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Introduktion Leb en tur
Enheden leveres delvist opladet. Du skal muligvis oplade
enheden (Opladning af enheden, side 2), for du lgber en tur.

Se guiden Vigtige produkt- og sikkerhedsinformatioqer.i aesken 1 Hold ¢) nede for at taeende enheden.

med p(oduktet for at se produktadvarsler og andre vigtige 2 Pa skaermbilledet med klokkesleettet skal du veelge #* to
oplysninger. . . gange for at lase op for enheden.

Konsulter altid din laege, inden du starter eller sendrer et 3 Ga udenfor, og vent, mens enheden finder satellitterne.

traeningsprogram. ) ) T
Det kan tage nogle minutter at finde satellitsignaler.
Satellitbjaelken bliver gren, og timerskaermbilledet kommer

Taster frem.
Distance
GARMIN 5 87
| 3678 |
Tempo
4 Veelg # for at starte timeren.
Element‘ lk ‘Beskrivelse ‘ 5 Lgb en tur.

xfglgrzor at teende og slukke baggrundsbelys- 6 Veelg V for at fa vist skaermbilledet for puls.

Hold nede for at teende og slukke enheden.
® z" Veelg for at lase enheden op.

Veelg for at starte og stoppe timeren.

Veelg en indstilling, eller bekraeft en meddelelse. Aerob

® Q ﬁ Veelg for at angive en ny omgang. 1 39

Veelg for at vende tilbage til det forrige skeermbil-
lede.

@ A v Veelg for at rulle gennem skaermbillederne, funk-
tionerne og indstillingerne.

Hold nede for at rulle hurtigt.

7 Nar du er feerdig med din Igbetur, skal du vaelge # for at
Statusikoner stoppe timeren.
Ikoner vises gverst pa startskeermen. Et blinkende ikon betyder, 8 Vaelg en funktion:
at enheden sgger efter et signal. Et fast ikon betyder, at signalet

blev fundet, eller sensoren tilsluttes. * Veelg Fortset for at genstarte timeren.

» Veelg Gem for at gemme din Igbetur og nulstille timeren.

HO GPS-status Der vises et resumé.
3 Bluetooth® teknologistatus
[ Pulsstatus
» Status for fodsensor Oversigt
| dag 20:52
Sadan baerer du enheden og registrerer puls 502km
» Beaer Forerunner enheden over handledsknoglen. 23020 435/km

BEMAERK: Enheden bgr sidde taet og behageligt, sa den
ikke flytter sig, mens du lgber.

BEMAERK: Du kan uploade din Igbetur pa Garmin
Connect™.

* Veelg Slet for at slette lgbeturen.

Visning af dine puls i urtilstand
Du kan fa vist din aktuelle puls i slag pr. minut (bpm) fra

+ Du ma ikke fierne eller smide den lette forsegling (bled skeermen med klokkes|eet.
gummidel) pa bagsiden af enheden vaek. 1 Vaelg A.

 Se Fejlfinding, side 7 for yderligere oplysninger. 2 Vent nogle fa sekunder.
Pulsmalerfunktionen i Forerunner enheden er Philips® Din aktuelle puls vises .

licenseret teknologi.

Introduktion



Garmin Connect

Du kan oprette forbindelse til din venner pa Garmin Connect.
Garmin Connect giver dig veerktgij til at spore, analysere, dele og
opmuntre hinanden. Registrer begivenheder fra din aktive
livsstil, bl.a. lab, gang, kereture, vandreture osv. Registrer en
gratis konto pa www.garminconnect.com/start.

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

ccnnect

ACTIVITIES +aw

%) 6 Training Run #
604mi 5253 845

691

Planlzaeg din treening: Du kan veelge et traeeningsmal og indlaese
en af dag-til-dag-traeningsplanerne.

Del dine aktiviteter: Du kan oprette forbindelse med venner, sa
| kan fglge hinandens aktiviteter, og du kan sende links til
dine aktiviteter pa dine foretrukne sociale
netveerkswebsteder.

Administrer dine indstillinger: Du kan tilpasse dine enheds-
og brugerindstillinger pa din Garmin Connect konto.

Bluetooth tilknyttede funktioner

Enheden Forerunner har adskillige Bluetooth tilknyttede
funktioner til din kompatible smartphone ved brug af Garmin
Connect Mobile app. Der er flere oplysninger pa
www.garmin.com/intosports/apps.

LiveTrack: Lad venner og familie fglge dine lgb og
treeningsaktiviteter i realtid. Du kan invitere fglgere ved brug
af e-mail eller sociale medier, hvilket lader dem se dine
direkte data pa en registreringsside til Garmin Connect.

Aktivitetsoverforsler: Sender automatisk din aktivitet til Garmin
Connect Mobile app'en, sa snart du er feerdig med at
registrere aktiviteten.

Softwareopdateringer: Din enhed downloader tradlgst den
seneste softwareopdatering. Neeste gang, du teender for
enheden, kan du felge vejledningen pa skeermen til
opdatering af softwaren.

