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Introduktion Ladda Forerunner-enheten

Den har produkten innehaller ett
litiumjonbatteri. | guiden Viktig sékerhets-
och produktinformation, som medfoljer i

I quiden Viktig sékerhets- och produktfdrpackningen, finns viktig information

produktinformation, som medfdljer i och produktvaringar.
produktforpackningen, finns viktig information

och produktvarningar. N NOTERA

For att férhindra korrosion bér du torka av

L kontakterna och det omgivande omradet
Komma igang noggrant innan du laddar.

Forsta gangen du anvander Forerunner utfor du
de hér stegen:

1 Ladda Forerunner-enheten (sidan 3).

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

1 Koppla in USB-anslutningen pé
laddningsfastet till natadaptern.

o ) 2 Anslut nétadaptern till ett vanligt vagguttag.
2 SI_? paﬂ Forerurjner—enh.eten (5|ldan 4). 3 Passa in laddningsféstets hallare med
3 Satt pa pulsmtaren (tilval) (sidan 22). kontakterna pa Forerunner-enhetens
4 Bege dig ut och spring (sidan 7). baksida.
5 Spara I6pdata (sidan 8). 4 Kiam fast laddaren ordentligt dver

Forerunner-enhetens framsida.
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Anvéanda bakgrundsbelysningen
1 ValjENTER for att sla pa
bakgrundsbelysningen.
TIPS! Du kan trycka tva ganger
pa enhetsskarmen for att sla pa
bakgrundsbelysningen. Den har funktionen
ar bara tillganglig i sportidgena "L6pning”

och "Ovrigt”.
2 valj @ och justera sedan

5 Ladda Forerunner-enheten helt. bakgrundsbelysningen med A och ¥ .
Ett fulladdat batteri racker i upp till 20 timmar, =
beroende pa anvandning. |_
Sla pa Forerunner-enheten T @
Forsta gangen du anvander Forerunner-enheten s
uppmanas du att vélja systeminstallningar och
ange anvandarprofilinformation. | det hér fonstret visas ocksa flera
1 Hall O nedtryckt for att sla pa Forerunner- statusikoner.

enheten.
2 Folj instruktionerna pa skérmen.
3 Gautomhus till en dppen plats.

4 Vinta medan Forerunner-enheten soker
efter satelliter.

Det kan ta 30-60 sekunder att soka
satellitsignaler.

Klockslaget och datumet stélls in automatiskt.
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Knappar

Ti

Tempo

GARMIN

02:43"

Stracka

11:06¢] 245:

ENTER

Valj for att sla pa
bakgrundsbelysningen.

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

START/
STOP

Valj for att starta eller stoppa tiduret.

LAP/
RESET

Valj for att markera ett nytt varv.
Hall nedtryckt om du vill spara din
aktivitet och nollstélla tiduret.

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

Valj for att justera
bakgrundsbelysningen.

Valj om du vill visa statusikonerna
(sidan 5).

Valj for att soka efter en kompatibel
Vag.

MODE

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

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

Hall nedtryckt for att vaxla
sportlagen.

AV

Valj om du vill bladdra mellan
menyer och instéllningar.

Hall ned om du vill bldddra igenom
installningarna snabbt.

Valj om du vill bladdra genom
traningssidorna under ett
tréningspass.

lkoner

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

soker.
JEm GPS-enheten &r pa.
£ GPS-enhet avstangd.
] Timern igang.
oy Flera sportaktiviteter pagar.
Batteriladdningsniva.
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==X Batteriet laddar.

o Pulsmataren ar aktiv.

= Foot Pod ar aktiv.

H Cykelsensorn ar aktiv.

3 Kraftsensorn &r aktiv.

@ Traningsredskap ar aktivt.
‘k Lopning ar aktiv.

(ﬁ) Cykelsport ar aktiv.

L S i v
‘t Annan sport r aktiv.

Lasa knapparna

Du kan lasa knapparna pa din Forerunner. Detta

sanker risken for att du av misstag ska trycka pa

en knapp nar du tar pa eller av dig enheten.

1 V&l MODE och A samtidigt for att lasa
tangenterna.

2 V&l MODE och A samtidigt for att lasa upp
tangenterna.

Om den barometriska

héjdmataren

0OBS! Den barometriska hjdmétaren fungerar
inte i simlage.

Din Forerunner beréknar héjden med hjalp

av den barometriska hojdmétaren. Den
barometriska héjdmataren ar kénslig for
vaderforandringar och trycksatta omraden, t.ex.
flygplanskabiner och bilar. Om den barometriska
héjdmétaren bérjar rapportera falska aviasningar
pga omgivningsforhallanden anvander
Forerunner-enheten GPS-héjddata.

Du kan anpassa dina datafélt till att inkludera
héjd (sidan 36).

Kalibrera barometrisk héjdmétare

Du kan kalibrera den barometriska héjdmataren
manuellt med hjalp av en sparad plats.

1 Gatill en plats med en kand hojd.
Valj MODE > GPS > Spara plats.
Ange hojden i faltet Hojd.

Valj OK.

B~
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Forerunner-enheten kalibrerar automatiskt den
barometriska hojdméataren om du befinner dig
inom 50 meter av en sparad plats med hojddata.
| annat fall kalibrerar Forerunner-enheten den
barometriska hojdméataren med GPS-hgjddata.

Trana med
Forerunner-enheten

Det hér avsnittet beskriver funktionerna och
installningarna for tréning i din enhet. Manga av
aktiviteterna har instruktioner for I6plage, men
de flesta av traningsfunktionerna kan anvandas i
alla sportlagen.

+  Byta sport (sidan 7)

+  Grunderna i [6pning (sidan 7)
+  Multisportpass (sidan 8)

+  Varningar (sidan 9)

+  Auto Lap® (sidan 10)

+ Auto Pause® (sidan 12)

+  Auto Scroll (sidan 12)

+  Virtual Partner® (sidan 12)

+ Virtual Racer™ (sidan 13)

+ Intervallpass (sidan 14)

+  Egna pass (sidan 15)

+  Tréning inomhus (sidan 18)
+  Cykelalternativ (sidan 18)

+ Nedrakningstimer (sidan 21)

Byta sport
+  Hall ned MODE.
+ Anvand Auto Multisport (sidan 8).

Grunderna i I6pning

Ut och springa

Innan du kan spela in historik maste du
lokalisera satellitsignaler (sidan 4) eller para ihop
din Forerunner med en Foot Pod (sidan 24).

1 Valj START for att starta timern ().

1 .|d
@02:43‘2
11:06¢ 245: @

Historiken registreras bara nar tiduret &r
igang. Ditt tempo @och din stracka @
visas pa timersidan.

Trana med Forerunner-enheten



Datafélten som visas &r standardfélten. Du
kan anpassa datafélt (sidan 36).

2 Nér du &r klar med I6prundan véljer du
STOP.

Spara Iopdata

1 Hall RESET nedtryckt om du vill spara
[6pningen och nollstélla timern.

2 Overfor sparade aktiviteter till datorn
(sidan 30).

Multisportpass

Om du tavlar i triathlon, duathlon eller andra
multisporter har du nytta av multisportpass. Nar
du skapar ett multisportpass kan du vaxla mellan
sportldgen och hela tiden se den totala tiden och
distansen for alla sporterna. Du kan till exempel
véxla fran laget cykling till I6pning och se den
totala tiden/distansen for cykling och I6pning
genom hela passet.

Forerunner-enheten lagrar multisportpass

i historiken med data om total tid, distans,
genomsnittspuls (tillvalet pulsmatare behdvs)
och kalorier for alla sporter i passet. Aven
specifika detaljer for varje sport tas med.

Du kan anvanda multisportpass manuellt, eller
sa kan du stalla in multisportpass for lopp och
andra handelser i forvag.

Skapa ett manuellt multisportpass

1 Starta ett pass i valfri sport.

2 Nardu &r redo att vaxla sportlége haller du
ned MODE.

3 Valj ett annat sportlage.

Timern aterstalls automatiskt for den nya
delen av traningspasset.

4 Visa multisporttimern med A eller ¥ .

Skapa ett Auto Multisportpass

Om du deltar i ett triathlon kan du anvénda Auto
Multisport for att snabbt byta sportlage. Du kan
&ven anpassa sportsegmenten.

1 Valj MODE > Tréning > Auto Multisport.

Trana med Forerunner-enheten



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

3 Valj Starta multisport > START.

“103:25¢

SR

Den totala tiden @ och den totala

strackan (2) visas pa den forsta sidan i
traningssideloopen. Du kan anvanda A och
V for att visa ytterligare traningssidor for
varje sportsegment.

4 Valj LAP nér du slutfér ett segment eller en
overgang.

Stoppa Auto Multisport
+  Valj MODE > Tréning > Stoppa Multisport.
+  Valj STOP och hall ned RESET.

Varningar

OBS! Varningar fungerar inte under intervallpass
eller egna motionspass.

Du kan anvénda vamingsfunktioner om du vill
trna mot vissa tids-, distans-, kalori-, puls-, takt-
och kraftmal.

OBS! Information om hur du aktiverar
ljudsignaler for meddelanden finns pa sidan 34.

Stalla in varningar for Tid, Distans och

Kalorier

0BS! Kalorivarningar &r inte tillgéngliga i

simlage.

1 V&l MODE > Tréning >
Lopningsvarningar.

2 Vil Tidsvarning, Distansvarning eller
Kalorivarning.

3 valjpa.

4 Vilj Varna vid och ange en tid, distans eller
kalorivarde.

Varje gang du nar ett varningsvarde avger
enheten en signal eller vibrerar och ett
meddelande visas.

