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Introduktion

Konsulter altid din leege, inden du starter eller
@ndrer et freeningsprogram.

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 ferste gang,
skal du gere folgende.

1 Oplad Forerunner (side 3).
2 Teend Forerunner (side 4).

3 Tag pulsmaleren pa (ekstraudstyr)
(side 22).

4 Lgb en tur (side 7).
5 Gem Igbeturen (side 8).

Opladning af Forerunner

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

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

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

Seet AC-adapteren i en almindelig
stikkontakt.

Indstil opladerklemmen efter kontakterne
bag pa Forerunner.

Seet opladeren sikkert fast pa oversiden
af Forerunner.
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Brug af baggrundslys

1 Velg ENTER for at teende
baggrundslyset.
TIP: Du kan teende baggrundslyset ved
at dobbelttrykke pa enhedens skeerm.
Denne funktion findes kun i "Lab" og
"Andre" sportstilstande.

2 Velg @, og brug A og V til at justere
niveauet for baggrundslyset.

5 Oplad Forerunner helt.

Et fuldt opladet batteri holder op til 20 timer,
alt atheengigt af anvendelsen.

Tand Forerunner

Farste 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 skaermen.
3 Gaudendars i et abent omrade.

4 Vent, mens Forerunner sgger efter
satellitter.

Det kan tage 30-60 sekunder at finde
satellitsignaler.

Klokkesleet og dato indstilles automatisk.

| dette vindue kan der ogsa vises flere
statusikoner.
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Taster
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(® |ENTER | Velg for at teende for
baggrundsbelysningen.
Veelg en indstilling, eller bekreeft
en meddelelse.

@ START/ | Velg for at starte og stoppe

STOP timeren.

Veelg for at angive en ny omgang.
Hold nede for at gemme din
aktivitet og nulstille timeren.

®|LaP

RESET

Hold nede for at teende og slukke
for enheden.

Veelg for at justere
baggrundslyset.

Veelg for at fa vist statusikoner
(side 5).

Veelg for at sege efter en
kompatibel veegt.

(® |MODE | Vzlg 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.

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.

@AY

Ikoner

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

GPS er teendt.

GPS slukket.

Timeren karer.

Flere sportsaktiviteter er i gang.

IR

Batteriniveau
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==X Batteriet oplades.

o Pulsméler er akiv.

=l Fodsensor er aktiv.

& Cykelsensor er aktiv.

I Effektsensor er akiv.

@ Fitnessudstyret er aktiveret.

‘h Labesport er aktiv.

&) Cykelsport er aktiv.

& [&.] |Svemmesport (hav eller pool) er
aktiv.

}: Anden sport er aktiv.

Lasning af tasterne

Du kan lase tasterne pa din Forerunner.

Det mindsker risikoen for at du ved et uheld

kommer til at trykke pa en tast, nar du tager

enheden pa og af.

1 Velg MODE og A samtidigt for at Iase
tasterne.

2 Veelg MODE og A samtidigt for at Iase op
for tasterne.

Om Barometrisk hgjdemaler
BEMAERK: Den barometriske hgjdemaler
fungerer ikke i svemmetilstand.

Din Forerunner beregner elevation ved
hjeelp af den barometriske hgjdemaler.

Den barometriske hgjdemaler registrerer
vejrhaendelser og omrader under tryk, f.eks.
flykabiner og biler. Hvis den barometriske
hgjdemaler begynder at rapportere falske
afleesninger pa grund af omgivelserne,
anvender Forerunner GPS-elevationsdata.
Du kan tilpasse dine datafelter til at omfatte
elevation (side 36).

Kalibrering af den barometriske
hgjdemaler

Du kan kalibrere den barometriske
hgjdemaler manuelt ved hjeelp af en gemt
position.

1 Gatil en position med en kendt elevation.
2 Velge MODE > GPS > Gem position.

3 Indtast elevationen i feltet Elevation.

4 Velg OK.

Introduktion



Forerunner kalibrerer automatisk den
barometriske hgjdemaler, hvis du befinder
dig inden for 50 m fra en gemt position med
elevationsdata. Ellers kalibrerer Forerunner
den barometriske hgjdemaler med GPS-
elevationsdata.

Traening med din
Forerunner

| dette afsnit beskrives enhedens
treeningsfunktioner og indstillinger. Mange af
funktionerne har instruktioner il lgbetilstand,
men de fleste traeningsfunktioner kan
anvendes i alle sportstilstande.

+  /Endring af sport (side 7)

+  Karsel af grundleeggende funktioner
(side 7)

*  Multisport-treening (side 8)

+ Alarmer (side 9)

«  Auto Lap® (side 10)

¢+ Auto Pause® (side 12)

+  Automatisk rullefunktion (side 12)

+ Virtual Partner® (side 12)

+  Virtual Racer™ (side 13)

+ Intervaltreening (side 14)

+  Brugerdefineret treening (side 15)
+  Treening indendars (side 18)

+  Cykelfunktioner (side 18)

*  Nedteellingstimer (side 21)

Andring af sport
+ Hold MODE nede.
+  Brug Automatisk multisport (side 8).

Grundlaggende om lgb

At Igbe en tur

For du kan registrere historik, skal du

finde satellitsignaler (side 4) eller parre din
Forerunner med en fodsensor (ekstraudstyr)
(side 24).

1 Veelg START for at starte timeren @.

7)™
o 05:17%
11:06{ 479, 7%

Historik registreres kun, nar timeren er
aktiveret. Dit tempo @ og distancen @
vises pa timersiden.
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De viste datafelter er standard. Du kan
brugerdefinere datafelterne (side 36).

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

Sadan gemmes din lgbetur

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

2 Overfar gemte aktiviteter til din computer
(side 30).

Multisport-traening

Triatlon- og duatlonudgvere og andre
multisport-konkurrenter kan drage fordel

af multisport-treening. Nar du indstiller en
multisport-treening, kan du skifte mellem
sportstilstande og stadig se din samlede tid
og distance for alle sportsaktiviteterne. Du
kan f.eks. skifte fra tilstanden Cykling til Lab
og fa vist din samlede tid og distance for
cykling og lgb i labet af hele traeningen.

Forerunner gemmer multisport-treening i
historik og inkluderer samlet tid, distance,
gennemsnitlig puls (der kraeves en
ekstra pulsmaler) og kalorier for alle
sportsaktiviteterne i treeningen. Den

indeholder ogsa bestemte detaljer for hver
sportsaktivitet.

Du kan bruge multisport-traening manuelt,
eller du kan forudindstille multisport-treening
for Iab og andre begivenheder.

Oprettelse af en manuel multisport-
traening
1 Starten treening i en vilkarlig sportsgren.
2 Nardu er klar til at skifte sportstilstand
skal du holde MODE nede.
3 Veelg en anden sportstilstand.
Timeren nulstilles automatisk til den nye
etape af din treening.

4 Brug A eller V il at vise multisport-
timeren.

Oprettelse af automatisk multisport-

traening

Hvis du deltager i en triation, kan du bruge

Automatisk multisport til hurtigt at skifte

mellem hvert sportssegment. Du kan ogsa

tilpasse sportssegmenterne.

1 Veelg MODE > Traening > Automatisk
multisport.

Treening med din Forerunner



2 Velg evt. Medtag skift til at
optage skiftetiden separat fra hvert
sportssegment.

3 Veelg Start multisport > START.

1 Tere tider

03:25%

@Flere distanger  [Sport

| 245,

Din samlede tid @ og samlede

distance @ vises pa farste side i
treeningssidelgkken. Du kan bruge A og
V til at fa vist yderligere treeningssider for
hvert sportssegment.

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

Stop af Automatisk multisport

+ Velg MODE > Traning > Stop
Multisport.

+  Veelg STOP, og hold RESET nede.

Alarmer

BEMARK: Alarmer fungerer ikke under
intervaltreening eller brugerdefineret treening.

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

BEMAERK: Hvis du vil teende for alarmtoner
og vibrationer, skal du se side 34.

Indstilling af alarmer for tid, distance
og kalorier

BEMARK: Kaloriealarmer er ikke
tilgeengelige i svommetilstand.

1 Velg MODE > Traning > Lebealarmer.

2 Velg Tidsalarm, Distancealarm eller
Kaloriealarm.

3 VelgTil.
4 Velg Alarm ved, og angiv en tid, en
distance eller et kalorieantal.

Hver gang du nar alarmveerdien, bipper
enheden og viser en meddelelse.

Indstilling af avancerede alarmer
Hvis du har en pulsmaler, en fodsensor,
GSC™ 10 eller effektmaler som ekstra
tilbehgr, kan du indstille avancerede alarmer
for puls, kadence og effekt.

Treening med din Forerunner



BEMAERK: Avancerede alarmer er ikke
tilgeengelige i svemmetilstand.

1 Velg MODE > Traening > Lebealarmer.
2 \Veelg en indstilling:

+ Veelg Pulsalarm for at indstille et
minimum og maksimum for puls i
hjerteslag pr. minut (bpm).
BEMARK: Der er flere oplysninger
om pulszoner pa side 23.