Interaktion med sociale medier: Du kan automatisk sende en
opdatering il dit foretrukne sociale mediewebsted, nar du
uploader en aktivitet til Garmin Connect Mobile app'en.

Meddelelser: Viser telefonmeddelelser og beskeder pa din
Forerunner enhed.

Parring med din smartphone

Du kan oprette forbindelse fra din Forerunner enhed til en
smartphone for at afslutte konfigurationen og fa adgang til alle
enhedens funktioner.

1 Ga til www.garmin.com/intosports/apps, og download Garmin
Connect Mobile app til din smartphone.

2 Pa Forerunner enheden skal du veelge Menu > Indstillinger

> Bluetooth > Par den mobile enhed.

Abn Garmin Connect Mobile app.

4 Veelg en indstilling for at tilfgje din enhed til din Garmin
Connect konto:

» Huvis dette er den farste enhed, du har parret med Garmin
Connect Mobile app, skal du fglge instruktionerne pa
skaermen.

w

» Hovis du allerede har parret en anden enhed med Garmin
Connect Mobile app, skal du vaelge Garmin-enheder > 4=
og felge instruktionerne pa skeermen.

Deaktivering af Bluetooth tradlgs teknologi

» Pa Forerunner startskaermbilledet skal du veelge Menu >
Indstillinger > Bluetooth > Status > Fra.

» Se i brugermanualen til din mobilenhed for at fa oplysninger
om at deaktivere Bluetooth tradlgs teknologi.

Afsendelse af data til din Garmin Connectkonto

Du kan uploade alle dine aktivitetsdata til din Garmin Connect
konto for at kunne udfgre omfattende analyser. Du kan se et
kort over din aktivitet og dele dine aktiviteter med venner.

1 Tilslut enheden til din computer med USB-kablet.
2 Ga til www.garminconnect.com/start.
3 Folg instruktionerne pa skeermen.

Opladning af enheden
~ AADVARSEL

Denne enhed indeholder et litiumionbatteri. Se guiden Vigtige
produkt- og sikkerhedsinformationer i a2sken med produktet for
at se produktadvarsler og andre vigtige oplysninger.

BEMAERK

For at forebygge korrosion skal du tgrre kontakterne og det
omgivende omrade grundigt fer opladning eller tilslutning til en
computer. Der henvises til renggringsvejledningen i
appendikset.

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

2 Juster opladerpunkterne efter kontakterne bag pa enheden,
og seet opladerklipsen D godt fast pa enheden.

3 Oplad enheden helt.
4 Tryk pa @ for at fierne laderen.

Traening

Traening

Du kan oprette brugerdefinerede treeningsture, der inkluderer
mal for hvert traeningstrin og forskellige distancer, tider og
kalorier. Du kan oprette treeninger ved hjaelp af Garmin Connect
eller vaelge en treeningsplan med indbyggede traeninger fra
Garmin Connect og indleese dem pa din enhed.

Du kan planlaegge traeningsture ved hjeelp af Garmin Connect.
Du kan planleegge treeningsture pa forhand og gemme dem pa
din enhed.

Folg en treening fra internettet
For du kan indleese en treening fra Garmin Connect, skal du
have en Garmin Connect konto (Garmin Connect, side 2).

1 Tilslut enheden til din computer.
2 G4 til www.garminconnect.com.
3 Opret og gem en ny traening.

Treening
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4 Veelg Send til enhed, og fglg vejledningen pa skaermen.
5 Frakobl enheden.

Start af en traening

For du kan starte en traening, skal du indleese en treening fra
Garmin Connect.

1 Veelg Traening > Min traning.

2 Veelg en treening.

3 Veelg Start traeningen.

Efter du starter en traening, viser enheden hvert trin i traeningen,
malet (hvis der er valgt et) og de aktuelle treeningsdata.

Om traningskalenderen

Traeningskalenderen pa din enhed er en udvidelse af den
traeningskalender eller plan, du har sat op i Garmin Connect.
Nar du har fgjet nogle treeninger til Garmin Connect kalenderen,
kan du sende dem til enheden. Alle planlagte traeninger, der
sendes til enheden, vises pa listen i treeningskalenderen efter
dato. Nar du veelger en dag i treeningskalenderen, kan du fa vist
eller gennemfgre traeningen. Den planlagte traening forbliver pa
enheden, uanset om du gennemfarer den eller springer den
over. Nar du sender planlagte traeninger fra Garmin Connect,
overskriver de den eksisterende treeningskalender.

Brug af Garmin Connect traeningsplaner

Fer du kan downloade og bruge en traeningsplan fra Garmin
Connect, skal du have en Garmin Connect konto (Garmin
Connect, side 2).

Du kan gennemse Garmin Connect for at finde en traeningsplan,
planleegge treeninger og baner og downloade planen til din
enhed.