Stélla in avancerade varningar

Om du har ett tillbehor for pulsmétare, Foot Pod
eller GSC™ 10 eller kraftméatare, kan du stélla in
avancerade varningar for puls, kadens och kraft.

Trana med Forerunner-enheten



OBS! Avancerade varningar ar inte tillgangliga
i simlage.
1 Vélj MODE > Tréning >
Lopningsvarningar.
2 Vil ett alternativ:
+ V&l Pulsvarning for att ange lagsta
respektive hégsta puls i slag per minut
(bpm).
0BS! Mer information om pulszoner
finns pa sidan sidan 23.
+  Valj Takt for att ange de lagsta och
hdgsta taktvardena i steg per minut
(spm) eller trampans varvtal per minut
(rpm).
+  Valj Kraftlarm for att ange lagsta
respektive hégsta kraftvarde i watt.
OBS! Mer information om pulszoner
finns pa sidan 27.

3 Stallin parametrarna for dina varningar.

Varje gang du overstiger eller faller under den
angivna pulsen eller takten, avger enheten en
signal eller vibrerar och ett meddelande visas.

Stalla in varningar for gangrast

Vissa lépningsprogram anvander tidsinstallda

gangraster vid jdmna mellanrum. Programmet

kan t.ex. under en lang I6prunda uppmana dig

att Iopa i fyra minuter, ga i en minut och sedan

upprepa. Funktionerna for Auto Lap fungerar pa

ratt satt nar du anvander varningarna for 10p/ga.

OBS! Gangvarningar ar bara tillgangliga i

|6pningslage.

1 V&l MODE > Tréning >
Lépningsvarningar.

2 Vélj Lépnings-/gangvarning > Pa.

3 Vvilj Lépningsvarning och ange en tid.

4 Vil Gangvarning och ange en tid.

Varje gang du nar ett varningsvarde avger

enheten en signal eller vibrerar och ett

meddelande visas. Varningarna for I6pning/gang

upprepas tills du stoppar tiduret.

Auto Lap

0BS! Auto Lap fungerar inte med intervall- eller
anpassade traningspass eller bassangsimlage.

Trana med Forerunner-enheten



Standardinstallningar

Sportlige Standarddistans
2

L6pning 1 mile eller 1 kilometer
Cykel 5 miles eller 5 kilometer
Simning - 0,25 mile eller 0,5 kilometer
Oppet vatten

Ovrigt 1 mile eller 1 kilometer

Markera varv enligt distans

Med Auto Lap kan du automatiskt markera vissa

distanser under varvet. Den hér funktionen &r

anvandbar vid jamforelse mellan olika delar av

en [dprunda.

1 V&l MODE > Instéllningar >
Ldpningsinstéllningar > Auto Lap.

2 Vélj Utlésare fér Auto Lap > Efter distans.

3 Vvalj Varv vid och ange en distans.

Markera varv enligt position

Med Auto Lap kan du automatiskt markera
varvet pa en viss position. Den har funktionen ar
anvandbar nar du vill jamféra prestationer 6ver
olika delar av en I6pning (t.ex. en lang backe
eller sprintstréckor).

1

Valj MODE > Instéliningar >
Lopningsinstéllningar > Auto Lap.

Valj Utlésare for Auto Lap > Efter position

> Varv pa.

+ Valj Endast varv for att aktivera
varvmataren varje gang du valjer LAP
och varje gang du passerar nagon av
dessa positioner igen.

+  Valj Start och varv for att aktivera
varvraknaren pa den GPS-position dar
du valjer START och pa alla platser
under Iépningen dér du véljer LAP.

+  Valj Markera och varv for att aktivera
varvraknaren vid en viss GPS-position
som markts ut fore I6pningen (anvand
Markera position) och pa alla platser
under I6pningen dér du valjer LAP.

0BS! Under ett varv (sidan 16), anvander
du alternativet Efter position om du vill
markera varv pa alla varvpositioner som
markerats pa strackan.

Trana med Forerunner-enheten
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Pausa lopningen automatiskt

Anvand Auto Pause for att pausa timern
automatiskt nar du stannar eller nar din hastighet
faller under ett angivet varde. Den har funktionen
ar anvandbar om det finns trafikljus eller andra
stéllen dar du méaste sakta ned eller stanna
under din léprunda.

OBS! Den pausade tiden sparas inte med dina
historikdata.
OBS! Auto Pause fungerar inte under intervall-
eller egna pass eller i simlage.
1 V&l MODE > Instéllningar >
Lopningsinstaliningar > Auto Pause.
2 Vil eft alternativ:
+ Valj Vid stopp om du vill pausa tiduret
automatiskt nar du slutar rora pa dig.
+ Valj Egen hastighet om du vill att
tiduret pausas automatiskt nar din

hastighet faller under ett visst angivet
vérde.

Anvanda Auto Scroll

Anvand funktionen fér automatisk bladdring om

du vill bladdra automatiskt genom alla sidor med

traningsdata medan tiduret ar igang.

1 V&l MODE > Instéllningar >
Lopningsinstallningar > Auto Scroll.

2 Valj Sakta, Medel eller Snabbt.

Lopa med en Virtual Partner

Din Virtual Partner &r ett unikt traningsverktyg

som utformats for att hjalpa dig att uppna dina

mal.

OBS! Virtual Partner &r inte tillgénglig i simlége.

1 Valj MODE > Installningar >
Lopningsinstéliningar > Virtual Partner.

2 Valj Virtual Partner > Pa.

Andra tempot for Virtual Partner

Om du &ndrar tempo for Virtual Partner innan du
startar timern sparas de &ndringarna. Andringar
som du utfor i Virtual Partner-tempo efter att
timern har startats genomférs endast for de
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n aktuella sessionen och sparas inte nar timern
nollstalls. Om du andrar Virtual Partner under en
aktivitet, anvander Virtual Partner det nya tempot
fran din plats.

1 Valj MODE for att visa traningssidan.
2 Anvind A eller ¥ for att visa Virtual
Partner-sidan.
Vik-tempo : 05:45:kn

{
{

Hold Up or Down to change the
Virtual Partner pace.

3 Hallned A eller ¥ for att 6ka eller minska
Virtual Partner-takten.

Virtual Racer

Din Virtual Racer ar ett unikt traningsverktyg
som utformats for att hjdlpa dig att férbattra
dina prestanda. Du kan tavla mot din egen
aktivitet eller en som du har éverfort fran din
dator (sidan 14). Du kan, t.ex., trdna genom

att Iépa den verkliga tavlingsrundan och spara
den i din Forerunner. P4 sjélva tavlingsdagen
kan du sedan I6pa mot den traningsrundan.
Virtual Racer pressar dig att sla din tidigare takt,

inklusive backar dar du kanske saktar ned, och
slutspurten till mallinjen.

0OBS! Virtual Racer r inte tillganglig i simlage.

Lépa med en Virtual Racer

Innan du kan skapa en tavling maste du ha
sparat minst en aktivitet.

1 V&l MODE > Tréning > Virtual Racer.
2 Valj Ny och sedan en aktivitet.

3 Vélj loppet.

4 Vil Genomfér lopp.

Redigera ett virtuellt lopp
1 V&l MODE > Tréning > Virtual Racer.
2 Valj loppet.

3 Vélj Redigera lopp for att &ndra namnet och
visa statistik fran den foregaende aktiviteten.

Ta bort ett virtuellt lopp

1 V&l MODE > Tréning > Virtual Racer.
2 Valjloppet.

3 Vil Tabort lopp > Ja.
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Tévla mot en aktivitet pa webben

Du méste ha ett Garmin Connect™-konto och

para ihop din Forerunner med datorn med hjalp

av USB ANT Stick™ (sidan 30).

1 Ga till www.garminconnect.com och sék
efter en aktivitet.

2 Kilicka pa Skicka till enhet och vénta pa att
ANT Agent™ skickar aktiviteten.

3 V&l MODE > Tréning > Virtual Racer.
4 Valjloppet.
5 Valj Genomfor lopp > START.

Intervallpass

Du kan skapa intervallpass baserade pa distans
eller tid. Ditt eget intervallpass sparas tills du
skapar ett nytt intervallpass. Oppna intervaller
kan anvandas for att registrera traningspass nar
du I6per en kand stracka, men vill halla reda pa
hur manga intervaller du har slutfort.

OBS! Intervallpass ar inte tillgéngliga i simlage.

Skapa och genomfora ett intervallpass
1 Valj MODE > Tréning > Pass > Intervall.
2 Vélj Typ och sedan Tid eller Distans.

3 Ange en stricka eller ett tidsintervallvarde.
4 Vil Vilotyp och sedan Tid eller Distans.
5

Vélj en stracka eller ett tidsvarde for
vilointervallet.

Valj Mer for fler alternativ.

Vélj Repetitioner och ange antalet
repetitioner.

Valj, vid behov, Uppvarmning for att lagga
till en 6ppen uppvarmning ill ditt pass.

Valj, vid behov, Nedvarvning fér att 1agga ill
en dppen nedvarvning till ditt pass.

10 Valj Genomfor pass > START.

Om intervallpasset har en uppvéarmning
maste du valja LAP for att paborja forsta
intervallet.

11 Félj instruktionerna pa skérmen.

© © ~No
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Nar du har slutfort alla intervaller visas ett
meddelande.

Avbryta ett tréningspass

+ Valj LAP nér som helst fr att avsluta ett
intervall eller ett traningspass.

+ Valj STOP nar som helst for att stoppa
tiduret.

+  Omintervallpasset har en nedvarvning
maste du vélja LAP for att avsluta
intervallpasset.

