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Introduktion

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

Konsulter altid din leege, inden du starter eller eendrer et
traeningsprogram.

Taster

D
@
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EIement‘ lkon Beskrivelse

@ ¢  |Hold nede for at teende og slukke enheden.
%= |Veelg for at teende og slukke baggrundsbelysningen.
® # |Veelg for at starte og stoppe timeren.
Veelg for at veelge det fremhasvede menupunkt.
@ v Veelg for at rulle gennem skaermbillederne, funktio-
nerne og indstillingerne.
@ 9 |Velg for at vende tilbage til det forrige skaermbillede.
Veelg for at markere en ny omgang, nar omgangs-
29 | knappen er aktiveret.
Veelg for at rulle gennem displayindstillingerne.

Statusikoner

Et blinkende ikon betyder, at enheden sgger efter et signal. Et
fast ikon betyder, at signalet blev fundet, eller at sensoren er
tilsluttet.

alll GPS-status

3 Bluetooth® status

v Pulsstatus

» Status for fodsensor
© LiveTrack status
Leb en tur

Enheden leveres delvist opladet. Du skal muligvis oplade
enheden (Opladning af enheden, side 2) fgr du lgber en tur.
Hvis din Forerunner enhed blev leveret med en ANT+® sensor,
er de allerede parret.

1 Tag pulsmaleren pa (ekstraudstyr) (Pasaetning af valgfri
pulsmaler, side 4).

2 Hold ) nede for at teende enheden.
Veelg 7.
Ga udenfor, og vent, mens enheden finder GPS-signalet.

Det kan tage nogle minutter at finde GPS-signaler. Nar GPS
er placeret, vises aill uden at blinke, og en
timerskaermbilledet vises.

5 Nar du bruger en pulsmaler, skal du vente, indtil enheden er
forbundet med sensoren.

Nar enheden registrerer pulsmaleren, vises en meddelelse,
og ¥ lyser konstant.

Veelg # for at starte timeren.
Lab en tur.
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8 Nar du er feerdig med din Igbetur, skal du veelge #* for at
stoppe timeren.

9 Veelg en funktion:
» Velg Fortsaet for at genstarte timeren.

* Veelg Gem for at gemme din Igbetur og nulstille timeren.
Der vises et resumeé.

BEMAERK: Du kan nu indleese din lgbetur pa Garmin
Connect™. (Brug af Garmin Connect, side 1)

» Veelg Slet for at slette Igbeturen.

Garmin Connect

Du kan oprette forbindelse til din venner pa Garmin Connect.
Garmin Connect giver dig veerktgj til at spore, analysere, dele og
anbefale hinanden. Registrer begivenheder fra din aktive livsstil,
bl.a. lab, gang, kereture, svemning, vandreture, triatlon 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 Garmin Connect
og beholde den, séa leenge du vil.

Analyser dine data: Du kan fa vist mere detaljerede
oplysninger om din aktivitet, herunder tid, distance, puls,
forbraendte kalorier, kadence, kortet set fra oven, tempo og
hastighedsdiagrammer og brugerdefinerede rapporter.
BEMAERK: Nogle data kraever ekstra tilbeher, f.eks.
pulssensor.

CONNECTIONS Q& ACTIVITIES + o
s D | 2 3 Loop ~
(g F oo 3.28 mi 30:32
ve @ 9:18 369 338ft
0
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Hold styr pa dine fremskridt: Du kan registrere dine daglige
antal skridt, deltage i en venskabelig konkurrence med dine
venner og opfylde dine mal.

Del dine aktiviteter: Du kan tilslutte venner, sa | kan felge
hinandens aktiviteter eller sende links til dine aktiviteter pa
dine foretrukne sociale netveerkswebsteder.

Brug af Garmin Connect
1 Tilslut enheden til din computer med USB-kablet.

2 G4 til www.garminconnect.com/start.
3 Folg instruktionerne pa skeermen.

Brug af Garmin Connect Mobile

Far dine data kan synkroniseres med din kompatible mobile
enhed skal du parre din Forerunner enhed direkte via Garmin
Connect Mobile app'en.

