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Introduktion

Guiden Viktig sdkerhets- och produktinformation, som medfdljer i produktforpackningen, innehaller viktig
information och produktvarningar.

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

Knappar

GARMIN

o i ey

I
@ O Hall nedtryckt om du vill sla pa eller stdnga av enheten.

W0

20- Tryck hér for att sla pa och stanga av belysningen.
Tryck har for att valja en aktivitetsprofil.
@ z-, Tryck har for att starta eller stoppa timern.
Tryck har for att vélja det markerade menyalternativet.
Tryck har for att visa mer information.

Tryck har for att bladdra genom datasidorna, alternativ och instéllningar.
Hall nedtryckt for att 6ppna musikkontrollerna pa din smartphone.

¥y a <

Tryck har for att aterga till foregaende sida.
@ Tryck har for att markera ett nytt varv, nar varvknappen ar aktiverad.
Fran sidan med aktuell tid trycker du har for att visa menyn.

Skarmens bakgrundsbelysning
- Du kan ndr som helst vilja <0~ for att tinda bakgrundsbelysningen.
Obs! Bakgrundsbelysningen aktiveras automatiskt av varningar och meddelanden.

Anpassa bakgrundsbelysningens beteende under aktiviteter (Anpassa bakgrundsbelysningen till aktiviteter,
sidan 19).
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Ladda enheten

Den héar enheten innehaller ett litiumjonbatteri. Guiden Viktig sdkerhets- och produktinformation, som medfoljer i
produktférpackningen, innehaller viktig information och produktvarningar.

OBS!

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

1 Passa in laddarens stift mot kontakterna pa enhetens baksida och anslut laddningsfastet @ ordentligt pa
enheten.

2 Anslut USB-kabeln till en USB-port pa datorn.
3 Ladda enheten helt.
4 Tryck pa @ for att ta bort laddaren.

Tips for hur du laddar enheten
1 Anslut laddaren till enheten for att ladda den med USB-kabeln (Ladda enheten, sidan 2).

Du kan ladda enheten genom att ansluta USB-kabeln till en Garmin® godkédnd natadapter med ett vanligt
vdgguttag eller en USB-port pa datorn. Det tar cirka tva timmar att ladda ett urladdat batteri.

2 Tabort laddaren fran enheten nér batteriet ar laddat till 100 %.
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Traning

Ut och springa

Den forsta traningsaktiviteten som du spelar in pa din enhet kan vara en [6prunda, cykeltur eller valfri
utomhusaktivitet. Enheten levereras delvis laddad. Du kan behéva ladda enheten (Ladda enheten, sidan 2) innan
du startar aktiviteten.

Valj # och valj en utomhusaktivitetsprofil.

-

2 Gaut och vdnta medan enheten hdmtar satelliter.
3 Tryck pa # om du vill starta timern.
4 Ga ut och spring.

Timern visas. Du kan vélja V om du vill visa fler datasidor.

3.10

26:08
8:26

5 Nar du ar klar med I6prundan véljer du A for att stoppa timern.
6 Vilj ett alternativ:
Tryck pa Fortsatt om du vill starta timern igen.

Tryck pa Spara om du vill spara I6prundan och aterstélla timern. Du kan visa en sammanfattning av
[6prundan.

Valj Ta bort > Ja for att ta bort I6prundan.

Stélla in Iopningslaget

1 Valj Z.'och valj en lopningsprofil.
2 Valj Alternativ > Lopningslage.

3 Valj ett alternativ:

Vélj Frisim for att springa utomhus eller inomhus, i din egen takt, (Trdna inomhus, sidan 4) utan
I6pningslagesvarningar.

Obs! Det har ar standardlopningslaget.

Vlj Lopning/gang for att stélla in [6pnings- och gangintervall nar du ska springa (Anvénda I6pnings- och
gangintervaller, sidan 4).

Vilj Virtual Pacer for att fa hjalp att forbattra ditt tempo (Springa med Virtual Pacer funktionen,
sidan 4).

Vilj Intervaller for att skapa ett intervallpass baserat pa distans eller tid (Intervallpass, sidan 4).
4 Ga ut och spring.
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Trana inomhus

Du kan stanga av GPS-funktionen nar du tranar inomhus eller om du vill spara pa batteriet. Nar GPS-funktionen
ar avstdngd berdknas hastighet och avstand med enhetens accelerometer. Accelerometern kalibreras
automatiskt. Noggrannheten for fart- och distansdata forbattras efter ndgra I6prundor utomhus med GPS.

1 Vil #.
2 Valj ett alternativ:
+ Valj Lopning inne eller Kondition.
+ Vilj Gang > Alternativ > Anvand inomhus.

Anvanda I6pnings- och gangintervaller

Obs! Du maste konfigurera intervallerna for I6pning/géng innan du paborjar en I6prunda. Nar du har startat
[6pningstiduret kan du inte andra installningarna.

1 Vélj}"och vélj en I16pningsprofil.

Obs! Varningar om gangpaus &r bara tillgangliga for 16pningsprofiler.
Vilj Alternativ > Lopningsldge > Lopning/gang.

Stall in 16ptid for varje intervall.

Stéll in gangtid for varje intervall.

Ga ut och spring.

a b~ WDN

Varje gang du slutfor ett intervall visas ett meddelande. Enheten piper eller vibrerar ocksa om ljudtoner &r
paslagna (Stélla in enhetsljud, sidan 18). Efter att du har slagit pa intervallerna for [6pning/gang anvands de
varje gang du ger dig ut och springer tills du sténger av dem eller aktiverar ett annat I6pningslage.

Virtual Pacer™

Virtual Pacer ar ett traningsredskap som har tagits fram som hjalp att forbattra din prestation genom att
uppmuntra dig att springa i den takt du anger.

Springa med Virtual Pacer funktionen

Obs! Du maste konfigurera Virtual Pacer funktionen innan du paborjar en I6prunda. Nar du har startat
[6pningstiduret kan du inte andra installningarna.

1 VéIjZ"och valj en [6pningsprofil.

2 Valj Alternativ > Lopningslage > Virtual Pacer.
3 Ange ditt tempo.

4 Ga ut och spring.

Ett meddelande visas varje gang du 6verstiger eller faller under maltempot. Enheten piper eller vibrerar ocksa
om ljudtoner &r paslagna (Stélla in enhetsljud, sidan 18). Efter att du har slagit pa Virtual Pacer funktionen
anvands den varje gang du ger dig ut och springer tills du stanger av den eller aktiverar ett annat I6pningslage.