+ Veelg Kadence for at indstille
veerdier for minimum og maksimum
kadence i trin pr. minut (spm) eller i
omdrejninger af pedalarmen pr. minut
(rom).

«  Veelg Effekt alarm for at indstille et
minimum og maksimum for effekt i
watt.

BEMAERK: Der er flere oplysninger
om effektzoner pa side 27.

3 Indstil parametrene til dine alarmer.
Hver gang du kommer over eller under
den angivne veerdi for puls eller kadence,

bipper eller vibrerer enheden og viser en
meddelelse.

Indstilling af alarmer for gapauser

I nogle programmer indlaegges tidsafhaengige
gapauser med regelmeessige intervaller.
F.eks. kan programmet under en lang lgbetur
bede dig om at Igbe i fire minutter, derefter
ga i1 minut og til sidst gentage dette. Auto
Lap fungerer korrekt, nar du bruger alarmer
for lgb/gang.

BEMARK: Alarmer for gang findes kun i
Igbetilstanden.

1 Veelg MODE > Traening > Lebealarmer.
2 \Veelg Leb/ga alarm > Til.

3 Velg Leb alarm, og angiv et tidspunkt.
4 Veelg Ga alarm, og angiv et tidspunkt.

Hver gang du nar alarmveerdien, bipper
enheden og viser en meddelelse. Alarmerne
for lgb/gang bliver gentaget, indtil du stopper
timeren.

Auto Lap

BEMAERK: Auto Lap fungerer ikke under
interval- eller brugerdefinerede traeninger eller
svgmning i pool.

Treening med din Forerunner



Grundindstillinger 1

Sportstilstand  Standardafstand
2

Leb 1 mile eller 1 kilometer
Cykel 5 miles eller 5 kilometer
Svegmning i 0,25 mile eller 0,5 kilometer
abent vand

Andre 1 mile eller 1 kilometer

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 preestationer ved
forskellige dele af en Igbetur.

1 Velg MODE > Indstillinger >
Lebeindstillinger > Auto Lap.

2 Vezlg Auto Lap registrering > Efter
distance.

3 Velg 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 preestationer pa forskellige
dele af en Igbetur (f.eks. ved en lang bakke,
eller nar du treener spurter).

Veelg MODE > Indstillinger >
Lobeindstillinger > Auto Lap.

Veelg Auto Lap registrering > Efter
position > Omgang ved.

Veelg Lap kun vitryk for at aktivere
omgangsteelleren, hver gang du
veelger LAP, og hver gang du
passerer en af disse positioner igen.

Veelg Start og Lap for at aktivere
omgangsteelleren ved den GPS-
position, hvor du veelger START,
samt ved alle positioner under
Igbeturen, hvor du veelger LAP.

Veelg Maerke og Lap for at aktivere
omgangsteelleren ved en bestemt
GPS-position markeret for labeturen
(brug Markér position) og ved alle
positioner pa Igbeturen, hvor du
veelger LAP.

BEMARK: Nar du Igber en bane
(side 16), skal du bruge Efter position
for at markere omgange ved alle de
positioner, der er markeret pa banen.

Treening med din Forerunner
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Automatisk pause under din
lobetur

Du kan bruge Auto Pause til automatisk at
seette timeren pa pause, hvis du holder op
med at beveege dig, eller din hastighed falder
til under en angivet veerdi. Denne funktion er
nyttig, hvis der pa din Igbetur er lyskryds eller
andre steder, hvor du skal seette farten ned
eller stoppe.

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

BEMAERK: Auto Pause fungerer ikke under
interval- eller brugerdefinerede traeninger eller
svgmmetilstand.

1 Velg MODE > Indstillinger >
Lobeindstillinger > Auto Pause.

2 Veelg en indstilling:

*Hvis timeren automatisk skal seettes
pa pause, nar du holder op med
at bevaege dig, skal du veelge Nar
stoppet.

*+  Huvis timeren automatisk skal seettes
pa pause, nar din hastighed falder
til under en angivet veerdi, skal du
veelge Brugerdefineret fart.

Brug af Auto Scroll

Du kan bruge den automatiske rullefunktion il

at navigere automatisk gennem alle siderne

med treeningsdata, mens timeren kerer.

1 Veelg MODE > Indstillinger >
Lebeindstillinger > Auto Scroll.

2 Velg Langsom, Medium eller Hurtig.

Lob med Virtual Partner

Din Virtual Partner er et treeningsredskab til at
hjeelpe dig med at na dine mal.

BEMARK: Virtual Partner er ikke tilgeengelig
i svgmmetilstand.

1 Velg MODE > Indstillinger >
Lebeindstillinger > Virtual Partner.

2 \Veelg Virtual Partner > Til.

Indstilling af tempo for Virtual Partner
Hvis du eendrer pa tempoet for Virtual
Partner, inden du starter timeren, er det de
@ndringer, der bliver gemt. Z£ndringer af
tempoet for Virtual Partner, som foretages
efter, at timeren er startet, anvendes kun

pa den aktuelle session og gemmes ikke,

nar timeren nulstilles. Hvis du foretager
@ndringer af Virtual Partner under en
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aktivitet, vil Virtual Partner anvende det nye
tempo fra din position.

1 Veelg MODE for at se treeningssiden.

2 Brug A eller V til at vise siden Virtual
Partner.

VP tempo : 05:45:n
7
7

Hold op ell. ned ned for at
ndre farten for Virt. Partner,

3 Hold A eller ¥ for at @ge eller formindske
tempo for Virtual Partner.

Virtual Racer

Din Virtual Racer er et treeningsredskab til at
hjeelpe dig med at forbedre dine preestationer.
Du kan konkurrere med dine egne aktiviteter
eller med en aktivitet, der er overfgrt fra
computeren (side 14). Du kan for eksempel
treene ved at lgbe den rigtige leberute og
gemme den i Forerunner. P4 lgbsdagen kan
du konkurrere med dette treeningslab. Virtual
Racer presser dig til at forbedre dit hidtidige
tempo, herunder pa bakker, hvor du har

tendens til at lgbe langsommere, og pa den
sidste sprint mod mallinjen.

BEMARK: Virtual Racer er ikke tilgeengelig i
svgmmetilstand.

Leb med en Virtual Racer

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

1 Veelg MODE > Traening > Virtual Racer.
2 Velg Ny, og veelg en aktivitet.

3 Velg lgbet.

4 Velg Udfer Igb.

Redigering af Virtual Race
1 Velg MODE > Traening > Virtual Racer.
2 Velg lgbet.

3 Velg Rediger lgb for at skifte navn og
vise statistikker fra tidligere aktiviteter.

Sletning af Virtual Race

1 Velg MODE > Traening > Virtual Racer.
2 Velg lgbet.

3 Velg Slet Igb > Ja.

Treening med din Forerunner



Leb imod en aktivitet fra internettet
Du skal have en Garmin Connect”-konto, og

du skal parre Forerunner med computeren
ved hjeelp af USB ANT Stick™ (side 30).

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

2 Klik pa Send til enhed, og vent pa, at
ANT Agent™ sender aktiviteten.

3 Veelg MODE > Treening > Virtual Racer.
4 Velg lgbet.
5 Veelg Udfer lgb > START.

Intervaltraening

Du kan oprette intervaltreening baseret pa
distance eller tid. Din brugerdefinerede
intervaltreening gemmes, indtil du opretter en
anden intervaltraening. Abne intervaller kan
bruges til banetreening, nar du lgber en kendt
distance og vil holde styr pa, hvor mange
intervaller, du har feerdiggjort.

BEMAERK: Intervaltraeninger er ikke
tilgeengelige i svemmetilstand.

Oprettelse og brug af Intervaltraening

1 Velg MODE > Traening > Traening >
Interval.

2 Velg Type, og veelg Tid eller Distance.

Indtast en distance eller en tid.

4 Velg Type hvil, og veelg Tid eller
Distance.

5 Indtast en distance eller tidsveerdi for
hvileintervallet.

6 Veelg Mere for at se flere funktioner.
7 Velg Gentag, og indtast antallet af
gentagelser.

8 Velg om ngdvendigt Opvarmning for at
tilfgje en opvarmning uden fast tidsramme
til din treening.

9 Velg om ngdvendigt Nedkeling for at
tilfgje en nedkeling uden fast tidsramme
til din treening.

10 Veelg Udfer traening > START.

Hvis der hgrer en opvarmning til din
intervaltreening, skal du veelge LAP for at
begynde pa det farste interval.

11 Folg vejledningen pa skeermen.

w
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Nar alle intervaller er fuldfart, vises en
meddelelse.

Stop af en traening

+ Du kan nar som helst veelge LAP for at
afslutte et interval- eller treeningstrin.

+ Dukan til enhver tid veelge STOP for at
stoppe timeren.

+ Huvis der hgrer en nedkeling til din

intervaltreening, skal du veelge LAP for at

afslutte intervaltreeningen.