BEMAERK: Den kompatible Android™ eller iOS® mobile enhed
skal understgtte Bluetooth 4.0 for at kunne parres med
Forerunner enheden og synkronisere data.

1 Ga til Garmin Connect Mobile app'en pa den mobile enhed.

2 Folg vejledningen pa skaermen for at parre enheden og
opdatere dine indstillinger.

Bluetooth connectede funktioner

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

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

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

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

Meddelelser: Viser telefonmeddelelser og beskeder pa din
Forerunner enhed.

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

2 Placer din smartphone inden for 10 m (33 fod) fra din
Forerunner enhed.

3 Pa enheden Forerunner skal du vaelge V > Indstillinger >
Bluetooth > Par smartphone.

4 Abn Garmin Connect Mobile app'en, og falg instruktionerne
pa skeermen for at tilslutte en enhed.

Instruktionerne gives under den indledende opseetning, eller
de kan findes i hjaelpen til Garmin Connect Mobile app'en.

Deaktivering af Bluetooth teknologi
Veelg V > Indstillinger > Bluetooth > Sluk.

Visning af meddelelser
Nar der vises en meddelelse pa din Forerunner enhed, kan
du veelge V for at fa vist meddelelsen.

Deaktivering af meddelelser

Pa Forerunner enheden skal du veelge V > Indstillinger >
Bluetooth > Smart Notifications > Sluk.

Opladning af enheden
~ AADVARSEL

Denne enhed indeholder et litiumionbatteri. Se guiden Vigtige
produkt- og sikkerhedsinformationer i asken 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
pcomputer. 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 tryk pa opladeren (D, indtil den klikker pa plads.

3 Oplad enheden helt.

Traening

Indstilling af Igbetilstand
1 Veelg # > Indstillinger for lgb > Lgbetilstand.
2 Veelg en funktion:

* Veelg Grundlaeggende, hvis du vil ud pa en udenders
(Lab en tur, side 1) eller indendars lgbetur (Treening
indendgars, side 3).

BEMZAERK: Dette er standard |gbetilstand.

* Veelg Lob/ga for at indstille intervaller for Igb og gang til
en lgbetur (Brug af intervaller for Lab og Gang, side 2).

» Veelg Virtual\nPacer for at forbedre dine preestationer
(Lab med Virtual Pacer, side 2).

* Veelg Tid, og indtast et tidsrum, for at traene mod et
bestemt mal for tid.

» Veelg Distance, og indtast en distance, for at treene mod
et bestemt mal for distance.

« Veelg Kalorier, og indtast et antal kalorier, for at treene
mod et bestemt mal for kalorier.

3 Velg ™.

Nar du nar dit mal for tid, distance eller kalorier, vises en
meddelelse. Enheden bipper ogsa, hvis hgrbare toner slas til
(Sédan eendres enhedens lydindstillinger, side 6).

Brug af intervaller for Leb og Gang

BEMAERK: Du skal indstille Iab/gang-funktionen, far du starter
en lgbetur. Nar du har startet timeren for lgb, kan du ikke sendre
indstillingerne.

1 Veelg # > Indstillinger for lgb > Lobetilstand > Lgb/ga.
2 Indstil tiden for Igb for hvert interval.

3 Indstil tiden for gang for hvert interval.

4 Lgben tur.

Nar du teender for Igb/gang-funktionen, bruges den, hver gang
du Igber en tur, medmindre du deaktiverer den eller aktiverer en
anden Igbetilstand.

Virtual Pacer™

Virtual Pacer er et treeningsredskab til at hjeelpe dig med at
forbedre dine preestationer ved at opfordre dig til at Igbe i det
tempo, du indstiller.

Lob med Virtual Pacer

BEMAERK: Du skal indstille Virtual Pacer, for du starter en
Igbetur. Nar du har startet timeren for lab, kan du ikke aendre
indstillingerne.

1 Veelg # > Indstillinger for lgb > Lgbetilstand > Virtual
\nPacer.

2 Angiv tempoet.

3 Leb en tur (Leb en tur, side 1).

Nar du teender for Virtual Pacer, bruges den, hver gang du lgber

en tur, medmindre du deaktiverer den eller aktiverer en anden
Igbetilstand.