Intervallpass

Du kan skapa intervallpass baserade pa strdcka eller tid. Enheten sparar ditt eget intervallpass tills du har
skapat ett annat intervallpass. Du kan anvédnda 6ppna intervaller for traningssparet och nar du springer en kand
stracka.
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Skapa ett intervallpass
Intervallpass ér tillgangliga for 16pnings-, cyklings- eller konditionsaktivitetsprofiler.
1 VéIjZ.'och valj en aktivitetsprofil.
2 Valj Alternativ.
Obs! Om du anvander en I6pningsprofil ar intervallpasset i [opningslage.
3 Vilj Intervaller > Andra > Intervall.

4 Vailj Distans, Tid eller Oppen.
TIPS: Du kan skapa ett dppet intervall genom att stélla in typen till Oppen. Nar du véljer ) spelar enheten in
intervallet och gar vidare till ndsta intervall.

5 Om det behovs anger du ett distans- eller ett tidsintervallvarde.

6 ViljVila.

7 Valj Distans, Tid eller Oppen.

8 Vi), vid behov, en stracka eller ett tidsvarde for vilointervallet.

9 Valj ett eller flera alternativ:

+ For att stélla in antal repetitioner véaljer du Repetitioner.
- For att lagga till en 6ppen uppvarmning till passet véljer du Uppvarmn. > Pa.
- For att lagga till en 6ppen nedvarvning till passet véljer du Varva ned > Pa.

Varje gang du slutfor ett intervall visas ett meddelande. Enheten piper eller vibrerar ocksa om ljudtoner &r
paslagna (Stélla in enhetsljud, sidan 18).

Starta ett intervallpass

1 Véljfoch valj en aktivitetsprofil.

2 Vailj Alternativ.

Obs! Om du anvander en |6pningsprofil &r intervallpasset i [0pningslédge.

Vilj Intervaller > Kor traningspass.

Vil &.

Nér intervallpasset innehaller uppvarmning véljer du 9 for att paborja det forsta intervallet.
Folj instruktionerna pa skarmen.

(= B4 ) B~ VL]

Stoppa ett intervallpass

« Valj 4_) nar som helst for att avsluta ett intervall.

« Valj A nar som helst for att stoppa tiduret.

+ Om du har lagt till en nedvarvning i intervallpasset valjer du 9 for att avsluta intervallpasset.

Varningar
Du kan anvénda varningar om du vill trdna mot vissa tids-, distans-, kalori- och pulsmal.

Stalla in en aterkommande varning

En aterkommande varning aviserar dig varje gang enheten registrerar ett angivet varde eller intervall. Du kan till

exempel stélla in att enheten ska varna dig var 30:e minut.
1 VéIjZ"och valj en aktivitetsprofil.

2 Valj Alternativ > Varningar.

3 Valj Tid, Distans eller Kalorier.

4 Aktivera ett larm.

5 Vilj eller ange ett varde.

Varje gang du nar varningsvardet visas ett meddelande. Enheten piper eller vibrerar ocksa om ljudtoner &r
paslagna (Stélla in enhetsljud, sidan 18).
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Stalla in dina pulsvarningar

Du kan stélla in att enheten ska varna dig nar din puls ligger over eller under en malzon eller ett eget intervall.
Ett exempel: Du kan stélla in enheten pa att varna dig nar din puls ligger under 150 slag per minut (bpm).

1 VéIjZ.'och valj en aktivitetsprofil.

2 Valj Alternativ > Varningar > Pulsvarning.

3 Valj ett alternativ:
+ Valj en pulszon om du vill anvanda ett intervall for en befintlig pulszon.
« Om du vill anpassa maxvardet véljer du Egna > Hog > Pa och anger ett varde.
 For att anpassa det ldgsta véardet valjer du Egna > Lag > Pa och anger ett varde.

Ett meddelande visas varje gang du 6verstiger eller faller under det angivna intervallet eller egna vardet.
Enheten piper eller vibrerar ocksa om ljudtoner ar paslagna (Stélla in enhetsljud, sidan 18).

Anvanda Auto Pause’ funktionen

Du kan anvanda Auto Pause funktionen om du vill pausa tiduret automatiskt nér du slutar réra pa dig. Den har
funktionen &r anvandbar om aktiviteten innehaller trafikljus eller andra stéllen dar du maste stanna.

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

1 VéIjZ"och valj en aktivitetsprofil.

2 Vilj Alternativ > Auto Pause > Pa.

Auto Pause funktionen forblir aktiv for den valda aktivitetsprofilen tills du stanger av den.

Markera varv enligt distans

Med funktionen Auto Lap® kan du automatiskt markera ett varv vid en viss distans. Den hér funktionen &r
anvandbar nar du vill jamfora prestationer for olika delar av en I6prunda (till exempel varje mile eller varje km).

1 Vil # och valj en aktivitetsprofil.
2 Vilj Alternativ > Varv > Auto Lap > Pa.
3 Om det behovs véljer du en distans.

Varje gang du slutfor ett varv visas ett meddelande som visar tiden for varvet. Enheten piper eller vibrerar ocksa
om ljudtoner &r paslagna (Stélla in enhetsljud, sidan 18). Auto Lap funktionen forblir aktiv for den valda
aktivitetsprofilen tills du stanger av den.

Om det behovs kan du anpassa datasidorna for att visa ytterligare varvdata.
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Ikoner
Ikoner representerar olika enhetsfunktioner. For vissa funktioner behéver du en ihopparad smartphone.

Din aktuella puls i slag per minut (bpm) och dagens vilopuls.
En blinkande ikon betyder att enheten soker efter pulsdata. En ikon med fast sken betyder att enheten
registrerar din puls.

- Aviseringar som mottagits fran en ihopparad smartphone.
” Det totala antalet steg under dagen, ditt stegmal for dagen och dina framsteg mot ditt mal.
Q)Q Tillryggalagd stracka i kilometer eller miles.

6 Totalt antal kalorier som férbréants den aktuella dagen, bade aktiva och vilande kalorier.

= Den tid du deltagit i aktiviteter med mattlig till hog intensitet, ditt mal for antalet intensiva minuter per
- vecka och dina framsteg mot ditt mal.

ﬁ Aktuell temperatur och vaderprognos fran en ihopparad smartphone.

