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Introduktion

/\ VARNING
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.

Oversikt over enheten

Valj for att satta pa enheten.
C‘D LIGHT Tryek har for att sla pa och stdnga av belysningen.
Hall nedtryckt for att visa menyn for kontroller.

@ START Tryck har om du vill starta eller stoppa aktivitetstiduret.
STOP Valj for att valja ett alternativ eller bekrafta ett meddelande.

@ Tryck har for att aterga till foregaende sida.
BACK  Tryck har for att registrera ett varv under en aktivitet.

Vilj for att bladdra genom widgetar, datasidor, alternativ och instéllningar.
@ DOWN Hall ned for att 6ppna musikkontrollerna (Styr musikuppspelning pa en ansluten smartphone,
sidan 15).

@ Valj for att bladdra genom widgetar, datasidor, alternativ och instéllningar.
uP Hall nedtryckt for att visa menyn.
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Statusikoner

GPS-statusringen och ikoner laggs tillfalligt éver varje datasida. For utomhusaktiviteter lyser statusringen gront
nar GPS:en ar redo. Nar en ikon blinkar innebar det att enheten soker efter signal. Nar en ikon lyser innebar det
att signalen har hittats eller att sensorn ar ansluten.

GPS GPS-status

Batteristatus

Anslutningsstatus for smartphone
Pulsstatus

Fotenhetsstatus

Fart- och kadenssensorns status

~3 3 Kl

Para ihop din smartphone med enheten
For att anvanda Forerunner enhetens anslutningsfunktioner maste den paras ihop direkt via Garmin Connect”
appen, istallet for via Bluetooth® installningarna pa din smartphone.
1 |app store i din smartphone installerar och 6ppnar du Garmin Connect appen.
2 Placera din smartphone inom 10 m (33 fot) fran enheten.
3 Valj LIGHT for att satta pd enheten.
Forsta gangen du slar pa enheten gar den in i ihopparningslage.
TIPS: Du kan hélla in UP och vilja 'ﬁ' > Telefon > Para ihop telefon for att manuellt aktivera
ihopparningslaget.
4 Vilj ett alternativ for att 1agga till enheten i ditt Garmin Connect konto:
+ Om det hér ar forsta gdngen du parar ihop en enhet med appen Garmin Connect féljer du instruktionerna
pa skdrmen.

+ Om du redan har parat ihop en annan enhet med Garmin Connect appen trycker du pa menyn = cllereee,
véljer Garmin-enheter > Lagg till enhet och féljer instruktionerna pa skarmen.
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Visa meny for kontroller
Menyn for kontroller innehaller alternativ, som att aktivera stor ej-lage, 1asa knapparna och stdnga av enheten.
1 Hall ned LIGHT fran valfri skarm.

2 Valj UP eller DOWN for att bladdra igenom alternativen.
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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. Du kan behova ladda enheten innan du startar aktiviteten (Ladda enheten, sidan 38).

1 Paurtavlan véljer du START.

Valj en aktivitet.

Ga ut och vdnta medan enheten hamtar satelliter.
Tryck pa START for att starta tiduret.

Ga ut och spring.

a b~ WDN

6 Nar du ar klar med |6prundan véljer du STOP for att stoppa timern.
7 Valj ett alternativ:
Tryck pa Fortsétt om du vill starta timern igen.

Tryck pa Spara om du vill spara I6prundan och aterstélla timern. Du kan se en sammanfattning eller vélja
DOWN for att se mer data.

e

5
3.10

Tid 26:08
Tempo 8:25

Vilj Ta bort > Ja for att ta bort I6prundan.
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Starta en aktivitet

N&r du startar en aktivitet slas GPS pa automatiskt (om detta krévs). Om du har en tradlos sensor (tillval) kan du
para ihop den med Forerunner enheten (Para ihop ANT+ sensorer, sidan 29).

1 Paurtavlan véljer du START.
2 Vailj en aktivitet.

Obs! Du kan vilja olika aktiviteter som ska visas pa enheten via Garmin Connect kontot (Andra visade
aktiviteter, sidan 31).

3 Om aktiviteten kraver GPS-signaler gar du till en plats med fri sikt mot himlen.
4 Vantatills den grona statusringen visas.

Enheten &r klar nar den har faststéllt din puls, hdamtat GPS-signaler (vid behov) och anslutits till dina tradlésa
sensorer (vid behov).

5 Tryck pa START for att starta tiduret.
Enheten spelar in aktivitetsdata bara nar aktivitetstimern ar igang.

TIPS: Du kan halla ned DOWN under en aktivitet for att 6ppna musikkontrollerna (Styr musikuppspelning péa
en ansluten smartphone, sidan 15).

