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Vigtige oplysninger

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

BEMAERK
Forerunner® er vandtet iht. [EC-
standarden 60529 IPX7. Den kan modsta
neds@nkning i 1 meter vand i 30 minutter.
Lengere tids nedsenkning kan gere skade
pa enheden. Efter nedsenkningen skal
du torre enheden af og lade den luftterre,
inden den anvendes eller oplades.

BEMZERK: Forerunner er ikke beregnet
til brug ved svemning.

N

Sadan kommer du i gang
Nar du bruger Forerunner ferste gang, skal
du gere folgende.

Oplad Forerunner (side 2).

Konfigurer Forerunner (side 4).

Find satellitter (side 6).

Tag pulssensoren pa (valgfrit) (side 7).
Lob en tur (side 7).

Gem lebeturen (side 7).

S vk =

Opladning af Forerunner

Opladningsholderen indeholder en
magnet. | bestemte situationer kan
magneter fordrsage interferens i

visse medicinske apparater, f.eks.
pacemakere og insulinpumper. Opbevar
opladningsholderen vk fra sadanne
medicinske apparater.
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BEMAERK
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. Set AC-adapter i en almindelig
stikkontakt.

3. Indstil kontakterne bag pa Forerunner
efter punkterne pa opladningsholderen

. ) Nar du slutter Forerunner til en
Opladnlngsholdereneer magnetisk og stromkilde, tendes Forerunner, og
holder Forerunner pé plads. opladningsskarmen vises.

Oplader...
I
B5%

I0:1b

4. Oplad Forerunner helt.
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Konfiguration af Forerunner
Forste gang du bruger Forerunner,

bliver du bedt om at velge dine
systemindstillinger og indtaste dine
brugerprofiloplysninger.

GARMIN

*  Folg vejledningen pa skermen.

*  For fingeren opad eller nedad for
at fa vist valgmuligheder og @ndre
standardvalgene.

Du kan finde tip om bereringsskaermen
paside 5.

(| POWER/ | Hold nede for at taende og
Taster LIGHT slukke for enheden.

Hver tast har flere funktioner. Veelg for at teende for
baggrundsbelysningen.
Veelg for at sgge efter en
kompatibel vaegt.

(@|START/ | Vaelg for at starte og
STOP stoppe timeren.

®|LAP/ Veelg for at angive en ny
RESET  |omgang.

Hold knappen nede for
at gemme din lgbetur og
nulstille timeren.

@ = Veelg at vise og skjule
menuen.
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< Veelg for at ga tilbage til

forrige side.

lkoner

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

H GPS er teendt og modtager
signaler.

> Pulssensor er aktiv.

= Fodsensor er aktiv.

LY Cykelsensor er aktiv.

] Uret er i stramsparetilstand (side
10).

«p Fitnessudstyret er aktiveret.

\
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Virtual Partner®

Bergringsskarmtip
Forerunner-bereringsskarmen er
forskellig fra de fleste mobile enheder.
Bereringsskarmen er designet til, at

du kan betjene den med din fingerneg|.
Beroringsskarmen er optimeret til at
undga utilsigtet beroring, mens du leber.

¢+ Tryk pa bereringsskaermen for at
navigere gennem siderne @.

TIP: Du kan ogsa kere din finger hen
over beroringsskermen.

CEJ
Digt. forude

CEJ

Handag
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+  For fingeren til venstre for at forlade
stromsparetilstand.

¢ Tryk pa beroringsskermen for at
bekrefte meddelelserne.

*  Gor hvert valg eller fingerkommando
pa bereringsskaermen til en
enkeltstaende handling.

Lokalisering af
satellitsignaler

Det kan tage 3060 sekunder at finde
satellitsignaler.

1. Fra ursiden skal du fere fingeren til
venstre for at fa vist banneret for
lokalisering af satellitter.

2. Gé udenders i et dbent omrade.

3. Vent, mens Forerunner sgger efter
satellitter.
Start ikke din aktivitet, for banneret for
lokalisering af satellitter forsvinder.

Klokkeslat og dato indstilles
automatisk.

Pasztning af pulssensoren
BEM/ARK: Hvis du ikke har en
pulsméler, kan du springe denne handling
over.

Pulssensoren skal beres direkte pa huden,
lige under brystbenet. Den skal sidde sa
teet, at den bliver, hvor den er, under dit
lob.

1. Monter pulsmaleren @ pé remmen.

-

2. Gor begge elektroderne @ bagpi
remmen vade for at sikre en sterk
forbindelse mellem dit bryst og
senderen.

BEMARK: Nogle pulssensorer har
kontaktomrade @. Gor kontaktomradet
vadt.

% © B
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3. Spznd remmen rundt om din
brystkasse, og tilslut krogen @ pé
remmen.

BEMAERK: Garmin-logoet skal vende

den hjre side opad.

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

TIP: Hvis pulsdata er sporadiske eller
ikke vises, er det muligvis nedvendigt

at stramme remmen om brystet eller
varme op 1 5-10 minutter.

Efter du har monteret pulssensoren, star

den pa standby og er klar til at sende data.

Nar pulsmaleren er blevet parret, vises en
meddelelse, og ¥ vises uden mellemrum

pé skaermen.

At Igbe en tur

For du kan registrere historik, skal

du finde satellitsignaler (side 6) eller
parre din Forerunner med en fodsensor
(ekstraudstyr).
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. Velg START pa siden Timer for at for

at starte timeren @.