Brugerdefinerede traeningsture
Brugerdefinerede treeningsture kan indeholde

mal for hvert treeningstrin og forskellige
distancer, tider og kalorier. Du kan oprette
brugerdefinerede traeninger ved hjeelp af
Garmin Connect (side 30) og overfare
dem til Forerunner. Du kan imidlertid ogsa

sammenszette 0og gemme en brugerdefineret

treeningstur direkte pa din Forerunner.

Du kan ogsa planleegge traeninger ved hjeelp
af Garmin Connect. Du kan planleegge
treeningsture pa forhand og gemme dem pa
din Forerunner.

BEMARK: Brugerdefinerede traeninger er
ikke tilgeengelige i svemmetilstand.

Opret en brugerdefineret traeningstur

1

w

(7]

Velg MODE > Traening > Traening >
Brugerdefineret > Ny.

Indtast et treeningsnavn i det gverste felt.
Vaelg 1. Abn Intet mal > Rediger trin.

Veelg Varighed for at angive, hvordan
dette trin skal males.

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

Hvis du vaelger Aben, kan du afslutte
trinnet under treening ved at veelge LAP.
Indtast en veerdi under Varighed.

Veelg Mal for at veelge dit mal under dette
trin.

Du kan f.eks. veelge Puls for at
opretholde en stabil puls under dette trin.
Veelg eventuelt en malzone eller indtast et
brugerdefineret interval.

Du kan f.eks. veelge en pulszone. Hver
gang du kommer over eller under den
angivne veerdi for puls, bipper enheden
og viser en meddelelse.
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8 Nar du er feerdig med trindetaljerne, skal
du klikke pa MODE.
9 Fuldfer handlingen:
¢ Hvis du vil tilfgje et ekstra trin, skal du
veelge <Tilfgj nyt trin> og gentage
trin 4-8.

* Huvis du vil markere et vilkarligt trin,
skal du farst veelge trinnet og derefter
Marker som pause.

Pauserne noteres i din
treeningshistorik.
Gentagelse af trin

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

1 Velg <Tilfgj nyt trin> > Varighed.
2 Veelg en indstilling:

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

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

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

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

3 Veelg Tilbage til trin, og veelg det trin, der
skal gentages.

4 Veelg MODE for at forsastte.

Start en brugerdefineret trening
1 Velg MODE > Traning > Traening >
Brugerdefineret.

2 Veelg en treening.
3 Veelg Udfer treening > START.

Sletning af en brugerdefineret treening

1 Veelg MODE > Traening > Treening >
Brugerdefineret.

2 Veelg en treening.
3 Veelg Slet traning > Ja.

Baner

En anden made at bruge Forerunner til
brugerdefineret treening pa er at falge baner
baseret pa tidligere registreret aktivitet.

Du kan falge en gemt bane, blot fordi det

er en god bane. Du kan f.eks. gemme en
cykelvenlig vej til arbejde. Du kan ogsa
felge en gemt bane for at prove at na eller
sla tidligere opstillede preestationsmal.

Hvis banen oprindeligt blev gennemfart pa
30 minutter, konkurrerer du med en Virtual
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Partner om at prove at gennemfare banen pa
under 30 minutter.

Du kan oprette en bane fra din egen aktivitet,
eller du kan sende en bane fra Garmin
Connect til din enhed.

BEMAERK: Baner er ikke tilgeengelige i
svgmmetilstand.

Oprettelse af baner med din
Forerunner

1 Veelg MODE > Treening > Baner > Ny.

2 Frasiden Historik skal du veelge en post,
som banen skal baseres pa.

3 Veelg MODE for at afslutte.

Redigering af bane
1 Velg MODE > Traning > Baner.
2 Veelg banen.

3 Velg Rediger lgb for at skifte navn og
vise statistikker fra tidligere aktiviteter.

Start pa en bane

1 Velg MODE > Traning > Baner.
2 Veelg banen.

3 Veelg Udfer lgb > START.

Historikken registreres, selvom du ikke
befinder dig pa banen.

Folg en bane fra internettet

Du skal have en Garmin Connect-konto, og

du skal parre Forerunner med computeren

ved hjeelp af USB ANT Stick (side 30).

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

2 Klik pa Send til enhed, og vent p3, at
ANT Agent sender aktiviteten.

3 Veelg MODE > Traening > Baner.
4 velg banen.
5 Veelg Udfer lgb > START.

Tips til treening med baner

+  Hovis du vil angive en opvarmning, skal du
veelge START for at begynde pa banen,
0g varm sa op som normalt.

+ Hold dig fra banen, mens du varmer
op. Nar du er klar til at begynde, skal
du begive dig mod banen. Nar du
er pa enhver del af banen, vises en
meddelelse.
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BEMAERK: Sa snart du veelger START,
starter din Virtual Partner banen uden at
vente pa, at du varmer op.

+ Veelg MODE for at se banekortet, eller
brug kompasset til at finde tilbage il
banen.

Andring af banefarten

1 Velg MODE > Traening > Baner.

2 \Veelg banen.

3 Velg Udfer lgb.

4 Brug A eller V il at vise siden Virtual
Partner.

5 Hold A eller V¥ til at justere procentsatsen
af tid for at gennemfare banen.

Hvis du for eksempel vil forbedre din
banetid med 20 %, skal du angive

en banehastighed pa 120 %. Du vil
konkurrere med Virtual Partner om at
gennemfgre en 30-minutters bane pa 24
minutter.

Afbrydelse af en bane

Veelg MODE > Treening > Baner > Stop
banen.

Sletning af en bane

1 Vealg MODE > Traning > Baner.
2 Veelg banen.

3 Veelg Slet bane > Ja.

Traening indenders

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

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

TIP: Der er flere oplysninger om GPS-
indstillinger pa side 33.

Cykel-funktioner
¢+ Lees mere om GSC 10 pa side 26.
¢+ Lees mere om effektmalere pa side 26.

Gem dine cykelprofiler

Du kan tilpasse op til fem cykelprofiler.

1 Velg MODE > Indstillinger >
Cykelindstillinger > Cykler i
cykeltilstand.
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2 Veelg op til fem cykler, og veelg Udfert.
Veelg Cykel 1 > Cykeloplysninger.

4 Indtast et navn for cykelprofilen, cyklens
veegt og veerdien pa tripteelleren.

5 Hovis du bruger en hastigheds- og
kadencesensor eller effektsensor, skal du
veelge Hjulstarrelse.

+ Velg Auto for at beregne
hjulstrrelsen ved hjeelp af GPS-
distance.

+ Veelg Brugerdefineret for at indtaste
din hjulsterrelse. Du kan finde en
tabel over hjulstgrrelser og -omkredse
pa side 45.

6 Hold MODE nede for at skifte cykler.

7 Gentag trin 1-5, hvis du vil tilfgje flere
cykler.

w

Svemmefunktioner

Forerunner er beregnet til svgmning ved
overfladen. Dykning med Forerunner kan
skade produktet, og garantien vil bortfalde.

Svemning i abent vand

Du kan bruge Forerunner til svgmning i abent
vand. Du kan registrere dine svemmedata,
herunder distance, tempo og antal tag.

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

1 Hold MODE nede.

Veelg Svem > Svemning i abent vand.

3 Veelg evt. MODE > Indstillinger >
Indstillinger for svemning i abent
vand > Datafelter for at tilpasse
svemmetreeningssiderne.

Du kan finde en komplet liste over
tilgeengelige datafelter pa side 36.

4 Velg START.

5 Veelg STOP, nar du er feerdig med din
svgmmetur.

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

Svemning i pool
Du kan optage dine svgmmedata herunder

distance, hastighed, antal tag og type af tag
(kun svemning i pool).

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

1 Hold MODE nede.
2 Velg Svem > Svgmning i pool.
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3 Veelg poollaengden, eller indtast en
leengde.

4 Velg evt. MODE > Indstillinger >
Indstillinger for svemning i
pool > Datafelter for at tilpasse
svgmmetraeningssiderne.
Du kan finde en komplet liste over
tilgeengelige datafelter pa side 36.

5 Veelg START.
6 Hvis du stopper for at holde pause, skal

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

7 Veelg STOP, nar du er feerdig med din
svgmmetur.

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

Typer af tag

Du kan kun identificere din type af tag i
tilstanden svemning i pool. Din type af tag
identificeres ved slutningen af en lzengde.

Fri Freestyle
Ryg Rygcrawl
Bryst Crawl
Butterfly Butterfly

‘ Blandet

‘ Mere end en type tag i et interval ‘

Svemmeteknologi

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

Et interval i svgmning svarer til en
omgang i lgb. Du kan opdele din
svgmning i svemmeintervaller og
hvileintervaller.

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

Din swolf-score er summen af den tid, der
bruges pa en laengde 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
svgmmeeffektivitet, 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 svemme 25 meter. Det
kan du bruge til at sammenligne din
svgmmeeffektivitet med en anden pool,
eller nar du svemmer i abent vand. Jo
lavere svemmeeffektivitetsindeks, jo
bedre.