Tips for att spela in aktiviteter
Ladda enheten innan du startar en aktivitet (Ladda enheten, sidan 38).
Vilj BACK for att spela in varv.
Valj UP eller DOWN for att visa fler datasidor.

Stoppa en aktivitet

1 Valj STOP.

2 Valj ett alternativ:
Om du vill ateruppta aktiviteten valjer du Fortsatt.
Om du vill spara aktiviteten véljer du Spara.

Obs! Om sjélvutvardering &r aktiverat kan du ange din upplevda anstréngning for aktiviteten (Aktivera
sjalvutvérdering, sidan 33).

Om du vill ta bort aktiviteten valjer du Ta bort > Ja.

Utvardera en aktivitet

Innan du kan utvardera en aktivitet maste du aktivera sjadlvutvarderingsinstéllningen pa Forerunner enheten
(Aktivera sjélvutvéardering, sidan 33).

Du kan registrera hur du kande dig under en cykel- eller [6prunda.
1 Nar du har slutfort en aktivitet véljer du Spara.
2 Valj en siffra som motsvarar din upplevda anstrangning.
Obs! Du kan vilja M for att hoppa 6ver sjalvutvarderingen.
3 Valj hur du kande dig under aktiviteten.
Du kan se utvarderingarna i Garmin Connect appen.

Workouts (pass)

Du kan skapa egna trdningspass som innehaller mal for varje steg och for olika strackor, tider och kalorier. Du
kan skapa traningspass eller hitta fler traningspass med Garmin Connect eller vélja ett traningsprogram som
har inbyggda tréaningspass och dverfora dem till enheten.

Du kan schemaldgga traningspass med hjalp av Garmin Connect. Du kan planera pass i forvdag och lagra dem
pa din enhet.
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Folja ett traningspass
Enheten kan végleda dig genom flera steg i ett traningspass.

Obs! Innan du kan hdmta och anvédnda en traningsplan eller ett traningspass maste du ha ett Garmin Connect
konto (Para ihop din smartphone med enheten, sidan 2).

1 Va&lj START.
2 Valj en aktivitet.
3 Valj Alternativ > Traningspass.
Obs! Det hér alternativet visas bara om du har traningspass for den valda aktiviteten inlasta pa enheten.
4 Valj ett alternativ:
+ Valj Intervaller for att redigera ett intervallpass.
+ Valj Mina traningspass for att kora traningspass som hdmtats fran Garmin Connect.
+ Valj Traningskalender for att kora eller visa planerade traningspass.
5 Folj instruktionerna pa skarmen.

Skapa ett eget traningspass pa Garmin Connect

Innan du kan skapa ett trdningspass pa Garmin Connect appen maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin
Connect, sidan 27).

1 Fran Garmin Connect appen valjer du =—cllerees.

Vilj Traning > Traningspass > Skapa ett traningspass.

Vilj en aktivitet.

Skapa ett anpassat traningspass.

Valj Spara.

Ge passet ett namn och vélj Spara.

Det nya traningspasset visas i listan med traningspass.

Obs! Du kan skicka det héar traningspasset till enheten (Skicka ett eget trdningspass till enheten, sidan 6).

UG h WD

Skicka ett eget traningspass till enheten

Du kan skicka ett eget traningspass som du har skapat med Garmin Connect appen till enheten (Skapa ett eget
trdningspass pa Garmin Connect, sidan 6).

1 Fran Garmin Connect appen valjer du E ellereee,
Viélj Traning > Traningspass.

Valj ett traningspass i listan.

Vilj .

Valj en kompatibel enhet.

Folj instruktionerna pa skarmen.

o UG h WDN

Paborja ett traningspass
Innan du kan starta ett trdningspass maste du hdmta traningspasset fran Garmin Connect kontot.
1 Paurtavlan valjer du START.
2 Valj en aktivitet.
3 Valj Alternativ > Traningspass > Mina traningspass.
4 Valj ett traningspass.
Obs! Endast tréaningspass som ar kompatibla med den valda aktiviteten visas i listan.
5 Valj Kor traningspass.
6 Tryck pa START for att starta tiduret.

Nér du har paborijat ett traningspass visar enheten varje steg i passet, steganteckningar (valfritt), det uppsatta
malet (valfritt) och information om det pagaende traningspasset.

6 Traning



Om traningskalendern
Traningskalendern pa enheten &r en forlangning av traningskalendern eller schemat du konfigurerat i Garmin
Connect. Nar du har lagt till nagra tréaningspass i Garmin Connect kalendern kan du skicka dem till enheten. Alla
planerade traningspass som skickats till enheten visas i kalenderwidgeten. Nar du véljer en dag i kalendern kan
du visa eller kora passet. Det planerade passet stannar kvar i enheten oavsett om du slutfor det eller hoppar
over det. Nar du skickar planerade traningspass fran Garmin Connect skriver de 6ver den befintliga
traningskalendern.
Visa schemalagda traningspass
Du kan visa traningspass som ar schemalagda i traningskalendern och starta ett traningspass.
1 Tryck pa START.
2 Vailj en aktivitet.
3 Valj Traningspass > Traningskalender.