Egna pass

Egna pass kan innehalla mal for varje steg och
olika strackor, tider och kalorier. Du kan skapa
egna traningspass med Garmin Connect
(sidan 30) och Gverfora dem till Forerunner-
enheten. Du kan &ven skapa och spara ett
traningspass direkt i Forerunner.

Du kan ocksa schemalégga egna pass med
Garmin Connect. Du kan planera pass i forvag
och lagra dem pa din Forerunner-enhet.

OBS! Egna pass ar inte tillgangliga i simlage.

Skapa ett eget tréningspass

1

2
3
4

Vélj MODE > Tréning > Pass > Egna > Ny.
Ange ett namn pa passet i det dversta faltet.
Vilj 1. Oppna Inget mal > Andra steg.

Valj Varaktighet om du vill ange hur steget
ska méatas.

Till exempel kan du vélja Distans om du vill
avsluta steget efter en viss distans.

Om du vélier Oppna kan du avsluta steget
under passet genom att trycka pa LAP.

Under Varaktighet anger du ett vérde.
Valj Mal om du vill valja mal under steget.

Till exempel kan du vélja Puls om du vill
halla en jamn puls under steget.

Om det behdvs valjer du en malzon eller ett
eget intervall.

Du kan till exempel vélja en pulszon. Varje
gang du overstiger eller faller under den
angivna pulsen avger enheten en signal och
ett meddelande visas.

Trana med Forerunner-enheten



8 Nar du &r klar med stegdetaljerna trycker du
pa MODE.

9 Slutfor en atgérd:

* Omdu vill Iagga till ett ytterligare steg
valjer du <Lagg till nytt steg> och
upprepar steg 4-8.

+ Om du vill mérka ett steg som ett
vilosteg markerar du steget och véljer
Mark som vilosteg.

Vilosteg noteras i traningshistoriken.

Upprepa steg

Innan du kan upprepa ett steg i ett traningspass
maste du skapa ett traningspass med minst ett
steg.

1 Vélj <Lagg till nytt steg> > Varaktighet

2 Vil eft alternativ:

« Valj Upprepa om du vill upprepa ett
steg en eller flera ganger.

Du kan t.ex. upprepa ett steg pa 1 mile
4 ganger.

+  Valj Upprepa tills om du vill upprepa ett
steg under en viss varaktighet.
Du kan t.ex. upprepa ett steg pa 5
minuter i 30 minuter eller tills din puls
uppnar zon 5.

3 Vil Tillbaka till steg och vilj det steg som
du vill upprepa.

4 Valj MODE fér att fortsatta.

Paborja ett Eget pass

1 V&l MODE > Tréning > Pass > Egna.
2 Vil passet.

3 Valj Genomfér pass > START.

Ta bort ett Eget pass

1 Valj MODE > Tréning > Pass > Egna.
2 Vil passet.

3 Vilj Ta bort pass > Ja.

Banor

Ett annat satt att anvanda Forerunner pa for
anpassad traning ar att folja banor utifran
inspelade aktiviteter. Du kan félja en sparad
bana helt enkelt for att det &r en bra rutt. Du
kan till exempel spara en cykelvanlig rutt till
jobbet. Du kan dven félja en sparad bana och
forsoka att uppna eller dverskrida uppsatta
traningsmal. Om till exempel den ursprungliga
banan slutfordes pa 30 minuter, kommer du att
tavla mot en Virtual Partner som forsoker klara
av banan pa under 30 minuter.
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Du kan skapa en bana fran din egen aktivitet
eller skicka en bana fran Garmin Connect till
din enhet.

OBS! Banor &r inte tillgangliga i simlage.

Skapa banor med din Forerunner

1 V&l MODE > Tréning > Banor > Ny.

2 Pasidan Historik véljer du en post som du
vill basera banan pa.

3 Valj MODE for att avsluta.

Redigera en bana
1 V&l MODE > Tréning > Banor.
2 Viljbanan.

3 Valj Redigera bana for att andra namnet
och visa statistik fran den féregaende
aktiviteten.

Paborja en bana

Vélj MODE > Tréning > Banor.
Valj banan.

3 ValjKér bana > START.

Historiken registreras dven om du inte &r
pa banan.

N —

Félja en bana pa webben

Du maste ha ett Garmin Connect-konto och para
ihop din Forerunner med datorn med hjélp av
USB ANT Stick (sidan 30).

1 Gatill www.garminconnect.com och sok
efter en aktivitet.

2 Kilicka pa Skicka till enhet och vénta pa att
ANT Agent skickar aktiviteten.

3 Vvalj MODE > Traning > Banor.
4 Valj banan.
5 Valj Kor bana > START.

Tips for Trana med banor

+ Om du tagit med en uppvarmning valjer
du START for att pabdrja banan och
uppvarmningen som vanligt.

+ Undvik banan nar du vérmer upp. Nar du
&r redo att borja vander du dig mot banan.
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Nar du vander in pa sjalva banan, visas et
meddelande.

OBS! Nér du valjer START startar Virtual
Partner banan och vantar inte pa att du
slutfér uppvarmningen.

+  Valj MODE for att via bankartan eller anvand
kompassen for att hitta tillbaka till banan.

Andra banans hastighet

1 Valj MODE > Tréning > Banor.

2 Viljbanan.

3 ValjKér bana.

4 Anvand A eller V¥ for att visa Virtual
Partner-sidan.

5 Halined A eller ¥ foratt justera
procentandelen av tiden for att slutféra
banan.

Om du till exempel vill forbattra bantiden
med 20 % anger du en banhastighet pa
120 %. Du tavlar mot Virtual Partner om att
slutfora en 30-minuters bana pa 24 minuter.

Avbryta en bana

Valj MODE > Traning > Banor > Avbryta
bana.

Ta bort en bana

1 V&l MODE > Tréning > Banor.
2 Valjbanan.

3 Vilj Ta bort bana > Ja.

Trana inomhus

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

Nér Forerunner-enheten forsoker lokalisera
satelliter, véljer du ENTER > Ja.

TIPS: Mer information om GPS-installningar
finns pa sidan 33.

Cykelalternativ

+ Mer information om GSC 10 finns pa
sidan 26.

+ Mer information om kraftméataren finns pa
sidan 26.

Spara dina cykelprofiler

Du kan anpassa upp till fem cykelprofiler.

1 I cykellage vélier du MODE > Instéllningar
> Cykelinstallningar > Cyklar.
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Vélj Cykel 1 > Cykeldetaljer.

och trippmatarens vérde.

Om du anvénder hastighets-, takt- eller
kraftsensor valj Hjulstorlek.

(3, ] DN

+  Valj Auto for att berdkna din hjulstorlek

med hjalp av GPS-distansen.

+  Vélj Anpassad for att ange
hjulstorleken. For en tabell med
storlekar och omkretsar, se sidan 45.

6 Hall ned MODE for att byta cyklar.
7 Upprepa steg 1-5 for fler cyklar.

Simfunktioner

NOTERA

Forerunner-klockan &r avsedd for ytsimning.
Dykning med Forerunner-enheten kan skada
produkten och ogiltigforklara garantin.

Valj upp till fem cyklar och vélj sedan Klar.

Ange ett namn for cykelprofilen, cykelns vikt

Simma i 6ppet vatten

Du kan anvénda din Forerunner vid simning i
Oppet vatten. Du kan lagra simdata, inklusive
stracka, tempo och antal simtag.

OBS! Forerunner-enheten kan inte lagra
pulsdata nér du simmar.

1
2
3

Hall MODE nedtryckt.

Valj Simning > Simning - Oppet vatten.
Om det behdvs véljer du MODE >
Instéliningar > Oppna vatteninstéllningar

> Datafalt for att anpassa traningssidorna
for simning.

En komplett lista med tillgéngliga datafalt
finns pa sidan 36.

Valj START.

Nér du ar klar med simningen valjer du
STOP.

Hall RESET nedtryckt om du vill spara
16pningen och nollstalla timern.

Simma i en simbasséng

Du kan lagra simdata, inklusive distans, tempo,
antal och typ av simtag (endast simning i
bassang).

OBS! Forerunner-enheten kan inte lagra
pulsdata nér du simmar.

1
2

Hall MODE nedtryckt.
Valj Simning > Simning i simbasséng.
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Valj simbasséangsléngd eller ange en
anpassad langd.

Om det behdvs valjer du MODE >
Instéllningar > Simbassangsinstallningar
> Dataflt for att anpassa tréningssidorna
for simning.

En komplett lista med tillgéngliga datafalt
finns pa sidan 36.

Valj START.

Om du vill stanna fér att vila valjer du LAP
och sedan LAP igen nar du fortsatter
simma.

Da skapas ett vilointervall som ar atskilt fran
simningsintervallet.

Nar du ar klar med simningen valjer du
STOP.

Hall RESET nedtryckt om du vill spara
[6pningen och nollstélla timern.

Typer av simtag

Identifiering av typ av simtag &r bara tillganglig
i laget for simning i bassang. Din typ av simtag
identifieras i slutet av en 1&ngd.

‘ Blandad

‘ Mer &n en typ av simtag i ett intervall

Simterminologi

En Idngd &r en stracka i simbassangen.

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

Ett simtag réknas varje gang den arm som
har Forerunner-klockan pa sig slutfor en
hel cykel.

Din swolf-poang &r summan av tiden for
en langd och antalet simtag fér langden.
Exempel: 30 sekunder plus 15 simtag ger
swolf-poangen 45. Swolf &r ett matt pa
effektiviteten i din simning och som i golf &ar
ett [agre resultat battre.

