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Introduktion Ut och springa
Enheten levereras delvis laddad. Du kan behdva ladda enheten
— (Ladda enheten, sidan 2) innan du ger dig ut och springer.
Guiden Viktig sékerhets- och produktinformation, som medfdljer 1 Sla pa enheten genom att trycka ned .
i produktférpackningen, innehaller viktig information och
produktvarningar.

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

2 Pa tidspunktsskarmen trycker du pa #* tva ganger for att lasa
upp enheten.

3 Ga ut och vanta medan enheten hamtar satelliter.

Det kan ta nagra minuter att soka efter satellitsignaler.
Satellitfalten blir gréna och tidursskarmen visas.

m
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Tempo

Knappar

4 Tryck pa # om du vill starta tiduret.
5 Ga ut och spring.
6 Tryck pa V om du vill visa pulssidan.

Objekt‘ lkon Beskrivning ‘

Tryck har for att sla pa och stédnga av belysningen.
Hall nedtryckt om du vill sla pa eller stanga av
enheten.

® Z" Valj for att Iasa upp enheten.

Tryck har for att starta eller stoppa timern. Kondit
Valj for att valja ett alternativ eller bekrafta ett .

®

Tryck har for att aterga till foregaende sida.

@ A v Valj for att bladdra genom datasidor, alternativ och
installningar.

Hall ned for att bladdra snabbt.

meddelande. 1 38
o ﬁ Tryck har for att markera ett nytt varv.

7 Nar du ar klar med Iéprundan valjer du # fér att stoppa
. tiduret.
ﬁ(tatUSIkc_)ner“ oA hemeks " o biink 8 Vadlj ett alternativ:

onerna visas éverst pa hemskarmen. Nar en ikon blinkar . . . . .
innebar det att enheten soker efter signal. Nar en ikon lyser Tryck pe: Ateruppta om .du il sta"rta fiduret |gen0. i
innebar det att signalen har hittats eller att sensorn &r ansluten. * Tryck pa Spara om du vill spara I5prundan och aterstalla

FOd GPS-status tiduret. En sammanfattning visas.
3 Bluetooth® teknikstatus

[ 4 Pulsstatus Summering
» Fotenhetsstatus

Idag 18:39

502km
Anvanda enheten och mata puls
» Bar Forerunner enheten ovanfor handlovsbenet.

Obs! Enheten ska sitta tajt men bekvamt, och den bor inte
réra pa sig nar du springer.

23020 435/km

Obs! Du kan 6verfora din I6prunda till Garmin Connect™.
* Tryck pa Ta bort om du vill ta bort I6prundan.
Visa pulsen i klocklage

Du kan visa din aktuella puls i slag per minut (bpm) pa
tidpunktssidan.

1 ValjA.
2 Vanta i nagra sekunder.

* Tainte bort ljustatningen (mjuk gummidel) pa baksidan av

enheten. ) ]
* Mer information finns pa Felsdkning, sidan 7. Din aktuella puls visas .
Pulsmatarfunktionen i Forerunner enheten ar Philips® Garmin Connect

licensierad teknik fran. Du kan kontakta dina vanner pa Garmin Connect. Garmin

Connect har verktygen som behdvs for att ni ska kunna folja,
analysera, dela information med och peppa varandra. Spela in
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handelserna i ditt aktiva liv inklusive |6prundor, promenader,
cykelturer, vandringar och mycket mer. Registrera dig for ett
kostnadsfritt konto genom att ga till www.garminconnect.com
[start.

Lagra dina aktiviteter: Nar du har avslutat och sparat en
aktivitet pa enheten kan du 6verfora aktiviteten till Garmin
Connect kontot och spara den sa lange du vill.

%) 6 Training Run #

6.04 mi 52:53 845

Planera din traning: Du kan valja ett traningsmal och lasa in
nagot av trdningsprogrammen med anvisningar dag for dag.

Dela med dig av dina aktiviteter: Du kan skapa kontakter med
dina vanner sa att ni kan folja varandras aktiviteter. Du kan
ocksa lanka till dina aktiviteter pa de sociala medier du gillar
bast.

Hantera dina installningar: Du kan anpassa enheten och
anvandarinstallningar pa ditt Garmin Connect konto.

Bluetooth anslutna funktioner

Forerunner enheten har flera anslutna Bluetooth funktioner till
din kompatibla smartphone med Garmin Connect Mobile appen.
Mer information finns pa www.garmin.com/intosports/apps.

LiveTrack: Gor det mgjligt for vanner och familj att félja dina
tavlingar och traningsaktiviteter i realtid. Du kan bjuda in
foljare via e-post eller sociala medier sa att de kan se dina
realtidsdata pa en Garmin Connect sparningssida.

Aktivitetsoverforingar: Skickar automatiskt aktiviteten till
Garmin Connect Mobile appen sa snart du har avslutat
inspelningen av aktiviteten.

Programvaruuppdateringar: Enheten hamtar tradlést den
senaste programvaruuppdateringen. Nasta gang du slar pa
enheten kan du folja instruktionerna pa skarmen for att
uppdatera programvaran.