Indstilling af dine pulsalarmer

Hvis du har en pulsmaler (ekstraudstyr), kan du indstille
enheden til at sende en alarm, nar pulsen er over eller under en
malzone eller et brugerdefineret interval. Du kan f.eks. indstille
enheden til advare dig, hvis din puls er under 150 bpm
(hjerteslag pr. minut).

1 Veelg # > Indstillinger for lgb > Pulsalarm.

2 Veelg en funktion:

» Veelg en pulszone, hvis du vil bruge intervallet fra en
eksisterende pulszone.

N
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* Hvis du vil tilpasse en maksimalveerdi, skal du veelge
Brugerdef. > Hgj > Aktiver, og angive en veerdi.

* Hvis du vil tilpasse en minimumveerdi, skal du veelge
Brugerdef. > Lav > Aktiver, og angive en veerdi.

Hver gang, du kommer over eller under det indstillede interval
eller den brugerdefinerede veerdi, vises en meddelelse.
Enheden bipper ogsa, hvis hgrbare toner slas til
(Systemindstillinger, side 5).

Traening indendors

Du kan sla GPS fra, nar du treener indendgars eller for at spare

batterilevetid.

1 Veelg # > Indstillinger for lgb > Brug indendegrs.
Enheden gar i timertilstand.

2 Veelg Start for at starte timeren.

3 Lebentur.

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 udendgrs Igb med GPS.
Naeste gang du teender for enheden eller Iaser enheden op,
vil den sgge efter satellitsignaler.

Markering af omgange

Du kan indstille enheden til at bruge Auto Lap® funktionen, der
markerer en omgang automatisk for hver kilometer eller mile. Du
kan ogsa markere omgange manuelt. Denne funktion er nyttig,
hvis du vil sammenligne dine praestationer ved forskellige dele
af en aktivitet.

1 Veelg V > Indstillinger > Lgbeindstillinger > Omgange.
2 Veelg en funktion:
* Veelg Auto Lap > Aktiver for at sla funktionen Auto Lap
til.
BEMAERK: Dette er standard Igbetilstand.

- Vealg Lap-tast > Aktiver for at bruge  til at markere en
omgang under en aktivitet.

3 Lab en tur (Leb en tur, side 1).

Automatisk pause under din lgbetur

Du kan bruge funktionen Auto Pause® til automatisk at seette
timeren pa pause, hvis du holder op med at beveege dig. Denne
funktion er nyttig, hvis der pa din Igbetur er lyskryds eller andre
steder, hvor du skal stoppe.

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

Veelg V > Indstillinger > Lobeindstillinger > Auto Pause >
Aktiver.

Andring af datafelterne

Du kan aendre datafeltkombinationerne for de sider, der vises,
mens timeren karer.

1 Veelg V > Indstillinger > Lgbeindstillinger > Datafelter.
2 Veelg Side 1.

3 Veelg den datafeltkombination, der skal vises pa den ferste
side.

4 Vealg .
Veelg Side 2.

6 Veelg den datafeltkombination, der skal vises pa den anden
side.

o

Visning af tempo eller hastighed
Du kan aendre typen af oplysninger, der vises i datafeltet for
tempo eller hastighed.

1 Veelg V > Indstillinger > Lgbeindstillinger > Tempol/fart.
2 Veelg en funktion:

» Veelg Tempo for at fa vist dit aktuelle tempo.

* Veelg Fart for at fa vist din aktuelle hastighed.

Registrering af aktivitet

Aktivering af Activity Tracker

Funktionen Activity tracking registrerer dit daglige skridttal, mal
for antallet af skridt, hvor langt du har bevaeget dig, hvor mange
kalorier, du har forbraendt for hver dag, der er registreret og
sgvnstatistik.

Kalorier forbreendt inkluderer basis stofskifte plus
aktivitetskalorier.

Registrering af aktivitet kan aktiveres under den indledende
opsaetning af enheden, eller nar som helst.