1 Tilslut enheden til din computer.

2 Ga til www.garminconnect.com.

3 Veelg og planlaeg en traeningsplan.

4 Gennemse traeningsplanen i din kalender.

5 Veelg [, og felg instruktionerne pa skeermen.

Intervaltraening

Du kan oprette intervaltraening baseret pa distance eller tid.
Enheden gemmer din brugerdefinerede intervaltreening, indtil du
opretter en anden intervaltraening. Du kan bruge abne intervaller
til banetraeninger, og nar du lgber en kendt afstand. Nar du
veelger €9, registrerer enheden et interval og gar til et
hvileinterval.

Oprettelse af en intervaltraning
1 Velg Traening > Intervaller > Rediger > Interval > Type.

2 Vealg Distance, Tid eller Aben.

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

3 Indtast om ngdvendigt en distance eller et tidsinterval for
treeningen, og veelg «.

4 Veelg Hvile.
5 Veelg Distance, Tid eller Aben.

6 Indtast om ngdvendigt en distance- eller tidsveerdi for
hvileintervallet, og veelg .

7 Veelg en eller flere valgmuligheder:

» Huvis du vil angive antallet af gentagelser, skal du veelge
Gentag.

* Hvis du vil tilfgje en opvarmning uden fast tidsramme til
treeningen, skal du vaelge Opvarmn. > Til.

* Hvis du vil tilfgje en nedkeling uden fast tidsramme til
traeningen, skal du veelge Nedkgling > Til.

Start en intervaltraning
1 Veelg Treening > Intervaller > Start traningen.

2 Veelg 7.

3 Hvis intervaltreeningen har en opvarmning, skal du veelge €9
for at starte det farste interval.

4 Folg instruktionerne pa skaermen.
Nar alle intervaller er fuldfert, vises en meddelelse.

Stop en intervaltraning
« Du kan til enhver tid veelge € for at stoppe et interval fgr tid.
« Du kan til enhver tid veelge #* for at stoppe timeren.

» Hovis du har lagt en afkglingsperiode ind i intervaltreeningen,
skal du veelge € for at afslutte intervaltreeningen.

Personlige rekorder

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

Visning af dine personlige rekorder
1 Veelg Menu > Rekorder.

2 Veelg en rekord.

3 Veelg Vis rekord.

Sletning af en personlig rekord
1 Veelg Menu > Rekorder.
2 Veelg den rekord, der skal slettes.
3 Velg Slet rekord > Ja.
BEMAERK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

Gendannelse af en personlig rekord
Du kan stille hver personlige rekord tilbage til den tidligere
registrerede rekord.
1 Veelg Menu > Rekorder.
2 Veelg den rekord, der skal gendannes.
3 Veelg Forrige > Ja.
BEMAERK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

Sletning af alle personlige rekorder
Veelg Menu > Rekorder > Slet alle rekorder > Ja.

BEMAERK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.

Registrering af aktivitet

Aktivering af Registrering af aktivitet

Funktionen Registrering af aktivitet registrerer dit daglige

skridttal, mal for antallet af skridt, hvor langt du har beveeget dig,

og hvor mange kalorier, du har forbreendt for hver dag, der er

registreret. Kalorier forbraendt inkluderer basis stofskifte plus

aktivitetskalorier.

Registrering af aktivitet kan aktiveres under den indledende

opsaetning af enheden, eller nar som helst.

1 Velg Menu > Indstillinger > Registrering af aktivitet >
Status > Til.

Din skridtteeller vises ikke, far enheden lokaliserer satellitter
og indstiller tiden automatisk. Enheden skal muligvis have frit
udsyn til himlen for at kunne lokalisere satellitsignaler.

2 Veelg * for at vende tilbage til skaermen med klokkesleettet.
3 Veelg A eller V for at fa vist data om aktivitetssporing.
Dit samlede antal skridt for hele dagen vises #9.
Skridtteelleren opdateres jeevnligt.

Brug af aktivitetsalarm

For du kan bruge aktivitetsalarmen, skal du sla
aktivitetsregistrering og beveegelsesalarmen til (Aktivering af
Registrering af aktivitet, side 3).

Traening
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Hvis du sidder ned i laengere tid, kan det medfere ugnskede
forandringer i stofskiftet. Aktivitetsalarmen minder dig om at
holde dig i bevaegelse. Efter en times inaktivitet vises Beveeg
dig! og den rgde bjeelke. Enheden bipper eller vibrerer, hvis
hgrbare toner slas til (Sadan aendres enhedens lydindstillinger,
side 6).

Tag en kort gatur (mindst et par minutter) for at nulstille

aktivitetsalarmen.

Automatisk mal
Enheden opretter automatisk et dagligt mal for antallet af skridt
baseret pa dine tidligere aktivitetsniveauer. | Izbet af dagen viser

enheden dit fremskridt i forhold til dagens mal @.

Hvis du vaelger ikke at bruge funktionen automatisk mal, kan du
indstille et personligt mal for antal skridt pa din Garmin Connect
konto.