Aktivera varvknappen

Du kan anpassa 93 att den fungerar som en varvknapp under schemalagda aktiviteter.
1 Vélj}"och valj en aktivitetsprofil.

2 Valj Alternativ > Varv > LAP-knapp.

Varvknappen &r pa for vald aktivitetsprofil tills du stéanger av varvknappen.

Aktivitetssparning och funktioner

Du kan vélja V om du vill visa din puls, steg under dagen och ytterligare sidor. For vissa funktioner kravs en
Bluetooth® anslutning till en kompatibel smartphone.

Aktuell tid: Visar aktuell tid och datum. Datum och tid stélls in automatiskt nar enheten tar emot satellitsignaler
och nér du synkroniserar enheten med en smartphone. Inaktivitetsstapeln visar under hur Iang tid du &r
inaktiv.

Puls: Visar din aktuella puls i slag per minut (bpm) och dagens vilopuls.

Aviseringar: Meddelar om aviseringar fran din smartphone, inklusive samtal, sms, uppdateringar i sociala
natverk med mera, baserat pa aviseringsinstallningarna pa din smartphone.

Aktivitetssparning: Sparar din dagliga stegrakning, framsteg mot malet och tillryggalagd strécka. Enheten lar
sig och foreslar ett nytt stegmal for dig varje dag. Du kan anpassa mal via ditt Garmin Connect” konto.

Kalorier: Visar totalt antal kalorier som forbrants den aktuella dagen, bade aktiva och vilande kalorier.

Intensiva minuter: Sparar tiden du deltagit i aktiviteter med mattlig till hog intensitet, ditt mal for antalet
intensiva minuter per vecka och dina framsteg mot ditt mal.

Senaste aktiviteten: Visar en kort sammanfattning av din senast registrerade aktivitet.
Vader: Visar aktuell temperatur- och vaderprognos.
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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 @

Lf

132]

/10492

38 °

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

Rorelsefalt

Att sitta under for langa perioder kan trigga skadliga metaboliska tillstandsandringar. Rorelseféltet paminner
dig att om att rora dig. Efter en timmes inaktivitet visas rorelsefaltet Q. Ytterligare segment () visas efter var
15:e minut av inaktivitet.

Du kan aterstélla rorelseféltet genom att ga en kort stracka.

Intensiva minuter

For att du ska kunna forbattra din halsa rekommenderar organisationer som U.S. Centers for Disease Control
and Prevention, American Heart Association® och Vérldshélsoorganisationen minst 150 minuter per vecka av
aktiviteter med mattlig intensitet, till exempel rask promenad, eller 75 minuter per vecka av aktiviteter med hog
intensitet, till exempel 16pning.

Enheten Overvakar aktivitetens intensitet och haller koll pa den tid du dgnar at aktiviteter med mattlig till hog
intensitet (pulsdata kravs for att méata hog intensitet). Du kan arbeta dig fram mot att uppna ditt mal fér antalet
intensiva minuter per vecka genom att dgna dig at aktiviteter med mattlig till hog intensitet i minst 10 minuter i
strack. Enheten lagger ihop de mattliga aktivitetsminuterna med de intensiva aktivitetsminuterna. Dina totala
intensiva minuter fordubblas nar de laggs till.
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Fa intensiva minuter

Forerunner enheten beraknar intensiva minuter genom att jdmfora dina pulsdata med din genomsnittliga
vilopuls. Om pulsmétningen &r avstangd berdknar enheten mattligt intensiva minuter genom att analysera dina
steg per minut.

+ Starta en schemalagd aktivitet for den mest noggranna berdkningen av intensiva minuter.
+ Motionera i minst 10 minuter i foljd med mattlig eller hog intensitet.
+ Bar enheten hela dagen och natten for den mest noggranna vilopulsen.

Sémnsparning

Medan du sover dvervakar enheten dina rorelser. Somnstatistik omfattar totalt antal somntimmar, somnnivaer
och somnrérelser. Du kan stélla in dina normala somntimmar i anvandarinstallningarna pa ditt Garmin Connect
konto. Du kan visa somnstatistik pa ditt Garmin Connect konto.

Pulsfunktioner

Forerunner 35 har pulsmatning vid handleden och &r kompatibel med ANT+" pulsmétare. Du méaste ha en
pulsmatare for att kunna anvanda funktionerna som beskrivs i det har avsnittet.

Anvanda enheten och mata puls
« Bar Forerunner enheten ovanfér handlovsbenet.
Obs! Enheten ska sitta tajt men bekvamt, och den bor inte réra pa sig nar du springer eller tranar.

Obs! Pulsmataren sitter pa baksidan av enheten.
+ Se (Fels6kning, sidan 20) for mer information om pulsmaétning vid handleden.

Pulsfunktioner



Visa dina pulsdata

Pa pulsskédrmen visas din aktuella puls i slag per minut (bpm) och genomshnittlig vilopuls under de senaste 7
dagarna.

1 Pa sidan for aktuell tid och datum valjer du v

v102

Medelpuls, vi..
b6

2 Vilj # om du vill visa pulsdata for de senaste 4 timmarna.

Sanda pulsdata till Garmin enheter

Du kan sdnda pulsdata fran Forerunner enheten och visa dem pa ihopparade Garmin enheter. Du kan till
exempel sdnda dina pulsdata till en Edge” enhet medan du cyklar, eller till en VIRB® actionkamera.

Obs! Att sanda pulsdata minskar batteriets livslangd.
1 Tryck pa V om du vill visa pulssidan.
2 Vilj A ta ganger.
3 Valj Sand pulsvarde.
Forerunner enheten borjar sanda pulsdata och (((' visas.
Obs! Du kan bara se pulsskdarmen medan pulsdata sands.
4 Para ihop Forerunner enheten med din kompatibla Garmin ANT+ enhet.

Obs! Instruktionerna for ihopparning skiljer sig at for alla Garmin kompatibla enheter. Las i
anvandarhandboken.

TIPS: Sluta sdnda pulsdata genom att trycka pa valfri knapp och vélja Ja.

Fa ditt forvantade VO2-maxvarde for I6pning

For den har funktionen behdvs en pulsmatare vid handleden eller kompatibel pulsmatare med brostrem. Om du
anvander en pulsmatare med bréstrem maste du sétta pa den och para ihop den med din enhet (Para ihop ANT
+-sensorer, sidan 19).