Dina schemalagda traningspass visas, sorterade efter datum.
4 Valj ett traningspass.
5 Vilj ett alternativ:

+ Om du vill visa traningspassets olika steg véljer du Visa.

+ FOr att starta traningen véljer du Kor traningspass.

Anpassade traningsprogram

Ditt Garmin Connect konto har ett anpassat trdningsprogram och en Garmin® trdnare som passar dina
traningsmal. Du kan exempelvis besvara nagra fragor och hitta en plan som hjalper dig att slutfora ett lopp pa
5 km. Planen anpassar sig efter din nuvarande konditionsniva, dina preferenser vad galler trénare och schema
samt tavlingsdatum. Nar du paborijar ett program ldggs widgeten for Garmin tranare till i widgetslingan hogst
upp pa din Forerunner enhet.

Anvanda Garmin Connect traningsprogram

Innan du kan hdmta och anvénda ett traningsprogram fran Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect
konto (Garmin Connect, sidan 27) och du maste para ihop Forerunner enheten med en kompatibel smartphone.

1 Fran Garmin Connect appen valjer du = cllereee.
Valj Traning > Traningsprogram.

Valj och schemaldgg ett traningsprogram.

Folj instruktionerna pa skarmen.

Kontrollera traningsprogrammet i kalendern.

ga b~ WDN
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Starta dagens traning

Nar du skickar ett traningsprogram fran Garmin Coach till din enhet visas widgeten Garmin Coach i din
widgetslinga.

1 Pa urtavlan véljer du UP eller DOWN fér att visa Garmin Coach-widgeten.

Om ett traningspass for aktiviteten dr schemalagt till idag, visar enheten namnet pa passet och uppmanar
dig att starta det.

-0
Vecka 1

Benchmark
Run

2 Valj START.

3 Valj Visa for att visa traningspassets steg (tillval).
4 Valj Kor traningspass.

5 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 anvédnda 6ppna intervaller for traningssparet och nar du springer en kand
stracka.
Skapa ett intervallpass
Det finns intervallpass for I6pning och cykling.
1 Paurtavlan valjer du START.
2 Valj en aktivitet.
3 Vilj Alternativ > Trianingspass > Intervaller > Andra > Intervall > Typ.

Obs! Det hér alternativet visas bara om du har traningspass for den valda aktiviteten inlasta pa enheten.
4 Vilj Distans, Tid eller Oppen.
TIPS: Du kan skapa ett dppet intervall genom att vélja alternativet Oppen.
Om det behovs véljer du Varaktighet, anger en distans eller ett tidsintervall for traningspasset och valjer V.
Valj BACK.
Valj Vila > Typ.
Vilj Distans, Tid eller Oppen.
9 Om det behdvs valjer du Varaktighet, anger en distans eller ett tidsvarde for traningspasset och valjer V.
10 Valj BACK.
11 Valj ett eller flera alternativ:

+ FOr att stélla in antal repetitioner véaljer du Upprepa.

For att lagga till en 6ppen uppvarmning till ditt pass valjer du Uppvarmning > Pa.
+ For att Iagga till en 6ppen nedvarvning till passet véljer du Varva ned > Pa.

0 N o »
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Starta ett intervallpass

1 Paurtavlan véljer du START.

Vilj en aktivitet.

Valj Alternativ > Traningspass > Intervaller > Kor traningspass.

Tryck pa START for att starta tiduret.

Nér intervallpasset innehaller uppvarmning véljer du BACK for att starta den forsta intervallen.
Folj instruktionerna pa skarmen.

Nar du har slutfort alla intervaller visas ett meddelande.

o g h WDN

Stoppa ett intervallpass

+ Du kan nar som helst vélja BACK for att stopp aktuellt intervall eller viloperiod och ga over till nasta intervall
eller viloperiod.

+ Nar alla intervall och viloperioder d&r genomférda véljer du BACK for att avsluta intervalltraningen och ga
vidare till ett tidur som kan anvandas for att varva ned.

+ Valj STOP nar som helst for att stoppa aktivitetstimern. Du kan ateruppta tiduret eller avsluta
intervalltraningen.

Anvanda varningar for 16pning eller gang

Obs! Du maste konfigurera intervallvarningarna fér I6pning/gang innan du pabdérjar en [6prunda. Nar du har
startat I6pningstimern kan du inte andra installningarna.