ANT+°® sensorer

Din enhed kan bruges sammen med tradlgse ANT+ sensorer.
Du kan fa flere oplysninger om kompatibilitet og ekstra sensorer
pa http://buy.garmin.com.

Parring af ANT+ sensorer

For du kan foretage parring, skal du tage pulsmaleren pa eller
installere sensoren.

Parring betyder, at du opretter forbindelsen mellem ANT+ de
tradlgse sensorer, f.eks. ved at tilslutte en pulsmaler til din
Garmin® enhed.

1 Flyt enheden inden for sensorens raekkevidde (3 m).

BEMAERK: Hold dig 10 m vaek fra andre ANT+ sensorer
under parringen.

2 Velg Menu > Indstillinger > Sensorer > Tilfgj sensor.
3 Veelg en sensor.

Nar sensoren er parret med din enhed, vises der en
meddelelse. Du kan tilpasse et datafelt til at vise sensordata.

Fodsensor

Din enhed er kompatibel med en fodsensor. Du kan bruge
fodsensoren til at registrere tempo og afstand i stedet for brug af
GPS, nar du treener indenders, eller nar dit GPS-signal er svagt.
Fodsensoren er pa standby og klar til at sende data (ligesom
pulsmaleren).

Efter 30 minutter uden aktivitet slukker fodsensoren for at spare
pa batteriet. Hvis batteriniveauet er lavt, vises en meddelelse pa
din enhed. Der er sa ca. fem timers batterilevetid tilbage.

Leb en tur med brug af en fodsensor

Fer du lgber en tur, skal du parre fodsensoren med din enhed
(Parring af ANT+ sensorer, side 4).

Du kan Igbe indendgrs og bruge en fodsensor til at registrere
tempo, distance og kadence. Du kan ogsa lgbe udendars og
bruge en fodsensor til at registrere kadencedata med dit GPS-
tempo og distance.

1 Installer fodsensoren i overensstemmelse med
tilbeharsinstruktionerne.

2 Sluk om ngdvendigt for GPS (Traening indendgrs, side 6).

3 Veelg # for at starte timeren.

4 Legben tur.

5 Nar du har overstaet din lgbetur, veelger du #” for at stoppe
timeren.

Kalibrering af fodsensor
Fodsensoren er selvkalibrerende. Ngjagtigheden af dataene for
fart og distance forbedres efter et par udendars lgb med GPS.

Historik

Historik omfatter tid, afstand, kalorier, gennemsnitlig tempo eller
fart, omgangsdata og evt. ANT+ sensoroplysninger.

BEMZERK: Nar enhedens hukommelse er fuld, vil dine seldste
data blive overskrevet.

Visning af historik

1 Veelg Menu > Historik > Aktiviteter.

2 Veelg A eller V for at fa vist dine gemte aktiviteter.
3 Velg en aktivitet.

4 Veelg en funktion:

» Velg Oplysninger for at se flere oplysninger om
aktiviteten.

* Vezlg Omgange for at vaelge en omgang og se flere
oplysninger om hver omgang.

» Veelg Slet for at slette den valgte aktivitet.

Visning af samlede data

Du kan se de akkumulerede data for distance og tid, der er gemt
pa enheden.

1 Veelg Menu > Historik > Totaler.
2 Veelg evt. aktivitetstypen.
3 Veelg en indstilling for se ugentlige og manedlige totaler.

Sletning af historik
1 Veelg Menu > Historik > Valgmuligheder.
2 Veelg en funktion:

» Velg Slet alle aktiviteter for at slette alle aktiviteter fra
historikken.

» Veelg Nulstil totaler for at nulstille alle totalveerdier for
distancer og tider.

BEMAERK: Dette sletter ikke gemte aktiviteter.
3 Bekreeft dit valg.

Datahandtering
BEMAERK: Enheden er ikke kompatibel med Windows® 95, 98,
Me, Windows NT® og Mac® OS 10.3 og tidligere.

Sletning af filer

BEMAERK

Hvis du ikke ved, hvad en fil skal bruges til, ma du ikke slette
den. Hukommelsen i din enhed indeholder vigtige systemfiler,
som ikke ma slettes.

1 Abn drevet eller disken Garmin.

2 Abn en mappe eller diskenhed, hvis det er ngdvendigt.
3 Velg enfil.

4 Tryk pa tasten Slet pa tastaturet.

Frakobling af USB-kablet

Hvis din enhed er forbundet til din computer som et flytbart drev,
skal du frakoble din enhed fra din computer pa en sikker made

ANT+° sensorer
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for at forhindre tab af data. Hvis din enhed er forbundet til din
Windows computer som en beerbar enhed, er det ikke
ngdvendigt at frakoble den pé& en sikker made.
1 Fuldfer en handling:
+ Pa Windows computere skal du veelge Sikker fjernelse af
hardware pa proceslinjen og veelge din enhed.
*  For Mac computere skal du traekke diskikonet til
papirkurven.