Kontakter i sociala medier: Gor att du kan publicera en
uppdatering pa din favoritwebbplats for sociala medier nar du
Overfor en aktivitet till Garmin Connect Mobile appen.

Aviseringar: Visar telefonaviseringar och meddelanden pa din
Forerunner enhet.

Para ihop din smartphone

Du bor ansluta Forerunner enheten till en smartphone for att
slutféra konfigureringen och komma at alla funktioner pa
enheten.

1 Ga till www.garmin.com/intosports/apps och hamta Garmin
Connect Mobile appen till din smartphone.

2 Pa Forerunner enheten véljer du Meny > Installningar >
Bluetooth > Para ihop med mobil enhet.

Oppna Garmin Connect Mobile appen.

4 Valj ett alternativ for att I[agga till enheten i ditt Garmin
Connect konto:

* Om det har ar den forsta enheten du har parat ihop med
Garmin Connect Mobile appen féljer du instruktionerna pa
skarmen.

*  Om du redan har parat ihop en annan enhet med Garmin

Connect Mobile appen véljer du Garmin enheter > = i
installningarna och foljer instruktionerna pa skarmen.

w

Stidnga av tradlés Bluetooth teknik

« Pa Forerunner hemskarmen valjer du Meny > Instéllningar
> Bluetooth > Status > Av.

» Lasianvandarhandboken till den mobila enheten om hur
man sténger av tradlos Bluetooth teknik.

Skicka data till ditt Garmin Connect konto

Du kan dverfora alla dina aktivitetsdata till ditt Garmin Connect
konto fér en omfattande analys. Du kan visa en karta 6ver din
aktivitet och dela dina aktiviteter med vanner.

1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.
2 Gain pa www.garminconnect.com/start.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Ladda enheten

Den har enheten innehaller ett litiumjonbatteri. Guiden Viktig
sékerhets- och produktinformation, som medfdljer i
produktférpackningen, innehaller viktig information och
produktvarningar.

Forhindra korrosion genom att rengdra och torka av kontakterna
och det omgivande omradet noggrant innan du laddar enheten
eller ansluter den till en dator. Se rengdringsanvisningarna i
bilagan.

1 Anslut USB-kabeln till en USB-port pa datorn.

2 Passa in laddarens stift mot kontakterna pa enhetens
baksida och anslut laddningsfastet D ordentligt pa enheten.

3 Ladda enheten helt.
4 Tryck pa @ for att ta bort laddaren.

Traning

Traningspass

Du kan skapa egna traningspass som innehaller mal for varje
steg och for olika strackor, tider och kalorier. Du kan skapa
traningspass med Garmin Connect eller valja ett
traningsprogram som har inbyggda traningspass fran Garmin
Connect och 6verféra dem till enheten.

Du kan schemalagga traningspass med hjalp av Garmin
Connect. Du kan planera pass i forvag och lagra dem pa din
enhet.

Folja ett traningspass pa webben

Innan du kan hamta ett tréningspass fran Garmin Connect

maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin Connect,
sidan 1).

1 Anslut enheten till datorn.

2 Ga till www.garminconnect.com.

3 Skapa och spara ett nytt traningspass.

4 Valj Skicka till enhet och folj instruktionerna pa skarmen.

Tréaning
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5 Koppla bort enheten.

Paborja ett traningspass

Innan du kan starta ett trdningspass maste du hamta ett
traningspass fran Garmin Connect.

1 Valj Traning > Mina traningspass.

2 Valj ett traningspass.

3 Valj Kor traningspass.

Nar du har pabdrjat ett traningspass visar enheten varje steg,

det uppsatta malet (om det finns nagot) och information om det
pagaende traningspasset.

Om traningskalendern

Traningskalendern pa enheten ar en férlangning av
traningskalendern eller schemat du konfigurerat i Garmin
Connect. Nar du har lagt till nagra traningspass i Garmin
Connect kalendern kan du skicka dem till enheten. Alla
planerade traningspass som skickats till enheten visas i
traningskalenderlistan efter datum. Nar du véljer en dag i
traningskalendern kan du visa eller koéra passet. Det planerade
passet stannar kvar i enheten oavsett om du slutfor det eller
hoppar éver det. Nar du skickar planerade traningspass fran
Garmin Connect skriver de 6ver den befintliga
traningskalendern.

Anvédnda Garmin Connect trdningsprogram

Innan du kan hamta och anvanda ett traningsprogram fran
Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect konto
(Garmin Connect, sidan 1).

Du kan s6ka i Garmin Connect om du vill hitta ett
traningsprogram, schemalagga pass och banor och hamta
programmet till din enhet.

1 Anslut enheten till datorn.

2 Ga till www.garminconnect.com.

3 Valj och schemalagg ett traningsprogram.

4 Kontrollera traningsprogrammet i kalendern.
5 Valj 2 och folj instruktionerna pa skarmen.

Intervallpass

Du kan skapa intervallpass baserade pa stracka eller tid.
Enheten sparar ditt eget intervallpass tills du har skapat ett
annat intervallpass. Du kan anvanda 6ppna intervaller for
tréningssparet och nar du springer en kand stracka. Nar du
valjer € spelar enheten in ett intervall och gar vidare till ett
vilointervall.