Ditt simeffektivitets index & summan av
tiden plus antalet simtag som behévs for att
simma 25 meter. Det gor att du kan jamféra
din simeffektivitet med simning i en annan
bassang eller ett traningspass pa Gppet
vatten. Ju lagre simeffektivitetsindex desto
battre.

Fritt Frisim
Ryag Ryggsim
Brost Brostsim
Fjaril Fjaril
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Simtips
Forerunner-enheten kan inte registrera simtag

eller langder under dvningssimtag eller sparkset.

Garmin rekommenderar att du registrerar
6vningar som separata simintervall med LAP-
knappen.

Pa liknande satt anvander du LAP-knappen

for att registrera vilointervaller separat. Detta
forbattrar noggrannheten i dina simdata. Om

du inte anvander LAP-knappen for vilointervall
eller stoppar timern, kan Forerunner-enheten ta
7-8 sekunder pa sig att visa data for den senast
slutférda langden.

Anvanda nedréakningstimern

Du kan anvénda nedrékningstimern och
automatiskt starta Forerunner-timern efter en
angiven tid.

Exempel: du kan anvanda en 30-sekunders
nedrakning innan du pabdrjar en tidtagen
sprintstracka. Du kan ocksa stélla in en
5-minuters nedrakning innan ett batlopp startas.
Under nedrakningen registreras ingen historik.

OBS! Nedrékningstimern &r bara tillgénglig i
laget for "Ovriga" sporter.

1 Hall ned MODE > Qvriga.

2 Valj MODE > Installningar > Ovriga
instéllningar > Nedrakningstimer.

Valj Nedrékningstimer > Pa.
Ange nedrékningstiden.
5 Valj START for att starta nedréakningstimern.

Du hér 5 pipsignaler innan timern startas
automatiskt.

Hw

ANT+-sensorer
Forerunner ar kompatibel med fdljande tillbehdr
for ANT+.

+  Pulsmétare (sidan 22)

+  Foot Pod (sidan 24)

+  Cykelsensorer (sidan 26)

+  Kraftmatare (sidan 26)

+  Vagar (sidan 27)

+  Tréningsutrustning (sidan 28)

Besok http://buy.garmin.com for mer information
om hur du kdper extra tillbehdr.

ANT+-sensorer
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Para ihop ANT+-sensorer

Du bdr starta pulsmataren eller installera
sensorn innan du kan para ihop dem.
Se Snabbstartshandbok eller tillbehdrets
instruktioner.

Om Forerunner inte visar data fran tilloehoret
kan det handa att du maste para ihop det med
din Forerunner. Att para ihop betyder att ansluta
tradlosa ANT+™-sensorer, t.ex. att ansluta

din fotenhet till en Forerunner. Efter att du har
parat ihop forsta gangen kanner din Forerunner
automatiskt igen fotenheten varje gang den
aktiveras.

+  Kontrollera att ANT+-sensorn ar kompatibel
med din Forerunner.

+  Flytta Forerunner-enheten inom 3 m for
ANT+-sensorn.

+Hall dig pa minst 10 m avsténd fran andra
ANT+-sensorer under ihopparningen.

o OmS?ar av, valf MODE > Instéllningar >
Lopningsinstéllningar > Puls > ANT+ HR
> Ja > Starta om skanning.

¢+ Om =2 &r av, vélj MODE > Instéllningar >
Loépningsinstéllningar > Fotdyna > Ja >
Starta om skanning.

+ Om ™ rav, valj MODE > Installningar >
Cykelinstallningar > cykelnamn > ANT+
fart/takt > Ja > Starta om skanning.

. om@yr av, valf MODE > Instéllningar >
Cykelinstallningar > cykelnamn > ANT+
Kraft > Ja > Starta om skanning.

¢+ Om du anda inte kan para ihop tillbehoret
byter du tillbehdrets batteri (se sidan 44 eller
tillbehdrets instruktioner).

Nér tillbehoret har parats ihop visas ett

meddelande och tillbehdrsikonen (sidan 5) syns

pa skarmen.

Pulsmétare

OBS! Forerunner-enheten kan inte lagra
pulsdata nér du simmar.

Satta pa pulsmataren

Obs! Om du saknar pulsmatare kan du hoppa
dver den hér uppgiften.

Ha pulsmataren direkt pa huden, precis under
brostet. Den ska sitta tillrackligt hart for att sitta
pa plats under Ipning.

1 Anslut puIsmétarmoduIen@ vid remmen.
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2 Fukta elektroderna@pé baksidan av
pulsmatarens rem for att skapa en ordentlig
anslutning mellan ditt brést och sandaren.
OBS' Vissa pulsmétare har en kontaktplatta

Fukta kontaktplattan.

T © et

3 Linda remmen runt brostet och fast
remmens krok (4)i 6glan.

Garmin-logotypen ska vara réttvand.

4 Flytta enheten inom rackhall (3 m) for
pulsmataren.

TIPS! Om pulsdata &r fel eller inte visas kan
du behdva dra at remmen pa brostet eller
varma upp i 5-10 minuter.

Nar du har satt pa pulsmétaren ar den i vilolage
och redo att sénda data.

Nar pulsmétaren ar ihopparad visas ett
meddelande och <7 visas konstant pa skarmen.

Stalla in dina pulszoner

Innan du kan anpassa dina pulszoner maste du
aktivera pulsmétaren.

Forerunner anvander informationen i din
anvandarprofil fran den forsta konfigurationen
for att faststélla dina pulszoner. Ange maximal
puls, vilopuls och pulszoner for att fa korrekt
information om kaloriférbranningen under
aktiviteten.

1 Vil MODE > Instéllning >
Lopningsinstéllningar > Puls > Pulszoner.

2 Foljinstruktionerna pa skarmen.
3 Upprepa for varje sportliége.

Om pulszoner

Manga idrottsman anvander pulszoner till att
mata och férbattra sin kardiovaskulara styrka
och konditionsniva. En pulszon &r ett angivet
intervall av hjartslag per minut. De fem mest
anvénda pulszonerna ar numrerade fran 1 till 5
efter stigande intensitet. | allménhet beréknas
pulszoner pa procentandelar av den maximala
pulsen.

ANT+-sensorer
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Traningsmal

Om du kénner till dina pulszoner kan du enklare

mata och forbattra din tréning genom att forsta

och tilldmpa dessa principer.

+ Din puls &r ett bra matt pa traningens
intensitet.

+ Traning inom vissa pulszoner kan hjélpa dig
att forbattra din kardiovaskuléra kapacitet
och styrka.

+  Genom att k&nna till dina pulszoner kan du
forhindra att du 6vertranar och minska risken
for skador.

Om du kanner till din maxpuls kan du anvanda

tabellen (sidan 49) till att faststélla den basta

pulszonen for dina tréningsmal.

Om du inte k&nner till din maximala puls kan

du anvénda nagon av de berékningsfunktioner

som ar tillgangliga pa Internet. Vissa gym

och vardcentraler erbjuder ett test som mater

maximal puls.

Fler alternativ for puls

+  Pulsvarningar (sidan 9)

+  Pulszonsberakningar (sidan 49)
+  Pulsdatafélt (sidan 36)

+  Felsoka puls (sidan 48)

Foot Pod

Din Forerunner &r kompatibel med Foot poden.
Du kan anvanda foot poden fér att skicka data
ill din Forerunner nar du tranar inomhus, nar
GPS-signalen ar svag eller nér du forlorar
satellitsignaler. Foot poden ar satt i vilolage och
klar att skicka data sa snart som du installerar
eller borjar rora pa dig. Du maste para ihop foot
poden med din Forerunner (sidan 22).

Nar batteriet &r svagt visas ett meddelande pa
din Forerunner. Da aterstar ungefar fem timmars
batteritid.

Viélja hastighetskélla

Om du planerar att tréna utomhus kan du stélla
in Forerunner, sa att foot podens data anvéands
for att berakna takten i stéllet for att anvanda
GPS.

1 Valj MODE > Instillningar >
Lopningsinstallningar > Foot Pod > Ja.

2 Vélj Hastighetskalla > Foot Pod.
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Om kalibrering av Foot Pod

Det &r inte nédvandigt att kalibrera foot poden
men det kan férbattra noggrannheten. Du kan
justera kalibreringen pa tre satt: stracka, GPS
och manuellt.

Kalibrera din Foot Pod efter stracka

For basta resultat bor foot poden kalibreras
med hjélp av innerbanan pa en loparbana. En
|dparbana (2 varv = 800 m) &r mer exakt an ett
|6pband.

1 Valj MODE > Instllningar >
Lopningsinstéllningar > Foot Pod >
Kalibrera > Distans

Valj en distans.

Valj Fortsatt > START fér att borja
registreringen.

2
3
4 Spring eller ga stréckan.
5 Valj STOP.

Kalibrera din Foot Pod efter GPS

Du maste ha GPS-signaler for att kalibrera foot
poden med GPS.

1 Vil MODE > Instéllningar >
Lopningsinstéllningar > Foot Pod >
Kalibrera > GPS.

2 Vélj Fortsitt > START for att bérja
registreringen.

3 Spring eller ga ca 1000 m.

Forerunner-enheten meddelar dig att du har
fardats tillréckligt langt.

Kalibrera din Foot Pod manuellt

Om din foot pods avstand verkar vara nagot for
hogt eller lagt nar du springer kan du justera
kalibreringsfaktorn manuellt.

1 V&l MODE > Instéllningar >
Lépningsinstaliningar > Foot Pod >
Kalibreringsfaktor.

2 Justera kalibreringsfaktorn.

+ Oka kalibreringsfaktorn om stréckan ar
for kort.

+  Minska kalibreringsfaktorn om strackan
ar for lang.