1 Paurtavlan véljer du START.

2 Valj en |opningsaktivitet.

Obs! Varningar om gangpaus &r bara tillgangliga for I6pningsaktiviteter.

Valj Alternativ.

Valj aktivitetsinstallningarna.

Vilj Anslutningsaviseringar > Lagg till ny > Lopning/gang.

Stall in 16ptid for varje varning.

Stall in gangtid for varje varning.

Ga ut och spring.

Varje gang du slutfor en intervall visas ett meddelande. Enheten piper eller vibrerar ocksa om ljudtoner &r

paslagna (Stélla in enhetsljud, sidan 36). Efter att du har slagit pa varningarna for 16pning/gang anvands de
varje gang du ger dig ut och springer tills du stanger av dem eller aktiverar ett annat [6pningslage.

O NO UGl AW

Trana inomhus

Du kan stanga av GPS-funktionen nar du tranar inomhus eller om du vill spara pa batteriet. Nar du springer eller
gar med GPS-funktionen avstangd beraknas fart och distans med enhetens accelerometer. Accelerometern
kalibreras automatiskt. Noggrannheten for fart- och distansdata forbattras efter nagra I6prundor utomhus med
GPS.

Nar du cyklar med GPS-funktionen avstangd &r data for hastighet och stracka inte tillgdngliga om du inte har en
tillvalssensor som skickar fart- och distansdata till enheten t.ex. en fart- eller kadenssensor.

1 Paurtavlan véljer du START.
2 Valj en aktivitet.
3 Valj Alternativ > GPS > Av.
Obs! Om du véljer en aktivitet som normalt utférs inomhus stangs GPS-funktionen av automatisk.
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Kalibrera lopbandsdistansen

Om du vill registrera mer exakta distanser for dina |opturer pa I6pbandet kan du kalibrera I6pbandsdistansen néar
du har sprungit minst 1,5 km (1 miles) pa ett Ipband. Om du anvénder olika I6pband kan du uppdatera
kalibreringen manuellt varje gang du byter [6pband.

1 Starta en Iopbandsaktivitet (Starta en aktivitet, sidan 5) och spring minst 1,5 km (1 miles) pa I6pbandet.
2 Nar du ar klar med I6pningen véljer du STOP.
3 Valj ett alternativ:
Om du vill kalibrera I6pbandsdistansen forsta gangen véljer du Spara.
Enheten uppmanar dig att genomféra kalibreringen av I6pbandet.
Om du vill kalibrera I6pbandsdistansen efter den forsta kalibreringen véljer du Kalibrera och spara > Ja.
4 Kontrollera den tillryggalagda strackan pa lopbandets display och ange distansen pa din enhet.

Personliga rekord

Nér du avslutar en aktivitet visar enheten alla nya personliga rekord du har uppnatt under aktiviteten. Personliga
rekord innefattar din snabbaste tid under ett flertal typiska tavlingsdistanser och langsta I6pning eller
cykelrunda.

Visa dina personliga rekord

P3a urtavlan haller du UP nedtryckt.
Vilj Historik > Rekord.

Vilj en sport.

Vilj ett rekord.

Vilj Visa rekord.

a b~ WN =

Aterstalla ett personligt rekord

Du kan aterstélla alla personliga rekord till det som tidigare registrerats.
1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Valj Historik > Rekord.

Valj en sport.

Vilj ett rekord som ska aterstéllas.

Vilj Féregaende > Ja.

Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

g ~ W

Ta bort ett personligt rekord

1 P& urtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Valj Historik > Rekord.

Vilj en sport.

Valj ett rekord som ska tas bort.

Valj Rensa rekord > Ja.

Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

g ~ W

Ta bort alla personliga rekord
1 Pa urtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Valj Historik > Rekord.
3 Vilj en sport.
4 Vilj Rensa alla rekord > Ja.
Rekorden tas bara bort for den sporten.
Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.
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Aktivitetssparning

Aktivitetssparningsfunktionen registrerar stegréakning, tillryggalagd stracka, intensiva minuter, kalorier som
forbrants och somnstatistik for varje registrerad dag. Dina forbranda kalorier omfattar din basalmetabolism
plus aktivitetskalorier.

Antalet steg under dagen visas i stegwidgeten. Stegrakning uppdateras periodiskt.

For mer information om noggrannheten hos aktivitetssparning och konditionsdata, ga till garmin.com
/ataccuracy.

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 anvdnda det automatiska malet kan du stélla in ett anpassat stegmal pa ditt Garmin
Connect konto.