Skapa ett intervallpass
1 Valj Traning > Intervaller > Andra > Intervall > Typ.

2 Vailj Distans, Tid eller Oppen.

TIPS: Du kan skapa ett Oppet intervall genom att stélla in
typen till Oppen.

3 Valj vid behov en stracka eller ett tidsintervall for
tréaningspasset och valj .

4 Valj Vila.
5 Valj Distans, Tid eller Oppen.

6 Valj vid behov en stracka eller ett tidsvarde for vilointervallet
och valj «/.

7 Valj ett eller flera alternativ:
» For att stélla in antal repetitioner véljer du Repetitioner.

» For att 1agga till en dppen uppvarmning till ditt pass valjer
du Uppvarm > Pa.

» For att Iagga till en 6ppen nedvarvning till passet valjer du
Varva ned > Pa.

Starta ett intervallpass
1 Valj Traning > Intervaller > Kor traningspass.

2 Valjz.

3 Nar intervallpasset innehaller uppvarmning valjer du € for
att paborja det forsta intervallet.

4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Nar du har slutfort alla intervaller visas ett meddelande.

Stoppa ett intervallpass
- Valj € nar som helst for att avsluta ett intervall.

« Valj # nar som helst for att stoppa tiduret.

*  Om du har lagt till en nedvarvning i intervallpasset valjer du
QD for att avsluta intervallpasset.

Personliga rekord

Nar du avslutar en 16pning visar enheten alla nya rekord du har
uppnatt under I6pningen. Personliga rekord innefattar din
snabbaste tid under ett flertal typiska sprintdistanser och langsta
I6pning.

Visa dina personliga rekord
1 Valj Meny > Rekord.

2 Valj ett rekord.

3 Valj Visa rekord.

Ta bort ett personligt rekord
1 Valj Meny > Rekord.

2 Valj ett rekord som ska tas bort.
3 Valj Rensa rekord > Ja.
Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

Aterstilla ett personligt rekord
Du kan aterstélla alla personliga rekord till det som tidigare
registrerats.
1 Valj Meny > Rekord.
2 Valj ett rekord som ska aterstallas.
3 Valj Féregaende > Ja.
Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

Ta bort alla personliga rekord
Valj Meny > Rekord > Rensa alla rekord > Ja.

Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

Aktivitetssparning

Aktivera aktivitetssparning
Aktivitetssparningsfunktionen registrerar din dagliga
stegrakning, stegmal, tillryggalagd stracka och kalorier som
forbrants for varje registrerad dag. Dina forbranda kalorier
omfattar din basalmetabolism plus aktivitetskalorier.

Aktivitetssparning kan aktiveras under den forsta

konfigurationen av enheten, eller nar du vill.

1 Valj Meny > Instéllningar > Aktivitetssparning > Status >
Pa.
Din stegrakning visas inte forran enheten hamtar satelliter
och staller in tiden automatiskt. Det kan vara sa att enheten
behover fri sikt mot himlen for att hamta satellitsignaler.

2 Valj b for att aterga till tidpunktssidan.

3 Valj A eller V¥ om du vill visa aktivitetsmatningsdata.

Ditt totala antal steg under dagen visas ##. Stegrakning
uppdateras periodiskt.

Anviénda inaktivitetsvarning

Innan du kan anvanda inaktivitetsvarningen maste du aktivera
aktivitetssparning och inaktivitetsvarningen (Aktivera
aktivitetssparning, sidan 3).

Att sitta stilla under for langa perioder kan trigga skadliga
metaboliska tillstandsandringar. Inaktivitetsvarningen paminner

Traning
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dig att om att rora pa dig. Efter en timmes inaktivitet visas Ror
dig! och den réda stapeln visas. Enheten piper eller vibrerar
ocksa om ljudsignaler ar paslagna (Stélla in enhetsljud,
sidan 6).
Ga en kort promenad (minst ett par minuter) for att aterstalla
inaktivitetsvarningen.

Automatiskt mal
Enheten skapar automatiskt ett dagligt stegmal baserat pa dina
tidigare aktivitetsnivaer. Nar du ror pa dig under dagen visar

enheten dina framsteg mot ditt dagliga mal (.

Om du véljer att inte anvanda det automatiska malet kan du
stalla in ett anpassat stegmal pa ditt Garmin Connect konto.

ANT+°® sensorer

Enheten kan anvandas tillsammans med tradlésa ANT+
sensorer. Mer information om kompatibilitet och om att képa
sensorer (tillval) finns pa http:/buy.garmin.com.

Para ihop ANT+ sensorerna
Du maste satta pa dig pulsmataren eller installera sensorn innan
du kan para ihop dem.
Att para ihop innebar att ansluta tradldsa ANT+ sensorer, till
exempel ansluta en pulsmatare till din Garmin® enhet.
1 Flytta enheten inom rackhall (3 m) for sensorn.
Obs! Hall dig pa minst 10 m avstand fran andra ANT+
sensorer under ihopparningen.
2 Valj Meny > Instéllningar > Sensorer > Lagg till sensor.
3 Vaélj en sensor.