For att fa en sa exakt berdkning som majligt bor du slutfora instéllningen av anvandarprofilen (Stélla in din
anvéndarprofil, sidan 16) och stélla in din maxpuls (Anpassa pulszoner och maxpuls, sidan 11). Berdkningen
kanske inte verkar stdamma helt till en borjan. For att enheten ska lara sig om dina I6pningsprestationer behovs
det nagra |6prundor.

1 Spring i minst 10 minuter utomhus.
2 Efter |6pningen véljer du Spara.
Ett meddelande visas nér du far ditt forsta VO2-maxvarde och varje gang ditt VO2-max okar.
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Om VO02-maxberakningar

V0O2-max ar den storsta volymen syrgas (i milliliter) som du kan férbruka per minut per kilo kroppsvikt vid
maximal prestation. Enkelt uttryckt &r VO2-max en indikation pa din idrottsmassiga prestationsformaga och
bor oka allt eftersom din kondition 6kar.

Ditt VO2-maxvarde visas som en siffra med en beskrivning pa enheten. Pa ditt Garmin Connect konto kan du se
mer information om ditt berdknade VO2-max.

V02-maxdata tillhandahalls av Firstbeat. VO2-maxanalys tillhandahalls med tillstand fran The Cooper Institute”.
Mer information finns i bilagan (Standardklassificeringar fér VO2-maxvarde, sidan 24) och pa
www.Cooperlnstitute.org.

Om pulszoner

Manga idrottsman anvander pulszoner for att méata och forbattra sin kardiovaskuldra styrka och traningsniva.
En pulszon &r ett angivet intervall av hjartslag per minut. De fem mest anvanda pulszonerna dr numrerade fran
1 till 5 efter stigande intensitet. | allménhet berdknas pulszoner pa procentandelar av den maximala pulsen.

Traningsmal

Om du kanner till dina pulszoner kan du enklare mata och forbattra din traning genom att forsta och tillampa
dessa principer.

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

+ Traning i vissa pulszoner kan hjalpa dig att forbattra din kardiovaskuldra kapacitet och styrka.

Om du kénner till din maxpuls kan du anvanda tabellen (Berédkning av pulszon, sidan 24) for att faststélla den
basta pulszonen for dina traningsmal.

Om du inte kanner till din maxpuls kan du anvdanda nagon av de berdkningsfunktioner som finns tillgangliga pa
internet. Vissa gym och vardcentraler erbjuder ett test som méater maximal puls. Standardvéardet fér maxpulsen
ar 220 minus din alder.

Lata enheten ange dina pulszoner

Med standardinstallningarna kan enheten upptéacka din maxpuls och ange dina pulszoner som procent av
maxpulsen.

+ Kontrollera att dina instéllningar for anvandarprofilen &r korrekta (Stélla in din anvéndarprofil, sidan 16).
+ Spring ofta med pulsmatning vid handleden eller brostet.
+ Visa dina pulstrender med hjalp av ditt Garmin Connect-konto.

Anpassa pulszoner och maxpuls

Du kan anpassa pulszoner utifran dina traningsmal. Enheten anvander informationen i din anvandarprofil fran
den forsta konfigurationen for att uppskatta din maxpuls och faststélla dina standardpulszoner.
Standardvardet for maxpulsen ar 220 minus din alder. Du bor ange din maxpuls (om du vet om den) for att fa
korrekt information om kaloriforbranningen under aktiviteten.

1 Painstallningsmenyn i appen Garmin Connect Mobile véljer du Garmin-enheter och véljer sedan din enhet.
2 Valj Anvandarinstallningar > Pulszoner.
3 Ange din maxpuls.

Stélla in din maxpuls

Enheten anvander informationen i din anvandarprofil fran den férsta konfigurationen for att uppskatta din
maxpuls och faststélla dina standardpulszoner. Standardvardet for maxpulsen &r 220 minus din alder. Du bér
ange din maxpuls (om du vet om den) for att fa korrekt information om kaloriférbranningen under aktiviteten.

1 Vélj == > Instillningar > Anvéndarprofil > Maximal puls.
2 Ange din maxpuls.
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Smarta funktioner

Bluetooth anslutna funktioner

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

LiveTrack: Gor det mojligt 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: Sander automatiskt aktiviteten till Garmin Connect Mobile sa snart du har avslutat
inspelningen av aktiviteten.

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.

Aviseringar: Visar telefonaviseringar och meddelanden pa din Forerunner enhet.

Sla pa anslutningsmeddelande fér din smartphone

Du kan stélla in sa att Forerunner enheten varnar dig nar din ihopparade smartphone ansluts och kopplas bort
med hjalp av tradlos Bluetooth teknik.

Vilj == > Instéllningar > Bluetooth > Anslutningsmeddelande > Pa.

Hitta en borttappad smartphone

Den har funktionen kan du anvéanda for att lattare hitta en borttappad mobil enhet som &r ihopparad med hjalp
av Bluetooth tradlos teknik och som for narvarande ar inom rackhall.

1 Vaélj == > Hitta min telefon.

Forerunner enheten bérjar stka efter den ihopparade mobila enheten. Det visas staplar pa Forerunner
enhetens skarm som motsvarar Bluetooth signalstyrkan, och en ljudsignal hors i din mobila enhet.

2 Vilj B for att stoppa sokningen.

Stanga av Bluetooth teknik
+ Fran Forerunner enheten valjer du == > Instillningar > Bluetooth > Av.
+ Lasianvandarhandboken till din smartphone om hur man stanger av tradlos Bluetooth teknik.

Para ihop din smartphone

Forerunner enheten maste paras ihop direkt via Garmin Connect Mobile appen, i stéllet for via Bluetooth
installningarna pa din smartphone. Du kan para ihop Forerunner enheten med din smartphone under den forsta
installationen eller via menyn Bluetooth.

1 Installera och 6ppna Garmin Connect Mobile appen fran appbutiken pa din smartphone.

Du kan ga till www.garminconnect.com/forerunner for ytterligare information om ihopparning och
konfiguration.

2 Folj instruktionerna pa skdrmen for att skapa ett konto med din e-postadress och ansluta Forerunner
enheten till ditt konto.

3 Pa Forerunner enheten valjer du == > Installningar > Bluetooth > Para ihop smartphone.
Nar ihopparningen ar klar visas ett meddelande och enheten synkroniseras automatiskt med din smartphone.