20

Treening med din Forerunner



Svemmetips

Forerunner kan ikke registrere tag eller
leengder under drill-tag eller kick-saet. Garmin
anbefaler, at du registrerer drills som separat
svemmeinterval ved hjeelp af LAP-tasten.

Brug ogsa LAP-tasten til at registrere
hvileperioder separat. Derved gger du
ngjagtigheden i dine svgmmedata. Hvis du
ikke bruger LAP-tasten til registrering af
hvileperioder eller stopper timeren, bruger
Forerunner op til 7-8 sekunder til at vise data
for den sidst gennemfarte leengde.

Brug af nedtallingstimeren

Du kan bruge nedteellingstimeren til
automatisk at starte Forerunner-timeren efter
en angiven nedteelling.

Du kan f.eks. bruge en nedteelling pa 30
sekunder, fgr du starter en tidsbestemt
sprint. Du kan ogsa angive en nedteelling pa
5 minutter fer starten pa et badlgb. Under
nedteellingen registreres historikken ikke.

BEMAERK: Nedteellingstimeren findes kun i
sportstilstanden “Andre”.

1 Hold MODE nede > Andre.

2 Veelg MODE > Indstillinger > Andre
indstillinger > Nedtzllingstimer.

3 Veelg Nedtallingstimer > Til.
Indtast nedteellingstiden.

5 Veelg START for at starte
nedteellingstimeren.

Der lyder 5 bip, fer timeren starter
automatisk.

S

ANT+-sensorer
Forerunner er kompatibel med fglgende
ANT+-tilbehgr.

+  Pulsmaler (side 22)

+  Fodsensor (side 24)

+  Cykelsensorer (side 26)
+  Effektmalere (side 26)

+  Veegtskala (side 27)

+  Fitnessudstyr (side 28)

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

ANT+-sensorer
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Parring af dine ANT+-sensorer

For du kan foretage parring, skal du tage
pulsmaleren pa eller installere sensoren.
Se lynstartvejledning eller vejledningen til
tilbehgret.

Hvis din Forerunner ikke viser data fra
tilbehgret, skal du muligvis parre tilbeharet
med din Forerunner. Parring er tilslutning af
ANT+™ tradlgse sensorer, f.eks. tilslutning
af din fodsensor til en Forerunner. Nar du har
parret farste gang, genkender din Forerunner
automatisk din fodsensor, hver gang den
aktiveres.

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

+  Placeér Forerunner inden for ANT+-
sensorens raekkevidde pa 3 m.

+ Hold dig 10 m fra andre ANT+-sensorer
under parring.

* Huvis %7 er slukket, skal du
veelge MODE > Indstillinger >
Lobeindstillinger > Puls > ANT+ puls >
Ja > Genstart scanner.

¢« Huvis =1 er slukket, skal du
veelge MODE > Indstillinger >
Lobeindstillinger > Fodsensor > Ja >
Genstart scanner.

* Hvis ™ er slukket, skal du
vaelge MODE > Indstillinger >
Cykelindstillinger > cykelnavn > ANT+
fart/kadence > Ja > Genstart scanner.

* Hvis @ er slukket, skal du
veelge MODE > Indstillinger >
Cykelindstillinger > cykelnavn >
ANT+ effekt > Ja > Genstart scanner.

*  Hvis du stadig ikke kan parre tilbehgret,
skal du udskifte batteriet i tilbehgret (se
side 44 eller vejledningen til tilbehgret).

Nar tilbehgret er parret, vises en meddelelse,

og ikonet for ekstraudstyr (side 5) vises uden

at blinke pa skeermen.

Pulsmaler

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

Pasatning af pulsmaleren

BEMZARK: Hvis du ikke har en pulsmaler,
kan du springe denne handling over.
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.
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2 Gor begge elektroder @ bagpa remmen
vade for at sikre en steerk forbindelse
mellem dit bryst og senderen.

BEMAERK: Nogle pulssensorer har
kontaktomrade 3. Ger kontaktomradet
vadt.

1 © S

3 Speend remmen rundt om din brystkasse,
og tilslut krogen @ pa remmen.

Garmin-logoet skal vende den hgjre side
opad.

4 Bring enheden inden for raekkevidde
(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.

Indstilling af dine pulszoner

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

Forerunner bruger dine profildata fra den
forste opseetning il at fastseette dine
pulszoner. For at fa de mest ngjagtige
kaloriedata skal du angive din maksimale
puls, din hvilepuls og dine pulszoner.

1 Velg MODE > Indstillinger >
Lebeindstillinger > Puls > Pulszoner.

2 Folg instruktionerne pa skaermen.
3 Gentag for hver sportstilstand.

Om pulszoner

Mange atleter bruger pulszoner til at male
0g @ge 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 foraget intensitet.
Generelt beregnes pulszoner baseret pa
procentdele af den maksimale puls.
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Konditionsmal

Kendskab til dine pulszoner kan hjeelpe til at
male og forbedre konditionen ved at forsté og
anvende disse principper.

*Pulsen er en god indikator for treeningens
intensitet.

* Treening inden for bestemte pulszoner
kan hjeelpe med at forbedre hjerte-kar-
systemets kapacitet og styrke.

+  Kendskab til dine pulszoner kan
forebygge overtraening og nedsaette
risikoen for skader.

Hvis du kender din maksimale puls, kan
du bruge tabellen (side 49) til at fastsaette
den pulszone, der passer bedst til dine
konditionsmal.

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

Flere indstillinger for puls
+  Pulsalarmer (side 9)
+ Udregning af pulszone (side 49)

+ Datafelter for puls (side 36)

+  Fejlfinding i forbindelse med puls
(side 48)

Fodsensor

Din Forerunner er kompatibel med en
fodsensor. Du kan bruge din fodsensor til at
sende data til din Forerunner, nar du treener
indendgrs, eller nar dit GPS-signal er svagt
eller du mister satellitsignalerne. Fodsensoren
er i standby og klar til at sende data, lige sa
snart du installerer den eller bevaeger dig.
Du skal parre din fodsensor med Forerunner
(side 22).

Hvis batteriniveauet er lavt, vises en
meddelelse pa din Forerunner. Der er sa ca.
fem timers batterilevetid tilbage.

Valg af hastighedskilde

Hvis du planlaegger at treene udendars, kan

du indstille Forerunner il at bruge data fra

fodsensoren til beregning af tempoet, i stedet

for at bruge GPS.

1 Velg MODE > Indstillinger >
Lebeindstillinger > Fodsensor > Ja.

2 Velg Hastighedskilde > Fodsensor.
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Om kalibrering af fodsensor

Det er valgfrit, om du vil kalibrere

din fodsensor, men det kan forbedre
ngjagtigheden. Der er tre méder 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 Igbeband.

1 Veelg MODE > Indstillinger >
Lebeindstillinger > Fodsensor >
Kalibrer > Distance

2 Velg en distance.

3 Velg Fortsat > START for at begynde
registreringen.

4 Lgb, eller ga distancen.

5 Velg STOP.

Kalibrering af fodsensor vha. GPS

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

1 Veelg MODE > Indstillinger >
Lebeindstillinger > Fodsensor >
Kalibrer > GPS.

2 Velg Fortsat > START for at begynde
registreringen.

Lab eller ga ca. 1000 m.

Forerunner giver dig besked, nar du er naet
langt nok.

w

Manuel kalibrering af fodsensor

Hvis du synes fodsensordistancen er lidt for

lang eller lidt for kort, nar du lgber, kan du

justere kalibreringsfaktoren manuelt.

1 Veelg MODE > Indstillinger >
Lebeindstillinger > Fodsensor >
Kalibreringsfaktor.

2 Juster kalibreringsfaktoren.
* (g kalibreringsfaktoren, hvis din
distance er for kort.

+  Seenk kalibreringsfaktoren, hvis din
distance er for lang.

ANT+-sensorer
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Cykelsensorer

Din Forerunner er kompatibel med
hastigheds- og kadencesensoren GSC 10 il
cykler. Der findes en oversigt over ANT+-
sensorer fra tredjepart, som er

kompatible med Forerunner,

pa www.garmin.com/intosports.

Traening med en cykelsensor

For du begynder at treene, skal du skifte til
cykelsportstilstand, og du skal parre GSC 10
med din Forerunner.

1 Velg MODE > Indstillinger > Cykel-
indstillinger > cykelnavn >
ANT+ fart/kadence.

2 Veelg Jaifeltet Er der cykelsensorer.

3 Huvis ngdvendigt kan du veelge Mere for at
veelge sensortype.

Om 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
pedalbevaegelser eller "spinning" malt som
antallet af omdrejninger af pedalarmen pr.

minut (rpm). GSC 10 har to sensorer: en for
kadence og en for hastighed.

Der er oplysninger om kadencealarm pa
side 9.

Ikke nul-gennemsnit for kadencedata
Indstillingen til beregning af gennemsnit uden
nulveerdier er tilgaengelig, hvis du treener
med en kadencesensor (ekstratilbeher).
Standardindstillingen medregner nulveerdier,
der opstar, nar du ikke treeder i pedalerne.

