rullefunktion 11
Auto Pause 11

B
baggrundslys 41
batteri
Forerunner 40
opladning 3, 41
pulsméler 42
bereringsskaerm
rengoring 44
tip 4
brugerprofil 33

c

cykelsensorer 23

D
datafelter 5,35-38
dataoptagelse 32
distance
alarmer 8
datafelter 35

E
enheder 32

F
fart 8,27, 35
fejlfinding
ANT+-tilbeher 26
Forerunner 46
fitnessudstyr 24
fodsensor 21,21-22

G
gapauser 9
Garmin Connect 28
gemme
din aktivitet 8
positioner 30
GPS
indstillinger 33
nojagtighed 35
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GSC10 23
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handledsrem 43
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historik
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vise 27,46
hejde
datafelter 36

|

igen 8,27,37
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intervaltrening 13
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kadence
alarmer 9
datafelter 36
GSC 10 23
kalibrering
cykelsensorer 23
fodsensor 21-22
kalorie
alarmer 8
datafelter 36
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forbrug 33
koordinater 30

L

litiumionbatteri 3, 39, 40

lokalisering af
satellitsignaler 46

markere din position 30

N
navigation

tilbage til Start 31

til positioner 30
New Leaf 36, 46
nulstille

enheden 46

historik for totaler 28

(0]
opbevare enheden 44
opdatering af softwaren 3
opladning 41
overfore

historik 28
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parring af ANT+-sensorer 18

pause for en aktivitet 11

positioner 30

profil 33

puls
alarmer 9
datafelter 36-37
zoner 19-20

pulsméler
batteri 42
parring 18
rengering 44
specifikationer 39

R
registrering af din enhed 3
rydde brugerdata 46

S

satellitsignaler 5, 31, 46

sensorer 18-26

slette
brugerdefineret

treeningstur 17

historik 28
positioner 30

software 3, 46
specifikationer 39-40
sportsmand hele livet 24
sprog 32

stigning 37
strombesparelse 40
svemning 39

T
taster 4
toner 32
tid
alarmer 8
datafelter 37
format 33
indstilling af uret 33
zoner 33
tilbage til Start 31
tilbehor 3, 18-22,43
toner
alarmer 32
taster 32
treeningsture
brugerdefineret 15
interval 13
Training Effect (TE) 38

Brugervejledning til Forerunner 610



Indeks

Vv
vagt 23
vandtet 39-40
vedligeholdelse af dine
enheder 44
vibration
alarmer 32
Virtual Partner 12
Virtual Racer 12, 13
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www.garmin.com/support

(800) 800.1020

(913) 397.8200 0808 2380000

+44 (0) 870 8501241

Hvis du vil have de nyeste gratis
softwareopdateringer (bortset fra kortdata)
i hele dit Garmin-produkts levetid, skal du
besgge Garmins hjemmeside pa adressen

www.garmin.com.
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