Synkronisera dina data med Garmin Connect Mobile appen

Enheten synkroniserar regelbundet och automatiskt data med Garmin Connect Mobile appen. Du kan dven
synkronisera data manuellt nar du vill.

1 Flytta enheten inom 3 m (10 fot) fran din smartphone.
2 Vilj==> Synka.
3 Visa aktuella data i Garmin Connect Mobile appen.
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Uppdatera programvaran med Garmin Connect Mobile

Innan du kan uppdatera enhetens programvara med Garmin Connect Mobile appen maste du ha ett Garmin
Connect konto, och du maste para ihop enheten med en kompatibel smartphone (Para ihop din smartphone,
sidan 12).

Synkronisera enheten med Garmin Connect Mobile appen (Synkronisera dina data med Garmin Connect
Mobile appen, sidan 12).

Nar ny programvara finns tillganglig skickar Garmin Connect Mobile appen automatiskt uppdateringen till
din enhet.

Telefonaviseringar
For telefonaviseringar kravs att en kompatibel smartphone paras ihop med Forerunner enheten. Nar telefonen
tar emot meddelanden skickar den aviseringar till din enhet.
Aktivera aviseringar
1 Vélj == > Instillningar > Bluetooth > Smartaviseringar.
2 Valj Under aktivitet > Varningar.
Obs! Under aktivitet innebar att du spelar in en schemalagd aktivitet.
3 Vaélj Av, Visa endast samtal eller Visa alla.
4 Vil Inte under aktivitet > Varningar.
Obs! Inte under aktivitet innebar normal klockanvandning.
5 Vailj Av, Visa endast samtal eller Visa alla.

Hantera aviseringar
Du kan anvanda din kompatibla smartphone for att hantera aviseringar som visas pa din Forerunner enhet.
Valj ett alternativ:

+  Om du anvander en Apple” smartphone anvander du aviseringsinstallningarna pa din smartphone for att
vélja de objekt du vill visa pa enheten.

+ Om du anvander en smartphone med Android™ véljer du Installningar > Smartaviseringar i Garmin
Connect Mobile appen.
Stanga av aviseringar
Valj == > Installningar > Bluetooth > Smartaviseringar > Av.
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Garmin Connect

Du kan kontakta dina vanner pa ditt Garmin Connect konto. Garmin Connect har verktygen som behovs for att
ni ska kunna folja, analysera, dela information med och peppa varandra. Spela in handelserna i ditt aktiva liv
inklusive I6prundor, promenader, cykelturer, vandringar och mycket mer. Registrera dig for ett kostnadsfritt
konto genom att ga till www.garminconnect.com/forerunner.

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

Analysera dina data: Du kan visa mer detaljerad information om din aktivitet, inklusive tid, stracka, puls, kalorier
som forbrants, kadens, dversiktskartvy, tempo- och hastighetsdiagram samt anpassningsbara rapporter.
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Spara dina framsteg: Du kan spara dina dagliga steg, delta i en vdnskaplig tavling med dina kontakter och
uppfylla dina mal.

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 instillningar: Du kan anpassa enheten och anvandarinstéllningar pa ditt Garmin Connect konto.

Anvanda Garmin Connect

1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.
2 Gatill www.garminconnect.com/start.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Synkronisera dina data med datorn
Du bor regelbundet synkronisera dina data for att halla koll pa dina framsteg i Garmin Connect programmet.
1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.
Garmin Express” programmet synkroniserar dina data.
2 Visa aktuella data i Garmin Connect programmet.
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Spela upp ljuduppmaningar under aktiviteten

Innan du kan stélla in ljuduppmaningar maste du ha en smartphone med Garmin Connect Mobile appen
hopparad med Forerunner enheten.

Du kan stalla in Garmin Connect Mobile appen till att spela upp motiverande statusmeddelanden pa din
smartphone under |6pningen eller andra aktiviteter. Ljuduppmaningar omfattar varvnummer och varvtid, tempo
eller fart och ANT+ sensordata. Under en ljuduppmaning stanger Garmin Connect Mobile appen av det primara
ljudet fran din smartphone for att spela upp meddelandet. Du kan anpassa volymnivaerna pa Garmin Connect
Mobile appen.

1 Franinstallningarna i Garmin Connect Mobile appen véljer du Garmin-enheter.
2 Valj din enhet.
3 Valj Aktivitetsalternativ > Ljudvarningar.

Historik

Du kan visa dina sju senaste schemalagda aktiviteter och sju dagars aktivitetssparningsdata pa Forerunner
enheten. Du kan Gverfora och visa obegransad méangd |6ppass och aktivitetssparningsdata pa Garmin Connect.
Nar enhetsminnet ar fullt skrivs de dldsta data 6ver.

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

Visa historik
1 Valj == > Historik.
2 Valj ett alternativ:
Vilj Aktiviteter om du vill visa ytterligare information om aktiviteten.
Valj Rekord for att visa din personliga rekordtid och distans over olika distanser.

Ta bort en I6pning fran historiken

Obs! Om du tar bort en I6prunda eller aktivitet fran enhetens historik, tas den inte bort fran Garmin Connect
kontot.

1 Valj == > Historik > Aktiviteter.
2 Valj en aktivitet.
3 Vilj Z" > Ta bort > Ja.

Personliga rekord

Nér du avslutar en I16pning visar enheten alla nya rekord du har uppnatt under I6pningen. Personliga rekord
innefattar din snabbaste tid under ett flertal typiska sprintdistanser och langsta |6pning.

Visa dina personliga rekord

1 Valj == > Historik > Rekord.

2 Vailj en sport.

3 Vilj V for att visa dina personliga rekord.

Ta bort ett personligt rekord

1 Vé&lj == > Historik > Rekord.

2 Valjen sport.

3 Valj ett rekord.

4 Valj ett alternativ, till exempel Rensa langsta I6pning > Ja.
Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.
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Aterstalla ett personligt rekord
Du kan aterstélla alla personliga rekord till det som tidigare registrerats.
1 Valj == > Historik > Rekord.
2 Valjen sport.
3 Valj ett rekord.
4 Valj Anvand tidigare > Anvand rekord.
Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

Garmin Move IQ™ Handelser

Funktionen Move IQ kdnner automatiskt av aktivitetsmonster, t.ex. gang, 16pning, cykling, simning och
anvandning av crosstrainer i minst 10 minuter. Du kan visa hdandelsetyp och varaktighet pa Garmin Connect
tidslinjen, men de visas inte i listan Over aktiviteter, 6gonblicksbilder eller nyhetsflodet. For fler detaljer och
precision kan du spela in en schemalagd aktivitet pa din enhet.