ANT+-sensorer
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Cykelsensorer

Din Forerunner &r kompatibel med GSC 10 -
hastighets- och taktsensorn for cyklar. En lista
med ANT+-sensorer fran tredje part som ar
kompatibla med Forerunner finns pa
www.garmin.com/intosports.

Trana med en cykelsensor

Innan du bérjar trana maste du ha valt
cykelsportlage och ha parat ihop GSC 10 med
din Forerunner.

1 Vélj MODE > Instillningar >
Cykellnstallningar > cykelnamn >
ANT+fart/takt.

2 Valj Jai faltet Cykelsensorer nérvarande.

3 Om det behdvs valjer du Mer for att valja
sensortypen.

Om GSC 10

Taktdata fran GSC 10 registreras alltid. Om det
inte finns nagon GSC 10 ihopparad anvénds
GPS-data for att berdkna hastigheten och
avstandet.

Takten &r dina tramptag métt enligt vevarmens
varvtal per minut (v/min). Det finns tva sensorer
pa GSC 10: en for takt och en for hastighet.

Information om taktvarningar finns pa sidan 9.

Takten i medeltal

Instéllningen for att berdkna medeltalet utan att
ta med nollvarden &r tillganglig om du tranar med
en taktsensor (tillval). Standardinstallningen &r
att ta med nollvarden som uppstar nar du inte
trampar.

Fér att aktivera eller avaktivera funktionen som
beraknar medeltal utan att ta med nollvarden,
vélj MODE > Instéllningar > Cykelinstéllningar
> Datamedel > Takt.

Kraftmatare

En lista med ANT+-sensorer fran tredje part som
ar kompatibla med Forerunner finns pa
www.garmin.com/intosports.

Kalibrera din kraftmétare

Innan du kan kalibrera din kraftméatare maste
den vara korrekt installerad och datainspelning
paga. Du maste vara i cykelsportiage.
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Kalibreringsanvisningar for just din kraftméatare

finns i tillverkarens instruktioner.

1 V&l MODE > Instéliningar >
Cykelinstallningar > cykelnamn >
ANT+Kraft.

2 Vil Jai féltet Kraftmétare narvarande.

w

Valj Kalibrera.

4 Hall kraftmétaren aktiv genom att trampa tills
meddelandet visas.

Ange dina kraftzoner

Innan du kan konfigurera kraftzoner maste du ha
valt cykelsportlage.

Du kan ange sju anpassade kraftzoner
(1=lagsta, 7 = hogsta). Om du kanner till ditt
FTP-varde ("functional threshold power"), kan du
ange det och lata Forerunner-enheten berékna
dina kraftzoner automatiskt.

1 V&l MODE > Instéliningar >
Cykelinstallningar > cykelnamn >
Kraftzoner.

2 Vil ett alternativ:

+  Valj % FTP for att se och redigera
pulszonerna som procent av ditt FTP-
varde.

+ Valj Watt for att se och redigera zonerna
i watt.

Kraften i medeltal

Instéliningen for att berdkna medeltalet utan att
ta med nollvarden &r tillgénglig om du trénar med
en kraftsensor (tillval). Standardinstaliningen ar
att ta med nollvarden som uppstar nar du inte
trampar.

Fér att aktivera eller avaktivera funktionen som
beréknar medeltal utan att ta med nollvarden,
valj MODE > Installningar > Cykelinstallningar
> Datamedel > Kraft.

Dataregistrering

Nar en kraftméatare fran tredje part (sidan 26)
ar ansluten till enheten registrerar Forerunner-
enheten punkter varje sekund. Inspelning av
punkter varje sekund anvander mer av det
tillgéngliga minnet pa Forerunner-enheten men
skapar istéllet en valdigt exakt bild av din tur.

Vagar

Anvanda vagen

Om du har en ANT+-kompatibel vag kan

Forerunner lasa av data fran vagen.

1 V&l MODE > Instéliningar > System > Vag
ANT+.

ANT+-sensorer
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2 Vilj Jaiféltet Aktiverad.
3 v @,

Ett meddelande visas nar vagen hittats.
4 stall dig pa vagen.

0BS! Om du anvéander en
kroppskonstitutionsvag, tar du av dig skor
och strumpor for att sakerstalla att alla
kroppskonstitutionsparametrar lases av och
registreras.

5  Stig ner fran vagen.

TIPS! Om ett fel uppstar stiger du ner fran
vagen och forsoker igen.

Avlasningar for vikt, kroppsfett och kroppens
vétskeniva visas pa enheten. Ytterligare
vagavlasningar lagras pa enheten och alla
varden skickas automatiskt till datorn nér du
dverfor historiken (sidan 30).

Om Elitidrottare

Instéliningen Elitidrottare paverkar vissa
vagberakningar. En elitidrottare &r en person
som har tranat intensivt i manga ar (med
undantag for perioder med mindre skador) och
har en vilopuls pa 60 slag/min. eller lagre.

Traningsredskap

Med ANT+-teknik kan du automatiskt ansluta din
Forerunner och pulsmétare till trdningsredskap
sa att du kan visa dina data pa redskapets
konsol. Leta efter logotypen ANT+ Link Here pa
kompatibla traningsredskap.

LINK HERE

(W)

G4 till www.garmin.com/antplus for mer
anslutningsinstruktioner.

Para ihop med tréningsutrustning

1 Vélj MODE > Instéllningar > System >
Tréningsutrustning.

2 ValjJaifaltet Aktiverad.
3 Valj MODE fér att visa timersidan.

om “P blinkar betyder det att det gar bra att
para ihop nu.

4 Placera Forerunner-enheten nara ANT+ Link
Here-logotypen.

Ett meddelande visas. "1” lyser med fast
sken nér enheten har parats ihop med
utrustningen.

@
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5 Starta timern pa tréningsutrustningen om du
vill pabdrja ditt traningspass.
Timern pa Forerunner-enheten startar
automatiskt.

Om du upplever problem med ihopparningen
aterstaller du Forerunner-enheten och
traningsutrustningen och forsoker sedan igen.

Historik

Forerunner-enheten lagrar data baserat pa typ
av aktivitet, de tillbehér som anvands och dina
tréningsinstaliningar. N&r Forerunner-enhetens
minne ar fullt skrivs de aldsta data dver. Ett
varningsmeddelande visas pa Forerunner-
enheten innan data raderas.

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

42 timmar Inspelning varje sekund med ANT+-

tillbehor

Visa historik

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

data for simtag och effektivitet. Historiken kan
aven visa puls-, takt- och kraftdata om du
anvander pulsmétare, Foot Pod, taktsensor eller
kraftméatare (tillbehor).

1 V&l MODE > Historik > Aktiviteter.

2 Anvand A och ¥ for att visa dina sparade
aktiviteter.

3 Vélj en aktivitet.

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

5 Vél ett alternativ:

Beréknat Aktivitetsbeskrivning
minne +  Valj Visa karta om du vill visa aktiviteten
220 timmar Smart inspelning utan ANT+™- pa en karta.

tillbehdr + Valj Visa strackor om du vill visa delar
160 timmar | Smart inspelning med ANT+-tilbehér av en flersportsaktivitet.
48 timmar Inspelning varje sekund utan ANT+- * vl .Vlsa Va'.'v om du vill visa

tilbehdr varvinformation.
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+  Valj Visa intervall for att visa
intervalldetaljer.

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

Visa historiktotaler per sport
1 Valj MODE > Historik > Totaler.
2 Viljensport.

Visa hur mycket minne som anvénts
Vélj MODE > Historik > Minnesdetaljer.

Ta bort historik

1 Valj MODE > Historik > Ta bort > Enskilda

aktiviteter.
2 Anvand A och ¥ for att vélja en aktivitet.
3 Vélj Ta bort aktivitet.

Ta bort gamla aktiviteter

1 Vélj MODE > Historik > Ta bort > Gamla
aktiviteter.

2 Vilj Jafor att ta bort aktiviteter som &r &ldre

an en manad.

Anvéanda Garmin Connect
Garmin Connect ar webbaserad programvara
som du anvander till att spara och analysera
dina data.

1 Ga till www.garminconnect.com/start.

2 Fdljinstruktionerna pa skérmen.

Skicka historik till datorn
1 Anslut USB ANT Stick till en USB-port pa
datorn.

USB ANT Stick-drivrutinerna installerar
automatiskt Garmin ANT Agent. Du kan
hamta USB ANT Agent om drivrutinerna inte
installerar den automatiskt. Ga il
www.garminconnect.com/start.

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

3 viljJa
Folj instruktionerna pa skarmen.
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Skicka alla dina Forerunner-data

Som standard skickar Forerunner-enheten bara
nya aktiviteter till datorn. Du kan skicka alla dina
sparade aktiviteter till datorn.

V4l MODE > Historik > Overfor alla.

Forhindra datadverforing

Du kan forhindra dverforing av data till och fran
alla datorer, &ven den ihopparade.

Valj MODE > Installningar > System >
Datadverforing > Aktiverad > Nej.

Tréningsmal
Du kan skapa trdningsmal i Garmin Connect och
skicka dem till din Forerunner.

Skicka Traningsmal till din Forerunner
Du maste ha ett Garmin Connect-konto och para
ihop din Forerunner med datorn med hjélp av
USB ANT Stick (sidan 30).

1 Gatill www.garminconnect.com och skapa
ett traningsmal.

2 Kilicka pa Skicka till enhet och vénta p4 att
ANT Agent skickar traningsmalet.

3 Valj MODE > Historik > Mal.

Navigering

Med GPS-navigeringsfunktionen pa Forerunner-
enheten kan du se din stracka pa en karta, spara
platser som du vill komma ihag och hitta rétt

vag hem.

