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Introduktion

Konsulter altid din leege, inden du starter eller sendrer et
treeningsprogram.

Se guiden Vigtige produkt- og sikkerhedsinformationer i aesken

med produktet for at se produktadvarsler og andre vigtige
oplysninger.
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Q Teend for enheden.
- Teend for baggrundsbelysningen.

Z" Start og stop timeren.
Veelg det fremhasvede menupunkt.

v Ga til det naeste element i menuen.
Ga til den neeste dataside, mens timeren karer.

® © © o

‘_—) Ga tilbage uden at foretage et valg.
Marker en omgang (side 2).

Sadan kommer du i gang
Farste gang du bruger Forerunner, skal du udfgre disse trin.

1 Oplad enheden (side 1).

2 Tilpas dine Igbeindstillinger (side 1).

3 Lab en tur (side 1).

4 Upload din Igbetur til Garmin Connect™ (side 2).

Opladning af enheden

BEMAERK

For at forebygge korrosion skal du tgrre kontakterne og det

omgivende omrade grundigt fer opladning eller tilslutning til en

pc.

1 Seet USB-kablet i USB-porten pa din computer.

2 Juster opladerpunkterne efter kontakterne bag pa enheden,

og tryk pa opladeren, indtil den klikker pa plads.

3

Oplad enheden helt.

Lobe en tur

Enheden leveres delvist opladet. Du skal muligvis oplade
enheden (side 1), for du Igber en tur.

BEMAERK: Enheden taender automatisk under opladning. Hvis
du ikke oplader enheden, far du tager en lgbetur, skal du holde
¥ nede for at teende enheden.

1
2

3

Veelg #°.

|@] blinker, mens enheden finder din position.

Nar enheden finder din position, lyser |@ konstant.
Veelg Start for at starte timeren.

Tid @, distance @, forbreendte kalorier ® og tempo @
registreres, nar timeren karer.

GARMIN

TIP: Veaelg \/ for at fa vist forbreendte kalorier og tempo.

Veelg # for at stoppe timeren, nar du er feerdig med din
lgbetur.

Veelg en funktion:
» Velg Fortsaet for at genstarte timeren.

* Veelg Gem for at gemme din Igbetur og nulstille timeren.
Du kan nu oploade din Igbetur til Garmin Connect
(side 2).

* Velg Slet for at slette Igbeturen.

Brug af intervaller for Leb og Gang

BEMAERK: Du skal indstille Iab/gang-funktionen, fgr du starter
en lgbetur. Nar du har startet timeren for Igb, kan du ikke aendre
indstillingerne.

1

Veelg \/ > Indstillinger for leb > Leb/gang > Aktiver.
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2 Indstil tiden for Igb for hvert interval.
3 Indstil tiden for gang for hvert interval.
4 Lgben tur.

Nar du har aktiveret lgb/gang-funktionen, bruges den, hver
gang du lgber en tur, medmindre du deaktiverer den eller
aktiverer Virtual Pacer™ (side 2).

AEndring af datafelter
Du kan aendre datafeltkombinationerne for de to sider, der
vises, mens timeren karer.

1 Velg V/ > Indstillinger for lgb > Datafelter.

2 Veelg den datafeltkombination, der skal vises pa den farste
side.

3 Veelg den datafeltkombination, der skal vises pa den anden
side.

Visning af tempo eller hastighed
Du kan aendre typen af tempo- og hastighedsoplysninger, der
vises i datafeltet for tempo eller hastighed.

1 Velg V > Indstillinger for lab > Tempo/fart.
2 Veelg en funktion:
+ Veelg Fart for at fa vist din aktuelle hastighed.

» Veelg Omgangsfart for at fa vist gennemsnitshastigheden
for den aktuelle omgang.

* Veelg Gennemsnitsfart for at fa vist
gennemsnitshastigheden for den aktuelle aktivitet.

* Veelg Tempo for at fa vist dit aktuelle tempo.

+ Vaelg Omgangstempo for at fa vist gennemsnitstempoet
for den aktuelle omgang.

+ Veelg Gennemsnitstempo for at fa vist
gennemsnitstempoet for den aktuelle aktivitet.

Virtual Pacer

Virtual Pacer er et traeningsredskab til at hjeelpe dig med at
forbedre dine praestationer ved at opfordre dig til at labe i det
tempo, du indstiller.