Hvis du vil aktivere eller deaktivere ikke
nul-gennemsnittet, skal du veelge MENU >
Indstillinger > Cykelindstillinger >
Datagennemsnit > Kadence.

Effektmalere

Der findes en oversigt over ANT+-sensorer
fra tredjepart, som er kompatible med
Forerunner, pa www.garmin.com/intosports.

Kalibrering af din effektmaler

Far du kan kalibrere din effektmaler, skal den
veere korrekt pasat og aktivt registrere data.
Du skal bruge cykelsportstilstand.
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Hvis du vil have specifikke
kalibreringsinstruktioner til din effektmaler,
skal du se producentens instruktioner.

1 Velg MODE > Indstillinger >
Cykelindstillinger > cykelnavn >
ANT+effekt.

2 Velg Jaifeltet Er der effektmaler.

Veelg Kalibrer.

4 Hold effektmaleren aktiv ved at treede i
pedalerne, indtil meddelelsen vises.

w

Indstilling af dine effektzoner

Fer du konfigurerer effektzoner, skal du veere
i cykelsportstilstand.

Der kan indstilles syv tilpassede effektzoner
(1=lavest, 7=hgjest). Hvis du kender veerdien
for din funktionelle graenseeffekt (FTP), kan
du indtaste den og lade Forerunner beregne
dine effektzoner automatisk.

1 Veelg MODE > Indstillinger >
Cykelindstillinger > cykelnavn > Effekt
zoner.

2 Velg en indstilling:

+ Veelg %FTP for at fa vist og redigere
zonerne som en procentsats af din
funktionelle greenseeffekt.

« Veelg Watt for at fa vist og redigere
zonerne i watt.

Ikke nul-gennemsnit for effektdata
Indstillingen til beregning af gennemsnit
uden nulveerdier er tilgeengelig, hvis du
treener med en effektmaler (ekstratilbeher).
Standardindstillingen medregner nulveerdier,
der opstar, nar du ikke traeder i pedalerne.

Hvis du vil aktivere eller deaktivere ikke
nul-gennemsnittet, skal du veelge MODE >
Indstillinger > Cykelindstillinger >
Datagennemsnit > Effekt.

Dataregistrering

Nar der foretages parring med en effektmaler
fra tredjepart (side 26), registrerer Forerunner
punkter hvert sekund. Ved registrering af
punkter hvert sekund bruges der mere af den
tilgeengelige hukommelse pa Forerunner,
men der dannes en meget ngjagtig maling

af din tur.

Vagtskala

Brug af vaegten

Hvis du har en ANT+ kompatibel veegt, kan
Forerunner leese data fra veegten.

1 Velg MODE > Indstillinger > System >
Vagtskala ANT+.

ANT+-sensorer
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2 Veelg Jaifeltet Aktiveret.
3 Valg®.

Der vises en meddelelse, nar veegten
findes.

4 Sta pa veegten.

BEMAERK: Hvis du bruger en veegt, der
maler kropssammenseetning, skal du tage
sko og stremper af for at sikre, at alle
kropssammensaetningsparametre leses
og registreres.

5 Treed ned fra veegten.

TIP: Hvis der opstar fejl, skal du treede
ned fra veegten og forsgge igen.

Veegt, kropsfedt og kropsfugtighed vises
pa din enhed. Andre veegtdata gemmes pa
enheden, og alle data sendes automatisk til
din computer, nar du overfgrer historikken
(side 30).

Om Sportsmand hele livet
Indstillingen for sportsmand hele livet
pavirker forskellige veegtskalaberegninger.
En sportsmand hele livet er en person,
der har treenet intensivt i mange ar (med
undtagelse af mindre skader) og har en
hvilepuls pa 60 slag pr. minut (bpm) eller
mindre.

Fitnessudstyr

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

LINK HERE

(W)

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

Parre med fitnessudstyr

1 Veelg MODE > Indstillinger > System >
Fitnessudstyr.

2 Velg Jaifeltet Aktiveret.
3 Veelg MODE for at se timersiden.

P blinker for at angive, at parringen er
klar.

4 Flyt Forerunner teet pa logoet ANT+ Link
Here.
Der vises en meddelelse. “1” lyser, nar
din enhed er parret med udstyret.
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5 Start timeren pa fitnessudstyret for at
starte din treening.

Timeren pa din Forerunner starter
automatisk.

Hvis du har problemer med at parre udstyret,
skal du nulstille Forerunner og fitnessudstyret
og forsgge igen.

Historik

Din Forerunner gemmer treeningsdata
baseret pa typen af aktivitet, hvilket tilbehar
du har brugt, samt dine treeningsindstillinger.
Nar hukommelsen i Forerunner er fuld,
overskrives dine eldste data. Der vises en
advarsel pa Forerunner, fgr data slettes.

Bemaerk: 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+-tilbehar

42 timer Optagelse hvert sekund med

ANT+-tilbehar

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 effektdata, hvis du bruger
pulsmaleren, fodsensor, kadencesensor eller
effektmaler (ekstraudstyr).

1 Velg MODE > Historik > Aktiviteter.

2 Brug A ogV fil at fa vist dine gemte
aktiviteter.

3 Veelg en aktivitet.

4 Velg Se flere il at fa vist gennemsnit og
maksimum.

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 fa vist
omgangsdetaljer.

Historik
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* Veelg Se intr., hvis du vil se
intervaldetaljer.

6 Velg A eller V¥ for at rulle gennem
opgange.

Visning af gamle sportsresultater

1 Velg MODE > Historik > Resultater.

2 \Veelg en sport.

Visning af anvendt hukommelse brugt

Veelg MODE > Historik >
Hukommelsesdetaljer.

Sletning af historik

1 Velg MODE > Historik > Slet>
Individuelle aktiviteter.

2 Brug A og V til at veelge en aktivitet.

3 Veelg Slet aktivitet.

Sletning af gamle aktiviteter
1 Velg MODE > Historik > Slet > Gamle
aktiviteter.

2 Velg Jafor at slette de aktiviteter, der er
ldre end en maned.

Brug af Garmin Connect
Garmin Connect er webbaseret software il
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 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
reekkevidde pa 3 m.

3 Velg Ja.
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Send alle dine Forerunner-data

Som standard sender din Forerunner kun nye
aktiviteter til din computer. Du kan sende alle
dine gemte aktiviteter til din computer.

Veelg MODE > Historik > Overfer alle.

Forhindring af dataoverforsel
Du kan forhindre overfarsel af data til og fra
en computer, selv en parret computer.

Velg MODE > Indstillinger > System >
Dataoverforsel > Aktiveret > Nej.

Mal
Du kan oprette treeningsmal i Garmin Connect
og sende dem til din Forerunner.

Send mal til din Forerunner

Du skal have en Garmin Connect-konto, og
du skal parre Forerunner med computeren
ved hjeelp af USB ANT Stick (side 30).

1 Ga til www.garminconnect.com, og opret
et mal.

2 Klik pa Send til enhed, og vent pa,
at ANT Agent sender malet.

3 Veelg MODE > Historik > Resultater.

Navigation

Brug GPS-navigationsfunktionerne pa din
Forerunner til at se din sti pa et kort, gemme
positioner, du vil huske, og finde hjem.

Tilfojelse af kortsiden

Inden du bruger navigationsfunktionerne, kan
det veere en fordel at konfigurere Forerunner
il at vise kortet.

1 Velg MODE > Indstillinger > System >
Kort.

2 Velg Jaifeltet Vis kort.

Vis dit spor under en tur

1 Velg MODE, indtil kortet vises.

2 Velg START.
Nar du starter timeren og begynder at
beveege dig, vises en stiplet linje pa
kortet, som viser preecis, hvor du har
veeret. Den stiplede linje kaldes et spor.

Navigation
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3 Veelg A eller ¥ til at zoome ind eller ud
pa kortet.

Kort emner

A

@

A

e00m,

(@  |Peger mod nord
@ | Din aktuelle position
®  |Zoomniveau

Markering af din position

En position er et hvilket som helst punkt, du
gemmer i hukommelsen. Hvis du vil huske
seveerdigheder eller vende tilbage til et
bestemt sted, kan du markere en position.
Positionen vises pa kortet med et navn og et
symbol. Du kan til enhver tid finde, se og ga
til positioner.

1 Gatil det sted, hvor du vil markere en
position.

2 Velge MODE > GPS > Gem position.
3 Indtast et navn i det gverste felt.

4 Velg OK.

Markering af en position ved hjzlp af
koordinater

1 Veelg MODE > GPS > Gem position.

2 Indtast koordinaterne i feltet Position.

3 Velg OK.

Navigation til en position

1 Veelg MODE > GPS > Ga til position.
2 Veelg en position.

3 Valg Gatil.

Nar du navigerer til en position, tilfgjes
kortet og kompasset automatisk til
sidelokken.