Anvéanda inaktivitetsvarning

Att sitta stilla under for langa perioder kan trigga skadliga metaboliska tillstdndsandringar. Inaktivitetsvarningen
paminner dig att om att rora pa dig. Efter en timmes inaktivitet visas texten Ror dig! och en réd
inaktivitetsstapel. Ytterligare segment visas efter var 15:e minut av inaktivitet. Enheten piper eller vibrerar ocksa
om ljudsignaler &r paslagna (Stélla in enhetsljud, sidan 36).

Ga en kort promenad (minst ett par minuter) for att aterstalla inaktivitetsvarningen.

Aktivera rorelseavisering
1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vailj o 38 Aktivitetsmétning > Rorelseavisering > Pa.

Garmin Move IQ"™ Handelser

Funktionen Move IQ kédnner 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.

Aktivitetssparning 1
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Intensiva minuter

For att du ska kunna forbattra din hdlsa rekommenderar organisationer som Varldshalsoorganisationen 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 méta hog intensitet). Du kan arbeta dig fram mot att uppna ditt mal for antalet
intensiva minuter per vecka genom att dgna dig at aktiviteter med mattlig till h6g intensitet i minst 10 minuter i
strack. Enheten lagger ihop de mattliga aktivitetsminuterna med de intensiva aktivitetsminuterna. Dina totala
intensiva minuter fordubblas nér de laggs till.

Fa intensiva minuter

Forerunner enheten berdknar intensiva minuter genom att jamfora dina pulsdata med din genomsnittliga
vilopuls. Om pulsmétningen ar avstangd berdaknar enheten mattligt intensiva minuter genom att analysera dina
steg per minut.

+ Starta en schemalagd aktivitet for den mest noggranna berakningen av intensiva minuter.
+ Motionera i minst 10 minuter i f6ljd med mattlig eller hog intensitet.
+ Bar enheten hela dagen och natten fér den mest noggranna vilopulsen.

. o .
Somnsparning
Enheten mater och dvervakar automatiskt dina rorelser under dina normala somntimmar medan du sover. Du
kan stélla in dina normala somntimmar i anvandarinstallningarna pa ditt Garmin Connect konto. Somnstatistik
omfattar totalt antal somntimmar, sémnnivaer och somnrorelser. Du kan visa somnstatistik pa ditt Garmin
Connect konto.

Obs! Tupplurar laggs inte till i din sdmnstatistik. Du kan anvanda stor ej-lage for att stanga av aviseringar och
varningar, med undantag for larm (Anvénda stér ej-ldge, sidan 12).

Anvanda automatisk sémnmatning

1 Bar enheten nér du sover.

2 Overfor dina sémnmaétningsdata till Garmin Connect webbplatsen (Garmin Connect, sidan 27).
Du kan visa somnstatistik pa ditt Garmin Connect konto.

Anvanda stor ej-lage

Du kan anvanda stor ej-lage for att stdnga av belysningen, ljudsignaler och vibrationssignaler. Du kan till
exempel anvanda det hér laget nar du sover eller tittar pa film.

Obs! Du kan stélla in dina normala sémntimmar i anvandarinstéllningarna pa ditt Garmin Connect konto. Du kan
aktivera alternativet Sovtid i systeminstallningarna for att automatiskt starta stor ej-laget under dina normala
sovtider (Systeminstéllningar, sidan 35).

1 Hall ned LIGHT.

2 Valj Stor ej.
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Smarta funktioner

Bluetooth anslutna funktioner

Forerunner enheten har flera Bluetooth anslutna funktioner till din kompatibla smartphone med appen Garmin
Connect.

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

Ljuduppmaningar: Gor att Garmin Connect appen kan spela upp statusmeddelanden som
kilometeruppdelningar och andra data pa din smartphone under en I6ptur eller andra aktiviteter.

Hitta min telefon: Hittar din borttappade smartphone som &r ihopparad med Forerunner enheten och nu finns
inom rackhall.

Hitta min klocka: Hittar din borttappade Forerunner enhet som &ar ihopparad med din smartphone och nu finns
inom rackhall.

Musikkontroller: Gor att du kan styra musikspelaren pa din smartphone.
Telefonaviseringar: Visar telefonaviseringar och meddelanden pa din Forerunner enhet.

Sakerhets- och sparningsfunktioner: Gor att du kan skicka meddelanden och aviseringar till vanner och familj
samt begéra hjalp fran nddsituationskontakter som konfigurerats i Garmin Connect appen. Mer information
finns i Sadkerhets- och sparningsfunktioner, sidan 17.

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 appen.

Programvaruuppdateringar: Ger dig mojlighet att uppdatera enhetens programvara.
Vaderuppdateringar: Skickar vaderforhallanden och aviseringar i realtid till enheten.

Hamtningar av traningspass: Har kan du bladdra bland tréaningspass i Garmin Connect appen och skicka dem
tradlost till din enhet.