Nar sensorn har parats ihop med din enhet visas ett
meddelande. Du kan anpassa ett datafalt sa att sensordata
visas.

Fotenhet

Din enhet &r kompatibel med fotenheten. Du kan anvanda
fotenheten for att registrera tempo och stracka i stallet for att
anvanda GPS: en nar du tranar inomhus eller nar GPS-signalen
ar svag. Fotenheten ar placerad i vilolage och klar att skicka
data (precis som pulsmataren).

Efter 30 minuters inaktivitet stangs fotenheten av for att spara
pa batteriet. Nar batteriet ar svagt visas ett meddelande pa din
enhet. Da aterstar ungefar fem timmars batteritid.

Ut och springa med fotenhet

Innan du ger dig ut och springer maste du para ihop fotenheten
med din enhet (Para ihop ANT+ sensorerna, sidan 4).

Du kan springa inomhus och anvanda fotenheten till att
registrera tempo, distans och kadens. Du kan aven springa
utomhus och anvanda fotenheten till att registrera kadensdata
ihop med data om tempo och distans fran GPS:en.

1 Installera fotenheten enligt tillbehorets instruktioner.

2 Om det behovs stéanger du av GPS (Tréna inomhus,
sidan 6).

3 Valj # om du vill starta tiduret.
4 Ga ut och spring.

5 Nar du ar klar med I6prundan véljer du #” for att stoppa
tiduret.

Kalibrera fotenheten

Fotenheten &r sjalvkalibrerande. Noggrannheten for hastighets-
och avstandsdata forbattras efter nagra I6prundor utomhus med
GPS.

Historik

Historiken innefattar tid, distans, kalorier, genomsnittlig hastighet
eller tempo, varvdata och ANT+ givarinformation (tillval).

Obs! Nar enhetsminnet ar fullt skrivs de aldsta data over.

Visa historik

1 Vaélj Meny > Historik > Aktiviteter.

2 Valj A eller V¥ om du vill visa dina sparade aktiviteter.
3 Valj en aktivitet.

4 Valj ett alternativ:

» Valj Information om du vill visa ytterligare information om
aktiviteten.

» Valj Varv om du vill vélja ett varv och visa ytterligare
information om varje varv.

» Valj Ta bort om du vill ta bort den valda aktiviteten.

Visa datatotaler

Du kan visa data fér den totala distansen och tiden som sparats
i enheten.

1 Valj Meny > Historik > Totaler.
2 Om det behodvs valjer du aktivitetstyp.
3 Valj ett alternativ for att visa summa varje vecka eller manad.

Ta bort historik
1 Valj Meny > Historik > Alternativ.
2 Valj ett alternativ:

» Valj Ta bort alla aktiviteter? for att radera alla aktiviteter
fran historiken.

» Valj Nollstalla totaler om du vill aterstalla alla
sammanlagda strackor och tider.

Obs! Detta tar inte bort ndgra sparade aktiviteter.
3 Bekréfta ditt val.

Datahantering
Obs! Enheten &r inte kompatibel med Windows® 95, 98, Me,
Windows NT” eller Mac® OS 10.3 och tidigare.

Ta bort filer

Om du inte ar saker pa vad en fil anvands till boér du inte ta bort
den. Minnet i enheten innehéller viktiga systemfiler som du inte
boér ta bort.

1 Oppna Garmin enheten eller volym.

2 Om det behdvs dppnar du en mapp eller volym.
3 Valjenfil.

4 Tryck pa Delete pa tangentbordet.

Koppla bort USB-kabeln

Om enheten ar ansluten till datorn som en flyttbar enhet eller
volym, maste du koppla bort enheten fran datorn pa ett sakert
satt for att undvika dataforluster. Om enheten ar ansluten till en
Windows dator som en flyttbar enhet, behéver du inte koppla
fran sakert.

4
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1 Slutfor en atgard:

*  Om du har en Windows dator véljer du ikonen Saker
borttagning av maskinvara i aktivitetsfaltet och valjer
sedan din enhet.

» P& Mac datorer drar du volymikonen till papperskorgen.
2 Koppla bort kabeln fran datorn.

Anpassa enheten

Stalla in din anvandarprofil

Du kan uppdatera installningarna for kon, fodelsear, 1angd, vikt
och pulszon (Stélla in dina pulszoner, sidan 5). Enheten
utnyttjar informationen for att berakna korrekta traningsdata.

1 Vaélj Meny > Instéllningar > Anvandarprofil.
2 Vélj ett alternativ.

Stalla in dina pulszoner

Enheten anvander informationen i din anvandarprofil fran den

forsta konfigurationen for att faststalla dina standardpulszoner.

Ange maximal puls for att fa korrekt information om

kaloriférbranningen under aktiviteten. Du kan ocksa manuellt

stélla in varje pulszon och ange din vilopuls.

1 Vélj Meny > Instéllningar > Anvandarprofil > Pulszoner >
Baserat pa.

2 Valj ett alternativ:

« Valj BPM for att se och redigera pulszonerna i hjartslag
per minut.