4 Velg START.
Veelg MODE for at se kortet.
Falg linjen pa kortet til positionen.

o o
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Kompasfunktioner
Pa kompasset peger pilen @ hen mod

positionen. Kompasset viser ogsa distance @

og tid @til positionen.

Dist. til slut

731

Tid il slut

08:3

Redigering eller sletning af en

position
1 Velg MODE > GPS > Ga til position.
2 Velg en position.

3 Rediger oplysningerne, eller vaelg Slet.

Navigation tilbage til Start

For du kan navigere il din start-position, skal
du treene med GPS, og du skal starte timeren.

Fra ethvert punkt pa turen kan du vende
tilbage til startpunktet.

Under Igbet skal du veelge MODE >
GPS > Tilbage til start.

BEMAERK: Hvis du bruger alle sekunder
til at optage (side 34), kan det tage flere
sekunder at bestemme startpositionen.

Kortet vises. Der vises en linje pa
kortet fra din aktuelle position til dit
udgangspunkt.

Afbrydelse af navigation
Veelg MODE > GPS > Stop navigation.

Vlsnlng af GPS-oplysninger
Veelg MODE > GPS > Satellitter.
Der vises oplysninger om satellitstyrken.
De sorte sgjler repraesenterer styrken af
hvert modtaget satellitsignal (nummeret
pa satellitten vises under hver sgjle).

2 Velg A eller ¥ for at se satellitsiden.
Satellitsiden viser oplysninger om
de GPS-signaler, Forerunner aktuelt
modtager.

Der findes oplysninger om GPS pa adressen
www.garmin.com/aboutGPS.

Navigation
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Tilpasning af din enhed

Du kan tilpasse dine indstillinger for hver
sport.

1 Hold evt. MODE nede for at aendre sport.

2 Veelg MODE > Indstillinger.

3 Veelg en indstilling baseret pa din aktive
sport.
Hvis Forerunner f.eks. er indstillet il
cykel, skal du veelge Cykelindstillinger.

4 Tilpas dine indstillinger.

Indstillingerne gemmes for den aktive
sport.

Systemindstillinger

Systemindstillinger gaelder for alle
sportstilstande.

Veelg MODE > Indstillinger > System.

+  Sprog - indstiller enhedens sprog.
Nar du eendrer tekstsproget, &endres
sproget for brugerindtastede data, f.eks.
banenavne, ikke.

+ Toner og vibration - indstiller enheden
il at bruge herbare toner til tastetryk
og harbare toner eller vibrationer il
meddelelser.

Skeerm - side 35
Kort - side 35

Tid — indstiller tidsformat og tidszoner.
BEMARK: Hver gang, du modtager
satellitsignaler, registrerer enheden
automatisk din tidszone og det aktuelle
klokkesleet.

Enheder - indstiller maleenheder for
distance, elevation, vaegt og hgjde, tempo
og fart og positionsformat. BEMAERK:
Ved svgmning i pool, skifter distance

og hastighed automatisk til at passe il
enhederne i pool-leengden. Enhederne for
andre sportstyper bevares.

Vagtskala ANT+ - side 27
Fitnessudstyr — side 28

Dataoptagelse — bestemmer, hvordan

enheden registrerer aktivitetsdata.

> Smart optagning — optager
ngglepunkter, 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 il at
optage meget mere plads.
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Dataoverfersel - side 30

Forste opsatning — gar det muligt at kare
guiden til konfigurationen neeste gang, du
teender enheden.

Justering af display-

1 Veelg MODE > Indstillinger > System >
Skaerm.

2 Veelg en indstilling:
+ Indstil hvor leenge baggrundslyset

skal veere teendt ved at veelge
Baggrundslys Timeout.

Brug en kort indstilling for
baggrundslyset for at spare
batterikapacitet.

+  Indstil meengden af skeermkontrast
ved at veelge Kontrast.
Kortindstillinger

Veelg MODE > Indstillinger > System >
Kort.

+  Orientering

o Nord op - viser kortet med nord
gverst pa skaermen.

> Spor op - viser kortet med din
rejseretning gverst pa skaermen.

+  Brugerpositioner - viser positioner pa
kortet.

+  Vis kort - viser kortet som del af MODE-
sidelokke.

Brugerprofiler

Indstilling af din brugerprofil

Forerunner anvender de oplysninger, som du
indtaster om dig selv, til at beregne ngjagtige
data. Du kan eendre falgende oplysninger i
brugerprofilen: kan, alder, vaegt og hgjde.

1 Velg MODE > Indstillinger >
Brugerprofil.

2 Rediger indstillingerne.

Om kalorier

Kalorieforbrug og pulsanalyseteknologi
udbydes og understgttes 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
treeningen har pa din aerobe kondition.
Training Effect stiger under aktiviteten.
Efterhanden som aktiviteten skrider frem,

Tilpasning af din enhed
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gges Training Effects veerdi og forteeller dig
derved, hvordan aktiviteten har forbedret din
kondition. Training Effect bestemmes af din
brugerprofils oplysninger, puls, varighed og
aktivitetens intensitet.

Det er vigtigt at vide, at tallene for Training
Effect (1,0-5,0) kan virke unormalt hgje i
forbindelse med dine farste labeture. Der skal
flere aktiviteter til, far enheden kender din
aerobe kondition.

50 Giver midlertidig overbelastning
med stor forbedring. Treen op
il dette tal med meget stor
forsigtighed. Kraever yderligere
dage til restitution.

Training Effect-teknologien udbydes og
understattes af Firstbeat Technologies Ltd.
Hvis du vil have flere oplysninger, skal du ga
til www firstbeattechnologies.com.

Training  Beskrivelse Datafelter
Effect (TE
e " _— Du kan tilpasse datafelter pa op til fire
10-1.9 Gl?tl'ert btedreFresg'“étw” (gﬁ”ré hog|  treeningssider for hver sport. De datafelter, du
3eév|§n92}e ZLﬁE\’/ it:;;l (ereegng tilpasser, gemmes for den aktive sport. Visse
40 minuﬂer)' datafelter er ikke tilgeengelige, fordi de geelder
2029 Vedioeholdelse af d . specifikt il en sportstilstand.
,0-2, edligeholdelse af din aerobe X
kondﬁion. Datafelter med *-symbolet viser engelske
ller metriske maleenheder. Datafelter m
3,0-3,9 Forbedrer din aerobe kondition, *e*_es mgf)lzt Era?leereen i?\jeT +_Saetﬁseo:e ed
hvis den gentages som en del af Y )
dit ugentlige traeningsprogram. Datafelt Beskrivelse
4,0-4,9 Stor forbedring af din aerobe Antal tag Antal tag pr. minut (spm)
kondition, forudsat gentaget 1-2 i en svemmeaktivitet.
gange om ugen, med tilstreekkelig Svarer til kadence for lgb
restitutionstid. eller cykling.
Antal tag — Interval | Antal tag under aktuelt
interval.
Antal tag - Sidste Antal tag under sidst
interval gennemfarte interval.
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Datafelt

Antal tag - Sidste
leengde

Beskrivelse

Antal tag under sidst
gennemforte poolleengde.

Distance — interval *

Distance tilbagelagt
under det aktuelle
svgmmeinterval.

Datafelt Beskrivelse

Distance — Nautisk *

Distance tilbagelagt
i nautiske mil eller
kilometer.

Distance — omgang *

Distance tilbagelagt under
den aktuelle omgang.

Distance - sidste

Distance tilbagelagt

interval * under sidst gennemfarte
svgmmeinterval.

Distance - sidste Distance gennemfert

omgang * under sidst gennemfart
omgang.

Distance * Den tilbagelagte distance

under den aktuelle
aktivitet.

Effekt - %FTP **

Aktuel effekt som en
procentdel af FPT
(functional threshold
power).

Effekt - 3s Tre sekunders

gennemsnit ** bevaegelsesgennemsnit
for effekt.

Effekt — balance Aktuel venstre/hgjre
effektbalance.

Effekt — balance — 10s | 10-sekunders

gennemsnit ** beveegelsesgennemsnit
for venstre/hgjre
effektbalancen.

Effekt — balance — 30s | 30-sekunders

gennemsnit ** beveegelsesgennemsnit
for venstre/hgjre
effektbalancen.

Effekt — balance — 3s | Tre sekunders

gennemsnit ** beveegelsesgennemsnit
for venstre/hgjre
effektbalancen.

Effekt — balance —
gennemsnit **

Gennemsnitlig venstre/
hgijre effektbalance for den
aktuelle aktivitet.

Effekt — gennemsnit **

Gennemsnitlig effekt for
hele din aktuelle keretur.

Effekt - IF **

Intensity Factor™ for den
aktuelle aktivitet.

Effekt - 10s 10-sekunders
gennemsnit ** bevaegelsesgennemsnit Effekt — kilojoule ** | Den totale (akkumulerede)
for effekt. effekt mait i kilojoule.
Effekt — 30s 30-sekunders Effekt — Maksimal ** | Den hgjeste effekt opnaet
gennemsnit ** bevaegelsesgennemsnit under den aktuelle
for effekt. aktivitet.