Synkronisera data manuellt med Garmin Connect
1 Hall LIGHT nedtryckt for att visa menyn for kontroller.
2 vili .

Smarta funktioner
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Widgets
Enheten levereras med forinstallerade widgets som ger snabb information. For vissa widgets kravs en Bluetooth
anslutning till en kompatibel smartphone.

Vissa widgets visas inte som standard. Du kan ldgga till dem i widgetslingan manuellt (Anpassa widgetslingan,
sidan 32).

Body Battery™: Visar aktuell niva for Body Battery och ett diagram 6ver din niva under de senaste timmarna i
widgeten.

Kalender: Visar kommande moten fran kalendern i din smartphone.
Kalorier: Visar kaloriinformation for aktuell dag.

Garmin tranaren: Visar planerade tréaningspass nér du véljer ett trdningsprogram fran Garmin trénaren pa
Garmin Connect kontot.

Halsostatistik: Visar en dynamisk sammanfattning av din aktuella hdlsostatistik. Matningarna innefattar puls,
Body Battery niva, stress med mera.

Puls: Visar din aktuella puls i slag per minut och ett diagram 6ver din genomsnittliga vilopuls.
Historik: Visar din aktivitetshistorik och ett diagram 6ver dina registrerade aktiviteter.

Intensiva minuter: Haller koll pa den tid du deltagit i mattliga till hogintensiva aktiviteter, ditt mal for antalet
intensiva minuter per vecka och dina framsteg mot ditt mal.

Senaste loptur: Visar en kort sammanfattning av din senast registrerade I6ptur.
Musikkontroller: Forser din smartphone med musikspelarkontroller.

Min dag: Visar en dynamisk sammanfattning av din aktivitet idag. Informationen bestar av tidsbegransade
aktiviteter, intensiva minuter, antal steg, kalorier som forbrants med mera.

Aviseringar: Meddelar om inkommande samtal, sms, uppdateringar i sociala medier med mera, baserat pa
aviseringsinstallningarna pa din smartphone.

Steg: Haller reda pa din dagliga stegrédkning, dina stegmal och data under de senaste dagarna.

Stress: Visar din aktuella stressniva och ett diagram over din stressniva. Du kan gora en andningsaktivitet som
hjalper dig att slappna av.

Vader: Visar aktuell temperatur- och vaderprognos.

Visa widgets

Enheten levereras med forinstallerade widgets som ger snabb information. For vissa widgets kravs en Bluetooth
anslutning till en kompatibel smartphone.

+ Pa urtavlan valjer du UP eller DOWN for att visa widgeterna.
Tillgangliga widgets ar hjartfrekvens och aktivitetssparning.
+ Valj START om du vill visa fler alternativ och funktioner fér en widget.

Om Min dag

Widgeten Min dag &r en daglig oversikt av din aktivitet. Det ar en dynamisk sammanfattning som uppdateras
under dagen. Informationen bestar av din senast registrerade sportaktivitet, intensiva minuter under veckan,
antal steg, kalorier som férbrants med mera. Du kan valja START for att visa ytterligare information.

Widget fér halsostatistik

Widgeten Halsostatistik ger en snabb 6verblick 6ver din halsostatistik. Det ar en dynamisk sammanfattning
som uppdateras under dagen. Siffrorna innefattar puls, stressniva och Body Battery niva. Du kan vélja START
for att visa ytterligare information.

Visa vaderwidgeten

Vader kraver en Bluetooth anslutning till en kompatibel smartphone.

1 Paurtavlan véljer du UP eller DOWN for att visa vaderwidgeten.

2 Valj START om du vill visa vdderdata varje timme.

3 Valj DOWN om du vill visa vaderdata varje dag.
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Hitta en borttappad smartphone

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

1 Hall LIGHT nedtryckt for att visa menyn for kontroller.
2 vl Q.
Forerunner enheten bérjar séka efter din ihopparade smartphone. En ljudsignal hors pa din smartphone och

Bluetooth signalstyrkan visas pa Forerunner enhetens skarm. Bluetooth signalstyrkan dkar nar du narmar dig
din smartphone.

3 Valj BACK for att stoppa sokningen.

Styr musikuppspelning pa en ansluten smartphone
1 Boérja spela upp en lat eller spellista pa din smartphone.
2 Hallin DOWN fran valfri skarm om du vill 6ppna musikkontrollerna.
3 Valj ett alternativ:
Valj } for att spela och pausa aktuellt musikspar.
vilj Pl om du vill hoppa till ndsta musikspér.
Vilj : for att oppna fler musikkontroller som volym och féregaende spar.

Aktivera aviseringar fér Bluetooth

Innan du kan aktivera aviseringar maste du para ihop Forerunner enheten med en kompatibel mobil enhet (Para
ihop din smartphone med enheten, sidan 2).