Veelg V > Indstillinger > Registrering af aktivitet > Aktiver.

Din skridtteeller vises ikke, fgr enheden modtager GPS-

signaler og indstiller tiden automatisk. Enheden skal muligvis

have frit udsyn til himlen for at kunne opfange GPS-signaler.
Dit samlede antal skridt i Igbet af dagen vises under
klokkesleettet. Skridtteelleren opdateres jeevnligt.

TIP: Fra skaermbilledet med klokkesleettet kan du veelge 82 at
rulle gennem dine aktivitetsregistreringsdata.

Om mal for antallet af skridt

Du skal aktivere Registrering af aktivitet, for du kan bruge mal
for antallet af skridt.

Enheden opretter automatisk et dagligt mal for antallet af skridt
baseret pa den forrige dags skridtteelling. Du kan indstille et
personligt mal for antallet af skridt pa Garmin Connect. | Igbet af
dagen viser enheden dit fremskridt i forhold til dagens mal @.
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Skjul mal for antallet af skridt
Du kan skjule malet for antallet af skridt pa skaermen.

Veelg V > Indstillinger > Registrering af aktivitet > Mal >
Skjul.

Brug af aktivitetsalarm
For du kan bruge aktivitetsalarmen, skal du sla
aktivitetsregistrering til (Aktivering af Activity Tracker, side 3).

Hvis du sidder ned i laengere tid, kan det medfere skadelige
forandringer i stofskiftet. Aktivitetsalarmen minder dig om at
holde dig i beveegelse. Efter en times inaktivitet vises Beveeg
dig! og skydebjaelken . Enheden bipper ogsa, hvis alarmtoner
slas til (Sadan aendres enhedens lydindstillinger, side 6). Der
vises flere segmenter pa skydebjeelken, hver gang der gar 15
minutter uden aktivitet.

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

Sovnregistrering

| sgvntilstand registrerer enheden din hvile. Sgvnstatistik
omfatter det samlede antal timers s@vn, perioder med
bevaegelse og perioder med rolig sgvn.

Sadan bruger du sgvnregistrering
For at kunne bruge sgvnregistrering skal du have enheden pa.
1 Beer enheden, mens du sover.

2 Upload dine sgvnregistreringsdata til Garmin Connect
webstedet (Brug af Garmin Connect, side 1).

Du kan vist din sgvnstatistik pa din Garmin Connect konto.

ANT+ sensorer

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

Pasatning af valgfri pulsmaler

BEMAERK

Pulssensoren kan forarsage gnavesar, nar den anvendes i
leengere tid ad gangen. For at afhjeelpe dette problem kan du
pafere et smgremiddel pa det sted, hvor stroppen har kontakt
med huden. Pafer ikke antifriktions-smgremiddel pa
elektroderne. Brug ikke gel eller creme, der indeholder solfaktor.

Pulsmaleren skal baeres direkte pa huden, lige under
brystbenet. Den skal sidde sa teet, at den bliver, hvor den er,
under din aktivitet.

1 Skub en tap @ pa remmen gennem hullet @ i
pulssensormodulet.

QI-_]-D
g — =

2 Tryk tappen ned.

3 Gor begge elektroder @) bagpa modulet vade for at sikre en
steerk forbindelse mellem dit bryst og senderen.

4 Spaend remmen rundt om din brystkasse, og fastger den til
den anden side af pulssensormodulet.

—

Logoet Garmin® skal vende den hgjre side opad.

5 Anbring den kompatible enhed inden for 3 m (10 fod) af
pulsmaleren.

Nar du har taget pulsmaleren pa, er den aktiv og sender data.

Parring af pulssensoren

Farste gang du tilslutter en pulssensor til enheden, skal du parre
enheden og sensoren. Efter den indledende parring forbindes
enheden automatisk til sensoren, nar du lgber en tur, og
sensoren er aktiv og inden for reekkevidde.

BEMAERK: Hvis der fulgte en pulsmaler med enheden, er
enheden og pulsmaleren allerede parret.