Tilpasning af din enhed
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Datafelt Beskrivelse Datafelt Beskrivelse

Effekt — Maksimal Den hgjeste effekt opnaet Effekt — sidste Gennemsnitseffekt for

Omgang ** under den aktuelle omgang ** den sidst gennemfarte
omgang. omgang.

Effekt — NP ** Normalized Power™ for Effekt - TSS ** Training Stress Score™ for

den aktuelle aktivitet.

den aktuelle aktivitet.

Effekt — NP sidste

Gennemsnitlig

Effekt — Watt/kg **

Effekten i watt pr.
kilogram.

omgang ** normaliseret effekt for
den senest gennemfarte
omgang.

Effekt — NP- Gennemsnitlig

omgang ** normaliseret effekt for den

aktuelle omgang.

Effekt ** Aktuel effekt i watt.
Effektivitet — Gennemsnitlig
Gennemsnit svemmeeffektivitet under

aktuelle aktivitet (side 20).

Effekt — omgang **

Gennemsnitlig effekt under
den aktuelle omgang.

Effektivitet - interval

Svemmeeffektivitetsindeks
under aktuelt interval.

Effektivitet — Sidste
interval

Svemmeeffektivitetsindeks
under sidst gennemfarte
interval.

Effektivitet — sidste
leengde

Gennemsnitligt
svemmeeffektivitetsindeks
under sidst gennemfarte
pool-lengde.

Effektzone **

Aktuelt interval for effekt
(1til 7) baseret pa din FTP
eller dine brugerdefinerede
indstillinger.
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Datafelt

Elevation *

Beskrivelse

Hgjde over eller under
havets overflade.

Datafelt Beskrivelse

Kadence -
gennemsnit **

Gennemsnitlig kadence for
hele din aktuelle aktivitet.

GPS-ngjagtighed *

Fejlmargenen for din
ngjagtige position. F.eks.
er din GPS-position
ngjagtig ned til +/- 3,66 m
(12 fod).

Hastighed —
gennemsnit *

Gennemsnitlig hastighed
for aktiviteten.

Hastighed — Lodret *

Hastighed for stigning eller
fald i fod/meter pr. time.

Hastighed —
Maksimal *

Den hgjeste hastighed
opnaet under den aktuelle
aktivitet.

Hastighed — Nautisk

Aktuel hastighed i knob.

Hastighed — omgang *

Gennemsnitlig hastighed
under den aktuelle
omgang.

Hastighed — Sidste
omgang *

Gennemsnitshastighed
under den senest
gennemfarte omgang.

Hastighed - VS 30s *

Bevaegelsesgennemsnit
pr. 30 sekunder for lodret
fart.

Hastighed *

Aktuel hastighed.

Kadence - omgang **

Gennemsnitlig kadence
under den aktuelle
omgang.

Kadence - sidste
omgang **

Gennemsnitskadence for
den senest gennemfarte
omgang.

Kadence **

Ved lgb males kadencen
som trin pr. minut

(spm). Ved cykling
males kadencen

som omdrejninger af
pedalarmen pr. minut
(rpm).

Kalorier

Antal forbreendte kalorier
ialt.

Kalorier — Fedt

Antal forbreendte
fedtkalorier i alt. Kraever
en New Leaf® vurdering.

Klokkeslaet Det aktuelle klokkeslaet
baseret pa dine
tidsindstillinger (format,
tidszone og sommertid).

Leengder Antal poolleengder

gennemfaort.

Leengder — Interval

Antal poolleengder
gennemfart under aktuelle
interval.

Tilpasning af din enhed
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Datafelt Beskrivelse Datafelt Beskrivelse

Leengder - Sidste Antal poollzengder under Puls - Sidste Gennemshitlig puls

interval sidst gennemferte interval. omgang ** under sidst gennemfarte

Omgange Antal gennemfarte omgang.
omgange. Puls ** Puls i hjerteslag pr. minut

Puls—%HRR*™ | Procentdel af heart rate (bpm).
reserve (maksimal puls Pulsgraf ** Linjegraf, der viser din
minus hvilepuls). aktuelle pulszone (1 til 5).

Puls - %Maksimal ** | Procentdel af maksimale Pulszone ** Aktuelt interval for puls (1
puls. il 5). Standardzonerne

Puls - gennemsnit | Gennemsnitlig procentdel er baseret pa din

%HRR ** af heart rate reserve brugerprofi, maksimal
(maksimal puls minus puls og hvilepuls.
hvilepuls) for aktiviteten. Retning Den retning, du bevaeger

Puls - gennemsnit | Gennemsnitlig procentdel dig i

%Maksimal ** af den maksimale puls for Samlet nedgang Samlet elevationstab for
aktiviteten. aktuelle aktivitet.

Puls — gennemsnit ** | Gennemshnitlig puls for Samlet stigning Samlet
hele den aktuelle aktivitet. elevationsforagelse for

Puls — Omgang Gennemsnitlig procentdel aktuelle aktivitet.

%HRR ** af heart rate reserve Solnedgang Tidspunktet for
(maksimal puls minus solnedgang pé din GPS-
hvilepuls) for omgangen. position.

Puls — Omgang Gennemsnitlig procentdel Solopgang Tidspunktet for solopgang

%Maksimal ** af den maksimale puls for pa din GPS-position.
omgangen. Sport Symbol for den aktuelle

Puls — Omgang **

Gennemsnitspuls i aktuel
omgang.

sportstilstand.
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Datafelt Beskrivelse

Stigning

Beregning af stigning
fordelt pa distancen. Hvis
du f.eks. for hver 3m (10
fod) stigning (elevation)
flytter dig 60 m (200 fod)
(distance), er din stigning
5 %.

Datafelt

Svemmetag distance
- Interval *

Beskrivelse

Gennemsnitlig tagdistance
under det aktuelle interval.

Svgmmetag distance
— Sidste interval

Gennemsnitlig tagdistance
under det sidst
gennemforte interval.

Svemmetag distance
- gennemsnit *

Gennemsnitlig distance
tilbagelagt i et tag.

Swolf — Gennemsnit

Swolf-score er summen

af tiden for en leengde
plus antallet af tag i

den leengde (side 20).
Gennemsnitlig score
geelder for hele aktiviteten.

Swolf - Interval

Swolf-score under aktuelle
interval.

Swolf — Sidste interval

Swolf-score under sidst
gennemferte interval.

Swolf — Sidste Swolf-score under sidst
leengde gennemfarte poolleengde.
Tag Maengden af tag til

gennemforelsen af den
aktuelle aktivitet.

Tag — Gennemsnit

Gennemsnitligt antal af tag
pr. leengde under hele den
aktuelle aktivitet.

Tag - Interval

Maengden af tag under
aktuelt interval.

Tag - Sidste interval

Meengden af tag under
sidst gennemferte interval.

Tilpasning af din enhed
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DETEC
Tag - Sidste leengde

Beskrivelse

Maengden af tag under
sidst gennemforte
poolleengde.

Tag/Leengde - Sidste
interval

Gennemsnitlig meengde af
tag per poolleengde under
sidst gennemfarte interval.

Tempo

Aktuelt tempo.

Tempo — gennemsnit

Gennemsnitligt tempo for
hele den aktuelle aktivitet.

Datafelt
Tid — Forbrug

Beskrivelse

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

Tempo - Interval

Gennemsnitligt
tempo under aktuelle
svgmmeinterval.

Tempo — omgang

Gennemsnitligt tempo
under den aktuelle

35 minutter.
Tid — gennemsnit Gennemshnitlig tid til at
Omgang gennemfgre omgange
indtil nu.
Tid - Interval Maengden af tid under
aktuelle svgmmeinterval.
Tid — omgang Maengden af trin under

aktuelle omgang.

Tid - Sidste interval

Meengden af tid under
sidst gennemfarte
svgmmeinterval.

omgang.

Tempo - Sidste Gennemsnitstempo

interval under sidst gennemfarte
svgmmeinterval.

Tempo — Sidste Gennemsnitstempo under

leengde senest gennemfarte
poolleengde.

Tid — sidste omgang

Den brugte tid pa at
gennemfgre den seneste
omgang.

Tempo - sidste
omgang

Gennemsnitstempo under
den senest gennemfarte
omgang.

Training Effect (TE) **

Aktuel indvirkning (1,0
il 5,0) pa den aerobe
kondition (side 35).

Tid

Stopur tid.

Trin — Omgang *

Maengden af trin under
den aktuelle omgang.

Trin - Sidste
omgang *

Meengden af trin under
den sidst gennemfarte
omgang.