Lagga till kartsidan

Innan du kan anvanda navigeringsfunktionerna
bor du konfigurera Forerunner-enheten sa att
kartan visas.

1 V&l MODE > Instéllningar > System >
Karta.

2 ViljJaiféltet Visa karta.

Visa sparet under en 16pning

1 Valj MODE tills kartan visas.

2 Valj START.
Nar du startar timern och borjar rora pa dig,
visas en streckad linje pa kartan som anger
exakt hur du rort dig. Denna streckade linje
kallas for spar.
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3 Val A eller ¥ for att zooma in eller ut pa
kartan.

Kartfunktioner

A

@,

=10

@ Pekar mot norr
@ Din aktuella position
@ Zoomskala

Ange position

En plats ar en positionspunkt som du lagrar i
minnet. Om du vill komma ihag sarskilda platser
eller komma tillbaka till en viss punkt kan du
markera en plats. Platsen visas pa kartan med
ett namn och en symbol. Du kan soka efter, visa
och ga till platser nar som helst.

1 Gatill den plats som du vill markera.

2 V&l MODE > GPS > Spara plats.

3 Ange ett namn i det éversta faltet.

4 ValjOK.

Markera en plats med koordinater
1 Valj MODE > GPS > Spara plats.

2 Ange koordinaterna i faltet Position.
3 Vil oK.

Navigera till en plats

1 Valj MODE > GPS > Ga till plats.

2 Viljenplats.

3 valj Gatill.
Nar du navigerar till en plats 1&ggs kartan
och kompassen till automatiskt i sidloopen.

4Vl START.

Valj MODE for att visa kartan.

6 Foljlinjen pa kartan till den valda platsen.

(3, ]
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Kompassfunktioner
Pa kompassidan pekar piIen@ mot platsen. Pa

kompassidan visas aven avstandet(2) och tiden
till platsen.
Digt. Till shut,
k
m
73
Tid till slut

08:3

Redigera eller ta bort en plats
1 V&l MODE > GPS > Ga till plats.

2 Valjen plats.

3 Redigera informationen eller vélj Ta bort.

Atervanda till start

Innan du kan navigera till startplatsen maste du
trana med GPS och starta timern.

Du kan nar som helst under I6prundan atervanda
till din startposition.

Under I6pningen véljer du MODE > GPS >
Tillbaka till start.

OBS! Om du anvander inspelning av varje
sekund (sidan 34), kan det ta flera sekunder
att faststalla din startplats.

Kartan visas. En linje visas pa kartan fran
den aktuella platsen till startpunkten.

Avbryta navigering
V&l MODE > GPS > Avbryt navigering.

Visa GPS-information

1 V&l MODE > GPS > Satelliter.
Satellitstyrkeinformationen visas. De svarta
markeringarna visar styrkan pa varje
satellitsignal som tas emot (numret pa
satelliten visas under markeringen).

2 Visa satellitsidan med A eller V .
Pa satellitsidan visas information om de
GPS-signaler som Forerunner-enheten tar
emot for tillfallet.

Ga till www.garmin.com/aboutGPS for mer
information om GPS.

Navigering
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Anpassa enheten

Du kan anpassa dina instéllningar for varje sport.

1

2
3

Om det behdvs haller du MODE nedtryckt
for att byta sport.

Vélj MODE > Installningar.

Valj en instalining som passar din aktiva
sport.

Om du t.ex. stéllt in Forerunner-enheten pa
cykel, valier du Cykelinstéliningar.

Anpassa dina instéllningar.

Instéliningarna sparas for den aktiva
sporten.

Systeminstallningar
Systeminstallningarna géller for alla sportiagen.
Valj MODE > Instéllningar > System.

Sprak — anger enhetens sprak. Att
textspraket andras innebér inte att spraket i
data som anvandaren lagt in, t.ex. bannamn,
andras.

Toner och vibration — stéller in

enheten pa att anvanda ljudsignaler for
knappnedtryckningar och ljudsignaler eller
vibration fér meddelanden.

Skarm - sidan 35
Karta - sidan 35

Tid - stéller in tidsformatet och tidszoner.
OBS! Varje gang du soker efter satelliter
hittar enheten automatiskt din tidszon och
klockslaget.

Enheter — Staller in mattenheterna for
distans, hojd, vikt och hojd, takt och
hastighet och positionsformat.OBS! Vid
simning i bassang, andras distans och fart
automatiskt till att matcha bassanglangdens
enheter. Enheterna for andra sportlagen
andras inte.

Vag ANT+ - sidan 27
Tréningsutrustning - sidan 28

Datainspelning — anger hur enheten spelar
in aktivitetsdata.

o Smart registrering — registrerar
nyckelpunkter d&r du &ndrar riktning,
hastighet eller puls.

o Varje sekund - registrerar punkter
varje sekund. Detta skapar en mycket
detaljerad post dver din aktivitet, men
aktivitetens storlek okas vasentligt.
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Datadverforing — sidan 30

Forsta uppstartskonfigurationen — gér att du
kan kora konfigurationsguiden nésta gang du
slar pa enheten.

Justera skdarmen

1 V&l MODE > Instéllningar > System >
Skarm.

2 Vil eft alternativ:

+ Omdu vill stélla in hur lange
bakgrundsbelysningen lyser véljer du
Tidsgréns for belysning.

Anvand en kort tidsgrans om du vill
spara pa batterierna.

* Om du vill stélla in sk&rmens kontrast
véljer du Kontrast.

Kartinstallningar
Valj MODE > Instaliningar > System > Karta.

+  Orientering
> Norr upp - visa kartan med norr uppat
pa skarmen.

o Kurs upp - visar kartan med
fardriktningen uppat pa skarmen.

«  Anvéandarplatser - visar platser pa kartan.

+ Visa karta - visar kartan som en del av
MODE-sidloopen.

Anvéandarprofiler

Stalla in din anvandarprofil
Forerunner-enheten anvander information som
du anger om dig sjélv for berakning av exakta
data. Du kan andra f6ljande information om
anvandarprofil: kon, alder, vikt och langd.

1 Vil MODE > Instéllningar >
Anvéndarprofil.
2 Andra installningarna.

Om kalorier

Tekniken for kaloriférbrukning baserat

pa pulsanalys tillhandahalls av Firstbeat
Technologies Ltd. Mer information finns pa
www.firstbeattechnologies.com.

Om Training Effect

Training Effect mater hur traningen paverkar din
kondition. Training Effect ackumuleras under
aktiviteten. Under aktivitetens gang okar vardet,
vilket talar om for dig pa vilket satt aktiviteten har
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forbattrat din kondition. Training Effect faststélls
med hjélp av din anvéndarprofilinformation, puls,
varaktighet, och aktivitetens intensitet.

Det ar viktigt att du kanner till att vardena for
traningseffekt (1,0-5,0) kan verka vara onormalt
hoga under de forsta fa [6pningarna. Det tar flera
aktiviteter for att enheten ska kunna "lara" sig
din kondition.

Training Effect Beskrivning

5,0 Fororsakar tillfallig dverbelastning
med stor forbattring. Trana mycket
forsiktigt upp till den har nivan.
Kréaver extra dagar for aterhamtning.

Training Effect-tekniken tillhandahalls och stods
av Firstbeat Technologies Ltd. Mer information
finns pa www.firstbeattechnologies.com.

Datafalt

1,0-1.9 Underlattar aterhamning (korta Du kan anpassa datafalten pa upp till fyra
aktiviteter). Forbattrar uthalligheten traningssidor for varje sport. Datafélten som
‘r:']‘ijn'uat';?)re aktiviteter (mer &n 40 du anpassar sparas for den aktiva sporten.

’ Vissa datafélt ar inte tillgangliga eftersom de ar
2,0-2,9 Bibehaller din kondition. specifika for ett sportlage.

3,039 Forbattrar din kondition om den Datafalt med symbolen * visar brittiska eller
upprepas som en del av ditt metriska enheter. Datafélt med symbolen **
veckotraningsprogram. kraver en ANT+-sensor.

4,0-49 Férbattrar vésentiigt din kondition
vid upprepning 1-2 ganger per . m "
vecka med tillrécklig tid for Effekt — NP** Normalized Povye.r (NP) for
aterhamtning. den aktuella aktiviteten.

Effekt — NP senaste Genomsnittlig NP
varvet™ (Normalized Power) for det
senast slutférda varvet.
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Datafalt Beskrivning Datafalt Beskrivning

varvet™

uteffekt under det senast
slutforda varvet.

Effekt - TSS*™*

Training Stress Score™
(TSS) for den aktuella
aktiviteten.

Effekt — NP-varv** Genomsnittlig NP Effektzon** Aktuellt intervall for uteffekt
(Normalized Power) for det (11l 7) baserat pa FTP eller
aktuella varvet. egna installningar.

Effekt — senaste Kraftens genomsnittliga GPS-noggrannhet* Felmarginal for din exakta

plats. Exempel: Din
GPS-plats &r exakt till inom
+-36m

(+- 12 fot).

Effekt — watt/kg*™

Kraftens genomsnittliga
uteffekt i watt per kilogram.

Hastighet — max.*

Topphastighet som
erhdlls under den aktuella
aktiviteten.

Effektivitet — intervall

Simningens
effektivitetsindex under det
aktuella intervallet.

Hastighet — medeltal*

Medelhastighet for
aktiviteten.

Hastighet — nautisk

Aktuell hastighet i knop.

intervallet

Effektivitet — medel Simningens
medeleffektivitetsindex
under den aktuella
aktiviteten (sidan 20).