2 Tag kablet ud af computeren.

Tilpasning af din enhed

Indstilling af din brugerprofil

Du kan opdatere indstillingerne for ken, fadselsar, hgjde, veegt
og pulszone (Indstilling af dine pulszoner, side 5). Enheden
anvender disse oplysninger til at beregne ngjagtige
treeningsdata.

1 Veelg Menu > Indstillinger > Brugerprofil.
2 Veelg en funktion.

Indstilling af dine pulszoner

Enheden bruger dine profildata fra den fgrste opsaetning til at
fastseette dine standardpulszoner. Indstil din maksimale puls for
at fa de mest ngjagtige kaloriedata under aktiviteten. Du kan
ogsa manuelt indstille hver pulszone og indtaste din hvilepuls.

1 Veelg Menu > Indstillinger > Brugerprofil > Pulszoner >
Baseret pa.

2 Velg en funktion:

» Veelg BPM for at fa vist og redigere zonerne i slag pr.
minut.

» Veelg %maksimal puls for at fa vist og redigere zonerne
som en procentsats af din maksimale puls.

» Veelg %HRR for at fa vist og redigere zonerne som en
procentdel af din heart rate reserve (maksimal puls minus
hvilepuls).

3 Veelg Maksimal puls, og indtast din maksimale puls.
4 Velg en zone, og indtast en veerdi for hver pulszone.
5 Veelg Hvilepuls, og indtast din hvilepuls.

Pulsfarvezoner

Mange atleter bruger pulszoner til at male og @ge deres hjerte-
kar-systems styrke og forbedre deres kondition. En pulszone er
et givet interval af hjerteslag pr. minut. Der findes fem
almindeligt accepterede pulszoner, som er ordnet efter
intensitet. Generelt beregnes pulszoner baseret pa procentdele
af den maksimale puls.

([ Jcra Opvarmning | Afslappet, roligt tempo

(Bla Let Behageligt tempo; konversation

() Gran |Aerob Moderat tempo, optimal kredslgbstreening

() Orange | Teerskel Hurtigt tempo; forceret andedreet

@ Rad Maksimum | Sprintertempo, kan ikke opretholdes i
leengere tid

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

» Pulsen er en god indikator for treeningens intensitet.

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

» Kendskab til dine pulszoner kan forebygge overtreening og
nedseette risikoen for skader.

Hvis du kender din maksimale puls, kan du bruge tabellen
(Udregning af pulszone, side 8) 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. Standardmaksimumpulsen er 220 minus din
alder.

Aktivitetsindstillinger

Disse indstillinger giver dig mulighed for at tilpasse enheden pa
basis af dine traeningsbehov. Du kan f.eks. tilpasse
dataskaermbilleder og aktivere alarmer og traeningsfunktioner.

Tilpasning af skarmbilleder
Du kan tilpasse skaermbilleder til dine aktivitetsindstillinger.

1 Velg Menu > Indstillinger > Aktivitetsindstillinger >
Skarmbilleder.

2 Veelg et skeermbillede.
3 Aktiver skeermbilledet, hvis det er ngdvendigt.
4 Veelg et datafelt, hvis det er ngdvendigt.

Alarmer
Brug alarmer til at traene mod bestemte mal for puls og tempo
og til at indstille tidsintervaller for lgb og gang.

Indstilling af omradealarmer

Med en omradealarm far du besked, nar enheden er over eller
under et bestemt veerdiomrade. Hvis du f.eks. har en pulsmaler
(ekstraudstyr), kan du indstille enheden til at sende en alarm,
nar pulsen er under 90 bpm (slag per minut) og over 180 bpm.

1 Velg Menu > Indstillinger > Aktivitetsindstillinger >
Alarmer.

2 Veelg Puls eller Tempo.
3 Sla alarmen til.
4 Angiv de minimale og maksimale vaerdier.

Hver gang, du kommer over eller under det indstillede interval,
vises en meddelelse. Enheden bipper eller vibrerer ogsa, hvis

hgrbare toner slas til (Sadan aendres enhedens lydindstillinger,
side 6).

Indstilling af alarmer for gapauser

| nogle programmer indlzegges tidsafhaengige gapauser med
regelmaessige intervaller. F.eks. kan du under en lang lgbetur
indstille enheden til at give dig besked om at Igbe i 4 minutter,
derefter ga i 1 minut og gentage dette. Auto Lap® fungerer
korrekt, nar du bruger alarmer for Igb/gang.

1 Veelg Menu > Indstillinger > Aktivitetsindstillinger >
Alarmer > Lgb/ga > Status > Til.

2 Velg Lebetid, og indtast varighed.
3 Veelg Gatid, og indtast varighed.

Hver gang du néar alarmveerdien, vises en meddelelse. Enheden
bipper eller vibrerer ogsa, hvis hgrbare toner slas til (Sddan
g&ndres enhedens lydindstillinger, side 6).