Leb med Virtual Pacer

BEMAERK: Du skal indstille Virtual Pacer for du starter en
Igbetur. Nar du har startet timeren for Igb, kan du ikke e&endre
indstillingerne.

1 Veelg VV > Indstillinger for lgb > Virtual Pacer.
2 Veelg Aktiver eller Rediger tempo for at angive tempoet.
3 Angiv tempoet.

Nar du har deaktiveret Virtual Pacer, bruges funktionen, hver
gang du Igber en tur, medmindre du deaktiverer den eller
aktiverer Igb/gang (side 1).

Brug af Auto Lap®

Du kan indstille enheden til at bruge Auto Lap, som automatisk
markerer en omgang hver mil (kilometer), eller du kan markere
omgange manuelt. Denne funktion er nyttig, hvis du vil
sammenligne dine preestationer ved forskellige dele af en
aktivitet.

1 Veelg V > Indstillinger for lab > Omgange.
2 Veelg en funktion:
* Velg Auto Lap > Aktiver for at bruge Auto Lap.

« Veelg Lap-tast > Aktiver for at bruge ™ til at markere en
omgang under en aktivitet.

3 Lgb en tur (side 1).

Automatisk pause under din lgbetur

Du kan bruge Auto Pause® til automatisk at szette timeren pa
pause, hvis du holder op med at bevaege dig. Denne funktion er

nyttig, hvis der pa din lgbetur er lyskryds eller andre steder,
hvor du skal stoppe.

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

Veelg V/ > Indstillinger for lab > Auto Pause > Aktiver.

Garmin Connect

Garmin Connect giver dig mulighed for nemt at gemme og
spore dine aktiviteter, analysere dine data og dele dem med
andre. Registrer en gratis konto pa www.garminconnect.com
/start.

Gem dine aktiviteter: Nar du har afsluttet og gemt en aktivitet
med enheden, kan du uploade aktiviteten til Garmin Connect
og beholde den, sa laenge du vil.

Analyser dine data: Du kan fa vist mere detaljerede
oplysninger om din aktivitet, herunder oversigtkort, tempo og
hastighedsdiagrammer samt brugerdefinerbare rapporter.
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Del dine aktiviteter: Du kan maile dine aktiviteter til andre eller
angive links til aktiviteterne pa dine foretrukne sociale
netvaerkswebsteder.

Brug af Garmin Connect

1 Tilslut enheden til computeren ved hjaelp af USB-kablet
(side 1).

2 Ga til www.garminconnect.com/start.

3 Folg instruktionerne pa skaermen.

Historik

Du kan fa vist dine seneste syv lgbesessioner pa din
Forerunner, men du kan fa vist og uploade et ubegraenset antal
lgbesessioner til Garmin Connect. Nar hukommelsen er fuld,
overskrives dine aldste data.

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

Personlige rekorder

Nar du har afsluttet en Igbetur, viser enheden eventuelle nye
personlige rekorder, som du har sat pa den pageeldende
lgbetur. Personlige rekorder omfatter din hurtigste tid over flere
typiske distancer samt laengste lgbetur.

Visning af historik og personlige rekorder

Lagbehistorik viser dato, tid, distance, hastighed, kalorier og
omgangsdata. Enheden viser ogsa din personlige rekordtid,
distance og tempo over forskellige distancer.

1 Veelg \/ > Historik.
2 Veelg en funktion:

» Veelg Leb for at fa vist oplysninger om dine gemte
lgbesessioner.

» Velg Rekorder for at fa vist dine personlige rekorder.

2

Historik
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Sletning af en Igbetur fra historikken

BEMAERK: Nar du sletter en lgbetur fra enhedens historik,
slettes den ikke fra Garmin Connect.

1 Velg V/ > Historik.
2 Veelg Lab.

3 Veelg en Igbetur.

4 Velg # > Slet > Ja.

Sletning af personlige rekorder
1 Velg V > Historik > Rekorder.

2 Veelg den rekord, der skal slettes.

3 Velg Ryd > Ja.

Gendannelse af en personlig rekord

Du kan stille hver personlige rekord tilbage til den tidligere
registrerede rekord.