» Valj % maximal puls for att visa och redigera zonerna
som procent av din maxpuls.

+ Valj %HRR for att visa och redigera zonerna som procent
av din pulsreserv (maxpuls minus vilopuls).

3 Valj Maximal puls och ange din maxpuls.
4 Valj en zon och ange ett varde for varje pulszon.
5 Valj Vilopuls och ange din puls under vila.

Fargzoner for puls

Manga idrottsman anvander pulszoner for att mata och forbattra
sin kardiovaskulara styrka och traningsniva. En pulszon ar ett
angivet intervall av hjartslag per minut. Det finns fem ofta
anvanda pulszoner ordnade efter intensitet. | allmanhet

beraknas pulszoner pa procentandelar av den maximala pulsen.

[ Jcra Uppvarmning Avslappnat och latt tempo
(Bla Latt traning Bekvam takt som tillater konversation
() Grén  |Konditionstréning | Mattlig takt som ger optimal konditions-

traning

() Orange | P4 grénsen Snabb takt, anstrangd andning

@ rRod Maxgrans Spurttempo som ar ohallbart under

langre stunder

Traningsmal

Om du kanner till dina pulszoner kan du enklare mata och

forbattra din traning genom att forsta och tilldampa dessa

principer.

* Din puls ar ett bra matt pa tréningens intensitet.

» Traning i vissa pulszoner kan hjalpa dig att forbattra din
kardiovaskuléra kapacitet och styrka.

* Genom att kdnna till dina pulszoner kan du férhindra att du
Overtranar och minska risken for skador.

Om du kanner till din maxpuls kan du anvanda tabellen
(Berédkning av pulszon, sidan 8) for att faststalla den basta
pulszonen for dina tréningsmal.

Om du inte kénner till din maxpuls kan du anvanda nagon av de
berakningsfunktioner som finns tillgangliga pa internet. Vissa

gym och vardcentraler erbjuder ett test som mater maximal puls.
Standardvardet for maxpulsen ar 220 minus din alder.

Aktivitetsinstallningar

Med dessa instéllningar kan du anpassa enheten baserat pa
dina traningsbehov. Du kan till exempel anpassa dataskarmar
och aktivera meddelanden och traningsfunktioner.

Anpassa dataskarmarna
Du kan anpassa dataskarmarna efter dina aktivitetsinstallningar.

1 Valj Meny > Instéllningar > Aktivitetsinstallningar >
Datasidor.

2 Valj en skarm.
3 Aktivera dataskarmen om det behdvs.
4 Om det behodvs valjer du ett datafalt.

Varningar
Du kan anvanda varningar om du vill trdna mot vissa puls och
tempomal och for att stalla in 16pnings- och gangtidsintervall.

Stélla in intervallvarningar

En intervallvarning talar om nar enheten ar éver eller under ett

angivet intervall av varden. Om du har en pulsmatare (tillbehor)

kan du till exempel stélla in att enheten ska varna dig nar din

puls ligger under 90 slag per minut (bpm) eller dver 180 bpm.

1 Vaélj Meny > Instéllningar > Aktivitetsinstéllningar >
Varningar.

2 Valj Puls eller Tempo.

3 Aktivera ett larm.

4 Ange minimi- och maximivardena.

Ett meddelande visas varje gang du Overstiger eller faller under

det angivna intervallet. Enheten piper eller vibrerar ocksa om
ljudtoner ar paslagna (Stélla in enhetsljud, sidan 6).

Stélla in varningar fér gangrast

| vissa I6pningsprogram finns tidsinstallda gangraster vid jamna

mellanrum. Enheten kan stéllas in att t.ex. under en lang

I6prunda uppmana dig att I6pa i fyra minuter, ga i en minut och

sedan upprepa. Auto Lap® fungerar pa ratt satt nar du anvander

varningarna for 10p/ga.

1 Valj Meny > Instéllningar > Aktivitetsinstéllningar >
Varningar > L6pning/gang > Status > Pa.

2 Valj Lopningstid och ange en tid.

3 Valj Gangtid och ange en tid.

Varje gang du nar varningsvardet visas ett meddelande.

Enheten piper eller vibrerar ocksad om ljudtoner ar paslagna

(Stélla in enhetsljud, sidan 6).

Anvinda Auto Pause®

Du kan anvanda Auto Pause for att pausa tiduret automatiskt
nar du stannar eller nar ditt tempo faller under ett angivet varde.
Den har funktionen ar anvandbar om aktiviteten innehaller
trafikljus eller andra stéllen dar du maste sakta in eller stanna.

Obs! Historiken registreras inte nar du har stoppat eller pausat
tiduret.

1 Vaélj Meny > Instéllningar > Aktivitetsinstallningar > Auto
Pause.

2 Valj ett alternativ:

» Valj Vid stopp om du vill pausa tiduret automatiskt nar du
slutar réra pa dig.