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 &r séker pa vad en fil anvands till bor du inte ta bort den. Minnet i enheten innehaller viktiga
systemfiler som du inte bor ta bort.

1 Oppna Garmin enheten eller volym.

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

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 sdkert satt for att undvika dataforluster. Om enheten &r ansluten till din Windows dator som en flyttbar
enhet, behover du inte koppla fran enheten sakert.

1 Slutfor en atgard:

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

For Apple datorer véljer du enheten och sedan Arkiv > Mata ut.
2 Koppla bort kabeln fran datorn.

Anpassa enheten

Stélla in din anvandarprofil

Du kan uppdatera instéllningarna for kon, fodelsear, 1angd, vikt och maxpuls (Stélla in din maxpuls, sidan 11).
Enheten utnyttjar informationen for att berdkna korrekta traningsdata.

1 Valj == > Instéllningar > Anvandarprofil.
2 Valj ett alternativ.

Byta urtavla
Du kan anvanda den digitala eller analoga urtavlan.
V&lj == > Instéllningar > Urtavla.
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Aktivitetsprofiler

Aktivitetsprofiler &r en samling instéllningar som optimerar din enhet for olika tillampningsomraden. Ett

exempel: instéllningarna och datasidorna skiljer sig at nar du anvéander enheten for [6pning jamfort med nér du

cyklar.

Nar du anvander en profil och andrar instéllningar for datafélt eller varningar sparas de automatiskt som en del

av profilen.

Andra aktivitetsprofil
Din enhet har standardaktivitetsprofiler. Du kan @ndra varje sparad profil.
Vilj # och valj en aktivitetsprofil.

Visa tempo eller hastighet

Du kan andra vilken typ av information som visas i datafélten for tempo och fart.
1 Vélj}"och valj en aktivitetsprofil.

2 Vailj Alternativ > Tempo/fart.

3 Valj ett alternativ.

Anpassa datafalten

Du kan anpassa datafalten baserat pa dina traningsmal eller valfria tillbehor. Du kan till exempel anpassa
datafalten for att visa varvtempot eller pulszonen.

1 VéIjZ.'och valj en aktivitetsprofil.
2 Vailj Alternativ > Datafalt.

3 Viljensida.

4 Valj ett datafalt for att andra i det.

Garmin Connect instéallningar

Du kan &ndra enhetens installningar fran ditt Garmin Connect konto, antingen via Garmin Connect Mobile
appen eller Garmin Connect webbplatsen. Vissa instéllningar ar endast tillgangliga via ditt Garmin Connect
konto och kan inte dndras pa enheten.

| Garmin Connect Mobile appen viljer du bilden pa din enhet och véljer Enhetsinstéllningar.
+ P4 Garmin Connect webbplatsen véljer du Enhetsinstallningar pa enhetswidgeten.

Nar du har anpassat instéllningarna synkroniserar du dina data for att verkstélla andringarna i enheten
(Synkronisera dina data med Garmin Connect Mobile appen, sidan 12).

Installningar for aktivitetssparning
Vélj == > Instillningar > Aktivitetsmatning.
Av: Stanger av funktionen for aktivitetssparning.

Rorelseavisering: Visar ett meddelande och en inaktivitetsstapel pa den digitala urtavlan och stegskarmen.

Enheten piper eller vibrerar ocksa om ljudtoner ar paslagna (Stélla in enhetsljud, sidan 18).

Malvarningar: Har kan du sla pa och av malvarningar eller inaktivera malvarningar under en schemalagd
aktivitet.

Anpassa enheten
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Systeminstallningar

Vélj == > Instillningar > System.

Sprak: Staller in spraket som visas pa enheten.

Tid: Justerar instéllningarna for aktuell tid (Tidsinstéllningar, sidan 18).

Avisering: Stéller in enhetens ljud, t.ex. knappljud och aviseringar (Stélla in enhetsljud, sidan 18).

Bakgrundsbelysning under aktivitet: Stéller in bakgrundsbelysningens beteende under en aktivitet (Anpassa
bakgrundsbelysningen till aktiviteter, sidan 19).

Enheter: Anger vilka mattenheter som ska anvéandas pa enheten.

Programuppdatering: Har kan du installera programuppdateringar som hamtas med hjalp av Garmin Express
programmet eller Garmin Connect Mobile appen (Uppdatera programvaran, sidan 21).

Aterstill standardinstillningar: Har kan du ta bort anvandardata och aktivitetshistorik (Aterstalla alla
standardinstéllningar, sidan 20).

Om: Visar enhets- och programvaruinformation samt information om regler (Visa enhetsinformation,
sidan 21).

Tidsinstallningar

Vilj == > Installningar > System > Tid.

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

Still in tid: Staller in tiden manuellt eller automatiskt baserat pa din hopparade mobila enhet eller GPS-position.

Tidszoner

Varje gang du slar pa enheten och soker efter satelliter eller synkar med din smartphone hittar den automatiskt
din tidszon och det aktuella klockslaget.

Anvanda stor ej-lage

Du kan anvanda stor ej-lage for att stéanga av ljudsignaler, vibrationer och bakgrundsbelysningen for
meddelanden och aviseringar. Du kan till exempel anvanda det har laget nar du sover eller tittar pa film.

Obs! Enheten gar automatiskt in i stor ej-lage under dina normala sovtider. Du kan stélla in dina normala
somntimmar i anvandarinstaliningarna pa ditt Garmin Connect konto.

Vilj == > Stor ] > Pa.
TIPS: Om du vill avsluta stor ej-lage kan du vélja == > Stor ej > Av.

Stéllain larm

1 Valj == > Larm > Légg till ny.

2 Valj Tid och ange en tid.

3 Valj Avisering och vilj ett alternativ.

4 Valj Repetitioner och valj ett alternativ.

Ta bort ett larm

1 Viélj==>Larm.
2 Valjett larm.

3 Valj Tabort > Ja.

Stalla in enhetsljud
Enhetens ljud inkluderar knapptoner, aviseringssignaler och vibrationer.
Vilj == > Instillningar > System > Avisering.
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Anpassa bakgrundsbelysningen till aktiviteter

Du kan stélla in bakgrundsbelysningens beteende under schemalagda aktiviteter.
1 Vailj == > Instillningar > System > Bakgrundsbelysning under aktivitet.