1 Seaet pulsméleren pa (Pasaetning af valgfri pulsméler, side 4).
2 Velg 7.

3 Flyt enheden inden for 1 cm fra pulsmaleren, og vent, indtil
enheden opnar forbindelse til sensoren.

Nar enheden registrerer pulsmaleren, vises en meddelelse,
og ¥ lyser konstant.

Indstilling af din maksimale puls

Enheden bruger dine profiloplysninger fra den farste opsaetning
til at fastsaette din maksimale puls og dine standardpulszoner.
Standardmaksimumpulsen er 220 minus din alder. For at fa de
mest ngjagtige kaloriedata under aktiviteten skal du angive din
maksimale puls (hvis du kender den).

1 Veelg V > Indstillinger > Brugerprofil > Maksimal puls.
2 Angiv din maksimale puls.

Om pulszoner

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. De fem almindeligt
accepterede pulszoner er nummereret 1-5 i forhold til foraget
intensitet. Generelt beregnes pulszoner baseret pa procentdele
af den maksimale puls.

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 overtraening og
nedseette risikoen for skader.

Hvis du kender din maksimale puls, kan du bruge tabellen
(Udregning af pulszone, side 7) til at fastseette 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 traeningscentre har en test til at male
maksimal puls. Standardmaksimumpulsen er 220 minus din
alder.

Fodsensor

Din enhed er kompatibel med en fodsensor. Du kan bruge
fodsensoren til at registrere tempo og afstand i stedet for brug af

ANT+ sensorer
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GPS, nar du treener indendgrs, 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.

Lob en tur med brug af en fodsensor

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

1 Installer fodsensoren i overensstemmelse med
tilbeharsinstruktionerne.

Veelg 7.
Sluk om ngdvendigt for GPS (Traening indendgars, side 3).
Aktiver fodsensoren ved at tage et par skridt.

Flyt enheden teet pa sensoren, og vent, indtil enheden parres
med sensoren.

Nar enheden registrerer fodsensoren, vises en meddelelse.
Efter den indledende parring forbindes enheden automatisk
til sensoren, nar du lgber en tur, og sensoren er aktiv og
inden for reekkevidde.

6 Veelg Start for at starte timeren.

7 Lgben tur.

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

a b oD

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

Historik

Du kan fa vist dine seneste syv Igbesessioner og syv dages
aktivitetsregistreringsdata pa din Forerunner enhed. Du kan
uploade og fa vist et ubegraenset antal Igbesessioner og
aktivitetsregistreringsdata pa Garmin Connect. Nar enhedens
hukommelse er fuld, vil dine aeldste data blive overskrevet.

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

Visning af historik
1 Veelg V > Historik.
2 Veelg en funktion:

» Veelg Leb for at vise dato, klokkeslaet, distance, tempo,
kalorier forbreendt og omgangsdata for dine gemte
lgbesessioner.

BEMAERK: Du kan ogsa fa vist din gennemsnitlige puls og
pulszone for gemte Igbesessioner ved hjeaelp af en
pulsmaler (ekstraudstyr).

» Veelg Daglige skridt for at vise dine antal skridt, mal,
distance tilbagelagt og kalorier forbreendt for hver dag, der
registreres.

» Veelg Rekorder for at fa vist din personlige rekordtid og -
distance over forskellige distancer.

Sletning af en Igbetur fra historikken

BEMAERK: Nar du sletter en lgbetur fra enhedens historik,
slettes den ikke fra Garmin Connect.

1 Veelg V > Historik.
2 Velg Lab.

3 Vaelg en Igbetur.

4 Veelg # > Slet > Ja.

Personlige rekorder

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

Sletning af personlige rekorder
1 Veelg V > Historik > Rekorder.

2 Veelg den rekord, der skal slettes.

3 Velg Ryd? > Ja.

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 Veelg en fil.

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
for at forhindre tab af data. Hvis din enhed er forbundet til din
Windows computer som en baerbar enhed, er det ikke
ngdvendigt at frakoble den pa en sikker made.