» Valj Egna om du vill att tiduret ska pausas automatiskt nar
ditt tempo faller under ett angivet varde.
Markera varv enligt distans

Med Auto Lap kan du automatiskt markera varvet vid en viss
stracka. Den har funktionen ar anvandbar nar du vill jamféra

Anpassa enheten



prestationer for olika delar av en I0ptur (till exempel varje mile
eller var femte kilometer).

1 Vaélj Meny > Instéllningar > Aktivitetsinstallningar > Auto
Lap > Distans.

2 Valj sedan ett avstand.

Varje gang du slutfor ett varv visas ett meddelande som visar
tiden for varvet. Enheten piper eller vibrerar ocksa om ljudtoner
ar paslagna (Stélla in enhetsljud, sidan 6).

Om det behdvs kan du anpassa dataskdrmarna for att visa
ytterligare varvdata.

Anvinda Auto Scroll
Anvand funktionen Auto Scroll om du vill bladdra automatiskt
genom alla skdrmar med traningsdata medan tiduret ar igang.

1 Vaélj Meny > Instéllningar > Aktivitetsinstallningar > Auto
Scroll.

2 Valj en visningshastighet.

Tidsgransinstéallningar

Tidsgransinstallningarna paverkar hur lange enheten ar i
tréningslaget, till exempel nar du vantar pa att ett lopp ska
starta. Valj Meny > Instéllningar > Aktivitetsinstéllningar >
Tidsgréns.

Normal: Stéller in att enheten gar in i klocklage med lag effekt
efter 5 minuters inaktivitet.

Utokad: Staller in att enheten gar in i klocklage med lag effekt
efter 25 minuters inaktivitet. Det utékade laget kan leda till att
batteriet behdver laddas oftare.

Systeminstallningar

Vélj Meny > Instéllningar > System.

* Sprak (Andra enhetens sprék, sidan 6)
 Tidsinstallningar (Tidsinstéllningar, sidan 6)

 Installningar for bakgrundsbelysning (Instéllningar fér
bakgrundsbelysning, sidan 6)

* Ljudinstallningar (Stélla in enhetsljud, sidan 6)
 Enhetsinstallningar (Andra mattenheterna, sidan 6)
 Temafarg (Andra temaférg, sidan 6)

» GPS (Trdna inomhus, sidan 6)

» Formatinstallningar (Formatinstéliningar, sidan 6)

Andra enhetens sprak
Valj Meny > Instéllningar > System > Sprak.

Tidsinstallningar

Valj Meny > Instéllningar > System > Klocka.

Tidsformat: Staller in om enheten ska visa tiden i 12-timmars-
eller 24-timmarsformat.

Stall in tid: Staller in tiden manuellt eller automatiskt baserat pa
din GPS-position.

Bakgrund: Anger bakgrundsfargen svart eller vit.

Anvand temafarg: Anger att profilfargen pa tidpunktsskarmen
ska vara samma som temafargen.

Tidszoner

Varje gang du slar pa enheten och soker efter satelliter hittar

den automatiskt din tidszon och det aktuella klockslaget.

Stélla in tid manuellt

Som standard stalls tiden in automatiskt nar enheten soker efter

satellitsignaler.

1 Valj Meny > Installningar > System > Klocka > Stall in tid
> Manuellt.

2 Valj Tid och ange en tid pa dagen.

Stélla in larmet

1 Vaélj Meny > Instéllningar > Larm > Status > Pa.

2 Valj Tid och ange en tid.

Instéllningar for bakgrundsbelysning
Valj Meny > Instéllningar > System > Bakgrundsbelysning.

Lage: Staller in att bakgrundsbelysningen slas pa manuellt eller
att knappar och varningar anvands.

Tidsgrans: Staller in tiden innan bakgrundsbelysningen slacks.

Stalla in enhetsljud

Enhetens ljud inkluderar knapptoner, aviseringssignaler och
vibrationer.

Valj Meny > Instéllningar > System > Avisering.

Andra mattenheterna

Du kan anpassa mattenheter for avstand, tempo och hastighet
samt vikt.

1 Valj Meny > Instéllningar > System > Enheter.
2 Valj typ av mattenhet.
3 Valj en mattenhet.

Andra temafirg
1 Valj Meny > Instéllningar > System > Temafarg.

2 Valj en farg.
Trana inomhus

Du kan stanga av GPS-funktionen nar du trénar inomhus eller
om du vill spara pa batteriet.

1 Las upp enheten genom att trycka pa # tva ganger.
2 VAjA>Av.

Nar GPS-funktionen ar avstangd beraknas hastighet och
avstand med enhetens accelerometer. Accelerometern
kalibreras automatiskt. Noggrannheten for fart- och distansdata
forbattras efter nagra I6prundor utomhus med GPS. Nasta gang
du slar pa eller laser upp enheten soker den efter
satellitsignaler.

Formatinstallningar
Valj Meny > Instéllningar > System > Format.
Lopning: Staller in att enheten ska visa hastighet eller tempo.

Borjan pa vecka: Stéller in veckans forsta dag for
sammanstallning av varje veckas historiktotaler.

Enhetsinformation

Enhetsspecifikationer

Batterityp
Batteriets livslangd

Uppladdningsbart, inbyggt litiumjonbatteri

Upp till 6 veckor i klocklage

Upp till 4 veckor i klocklage med aktivitetsspar-
ning

7-10 timmar i GPS-lage med pulsméatning vid
handleden

5ATM!