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.

Valj £ > Telefon > Aviseringar > Status > Pa.
Vilj Under aktivitet.

Valj en aviseringsinstallning.

Vilj en ljudinstallning.

Valj Inte under aktivitet.

Vilj en aviseringsinstallning.

Valj en ljudinstallning.

O NG A WN

Visa aviseringar

1 Paurtavlan véljer du UP eller DOWN for att visa aviseringswidgeten.
2 Valj START.

Valj en avisering.

Vilj DOWN for fler alternativ.

Vilj BACK for att aterga till foregdende skarm.

g ~ W

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

Om du anvéander en iPhone” enhet gar du till i0S® aviseringsinstallningarna for att vélja de objekt du vill
visa pa enheten.

Om du anvéander en Android” smartphone véljer du Instéllningar > Aviseringar frdn Garmin Connect
appen.
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Stanga av Bluetooth smartphoneanslutningen
1 Hall LIGHT nedtryckt for att visa menyn for kontroller.
2 Vil & for att stdnga av Bluetooth smartphoneanslutningen pa Forerunner enheten.

Las i anvandarhandboken till den mobila enheten om hur du stanger av Bluetooth tradlos teknik pa den
mobila enheten.

Satta pa och sla av anslutningsvarningar fér smartphone

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

Obs! Anslutningsvarningar for smartphone &r avstdangda som standard.
1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vailj £# > Telefon > Anslutningsaviseringar > Pa.

Synkronisera aktiviteter

Du kan synkronisera aktiviteter fran andra Garmin enheter till din Forerunner enhet med hjalp av ditt Garmin
Connect konto. Pa sa satt kan enheten noggrannare visa din traningsstatus och kondition. Du kan till exempel
registrera en tur med en Edge” enhet och se aktivitetsdetaljer pa din Forerunner enhet.

1 Pa urtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vilj £ > Anvandarprofil > Physio TrueUp.

Nér du synkroniserar enheten med din smartphone visas de senaste aktiviteterna fran dina 6vriga Garmin
enheter pa din Forerunner enhet.

Spela upp ljuduppmaningar under aktiviteten

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

Du kan stalla in Garmin Connect appen till att spela upp motiverande statusmeddelanden och
traningsaviseringar pa din smartphone under [6pning eller andra aktiviteter. Under en ljuduppmaning stanger
Garmin Connect appen av det priméra ljudet fran din smartphone for att spela upp meddelandet. Du kan
anpassa volymnivaerna pa Garmin Connect appen.

1 Fran Garmin Connect appen valjer du = cllereee.
Vélj Garmin-enheter.

Vilj din enhet.

Valj Aktivitetsalternativ > Ljudvarningar.

Vilj ett alternativ.

a b~ WDN
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Sakerhets- och sparningsfunktioner

/\ OBSERVERA

Héndelsedetektorn och assistans &r extrafunktioner och bér inte anvdndas som priméar metod for att fa hjalp i
en nodsituation. Garmin Connect appen kontaktar inte raddningstjansten & dina vagnar.

Forerunner enheten har sédkerhets- och sparningsfunktioner som maste stéllas in med Garmin Connect appen.

Om du vill anvanda de har funktionerna maste du vara ansluten till Garmin Connect appen med hjélp av
Bluetooth teknik. Du kan fylla i nodsituationskontakter pa ditt Garmin Connect konto.

Ga till garmin.com/safety om du vill veta mer om handelsedetektor och assistans.

Hjalp: Gor det mojligt att skicka ett automatiskt meddelande med ditt namn, LiveTrack lank och din GPS-
position till dina nddsituationskontakter.

Handelsedetektorn: Nar Forerunner enheten upptécker en olycka under en promenad, I16ptur eller cykelaktivitet
utomhus skickar enheten ett automatiskt meddelande, en LiveTrack lank och GPS-position till dina
nddsituationskontakter.

LiveTrack: Gor det majligt for vanner och familj att folja 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.

Live Event Sharing: Gor att du kan skicka meddelanden till vanner och familj under ett evenemang och ge dem
uppdateringar i realtid.

Obs! Den har funktionen ar endast tillganglig om enheten ar ansluten till en Android smartphone.

Lagga till nédsituationskontakter
Nodsituationskontakternas telefonnummer anvands for sdkerhets- och sparningsfunktioner.
1 Fran appen Garmin Connect valjer du —cllerees.

2 Vdlj Sakerhet och sparning > Sakerhetsfunktioner > Nodsituationskontakter > Lagg till
nodsituationskontakter.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Satta pa och stanga av handelsedetektorn
1 Paurtavlan haller du ned UP.
2 Vilj L > Sikerhet > Hindelsedetektorn.
3 Vaélj en aktivitet.
Obs! Handelsedetektering ar endast tillgangligt for gang-, I6pnings- och cykelaktiviteter utomhus.