Historik registreres kun, nar timeren
er aktiveret. Din distance @ og
omgangstempo @ vises pa timersiden.

2g"

Omgangstempo
L]
L]
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De viste datafelter er standard. Du kan
brugerdefinere datafelterne (side 9).

. Nar du er ferdig med din lobetur, skal

du trykke pa STOP.

Sadan gemmes din Igbetur

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



Historik

Din Forerunner gemmer treeningsdata
baseret pa typen af aktivitet, hvilket
tilbehor du har brugt, samt dine
treeningsindstillinger. Forerunner kan
gemme ca. 180 timers lobehistorik
ved typisk brug. Nar hukommelsen i
Forerunner er fuld, vil dine &ldste data
blive overskrevet.

Sadan vises historik

Labehistorik viser dato, klokkeslet,
distance, aktivitetstid, kalorier og
gennemsnitligt tempo eller fart.
Historikken kan ogsa vise den
gennemsnitlige og maksimale puls og
kadencedata, hvis du bruger pulssensor,
fodsensor eller kadencesensor (valgfrit
tilbeher).

1. Valg = > Historik > Aktiviteter.

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

3. Velg en aktivitet.

4. Rul til bunden af siden, og velg Se

5.

omgange.
For fingeren opad eller nedad for at
rulle igennem omgangene.

Sletning af lgbetur

1.
2.
3.

Veelg = > Historik > Aktiviteter.
Velg en lobetur.

Rul til bunden af siden, og valg Slet >
Ja.

Brug af Garmin Connect

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

L.
2.

Ga til www.garminconnect.com/start.
Folg instruktionerne pd skaermen.

Afsendelse af historik til din
computer

L.

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
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www.garminconnect.com/start

2.

3.

driverne ikke installeres automatisk.
Ga til www.garminconnect.com/start.

Placer din enhed inden for
computerens rekkevidde (3 m).

Folg instruktionerne pa skarmen.

Tilpasning af
treningssiderne

Du kan tilpasse datafelterne pa fire
treeningssider. Se Brugervejledning til
Forerunner 610 for at fa en komplet liste
over tilgengelige datafelter.

1.

Velg = > Opsatning >
Treeningssider.

Velg en treningsside.
Velg E:E

Zndr antallet af datafelter, du vil se pa
siden.

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

Velg f.eks. Puls > Puls - omgang.

Om batteriet

Dette produkt indeholder et
litiumionbatteri. Se guiden Vigtige
produkt- og sikkerhedsinformationer
i @sken med produktet for at se
produktadvarsler og andre vigtige

oplysninger.

Batterilevetid p.

a Forerunner

Batterilevetid®

Forerunner-forbrug

1uge

Du treener 45 minutter
om dagen med

GPS. Forerunner er

i stramsparetilstand
resten af tiden.

Op til 4 uger Du bruger Forerunner i
strgmsparetilstand hele
tiden.

Op til 8 timer Du treener med GPS

hele tiden.



www.garminconnect.com/start

*Den faktiske batterilevetid for et fuldt
opladet batteri afheenger af, hvor lenge
du bruger GPS, baggrundsbelysningen og
stromsparetilstanden. Udsattes 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 dit ANT+ tilbeher eller
bruger GPS. For fingeren til venstre for at
forlade stromsparetilstand.

Fejlsagning

Nulstilling af enheden

Hvis tasterne eller skeermen holder op med
at reagere, skal du muligvis nulstille din
enhed.

1. Tryk pa og hold POWER nede, indtil
skeermen bliver tom.

2. Hold POWER nede, indtil skeermen
teendes.

Sadan finder du
brugervejledningen

1. Ga til www.garmin.com/intosports.
2. Velg dit produkt.

3. Klik pi Manuals.

Registrering af din enhed

Hjeelp os med at give dig bedre support

ved at gennemfore vores online

registrering i dag:

+  Gatil 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.

+  Gatil www.garmin.com
/learningcenter.
Ga til http://buy.garmin.com, eller
kontakt din Garmin-forhandler for at
fa oplysninger om valgftit tilbeher og
reservedele.
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Kontakt Garmins produktsupport
Du kan kontakte Garmins produktsupport,
hvis du har spergsmal om dette produkt.

*  Huvis du befinder dig i USA, skal du
ga til www.garmin.com/support eller
kontakte Garmin USA pa telefon
(913) 397 8200 eller (800) 800 1020.

+ I Storbritannien skal du kontakte
Garmin (Europe) Ltd. pa telefon
0808 238 0000.

* Hvis du befinder dig i Europa, skal
du ga til www.garmin.com/support og
klikke pa Contact Support for at fa
oplysninger om support i de forskellige
lande, eller du kan kontakte Garmin
(Europe) Ltd. pa telefon
+44 (0) 870 850 1241.
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©2011-2012 Garmin Ltd. eller dets datterselskaber. Garmin®, Garmin-logoet, Virtual Partner® og
Forerunner® er varemaerker tilhgrende Garmin Ltd. eller dets datterselskaber, registreret i USA
og andre lande. Garmin Connect™, USB ANT Stick™, ANT™ og ANT+" er varemaerker tilhgrende
Garmin Ltd. eller dets datterselskaber. Disse varemaerker ma ikke anvendes uden udtrykkelig
tilladelse fra Garmin. Hvis du vil have de nyeste gratis softwareopdateringer (bortset fra kortdata)
i hele dit Garmin-produkts levetid, skal du bes@ge Garmins hjemmeside pa adressen
www.garmin.com.
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