1 Fuldfer en handling:

* Pa Windows computere skal du vaelge 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 meddelelseslyde
1 Veelg V > Indstillinger > Bluetooth > Smart Notifications >
Toner.

2 Velg Altid taendt, Aktiv under lgb, Fra.

Systemindstillinger

Veelg V > Indstillinger > System.

Tekst sprog: Indstiller det sprog, der vises pa enheden
(/Endring af enhedens sprog, side 5).

Tid: Regulerer indstillingerne for klokkeslaet (Indstilling af tid,
side 6).

Toner: Indstiller enhedens lyde, sasom tastetoner og alarmer
(Sédan eendres enhedens lydindstillinger, side 6).

Enheder: Indstiller de maleenheder, der anvendes pa enheden
(#/Endring af maleenheder, side 6).

Softwareopdatering: Giver dig mulighed for at installere
softwareopdateringer, der er downloadet med Garmin
Express™ (Opdatering af softwaren, side 6).

Om: Viser oplysninger om enhed, software og licens.

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

Historik



Indstilling af tid
Tiden indstilles som standard automatisk, nar enheden
modtager satellitsignaler. Du kan ogsa indstille tiden manuelt.

1 Veelg V > Indstillinger > System > Tid.

2 Velg Tidsformat for at vise tiden i 12-timers eller 24-timers
format.

3 Veelg Indstil tid.
4 Veelg en funktion:

» Veelg Auto for at lade enheden indstille tiden automatisk,
nar den modtager satellitsignaler.

* Veelg Manuel, og indtast tidspunktet.
Sadan @&ndres enhedens lydindstillinger

Du kan indstille enheden til at udsende en tone, nar taster
veelges, eller nar en alarm udlgses.

1 Veelg V > Indstillinger > System > Toner.

2 Veelg en funktion:
» Velg Tastetoner > Aktiver for at sla tastetoner fil.
* Veelg Alarmtoner > Aktiver for at sla alarmtoner til.

AEndring af maleenheder

Du kan tilpasse maleenheder.

1 Veelg V > Indstillinger > System > Enheder.

2 Veelg maleenhed.

Indstilling af alarm
1 Veelg V > Indstillinger > Alarm.

2 Veelg en funktion:

* Velg Rediger alarm, hvis den allerede er indstillet, og du
vil @ndre den.

* Veelg Aktiver, hvis alarmen ikke er indstillet.
3 Indstil tiden, og veelg # for at acceptere.

Enhedsoplysninger

Forerunner Specifikationer

Batteritype Genopladeligt, indbygget litiumionbatteri
Batteritid (lille Op til 8 uger i lav strgmtilstand med registrering
starrelse) af aktivitet

Op til 8 timer i aktiv tilstand

Batteritid (stor Op til 10 uger i lav stremtilstand med registre-

starrelse) ring af aktivitet

Op til 10 timer i aktiv tilstand
Driftstemperaturom- | Fra -15° til 60°C (fra 5° til 140°F)
rade
Temperaturomrade Fra 0° til 45°C (fra 32° til 113°F)

ved opladning

Radiofrekvens/
protokol

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

Vandteethedsklasse |5 ATM'

Specifikationer for pulsmaler

Batteritype Udskifteligt CR2032, 3 volt
Batterilevetid Ca. 3 ar (1 time pr. dag)
Driftstemperaturom- Fra -10° til 50°C (fra 14° til 122°F)
rade

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

Radiofrekvens/protokol | 2,4 GHz ANT+ tradles kommunikationspro-
tokol

1 ATM?

BEMAERK: Dette produkt kan ikke sende
pulsdata under svgmning.

Vandteethedsklasse

Udskiftelige batterier
~ AADVARSEL

Brug ikke en skarp genstand til at fierne batterierne.
Opbevar batteriet uden for barns raekkevidde.

Batterier ma aldrig puttes i munden. Hvis de sluges, skal du
kontakte din leege eller en lokal giftkontrolmyndighed.

Knapcellebatterier, der kan udskiftes, kan indeholde
perkloratmateriale. Saerlig handtering kan vaere ngdvendig. Se
www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

/\ FORSIGTIG
Kontakt din lokale genbrugsstation for oplysninger om korrekt
bortskaffelse af batterierne.