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

Vattenklassning
Drifttemperaturom-
rade

Laddningstemperatur- | Fran 0° till 45° C (fran 32° till 113° F)
omrade

Radiofrekvens/
protokoll

2,4 GHz ANT+ tradlés kommunikation
Bluetooth Smart tradlos teknik

Skotsel av enheten

Undvik kraftiga stotar och ovarsam hantering eftersom det kan
forkorta produktens livslangd.

" Enheten klarar tryck som motsvarar ett djup pa 50 m. Mer information finns pa
www.garmin.com/waterrating.
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Undvik att trycka pa knapparna under vatten.
Anvand inte vassa foremal nar du tar bort batteriet.

Anvand inte kemiska rengdringsmedel, I6sningsmedel eller
insektsmedel som kan skada plastkomponenter och ytor.

Skolj produkten noggrant med kranvatten efter att den utsatts for
klor- eller salthaltigt vatten, solkrdm, kosmetika, alkohol eller
andra starka kemikalier. Om produkten utsatts for sadana
substanser under en langre tid kan holjet skadas.

Forvara inte enheten dar den kan utsattas for extrema
temperaturer eftersom det kan orsaka permanenta skador.

Rengora enheten

Aven sméa mangder svett eller fukt kan géra att de elektriska
kontakterna korroderar nar de ansluts till en laddare. Korrosion
kan férhindra laddning och datadverforing.

1 Torka av enheten med en fuktad trasa med milt
rengdringsmedel.

2 Torka enheten torr.

Lat enheten torka helt efter rengéring.

Byta ut ljustatningen

Enheten har en ljustatning som kan bytas av anvandaren. Du

bdr kontrollera om ljustatningen ar sliten eller skadad. En
skadad ljustatning kan medféra daliga pulsdata eller obehag.

1 Anvand fingret for att ta bort den befintliga ljustatningen fran
enhetens baksida.

Obs! Anvand inte vassa foremal nar du tar bort ljustatningen.
2 Justera den nya ljustatningen.

o
-

3 Anvand fingret for att trycka ljustatningen pa plats.

Det ska inte vara nagot mellanrum mellan ljustatningen och
enhetens baksida.

Felsokning

Tips for oregelbundna pulsdata

Om pulsdata ar oregelbundna eller inte visas kan du testa
féljande tips.

» Tvatta och torka av armen innan du satter pa dig enheten.
» Bandet ska sitta tatt och ovanfoér handlovsbenet.

Obs! Du kan prova att satta enheten hdgre upp pa
underarmen. Du kan ocksa prova att satta enheten pa den
andra armen.

* Varm upp i 5-10 minuter och fa ett pulsvarde innan du
pabdrjar din aktivitet.

Obs! Om det ar kallt ute bor du varma upp inomhus.
» Skoélj av enheten efter varje traningspass.

* Rengor ljustatningen pa enhetens baksida och titta efter
tecken pa skador (Byta ut ljustatningen, sidan 7).

Support och uppdateringar
Garmin Express™ (www.garmin.com/express) ger enkel atkomst
till de har tjansterna fér Garmin enheter.

* Produktregistrering
* Produkthandbdcker
» Datadverféringar till Garmin Connect

Mer information
+ Ga till www.garmin.com/intosports.
» Ga till www.garmin.com/learningcenter.

»  Gatill http://buy.garmin.com, eller kontakta din Garmin
aterforsaljare for information om tillbehdr och utbytesdelar.

Aterstilla enheten
Om enheten slutar att svara kan du behova aterstélla den.

Obs! Om du aterstaller enheten kan dina data eller installningar
raderas.

1 Hall ¢ intryckt i 15 sekunder.
Enheten stangs av.
2 Hall ned & en sekund for att satta pa enheten.

Radera anvandardata

Du kan aterstélla alla enhetens installningar till
fabriksinstallningarna.

Obs! Detta innebér att du tar bort all information som du har
angett, men inte historiken.

1 Hall ¢ intryckt och valj Ja for att stdnga av enheten.
2 Hall € och  nedtryckta samtidigt for att satta pa enheten.
3 viljJa.

Aterstilla alla standardinstillningar

Obs! Atgarden tar bort all information du har angett samt
aktivitetshistorik.

Du kan aterstélla alla instaliningar till fabriksvardena.

Valj Meny > Instéllningar > System > Aterst. standardinst
> Ja.

Visa enhetsinformation
Du kan visa enhets-ID, programvaruversion, GPS-version och
programvaruinformation.

Valj Meny > Instéllningar > System > Om.

Uppdatera programvaran

Innan du kan uppdatera enhetens programvara maste du ha ett
Garmin Connect konto och du maste hamta Garmin Express
appen.

1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.

Nar ny programvara ar tillganglig skickar Garmin Express
programmet den till din enhet.

2 Folj instruktionerna pa skarmen.

Felsdkning
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3 Koppla inte bort din enhet fran datorn nar Garmin Express
programmet hamtar programvaran.