2 Valj ett alternativ:

« Valj Auto for att automatiskt sla pa bakgrundsbelysningen for aviseringar, meddelanden och
knapptryckningar.

Obs! Bakgrundsbelysningen stangs av automatiskt.
« Valj Alltid pa for att manuellt sld pa och stanga av bakgrundsbelysningen.

ANT+ sensorer

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

Para ihop ANT+-sensorer

Att para ihop innebar att ansluta tradlésa ANT+ sensorer, till exempel ansluta en pulsmatare till din Garmin
enhet. Forsta gangen du ansluter en ANT+ sensor till enheten maste du para ihop enheten och sensorn. Efter
den forsta ihopparningen ansluts enheten automatiskt till sensorn nér du startar din aktivitet och sensorn ar
aktiv och inom rackhall.

1 VéIjZ.'och valj en aktivitetsprofil.
2 Montera sensorn eller satt pa dig pulsmataren.
3 Placera enheten hdgst 1 cm fran sensorn och vdnta medan enheten ansluts till sensorn.
Nér enheten upptacker sensorn visas ett meddelande. Du kan anpassa ett datafalt sa att givardata visas.
4 Vid behov véljer du == > Instillningar > Sensorer for att hantera ANT+ sensorer.

Fotenhet

Din enhet ar 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 pulsmaétaren).

Efter 30 minuters inaktivitet stdngs fotenheten av for att spara pa batteriet. Nar batteriet &r svagt visas ett
meddelande pa din enhet. D3 aterstar ungefar fem timmars batteritid.

Ut och springa med fotenhet

Innan du ger dig ut och springer maste du para ihop fotenheten med din Forerunner enhet (Para ihop ANT+-
sensorer, sidan 19).

Du kan springa inomhus och anvédnda fotenheten till att registrera tempo, distans och kadens. Du kan dven
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 Valj en |6pningsaktivitet.
3 Gautoch spring.

Kalibrera fotenheten

Fotenheten &r sjalvkalibrerande. Noggrannheten for hastighets- och avstandsdata forbattras efter nagra
[6prundor utomhus med GPS.

ANT+ sensorer
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Enhetsinformation

Specifikationer
Batterityp Uppladdningsbart, inbyggt litiumjonbatteri

Upp till 9 dagar i klockldge med smartaviseringar, aktivitetssparning och puls-
Batteriets livslangd matning vid handleden
Upp till 13 timmar i GPS-traningsldage

Drifttemperaturomrade Fran -20 till 50 °C (fran -4 till 122 °F)
Laddningstemperaturomrade Fran 0° till 45° C (fran 32° till 113° F)

2,4 GHz ANT+ tradlos kommunikation

FECIOIERTID e €l Bluetooth tradlos teknik

Vattenklassning Simning, 5 ATM?

Felsokning

Produktuppdateringar
Ga in pa www.garmin.com/express pa datorn och installera Garmin Express. Pa din smartphone installerar du
Garmin Connect Mobile-appen.

Detta ger enkel atkomest till de hér tjansterna for Garmin enheter:
+ Programvaruuppdateringar

+ Dataoverforingar till Garmin Connect

« Produktregistrering

Mer information

+ Yiterligare handbdcker, artiklar och programvaruuppdateringar hittar du pa support.garmin.com.

+  Ga till www.garmin.com/intosports.

+  Ga till www.garmin.com/learningcenter.

+ Gatill buy.garmin.com eller kontakta din Garmin aterférséljare for information om tillbehér och utbytesdelar.

Starta om enheten
Om enheten slutar svara kan du behdva starta om den.
Obs! Nér du startar om enheten kan dina data eller instéllningar raderas.
1 HallDintryckt i 15 sekunder.
Enheten stangs av.
2 Hall (M intryckt i en sekund for att sl& pa enheten.

Aterstalla alla standardinstallningar
Obs! Atgarden tar bort all information du har angett samt aktivitetshistorik.
Du kan aterstélla alla instéllningar till fabriksvardena.

Vilj == > Instéllningar > System > Aterstill standardinstallningar > Ja.

1 Enheten klarar tryck som motsvarar ett djup p& 50 m. Mer information finns p& www.garmin.com/waterrating.
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Visa enhetsinformation
Du kan visa enhets-ID, programvaruinformation och information om regler.

1

Vilj == > Installningar > System > Om.

2 vij V.

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.

Folj instruktionerna pa skarmen.

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
behdva 6verfora din aktivitetshistorik till Garmin Connect programmet och ta bort din aktivitetshistorik fran
enheten. Det har bor ge tillrackligt med minne for uppdateringen.

Maximera batteritiden

Stang av smartaviseringar (Stdnga av aviseringar, sidan 13).

Stang av den tradlosa Bluetooth funktionen (Stdnga av Bluetooth teknik, sidan 12).

Stang av aktivitetssparning (Instéllningar for aktivitetssparning, sidan 17).

Avbryt sdndning av pulsdata till ihopparade Garmin enheter (Sdnda pulsdata till Garmin enheter, sidan 10).
Stang av pulsmatning vid handleden (Garmin Connect instéllningar, sidan 17).

Obs! Pulsmatning vid handleden anvénds for att berdkna antalet minuter med hog intensitet och kalorier
som forbrants.

Soka satellitsignaler

Det kan vara sa att enheten behover fri sikt mot himlen for att hdmta satellitsignaler. Tid och datum stalls in
automatiskt utifran GPS-positionen.

TIPS: Mer information om GPS finns pa www.garmin.com/aboutGPS.

1

Ga utomhus till en 6ppen plats.
Enhetens framsida ska vara riktad mot himlen.

2 Vanta medan enheten soker satelliter.

Det kan ta 30—-60 sekunder att sdka satellitsignaler.

Forbattra GPS-satellitmottagningen

Synkronisera enheten ofta med ditt Garmin Connect konto:
o Anslut enheten till datorn med hjalp av USB-kabeln och Garmin Express programmet.

o Synkronisera enheten med Garmin Connect Mobile appen med hjalp av din Bluetooth aktiverade
smartphone.

Nér du ar ansluten till ditt Garmin Connect konto hamtar enheten flera dagars satellitdata, vilket gor att den
snabbt hittar satellitsignaler.