Udskiftning af pulsmalerens batteri
1 Find det runde batterideeksel pa bagsiden af pulssensoren.

P

2 Drej deekslet mod uret med en ment, indtil det er Iast nok til
at kunne fjernes (pilen peger pa OPEN).

3 Fjern deekslet og batteriet.

Vent 30 sekunder.

5 Seet det nye batteri i med den positive side opad.
BEMAERK: Pas pa ikke at beskadige teetningsringen.

6 Drej deekslet tilbage pa plads i urets retning med en mant
(pilen peger pa CLOSE).

Nar du har udskiftet pulsmalerens batteri, skal du muligvis parre

pulsmaleren med enheden igen.

H

Fejlfinding

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 tilbehar og
reservedele.

Opdatering af softwaren

Fer 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 tilgeengelig, 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 overfere din

2 Enheden taler tryk svarende til en dybde pa 10 meter. Du kan finde flere oplys-
ninger pa www.garmin.com/waterrating.
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aktivitetshistorik til Garmin Connect programmet og slette din
aktivitetshistorik fra enheden. Dette skulle give tilstreekkelig
hukommelsesplads til en opdatering.

Forbedring af GPS-satellitmodtagelsen

» Synkroniser enheden regelmaessigt med din Garmin Connect
konto:

o Slut enheden til en computer med det medfglgende USB-
kabel og Garmin Express programmet.

> Synkroniser enheden til Garmin Connect Mobile app’en
med din Bluetooth aktiverede smartphone.

Mens du er tilsluttet din Garmin Connect konto, downloader
enheden flere dages satellitdata, s& den hurtigt kan lokalisere
satellitsignaler.

+ Tag din enhed med udenfor til et abent omrade veek fra hgje
bygninger og treeer.

» Sta stille i et par minutter.

Maksimering af batterilevetiden

» Deaktiver smart-meddelelser (Deaktivering af meddelelser,
side 2).

» Deaktiver den Bluetoothtradlgse funktion (Deaktivering af
Bluetooth teknologi, side 2).

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

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 til
fabriksvaerdierne.

BEMZAERK: Dette sletter alle brugerindtastede oplysninger og
historik.

1 Hold & nede.

2 Veelg Ja for at slukke for enheden.

3 Hold bade # og V nede pa samme tid.
4

Mens du holder tasterne nede, skal du holde ¢) nede for at
teende for enheden.

Efter den farste tone, slipper du #".
Efter den anden tone, slipper du V.

o O,

Appendiks

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.

Undga 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 enheden.

Rengering 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 dataoverfgrsel.

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

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

Vedligeholdelse af pulsmaleren

BEMAERK

En ophobning af sved og salt pa remmen kan reducere
pulssensorens evne til at rapportere ngjagtige data.

» Skyl remmen, hver gang den er blevet brugt.

* Handvask remmen engang imellem med en lille smule mildt
renggringsmiddel, for eksempel opvaskemiddel.

BEMAERK: Hvis du bruger for meget renggringsmiddel, kan
det beskadige remmen.

Kom ikke remmen i en tgrretumbler.

Nar remmen skal tgrres, skal den haenges op eller lsegges
fladt.

Udregning af pulszone
Opfattet anstrengelse Fordele

Zone % af
maksimal
puls

50-60 % Afslappet, behageligt Aerob treening pa
tempo; rytmisk begynderniveau;
andedrag nedseetter 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; @get
tid; besvaeret andedreet |styrke

Softwarelicensaftale

VED AT BRUGE PLOTTEREN ACCEPTERER DU AT VARE
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 binaer udfagrbar 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 tredjepartsleverandgrer, og at Softwaren i kildekodeform er

Appendiks
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en veerdifuld forretningshemmelighed, der forbliver Garmins og/
eller dets tredjepartsleverandgrers ejendom. Du accepterer, at
softwaren eller nogen del af denne ikke ma skilles ad,
demonteres, modificeres, ommonteres, omstruktureres eller
reduceres til laesbar 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.
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