TIPS: Om du har problem med att uppdatera programvaran
med Garmin Express programmet kan du behéva dverféra
din aktivitetshistorik till Garmin Connect programmet och ta
bort din aktivitetshistorik fran enheten. Det har bor ge
tillrackligt med minne foér uppdateringen.

Maximera batteritiden

» Korta ned bakgrundsbelysningens tidsgrans (Instéliningar fér
bakgrundsbelysning, sidan 6).

» Korta ned tidsgransen till klocklage (Tidsgrénsinstéllningar,
sidan 6).

» Stang av aktivitetssparning (Aktivitetssparning, sidan 3).

» Stang av pulsmataren (Stdnga av pulsmétaren, sidan 8).

+ Sténg av den tradlésa Bluetooth funktionen (Stdnga av
trédl6s Bluetooth teknik, sidan 2).

Byter till klocklage
Du kan férsatta enheten i ett standbyklocklage som laser
enheten och maximerar batteritiden.

1 Valj B tills @ visas.
Enheten ar i laget for endast klocka.
2 Las upp enheten genom att trycka pa #” tva ganger.

Stanga av pulsmataren
Valj Meny > Instéllningar > Pulsmatare > Av.

Stanga av enheten
Stang av enheten om den ska férvaras under en langre tid eller
om du vill maximera batterilivslangden.

Hall & intryckt och valj Ja for att stdnga av enheten.

Bilaga

Berakning av pulszon

Zon % av
maxpuls

Erhallen anstrangning |Fordelar

1 50-60 % Avslappnat, latt tempo, | Aerobisk tréning pa
rytmisk andning nybdrjarniva, minskar
stress
2 |60-70 % Bekvamt tempo, nagot Grundlaggande kondi-
djupare andning, konver- |tionstraning, bra ater-
sation mdjlig hamtningstempo
3 |70-80 % Mattlig takt, svarare att | Forbattrad aerobisk
uppratthalla konversation |kapacitet, optimal
kardiovaskular traning
4 180-90 % Snabbt tempo och nagot |Férbattrad anaerobisk
obekvam, tung andning |kapacitet och grans,
hdgre hastighet
5 90-100 % Spurttempo, ohallbart Anaerobisk och
under langre perioder, muskular uthallighet,
anstrangd andning Okad styrka
Datafalt

Distans: Tillryggalagd stracka for aktuellt spar eller aktivitet.
Fart: Den aktuella fardhastigheten.

Ho6jd: Hojden Gver eller under havsniva for din aktuella plats.
Kadens: Lépning. Steg per minut (héger och vanster).
Kalorier: Mangden totala kalorier som foérbrants.

Medel puls: Den genomsnittliga pulsen for den aktuella
aktiviteten.

Medeltempo: Medeltempot for den aktuella aktiviteten.
Puls: Hjartslagen per minut (bpm).

Pulszon: Det aktuella intervallet fér pulsen. Standardzonerna ar
baserade pa din anvandarprofil och maximala puls (220
minus din alder).

Tempo: Aktuellt tempo.

Tidur: Stopptiden fér den aktuella aktiviteten.
Varvdistans: Tillryggalagd stracka for aktuellt varv.
Varvtempo: Medeltempot for det aktuella varvet.
Varvtid: Stopptiden for det aktuella varvet.

Programlicensavtal

GENOM ATT ANVANDA ENHETEN GAR DU MED PA ATT
VARA BUNDEN AV VILLKOREN | FOLJANDE
PROGRAMVARULICENSAVTAL. DU BOR LASA IGENOM DET
HAR AVTALET NOGGRANT.

Garmin Ltd. och dess dotterbolag ("Garmin”) ger dig en
begransad licens foér anvandning av den programvara som ar
inbaddad i enheten ("Programvaran”) i binar kérbar form for
normal drift av produkten. Titeln, &ganderatten och de
immateriella rattigheterna i och fér Programvaran tillhér Garmin
och/eller dess tredjepartsleverantorer.

Du accepterar att Programvaran tillhér Garmin och/eller dess
tredjepartsleverantdrer och ar skyddad enligt de
upphovsrattslagar som galler i USA samt enligt internationella
upphovsrattséverenskommelser. Du bekraftar vidare att
strukturen pa, organisationen av och koden fér Programvaran,
som inte kallkoden tillhandahalls for, ar vardefulla
foretagshemligheter som tillhér Garmin och/eller dess
tredjepartsleverantdrer och att kdllkoden for Programvaran ar en
vardefull affarshemlighet som tillhér Garmin och/eller dess
tredjepartsleverantérer. Du intygar att du inte kommer att
dekompilera, demontera, andra eller bakatkompilera
Programvaran eller nagon del av den eller pa nagot annat satt
g6ra om Programvaran eller nagon del av den till Iasbar form
eller skapa nagot arbete som bygger pa Programvaran. Du
intygar ocksa att du inte kommer att exportera eller
aterexportera Programvaran till nagot land i strid med de
exportkontrollagar som galler i USA eller de exportkontrollagar
som galler i nagot annat tillampligt land.

Bilaga
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