Ta med enheten utomhus till en 6ppen plats, en bit fran hoga byggnader och trad.
Sta stilla i nagra minuter.
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Min enhet visar inte ratt tid

Enheten uppdaterar tid och datum nar den hamtar GPS-signaler. Starta en utomhusaktivitet om du vill fa ratt tid
nar du byter tidszon och for att uppdatera vid sommartid.

1 Vi #.
2 Ga ut och vanta medan enheten hamtar satelliter.
Tid och datum stalls in automatiskt.

Nar aterstalls min stegrakning?
Den dagliga stegrakningen aterstélls varje natt vid midnatt.

Stegrakningen verkar inte stimma

Om stegrakningen inte verkar stdmma kan du testa foljande tips.

+ Bér enheten pa din icke-dominanta handled.

+ Bar enheten i fickan nar du aktivt anvander endast hander eller armar.

Obs! Enheten kan tolka vissa upprepade rorelser, som nar du klappar hander eller borstar tanderna, som
steg.

Mina intensiva minuter blinkar

N&r du motionerar pa en intensitetsniva som kvalificerar sig for ditt mal med intensiva minuter borjar de
intensiva minuterna blinka.

Motionera i minst 10 minuter i foljd med mattlig eller hog intensitet.

Tips for oregelbundna pulsdata

Om pulsdata &r oregelbundna eller inte visas kan du testa foljande tips.

+ Tvatta och torka av armen innan du sétter pa dig enheten.

+ Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel under enheten.

+ Setill att du inte skadar pulssensorn pa enhetens baksida.

« Bar enheten ovanfér handlovsbenet. Enheten ska sitta tatt men bekvamt.

+ Vanta tills ikonen ' lyser fast innan du startar aktiviteten.

+ Varm upp i 5-10 minuter och fa ett pulsvarde innan du paborjar din aktivitet.
Obs! Om det &r kallt ute bor du vdarma upp inomhus.

+ Skolj av enheten med kranvatten efter varje tréningspass.

Stanga av aktivitetssparning
Vilj == > Installningar > Aktivitetsmatning.

Kan jag anvanda konditionsprofilen utomhus?

Du kan aktivera GPS:en och anvanda konditionsprofilen till en utomhusaktivitet.
1 Valj Z" > Kondition > Alternativ > Anvand utomhus.

2 Ga ut och vanta medan enheten hamtar satelliter.

3 Tryck pa # om du vill starta timern.

GPS:en forblir aktiv for den valda aktivitetsprofilen tills du stéanger av den.

Skicka data till en dator

Du kan 6verfora dina aktivitetsdata manuellt till ditt Garmin Connect konto med USB-kabeln.
1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.

2 Gatill www.garminconnect.com/forerunner.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.
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Bilaga
Datafalt

Vissa datafalt kraver ANT+ tillbehor for att visa data.
Distans: Tillryggalagd stracka for aktuellt spar eller aktivitet.
Fart: Den aktuella fart du fardas med.

Kadens: Cykling. Vevarmens varvtal. Enheten maste vara ansluten till kadensgivaren for att de hér data skall
visas.

Kadens: Lopning. Steg per minut (héger och véanster).

Kalorier: Totalt antal kalorier som forbrants.

Med. fart: Medelfarten for den aktuella aktiviteten.

Medeltempo: Medeltempot for den aktuella aktiviteten.

Puls: Hjartslagen per minut (bpm).

Pulszon: Det aktuella intervallet for pulsen (1 till 5). Standardzonerna ar baserade pa din anvédndarprofil och
maximala puls (220 minus din alder).

Tempo: Aktuellt tempo.

Tid: Stopptiden for den aktuella aktiviteten.

Varv distans: Tillryggalagd stracka for aktuellt varv.

Varv fart: Medelfarten for det aktuella varvet.

Varvtempo: Medeltempot for det aktuella varvet.

Varv tid: Stopptiden for det aktuella varvet.

Skotsel av enheten

OBS!
Undvik kraftiga stotar och ovarsam hantering eftersom det kan férkorta produktens livslangd.

Undvik att trycka pa knapparna under vatten.
Anvand inte vassa foremal nar du tar bort batteriet.

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

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

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

Ta inte bort banden.

Rengora enheten

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

1 Torka av enheten med en fuktad trasa med milt rengéringsmedel.
2 Torka enheten torr.

Lat enheten torka helt efter rengoring.

TIPS: Mer information finns pd www.garmin.com/fitandcare.
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Berakning av pulszon

W % av maxpuls | Erhallen anstrangning Fordelar

Aerobisk tréning pa nybdorjarniva, minskar

50-60 % Avslappnat, latt tempo, rytmisk andning stress
2 60-70 % Bekvamt tempo, nagot djupare andning, Grundlaggande konditionstraning, bra ater-
° konversation mojlig hamtningstempo
o Mattlig takt, svarare att uppréatthalla konver- Férbattrad aerobisk kapacitet, optimal
3 70-80% . ) e
sation kardiovaskular traning
o Snabbt tempo och nagot obekvam, tung Forbattrad anaerobisk kapacitet och grans,
4 8090 % ; N .
andning hogre hastighet
o Spurttempo, ohallbart under langre Anaerobisk och muskular uthallighet, 6kad
5 90-100 % . .. X
perioder, anstrangd andning styrka

Standardklassificeringar for VO2-maxvarde
De har tabellerna innehaller standardiserade klassificeringar for VO2-maxvéarden efter alder och kon.

Overlagset 554 52,5 48,9 45,7 42,1
Utmarkt 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Bra 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Ganska bra 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Daligt 0-40 <41,7 < 40,5 < 38,5 < 35,6 <323 <294
MWMMW
Overlagset 49,6 474 45,3 37,8 36,7
Utmarkt 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Bra 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Ganska bra 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Daligt 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Data atergivna med tillstand fran The Cooper Institute. Mer information finns pa www.Cooperinstitute.org.

Symbolférklaringar

De har symbolerna kan visas pa enhetens eller tillbehorens etiketter.

Symbol for WEEE-kassering och -atervinning. WEEE-symbolen sitter pa produkten i enlighet med EU-

" direktiv 2012/19/EG om atervinning av elektroniskt avfall och elektronisk utrustning (WEEE - Waste

= Electrical and Electronic Equipment). Den &r avsedd att férhindra felaktig kassering av den har produkten
samt att framja ateranvandning och atervinning.
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