Brug af Auto Pause®

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

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

1 Velg Menu > Indstillinger > Aktivitetsindstillinger > Auto
Pause.

Tilpasning af din enhed



2 Veelg en funktion:

» Veelg Nar stoppet for automatisk at seette timeren pa
pause, hvis du holder op med at bevaege dig.

» Veelg Brugerdefineret for automatisk at seette timeren pa
pause, nar dit tempo falder til under en angivet vaerdi.

Markering af omgange efter distance

Du kan bruge Auto Lap til automatisk markering af en omgang
ved en specifik distance. Denne funktion er nyttig, hvis du vil
sammenligne din preestation pa forskellige dele af en lgbetur
(f.eks. for hver 5 km eller 1 mile).

1 Veelg Menu > Indstillinger > Aktivitetsindstillinger > Auto
Lap > Distance.

2 Velg en distance.

Hver gang du gennemfgrer en omgang, vises en meddelelse
med tiden for den pageeldende omgang. Enheden bipper eller
vibrerer ogsa, hvis hgrbare toner slas til (Sadan sendres
enhedens lydindstillinger, side 6).

Du kan eventuelt tilpasse skeaermbillederne til at vise yderligere
omgangsdata.

Brug af automatisk rullefunktion

Du kan bruge den automatiske rullefunktion til automatisk at
navigere gennem skaermbillederne med traeningsdata, mens
timeren kgrer.

1 Veelg Menu > Indstillinger > Aktivitetsindstillinger > Auto.

rullefunktion.
2 Veelg en visningshastighed.

Indstillinger for timeout

Indstillingerne for timeout pavirker, hvor laenge enheden bliver i
treeningstilstand, f.eks. nar du venter pa, at et lgb skal starte.
Veelg Menu > Indstillinger > Aktivitetsindstillinger >
Timeout.

Normal: Indstiller enheden til at skifte til den strembesparende
urtilstand efter 5 minutters inaktivitet.

Udvidet: Indstiller enheden til at skifte til den streambesparende
urtilstand efter 25 minutters inaktivitet. Den udvidede tilstand
kan resultere i kortere batterilevetid.

Systemindstillinger

Veelg Menu > Indstillinger > System.

» Sprog (4ndring af enhedens sprog, side 6)
+ Tidsindstillinger (Tidsindstillinger, side 6)

 Indstillinger for baggrundslys (Indstillinger for
baggrundsbelysning, side 6)

» Lydindstillinger (Sédan aendres enhedens lydindstillinger,
side 6)

» Enhedsindstillinger (/£ndring af maleenhed, side 6)
» Temafarve (Sddan aendres farvetemaet, side 6)

* GPS (Treening indendgrs, side 6)

» Formatindstillinger (Format opsaetning, side 6)

AEndring af enhedens sprog
Veelg Menu > Indstillinger > System > Tekst sprog.

Tidsindstillinger
Veelg Menu > Indstillinger > System > Ur.

Tidsformat: Indstiller enheden til at vise klokkesleettet i 12-
timers eller 24-timers format.

Indstil tid: Giver dig mulighed for at indstille tiden manuelt eller
automatisk ud fra GPS-positionen.

Baggrund: Indstiller baggrundsfarven til sort eller hvid.

Brug temafarve: Indstiller farvetonen for skaermbilledet med
klokkesleet til at vaere den samme som temafarven.

Tidszoner

Hver gang du teender enheden og modtager satellitsignaler,
registrerer enheden automatisk tidszonen og det aktuelle
klokkeslaet.

Manuel indstilling af tid
Tiden indstilles som standard automatisk, nar enheden
modtager satellitsignaler.

1 Veelg Menu > Indstillinger > System > Ur > Indstil tid >
Manuel.

2 Veelg Tid, og indtast et klokkeslest.

Indstilling af alarm

1 Velg Menu > Indstillinger > Alarm > Status > Til.
2 Velg Tid, og indtast et klokkeslaet.

Indstillinger for baggrundsbelysning
Veelg Menu > Indstillinger > System > Baggrundslys.

Tilstand: Indstiller baggrundsbelysningen, sa den teendes
manuelt eller ved tastetryk eller alarmer.

Timeout: Indstiller lzengden af tiden, inden
baggrundsbelysningen slukker.

Sadan andres enhedens lydindstillinger
Enhedens lyde omfatter tastetoner, alarmtoner og vibrationer.

Veelg Menu > Indstillinger > System > Lyde.
AEndring af maleenhed

Du kan tilpasse maleenhederne for distance, tempo og
hastighed og vaegt.

1 Velg Menu > Indstillinger > System > Enheder.
2 Veelg en maletype.
3 Veelg maleenhed.

Sadan andres farvetemaet
1 Velg Menu > Indstillinger > System > Temafarve.

2 Veelg en farve.

Traening indendors
Du kan sla GPS fra, nar du treener indendars eller for at spare
batterilevetid.