1 Velg V/ > Historik > Rekorder.
2 Veelg den rekord, der skal gendannes.
3 Velg Brug tidligere > Brug rekord.
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Vedligeholdelse af enheden

BEMAERK

Undgé héarde stad og hardhaendet behandling, da det kan
reducere produktets levetid.

Undga at trykke pa tasterne under vandet.
Brug ikke en skarp genstand til renggring af enheden.

Undgé kemiske renggringsmidler og oplgsningsmidler, der kan
beskadige plastikkomponenterne.

Renggr enheden grundigt med rent vand efter udseettelse for
klor, saltvand, solcreme, utgjsmiddel, makeup, alkohol eller
andre skrappe kemikalier. Lang tids udseettelse for disse stoffer
kan skade kabinettet.

Tor altid enheden godt af efter renggring eller brug, og opbevar
den pa et kealigt, tort sted.

Du ma ikke opbevare enheden pa steder, hvor den kan blive
udsat for ekstreme temperaturer i laengere tid, da det kan fgre til
permanente skader pa enheden.

Rengering af enheden
1 Renger enheden med en klud fugtet med en mild
renggringsmiddeloplasning.

2 Torden af.

Specifikationer
Batteritype

Genopladeligt litiumion, 4,2 volt, der ikke kan
udskiftes af brugeren

Ved brug af GPS 30 minutter om dagen: op til
10 dage

Ved konstant brug af GPS: op til 5 timer

Kun ur: op til 5 uger

Vandteethed 50 meter

Driftstemperaturomrade | Fra -4 ° til 140 °F (fra -20 ° til 60 °C)

Batterilevetid

Indstillinger

Hvis du vil abne enhedsindstillinger, skal du veelge \/ >
Indstillinger.

Alarm: Indstiller en daglig alarm.

Toner: Slar tonerne til eller fra. Du kan indstille tastetoner og
alarmmeddelelser.

Vaegt: Indstiller brugervaegt.

BEMAERK: Kaloriemaling under Igb (side 1) er mest preecis,
nar du indtaster din veegt.

Opsatning: Indstiller klokkeslaet, tidsformat, sprog og
maleenheder.

Indstilling af alarm
1 Veelg VV > Indstillinger > Alarm.
2 Veelg en funktion:

» Veelg Rediger alarm, hvis den allerede er indstillet, og du
vil 2endre den.

» Veelg Aktiver, hvis alarmen ikke er indstillet.
3 Indstil tiden, og veelg #” for at acceptere.

Manuel indstilling af tid
Tiden indstilles som standard automatisk, nar enheden
modtager satellitsignaler. Du kan ogsa indstille tiden manuelt.

1 Veelg V > Indstillinger > Opsatning > Tid > Indstil tid.
2 Veelg en funktion:

» Veelg Automatisk for at lade enheden indstille tiden
automatisk, nar den modtager satellitsignaler.

* Veelg Manuel for at indstille tiden manuelt og indtaste
tiden.

Fejlfinding

Nulstilling af enheden
Hvis enheden holder op med at reagere, skal du muligvis
nulstille den.

1 Hold ¢ nede i mindst 15 sekunder.
2 Hold Y nede i ét sekund for at teende for enheden.

Opdatering af softwaren med Garmin Connect

For du kan opdatere enhedssoftwaren, skal du have en Garmin
Connect konto (side 2), og du skal slutte enheden til din
computer (side 1).

1 Ga til www.garminconnect.com.

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

2 Folg instruktionerne pa skeermen.
3 Fjern ikke enheden fra computeren under opdateringen.

Sadan far du flere oplysninger
Du finder flere oplysninger om dette produkt pa Garmin®
webstedet.

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

» Ga til http://buy.garmin.com, eller kontakt din Garmin
forhandler for at fa oplysninger om valgfrit tilbehgar og
reservedele.

Sadan henter du brugervejledningen

Du kan hente den nyeste brugervejledning fra internettet.
1 Ga til www.garmin.com/intosports.

2 Veelg dit produkt.

3 Klik pa Manualer.

Registrering af din enhed
Hjeelp os med at give dig bedre support ved at gennemfgre
vores onlineregistrering i dag.

« Ga til http://my.garmin.com.

» Opbevar den originale kabskvittering eller en kopi af den pa
et sikkert sted.
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