Effektivitet — senaste | Simningens

effektivitetsindex under det
senast slutforda intervallet.

Hastighet — senaste Medelhastighet under det
varv** senast slutforda varvet.
Hastighet — varv* Medelhastighet under det

aktuella varvet.

Hastighet — vertikal*

Hastigheten uppfér eller
nedfdr i meter/fot per timme.

Effektivitet — senaste
langden

Simningens
medeleffektivitetsindex
under den senast slutférda
bassanglangden.

Hastighet - VS 30 s*

Glidande medeltal per trettio
sekunder for vertikal fart.

Hastighet*

Aktuell hastighet.

Hojd*

Hojd 6ver eller under havet.

Anpassa enheten
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Datafalt Beskrivning Datafalt Beskrivning

Kadens - medeltal**

Medelkadens for den
aktuella aktivitetens
varaktighet.

Kraft — 3 sek-medel**

Uteffektens rorliga medeltal
per tre sekunder.

Kadens - senaste
varvet™

Medelkadens under det
senast slutforda varvet.

Kraft — 30 sek-medel**

Uteffektens rorliga medeltal
per 30 sekunder.

Kadens - varv**

Medelkadens under det
aktuella varvet.

Kraft — balans

Aktuell kraftbalans vanster/
hoger.

Kraft — balans — 10-sek-
medel**

Rérligt medeltal per
10 sekunder for véanster/
hoger kraftbalans.

Kadens*™* For 16pning méts kadens
i steg per minut (spm).
For cykling méts kadens i
trampningar per minut (rpm).
Kalorier Mangden kalorier som

forbrants.

Kraft — balans — 30-sek-
medel**

Rorligt medeltal per
30 sekunder for vanster/
hoger kraftbalans.

Kalorier — fett

Méngden kalorier fran fett
som forbrants. Kréver en
New Leaf®beddmning.

Kraft — balans — 3-sek-
medel**

Rorligt medeltal per tre
sekunder for vanster/hdger
kraftbalans.

Klocka

Aktuell tid pa dagen baserat
pa dina tidsinstaliningar
(format, tidszon och
sommartid).

Kraft— % FTP*

Aktuell uteffekt som
procentandel av FTP

(functional threshold power).

Kraft — balans — Genomsnittlig kraftbalans

Medel* vanster/hdger for den
aktuella aktiviteten.

Kraft — [F** Intensity Factor™ (IF) for den

aktuella aktiviteten.

Kraft — kilojoule**

Total (ackumulerad) uteffekt
i kilojoule.

Kraft - 10 sek-medel**

Uteffektens rorliga medeltal
per 10 sekunder.

Kraft — max.**

Toppeffekt som erhdlls under
den senaste aktiviteten.
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Datafalt Beskrivning Datafalt Beskrivning

Kraft — max. varvet™

Toppeffekt som erhdlls under
det aktuella varvet.

Kraft — medeltal**

Medeluteffekt for den
aktuella cykelturens
varaktighet.

Kraft - varv**

Medeluteffekt under det
aktuella varvet.

Medelpuls %HRR** Medelprocentandel av
pulsreservens (maxpuls
minus vilopuls) for
aktiviteten.

Medelpuls*™ Medelpulsvarde for den

aktuella aktivitetens
varaktighet.

Kraft™

Aktuell uteffekt i watt.

Lutning

Berakning av stigning under
cykelturen. Exempel: Om
du for varje 3 meter (10 fot)
du stiger (hojd) fardas en
stracka pa 60 meter (200
fot), &r din lutning 5 %.

Puls - % HRR**

Procentandel av pulsreserv
(maxpuls minus vilopuls).

Puls - % Max**

Procentandel av maxpuls.

Puls - senaste varv**

Medelpuls under det senast
slutforda varvet.

Langder

Antal slutférda
bassanglangder.

Puls - varv % HRR**

Snittprocentandel av
pulsreserven (maxpuls
minus vilopuls) for varvet.

Langder - intervall

Antal slutférda
basséanglangder under det
aktuella intervallet.

Puls - varv % Max.**

Medelprocentandel av den
maximala pulsen for varvet.

Langder - senaste
intervall

Antal bassanglangder
under det senast slutférda
intervallet.

Puls - varv** Medelpuls for det aktuella
varvet.
Puls* Hjartslag per minut (bpm).

Medelpuls % Max.**

Medelprocentvérde for
maxpulsen for aktiviteten.

Pulsdiagram**

Linjediagram som visar din
aktuella pulszon (1 till 5).
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Datafalt Beskrivning Datafalt Beskrivning

Pulszon**

Aktuellt intervall for puls
(1 il 5). Standardzonerna
ar baserade pa din
anvandarprofil, maximala
puls och vilopuls.

Simtagshastighet — Simtagshastighet under det
intervall aktuella intervallet.
Simtagshastighet — Simtagshastighet under det

senaste intervallet

senast slutforda intervallet.

Riktning

Riktningen som du ror dig i.

Simtag

Antal simtag under den
aktuella aktivitetens
varaktighet.

Simtagshastighet —
senaste langden

Simtagshastighet under
den senast slutforda
bassanglangden.

Simtag - intervall

Antal simtag under det
aktuella intervallet.

Simtagslangd -
intervall*

Medelsimtagslangd under
det aktuella intervallet.

Simtag — medel

Antal simtag i snitt per
langd under den aktuella
aktivitetens varaktighet.

Simtagslangd — medel*

Tillryggalagd medelstracka i
ett simtag.

Simtag - senaste
intervallet

Antal simtag under det
senast slutforda intervallet.

Simtagslangd - senaste

Medelsimtagslangd under

Simtag — senaste
langden

Antal simtag under
den senast slutforda
bassanglangden.

Simtag/langd - senaste
intervallet

Antal simtag i snitt per
bassanglangd for det senast
slutforda intervallet.

intervallet det senast slutforda
intervallet.

Solnedgang Tiden for solnedgang
baserat pa din GPS-position.

Soluppgang Tiden for soluppgang
baserat pa din GPS-position.

Sport Symbol fér det aktuella

sportlaget.

Steg — senaste varv**

Antal steg under det senast

Simtagshastighet Antal simtag per minut i snitt Slufféirda varvet.
(spm) for en simaktivitet. Steg - varv* Antal steg under det aktuella
Detta motsvarar kadens vid varvet.
16pning och cykling.
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Datafalt Beskrivning Datafalt Beskrivning

det aktuella simintervallet.

Steg* Antal steg under den Swolf - senaste Swolf-poéng av simtag
aktuella aktivitetens langden under den senast slutforda
varaktighet. bassanglangden.

Stracka - intervall* Tillryggalagd strécka under Tempo Aktuellt tempo.

Stracka — nautiskt*

Tillryggalagd stracka i sjomil
eller nautiska kilometer.

Tempo — intervall

Medeltempo under det
aktuella simintervallet.

Strécka — senaste

Tillryggalagd strécka under

Tempo — medel

Medeltempo for den aktuella
aktivitetens varaktighet.

en langd plus antalet
simtag for den langden
(sidan 20). Snittpoangen for
hela aktiviteten.

Swolf - senaste
intervallet

Swolf-poang under det
senast slutforda intervallet.

intervallet* det senaste slutférda
. Tempo - senaste Medeltempo under
simintervallet. . .
intervall det senast slutforda
Stracka — senaste Tillryggalagd stracka under simintervallet.
varvet* det senaste slutforda varvet. N
Tempo — senaste 1&ngd | Medeltempo under
Stracka - varv* Tillryggalagd stracka under den senast slutférda
det aktuella varvet. bassanglangden.
Stracka* Tillryggalagd strécka under Tempo — senaste varv | Medeltempo under det
den aktuella aktiviteten. senast slutforda varvet.
Swolf - intervall Swolf-poéng under det Tempo - varv Medeltempo under det
aktuella intervallet. aktuella varvet.
Swolf — medel Din swolf-poéng &r Tid Stoppurstid.
summan av fiden for Tid - forfluten Total registrerad tid. Om

du t.ex. [6per i 10 minuter,
stoppar tiduret i 5 minuter
och sedan startar tiduret
igen och Ioper i 20 minuter,
ar den forflutna tiden

35 minuter.
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Datafalt Beskrivning

Tid - intervall

Hur lang tid som forflutit
under det aktuella
simintervallet.

Tid — medel varv

Genomshittlig tid for att
slutfora varven hittills.

Tid — senaste intervallet

Tid under det senast
slutforda simintervallet.

Tid - senaste varvet

Tid under det senast
slutforda varvet.

Enhetsinformation

Skota om dina enheter

Forvara inte enheten dér den kan utséttas for
extrema temperaturer eftersom det kan orsaka
permanenta skador.

Anvand inte ett vasst foremal nar du rengor
enheten.

Tid - varv

Tid for det aktuella varvet.

Total stigning

Total stigningshdjning for
den aktuella aktiviteten.

senaste intervallet

Totalt nedstigning Total hojdforlust for den
aktuella aktiviteten.

Traningseffekt (TE)* | Aktuell paverkan (1,0 till 5,0)
pa din kondition (sidan 35).

Typ av simtag Typ av simtag som faststéllts
under det aktuella intervallet
(sidan 20).

Typ av simtag — Typ av simtag som

faststélldes under det senast
slutforda intervallet.

Typ av simtag —
senaste langden

Typ av simtag under
den senast slutférda
bassanglangden.

Varv

Antal fullbordade varv.

Anvénd inte kemiska rengdrings-
eller 16sningsmedel som kan skada
plastkomponenterna.

Rengora enheten

1 Anvénd en fuktad trasa med milt
rengoringsmedel.

2 Torka enheten.

Skota pulsmataren

Du maste lossa modulen innan du rengor
remmen.