42

Enhedsoplysninger



Datafelt Beskrivelse Rengering af enheden

Trin * Maengden af trn ti 1 Brug en klud fugtet med en mild
gennemfarelsen af den rengaringsmiddeloplasning.
aktuelle aktivitet. 2 Tarenheden af.
Type af tag — Sidste | Type af tag bestemt under . .
interval sidst gennemforte interval. | Vedligeholdelse af pulsmaleren
Type af tag — Sidste | Type af tag under sidst BEM/ERK
leengde gennemforte poollengde. | Tag remmen af modulet, for det rengares.
Type tag Type af tag bestemt under . .
aktuelt interval (side 20). En sammenhobning af sved og salt pa
remmen kan reducere muligheden for at
pulssensoren rapporterer ngjagtige data.
Enhedsoplysnmger + Ga til www.garmin.com/HRMcare for at fa

detaljerede renggringsinstruktioner.
Vedligeholdelse af din enhed + Skyl remmen, hver gang den er blevet

BEMARK brugt.

Du ma ikke opbevare enheden pa steder, * Vask remmen, hver gang den er blevet
hvor den kan blive udsat for ekstreme brugt syv gange. Reng@rlngsmetogena
temperaturer i leengere tid, da det kan fore til bestemmes af de symboler, der star pa
permanente skader pa den. remmen.

Brug ikke en skarp genstand til rengering af Maskinvask

enheden. m

Undgé kemiske rengaringsmidler og Héndvask

oplasningsmidler, der kan beskadige

plastikkomponenterne.

+  Kom ikke remmen i en tgrretumbler.
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+ Du kan forlzenge levetiden af pulsmaleren
ved at afmontere modulet, nar du ikke

bruger den.

=] 5 s]
(=]

Specifikationer

Forerunner Specifikationer

Specifikationer for pulsmaler

Batteritype

Udskifteligt CR2032, 3 volt
(side 44)

Batterilevetid

Ca. 4,5 ar (1 time pr. dag)

Vandtaet

30 m (98,4 fod)

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

Batteritype

620 mAh prismatisk,
litiumionbatteri

Batterilevetid

Aktuel batterilevetid
afheenger af brug af
GPS, baggrundslys

0g ANT+. Med et fuldt
opladet batteri kan
Forerunner fungere i op
til 20 timer med GPS
teendt.

Driftstemperatur

Fra-5°C til 50°C

(fra 23°F til 122°F)
BEMAERK: | koldt vejr skal
du beere passende tgj, sa
pulsmalerens temperatur
holdes i neerheden af din
kropstemperatur.

Radiofrekvens/
protokol

2,4 GHz/ANT+ tradles
kommunikationsprotokol

USB ANT Stick Specifikationer

Stremkilde usB

Vandizet e ned 1150 m Driftstemperatur | Fra -10°C i 50°C

(164 fod) (fra 14°F til 122°F )
Driftstemperaturomrade | Fra -20°C til 60°C Radiofrekvens/ | 2.4 GHz/ANT+ tradlas

(fra -4°F til 140°F) protokol kommunikationsprotokol
Radiofrekvens/protokol |2,4 GHz/ANT+ tradlas -

kommunikationsprotokol Reekkevidde Ca. 5m (16,4 fod)
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Batteri til
hjertefrekvensmonitor

Brug ikke en skarp genstand til at fierne
batterier,- der kan udskiftes af brugeren.

Kontakt din lokale genbrugsstation for
oplysninger om korrekt genanvendelse af
batterierne. Perkloratmateriale — seerlig
handtering kan veere nadvendig. Se www.
dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

Udskiftning af pulsmalerens batteri

1 Brug en lille Phillips-skruetraekker til
at fierne de fire skruer pa bagsiden af
modulet.

2 Fjern deekslet og batteriet.

-,

-
~
3 Venti 30 sekunder.

4 Seet det nye batteri i med den positive
side opad.

BEMAERK: Pas pa ikke at beskadige
teetningsringen.

5 Seet deekslet og de fire skruer tilbage pa
plads.

Nar du har udskiftet batteriet i pulsmaleren,
skal den parres med enheden igen (side 22).

Appendiks

Registrering af din enhed

Hjeelp os med at give dig bedre support ved
at gennemfare vores onlineregistrering i dag.

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

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

Hjulstorrelse og -omkreds

Hjulstarrelsen er markeret pa begge sider af
deekket. Hvis du vil endre cykelprofilen, kan
du se pa side 18.

Hjulstarrelse L (mm)

12x175 935
14x15 1020
14 %175 1055
16x15 1185
16 x 1,75 1195
18x15 1340

Appendiks
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Hjulsterrelse L (mm)

Hjulsterrelse L (mm)

18x 1,75 1350 26x 1,95 2050
20 x 1,75 1515 26 x 2,00 2055
20 x 1-3/8 1615 26 x2,10 2068
22x1-3/8 1770 26 x 2,125 2070
22x1-1/2 1785 26 x 2,35 2083
24 x1 1753 26 x 3,00 2170
24 x 3J4 lukket ring 1785 27 x1 2145
24 x1-1/8 1795 27 x1-1/8 2155
24 x1-1/4 1905 27 x 1-1/4 2161
24 x 175 1890 27 x 1-3/8 2169
24 x 2,00 1925 650 x 35A 2090
24 x2125 1965 650 x 38A 2125
26x7/8 1920 650 x 38B 2105
26 x 1(59) 1913 700 x 18C 2070
26 x 1(65) 1952 700 x 19C 2080
261,25 1953 700 x 20C 2086
26 x 1-1/8 1970 700 x 23C 2096
26 x 1-3/8 2068 700 x 25C 2105
26 x 1-1/2 2100 700 x 28C 2136
26 x 1,40 2005 700 x 30C 2170
26 x 1,50 2010 700 x 32C 2155
26 x 1,75 2023 700C lukket ring 2130
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Hjulsterrelse L (mm) 2 Folg instruktionerne pa skeermen.

700 x 35C 2168 3 Serg for, at enheden er inden for
computerens reekkevidde (3 m) under
700 x 38C 2180 opdateringsprocessen.
700 x 40C 2200
Flere oplysninger
Fejlsagning Du finder flere oplysninger om dette produkt

Opdatering af softwaren med Garmin pa Garmins websted.

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

Du skal have en Garmin Connect-konto, og + Gatil www.garmin.com/learningcenter.
du skal parre Forerunner med din computer + Ga il http://buy.garmin.com, eller

ved hjeelp af USB ANT Stick (side 30). kontakt din Garmin-forhandler for at

1 Ga til www.garminconnect.com. fa oplysninger om valgfrit tilbeher og

Hvis der er ny software til radighed, vil reservedele.

Garmin Connect bede dig om at opdatere
softwaren.

Forerunner Fejlfinding

Problem Lasning

Hvor finder jeg oplysninger | Vaelg MODE > Indstillinger > Om Forerunner for at vise vigtige
om softwareversionen? softwareoplysninger og enheds-id.

Tastemne reagerer ikke. 1 Hold ® nede, indtil skeermen bliver tom.

Hvrc:r(éan ;‘”'5“"9”99 2 Hold @ nede, indtil skeermen tzendes.

enheden BEM/ERK: Dette sletter ikke dine data eller indstillinger.
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Problem Lesning

Jeg vil slette alle
brugerdata fra min enhed.

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

Sluk for enheden.

Teend for enheden, mens du holder MODE nede.

Veelg Ja.

Hvordan nulstiller jeg
enheden til de oprindelige
fabriksindstillinger?

Hold MODE og ENTER nede, og hold derefter@ nede.
Slip @ og slip derefter MODE og ENTER.

N= WO =

Min enhed modtager ikke
satellitsignaler.

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

Nogle af mine data findes
ikke i historikken.

Nar enhedens hukommelse er fuld, vil dine eeldste data blive overskrevet. Du ber
regelmaessigt overfere data til din computer for at undga tab af data.

Hvordan skifter jeg
sportsgren hurtigt?

Hold MODE nede.

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

Ga til www.newleaffitness.com. Nogle fitnesscentre og andre treeningscentre kan
udarbejde en vurdering.

ANT+-sensor Fejlfinding

Problem Lesning

Jeg har en ANT+-sensor
fra tredjepart.

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

Jeg har udskiftet batteriet i
mit tilbehar.

Du skal parre sensoren med Forerunner igen (side 22).

Vector™ data er
inkonsekvente.

For at forbedre palideligheden af dine effektdata kan du preve at beere enheden
pa det modsatte handled eller omvendt pa handleddet, eller du kan bruge det
ekstra Quick Release-szet.
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Problem Lasning

Data for puls er ungjagtige |*
eller sporadiske. .

Serg for, at pulsméleren sidder teet mod kroppen.

Varm op i 5-10 minutter.

Fugt elektroderne og kontaktomradet igen. Brug vand, spyt eller
elektrodegel.

Vask remmen, hver gang den er blevet brugt syv gange (side 42).

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

Ga vaek 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.

Udregning af pulszone

Zone % af maksimal Opfattet anstrengelse Fordele
puls

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

2 60-70% Behageligt tempo; lidt dybere Grundleeggende kredslgbstraening;
andedraet, muligt at snakke pulsen falder hurtigt igen

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

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

5 90-100% Sprintertempo, kan ikke opretholdes i | Anaerob og muskuleer udholdenhed;
leengere tid; besveeret andedreet oget styrke
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