1 Veelg # to gange for at Iase enheden op.
2 Veelg A > Fra.

Nar GPS er slukket, beregnes fart og distance vha.
accelerometeret i enheden. Accelerometeret er
selvkalibrerende. Ngjagtigheden af dataene for fart og distance
forbedres efter et par udendars Igb med GPS. Neeste gang du
teender for enheden eller Iaser enheden op, vil den sgge efter
satellitsignaler.

Format opsaetning
Format Menu > Indstillinger > System > Formater.
Lob: Indstiller enheden til at vise fart eller tempo.

Start pa uge: Indstiller ugens ferste dag for dine samlede
ugentlige historikker.

Enhedsoplysninger

Enhedsspecifikationer

Batteritype
Batterilevetid

Genopladeligt, indbygget litiumionbatteri

Op til 6 uger i urtilstand

Op til 4 uger i urtilstand med registrering af
aktivitet

7 til 10 timer i GPS-tilstand ved brug af handled-
spulsmaler

Enhedsoplysninger



Vandtaethedsklasse |5 ATM'

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

Temperaturomrade |Fra 0° til 45°C (fra 32° til 113°F)

ved opladning

Radiofrekvens/
protokol

2,4 GHz ANT+ tradlgs kommunikationsprotokol
Bluetooth Smart tradlgs teknologi

Vedligeholdelse af enheden

BEMAERK

Undgéa harde stgd og hardhaendet behandling, da det kan
reducere produktets levetid.

Undga at trykke pa tasterne under vandet.
Brug ikke en skarp genstand til at fijerne batteriet.

Undgéa kemiske renggringsmidler, oplasnings- og insektmidler,
der kan beskadige plastikkomponenterne og
overfladebehandlingen.

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

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

Renggring af enheden

BEMAERK

Selv sma maengder sved eller fugt kan forarsage korrosion i de
elektriske kontakter, nar de tilsluttes en oplader. Korrosion kan
forhindre opladning og dataoverfarsel.

1 Renger enheden med en klud fugtet med en mild
renggringsmiddeloplgsning.

2 Torden af.
Efter renggring skal du lade enheden tarre helt.

Udskiftning af let forsegling

Enheden har en let forsegling, der kan udskiftes af brugeren. Du
skal kontrollere, om den lette forsegling er slidt eller beskadiget.
Hvis den lette forsegling er beskadiget, kan det resultere i
ungjagtige pulsdata eller ubehag.

1 Brug en finger til at fierne den eksisterende lette forsegling
fra bagsiden af enheden.

BEMAERK: Brug ikke en skarp genstand til at fierne den lette
forsegling.
2 Placer den nye lette forsegling korrekt.

—
i

3 Brug en finger til at trykke den lette forsegling pa plads.

" Enheden taler tryk svarende til en dybde pa 50 meter. Du kan finde flere oplys-
ninger pa www.garmin.com/waterrating.

Der ma ikke vaere mellemrum mellem den lette forsegling og
bagsiden af enheden.

Fejlfinding

Tip til uregelmaessige pulsdata

Hvis data for puls er uregelmaessige eller ikke vises, kan du
afprgve fglgende tip.

* Vask og ter din arm, for du tager enheden pa.
* Placer bandet over handledsknoglen, og stram det godt til.

BEMAERK: Du kan prgve at baere enheden hgjere oppe pa
underarmen. Du kan prgve at baere enheden pa den anden
arm.

* Varmop i 5 til 10 minutter, og fa en pulsmaling, far du
begynder pa din aktivitet.

BEMAERK: Hvis det er koldt udenfor, kan du varme op
indendgre.

» Skyl enheden efter hver traening.

* Rengar den lette forsegling pa bagsiden, og se efter tegn pa
beskadigelse (Udskiftning af let forsegling, side 7).

Support og opdateringer
Garmin Express™ (www.garmin.com/express) giver hurtig
adgang til disse tjenester til Garmin enheder.

* Produktregistrering
» Brugervejledninger
» Data uploades til Garmin Connect

Sadan far du flere oplysninger
» Ga til www.garmin.com/intosports.
» Ga til www.garmin.com/learningcenter.

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

Nulstilling af enheden

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

BEMAERK: Nulstilling af enheden kan slette dine data eller
indstillinger.

1 Hold & nede i 15 sekunder.
Enheden slukkes.
2 Hold & nede i ét sekund for at teende for enheden.

Sletning af brugerdata

Du kan gendanne alle enhedens indstillinger il
fabriksveerdierne.

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

1 Hold O nede, og veelg Ja for at slukke for enheden.

2 Mens du holder € nede, skal du holde ) nede for at teende
for enheden.

Fejlfinding
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3 Valg Ja.

Gendannelse af alle standardindstillinger

BEMAERK: Dette sletter alle brugerindtastede oplysninger og
historik.

Du kan nulstille alle indstillinger til fabriksindstillingerne.

Veelg Menu > Indstillinger > System > Gendan
stnd.indstil. > Ja.

Visning af enhedsoplysninger
Du kan se enheds-id, softwareversion, GPS-version og
softwareoplysninger.

Veelg Menu > Indstillinger > System > Om.