Svett och salt som fastnar i remmen kan minska
pulsmétarens formaga att rapportera korrekta
data.
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+ Tvattinstruktioner finns pa www.garmin.com

/HRMcare.

+  Skolj remmen efter varje anvandning.

+  Tvatta remmen efter var sjunde anvéndning.

De tryckta symbolerna pa remmen visar
tilvagagangssattet for rengéring.

Maskintvatt

40°

Handtvatt

i

+  L&gg inte remmen i torktumlaren.

+ Omdu vill férlanga pulsmétarens livslangd
bor du ta loss modulen nér den inte

Batteriets livslangd

Den faktiska batterilivslangden
beror pa anvéndningen av
GPS, bakgrundsbelysning och
ANT+-enheter. Med fulladdat
batteri kan Forerunner-enheten
anvandas i upp till 20 timmar
med GPS aktiverat.

Vattentalighet

Vattentalighet: 50 m (164 fot)

Temperaturintervall

Fran -20 i 60 °C
(frén -4 till 140 °F)

Radiofrekvens/
protokoll

2,4 GHz/ANT+ for tradlos
kommunikation

Pulsmatare - Sy

pecifikationer

Batterityp

CR2032, 3 volt som kan bytas av
anvandaren (sidan 44)

Batteriets livsléangd

Cirka 4,5 ar (vid 1 timmes
anvéndning om dagen)

Vattentalighet

30 m (98,4 ft)

Den hér produkten sander inte
pulsdata till GPS-enheten nar
du simmar.

anvands.
%“"E
Er
Specifikationer
Specifikationer for Forerunner
Batterityp 620 mAh prismatisk,
litiumjonbatteri

Drifttemperatur

Fran -5 till 50 °C

(fran 23 till 122 °F)

OBS! Under kalla forhallanden
bor du ha lampliga klader som
hjalper dig att halla pulsmataren
nara kroppstemperaturen.
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Radiofrekvens/
protokoll

2,4 GHz/ANT+ for tradlos
kommunikation

USB ANT Stick

- Specifikationer

Strémfdrsdrjning

usB

Drifttemperatur Fran -10 till 50 °C

(frén 14 till 122 °F)
Radiofrekvens/ 2,4 GHz/ANT+ for tradlos
protokoll kommunikation

Séndningsomrade

Cirka
5m (16,4 ft)
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Batteri for pulsmatare

Anvand inte vassa foremal nar du tar bort de
utbytbara batterierna.

Kontakta din lokala atervinningscentral

for korrekt atervinning av batterierna.
Perkloratmaterial — sérskild hantering kan galla.
Mer information finns pa www.dtsc.ca.gov
Ihazardouswaste/perchlorate.

Byt pulsmitarens batteri

1 Anvénd en liten stjamskruvmejsel for att
ta bort de fyra skruvarna pa baksidan av
modulen.

2 Tabort locket och batteriet.

-,

-
~

w

Vanta i 30 sekunder.

4 Sitti det nya batteriet med pluspolen vénd
uppat.

OBS! Se till att du inte skadar eller tappar
bort O-ringpackningen.

5 Stt tillbaka locket pa baksidan och de fyra
skruvarna.

Nér du har bytt ut pulsmatarens batteri maste du
para ihop det med enheten igen (sidan 22).

Bilagor

Registrera enheten

Hjélp oss att hjalpa dig pa ett battre sétt genom
att fylla i var onlineregistrering redan i dag.

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

+ Spara inkdpskvittot, i original eller kopia, pa
ett sékert stalle.

Bilagor
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Hjulstorlek och omkrets

Hjulstorlek L (mm)

Hjulstorleken &r angiven pa bada sidorna av 26 x 1(65) 1952
d_acket.o Informatlon om hur du anger cykelprofil 26x125 1953
finns pa sidan 18.
26 x 1-1/8 1970
Hjulstorlek L (mm)
26 x1-3/8 2068
12x175 935
26 x 1-1/2 2100
14x15 1020 26 x 1,40 2005
14 x 1,75 1055 26 x 1,50 2010
16x1,5 1185 26 % 1,75 2023
16 x 1,75 1195 26 % 1,95 2050
18x15 1340 26 x 2,00 2055
18x 1,75 1350 26 x 2,10 2068
201,75 1515 26 x 2,125 2070
20 x 1-3/8 1615 26%2,35 2083
22 x1-3/8 1770 26 % 3,00 2170
22 x1-1/2 1785 27 x 1 2145
24 x 1 1753 27 x 1-1/8 2155
24 x 3/4 tubdéck 1785 27 x 1-1/4 2161
24 x1-1/8 1795 27 x1-3/8 2169
24 x 1-1/4 1905 650 x 35A 2090
24x175 1890 650 x 38A 2125
24 x 2,00 1925 650 x 38B 2105
24 x 2,125 1965 700 x 18C 2070
26x7/8 1920 700 x 19C 2080
26 x 1(59) 1913
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Hjulstorlek L (mm)

700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700 x 28C 2136
700 x 30C 2170
700 x 32C 2155
700C tubdack 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
Felsokning

Uppdatera Forerunner-programvaran
med hjélp av Garmin Connect

Du maste ha ett Garmin Connect-konto och para
ihop din Forerunner med datorn med hjélp av

USB ANT Stick (sidan 30).

1 Gatill www.garminconnect.com.

Om det finns ny programvara tillganglig
uppmanar Garmin Connect dig att uppdatera
programvaran.

2 Foljinstruktionerna pa skérmen.

3 Setfill att enheten &r inom réckhall (3 m) for
datorn under uppdateringsprocessen.

Mer information

Du hittar mer information om produkten pa
Garmins webbplats.

.

Ga till www.garmin.com/intosports.
Ga till www.garmin.com/learningcenter.

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

Bilagor
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Forerunner Felsdkning

Problem Ldsning

Var finns informationen om
programversion?

Valj MODE > Instéllningar > Om Forerunner for att visa viktig
programvaruinformation och enhetens ID.

Knapparna reagerar inte. Hur
aterstaller jag enheten?

1 Hal ® nedtryckt tills skdrmen blir tom.
2 Hall @ neditryckt tills skarmen sls pa.
OBS! Detta raderar inte dina data eller installningar.

Jag vill rensa alla
anvandardata fran enheten.

OBS! Det hér innebér att du tar bort all information som du har angett, men inte
historiken.

Stang av enheten.

Hall ned MODE och sla pa enheten.

Vilj Ja.

Hur aterstéller jag enheten
till de ursprungliga
fabriksinstéllningarna?

Hall ned MODE och ENTER och héll sedan ned .
Slépp (D och slapp sedan MODE och ENTER.

N= WN—

Min enhet hittar inga
satellitsignaler.

1
2

Ta med enheten ut ur parkeringsgarage och undan fran hoga byggnader och
trad.
Sta eller sitt still i flera minuter.

En del av mina data saknas
fran historiken.

Nar enhetsminnet &r fullt skrivs de &ldsta data 6ver. Du kan undvika att férlora data
genom att regelbundet éverfora data till datorn.

Hur snabbt kan jag byta
sport?

Hall ned MODE.

Hur kan jag fa en New Leaf-
beddémning?

Ga till www.newleaffitness.com. Vissa gym och vardcentraler erbjuder en
beddmning.

ANT+-sensor - felsokn

ing

Ldsning

Jag har en ANT+-sensor
fran en annan tillverkare.

Kontrollera att den &r kompatibel med Forerunner (www.garmin.com/intosports).
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Problem Losning

Jag har bytt batteri i mitt Du maste para ihop sensorn med Forerunner igen (sidan 22).
tillbehdr.

Vector™ data &r Om du vill forbéttra tillférlitligheten for kraftdata kan du prova att béra enheten
inkonsekventa. pa den andra handleden eller pa andra sidan av handleden, eller anvanda
snabbféstessatsen (tillval).

Pulsdata &r oexakta eller |+ Se till att pulsmataren ligger tatt mot kroppen.

oregelbundna. «Varm upp i 5-10 minuter.

+ Fukta elektroderna och kontaktplattorna. Anvand vatten, saliv eller elektrodgel.

+ Tvatta remmen efter var sjunde anvandning (sidan 42).

+ Anvand en bomullstrdja eller fukta tréjan om det ar Iampligt fér din aktivitet.
Syntettyger som gnids eller slar mot pulsmataren kan skapa statisk elektricitet
som stor pulssignalerna.

+  Flytta dig bort fran kallor till kraftiga elektromagnetiska falt och vissa tradlosa
2,4 GHz-sensorer, som kan stora pulsmataren. Stérningar kan orsakas av
hogspanningsledningar, elmotorer, mikrovagsugnar, tradlésa 2,4 GHz-telefoner
och tradldsa natverksatkomstpunkter.

Pulszonsberakningar
% av maxpuls  Erhallen anstréngning Fordelar
1 50-60 % Avslappnat, latt tempo, rytmisk andning | Aerobisk traning pa nybérjarniva,
minskar stress

2 60-70 % Bekvamt tempo, nagot djupare andning, | Grundldggande konditionstraning, bra
konversation méjlig aterhdmtningstempo

3 70-80 % Mattlig takt, svarare att uppratthalla Forbattrad aerobisk kapacitet, optimal
konversation kardiovaskulér tréning

4 80-90 % Snabbt tempo och nagot obekvam, tung | Forbattrad anaerobisk kapacitet och
andning grans, hégre hastighet

5 90-100 % Spurttempo, ohallbart under langre Anaerobisk och muskular uthallighet,
perioder, anstrangd andning oOkad styrka
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