Opdatering af softwaren

For du kan opdatere enhedssoftwaren, skal du have en Garmin

Connect konto, og du skal downloade programmet Garmin

Express.

1 Tilslut enheden til din computer med USB-kablet.
Nar der er ny software tilgaengelig, sender Garmin Express
programmet den til enheden.

2 Folg instruktionerne pa skaermen.

3 Fjern ikke enheden fra computeren, mens Garmin Express
programmet downloader software.

TIP: Hvis du har problemer med at opdatere software ved
hjeelp af Garmin Express programmet, kan du overfgre din
aktivitetshistorik til Garmin Connect programmet og slette din
aktivitetshistorik fra enheden. Dette skulle give tilstraekkelig
hukommelsesplads til en opdatering.

Maksimering af batterilevetiden

+ Reducer tiden, for baggrundslyset slukker (/ndstillinger for
baggrundsbelysning, side 6).

» Reducer tiden, far skift til urtilstand (Indstillinger for timeout,
side 6).

» Deaktiver registrering af aktivitet (Registrering af aktivitet,
side 3).

» Deaktiver pulsmaleren (Deaktivering af pulsmaleren,
side 8).

+ Deaktiver den Bluetooth tradlgse funktion (Deaktivering af
Bluetooth tradlgs teknologi, side 2).

Skift til Urtilstand
Du kan saette enheden i en strambesparende urtilstand, som
laser enheden og forlaenger batteriernes levetid.

1 Veelg %, indtil @ vises.
Enheden er i tilstanden Kun ur.
2 Velg # to gange for at lase enheden op.

Deaktivering af pulsmaleren
Veelg Menu > Indstillinger > Pulssensor > Fra.

Slukning af enheden
For langtidsopbevaring og for at forlaenge batteriets levetid, kan
du slukke for enheden.

Hold ) nede, og veelg Ja for at slukke for enheden.

Zone % af

maksimal

puls

Udregning af pulszone

Appendiks

Opfattet anstrengelse Fordele

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

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

igen

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

kredslgbstreening

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

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

Datafelter

Distance: Den tilbagelagte afstand for det aktuelle spor eller
den aktuelle aktivitet.

Fart: Den aktuelle rejsehastighed.

Gennemsnitlig puls: Den gennemsnitlige puls for den aktuelle
aktivitet.

Gennemsnitstempo: Det gennemsnitlige tempo for den
aktuelle aktivitet.

Hejde: Hgjden over eller under havets overflade for din aktuelle
position.

Kadence: Lgb. Antal skridt pr. minut (hgjre og venstre).
Kalorier: Antallet af forbraendte kalorier i alt.

Omgangsdistance: Den tilbagelagte afstand for den aktuelle
omgang.

Omgangstempo: Det gennemsnitlige tempo for den aktuelle
omgang.

Omgangstid: Stopurstid for den aktuelle omgang.

Puls: Din puls i hjerteslag pr. minut (bpm).

Pulszone: Det aktuelle interval for din puls. Standardzonerne er

baseret pa din brugerprofil og maksimale puls (220 minus din
alder).

Tempo: Det aktuelle tempo.
Timer: Stopurstid for den aktuelle aktivitet.

Softwarelicensaftale

VED AT BRUGE PLOTTEREN ACCEPTERER DU AT VAERE
BUNDET AF VILKARENE OG BETINGELSERNE | DEN
FOLGENDE SOFTWARELICENSAFTALE. LAS DENNE
AFTALE GRUNDIGT.

Garmin Ltd. og dets datterselskaber ("Garmin") giver dig en
begreenset licens til at bruge softwaren i denne enhed
("Softwaren") i binzer udfgrbar form ved normal brug af
produktet. Titel, ejendomsret og intellektuelle
ejendomsrettigheder til Softwaren forbliver hos Garmin og/eller
dets tredjepartsleverandgrer.

Du bekreefter, at Softwaren tilhgrer Garmin og/eller dets
tredjepartsleverandarer, og at den er beskyttet ifglge
amerikansk lov om ophavsret og internationale aftaler om
ophavsret. Endvidere bekraefter du, at Softwarens struktur,
organisering og kode, hvor kildekoden ikke er leveret, er
veerdifulde forretningshemmeligheder ejet af Garmin og/eller
dets tredjepartsleveranderer, og at Softwaren i kildekodeform er
en veerdifuld forretningshemmelighed, der forbliver Garmins og/

Appendiks



eller dets tredjepartsleverandgrers ejendom. Du accepterer, at
softwaren eller nogen del af denne ikke ma skilles ad,
demonteres, modificeres, ommonteres, omstruktureres eller
reduceres til leesbar form, og at du ikke ma skabe enheder, der
er afledt af eller baseret pa denne software. Du accepterer, at
du ikke ma eksportere eller reeksportere produktet til noget land
i strid med USA's love om eksportregulering eller love om
eksportregulering i et hvilket som helst andet relevant land.

Appendiks
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