Nar en olycka upptacks av din Forerunner enhet med GPS aktiverat kan Garmin Connect appen skicka ett
automatiserat sms och e-postmeddelande med ditt namn och din GPS-position till dina nodsituationskontakter.
Ett meddelande visas som anger att dina kontakter meddelas om 30 sekunder. Du kan vélja Avbryt innan
nedrakningen ar slutférd om du vill avbryta meddelandet.

Begéra hjalp
Innan du kan begéra assistans maste du stélla in nédsituationskontakter (Ldgga till nGdsituationskontakter,
sidan 17).
1 Hall ned LIGHT knappen.
2 Nar du kanner tre vibrationer slapper du knappen for att aktivera assistansfunktionen.
Nedrakningssidan visas.
TIPS: Du kan vélja Avbryt innan nedrakningen ar slutford om du vill avbryta meddelandet.
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Pulsfunktioner

Forerunner enheten har pulsmétning vid handleden och &r dven kompatibel med ANT+" pulsmétare med
brostrem. Du kan visa handledsbaserade pulsdata pa puls-widgeten. Nar bade handledsbaserad puls och ANT+
pulsdata finns anvander enheten ANT+ pulsdata.

Pulsméatning vid handleden

Bara klockan

/\ OBSERVERA

Vissa anvandare kan uppleva hudirritation efter langvarig anvandning av klockan, sérskilt om anvéandaren har
kanslig hud eller allergier. Om du upplever att huden blir irriterad ska du ta av dig klockan och ge huden tid att
ldka. Se till att klockan &ar ren och torr och dra inte at den for hart for att undvika hudirritation. Mer information
finns pa garmin.com/fitandcare.

Bar klockan ovanfor handlovsbenet.

Obs! Klockan ska sitta tatt men bekvamt. For mer noggrann pulsmatning ska klockan inte réra sig nar du

springer eller tranar.

Obs! Den optiska sensorn sitter pa baksidan av klockan.
Se Tips for oregelbundna pulsdata, sidan 18 for mer information om pulsméatning vid handleden.
Mer information om noggrannheten hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

Ga till www.garmin.com/fitandcare om du vill ha mer information om hur man skdter om klockan.

Tips fér oregelbundna pulsdata
Om pulsdata ar oregelbundna eller inte visas kan du testa foljande tips.

Tvétta och torka av armen innan du satter pa dig enheten.

Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel under enheten.
Se till att du inte skadar pulssensorn pa enhetens baksida.

Bar enheten ovanfor handlovsbenet. Enheten ska sitta tatt men bekvamt.
Varm upp i 5-10 minuter och fa ett pulsvarde innan du pabarjar din aktivitet.
Obs! Om det &r kallt ute bor du vdarma upp inomhus.

Skolj av enheten med kranvatten efter varje traningspass.
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Visa puls-widgeten
Widgeten visar din aktuella puls i slag per minut (bpm) och ett diagram 6ver din puls under de senaste fyra
timmarna.

1 Paurtavlan véljer du UP eller DOWN for att visa pulswidgeten.
Obs! Du kan behova lagga till widgeten till din widgetslinga (Anpassa widgetslingan, sidan 32).
2 Valj START for att visa dina varden for genomsnittlig vilopuls under de senaste sju dagarna.

Senaste 4 tim

Sanda pulsdata till Garmin enheter
Du kan sédnda pulsdata fran Forerunner enheten och visa dem pa ihopparade Garmin enheter.
Obs! Att sanda pulsdata minskar batteriets livslangd.
1 Hall UP nedtryckt pa pulswidgeten.
2 Valj Alternativ > Sand puls.
Forerunner enheten borjar sanda pulsdata och (W visas.
Obs! Du kan bara se pulswidgeten medan pulsdata sands fran pulswidgeten.
3 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 viélja Ja.

Sanda pulsdata under en aktivitet

Du kan stalla in Forerunner enheten att sanda pulsdata automatiskt nar du startar en aktivitet. Du kan till
exempel sdnda dina pulsdata till en Edge enhet medan du cyklar, eller till en VIRB® actionkamera under en
aktivitet.

Obs! Att sanda pulsdata minskar batteriets livslangd.
1 Hall UP nedtryckt pa pulswidgeten.
2 Valj Alternativ > Sands under aktivitet.
3 Starta en aktivitet (Starta en aktivitet, sidan 5).
Forerunner enheten borjar séanda pulsdata och i bakgrunden.
Obs! Det finns ingen indikering pa att enheten sander pulsdata under en aktivitet.
4 Paraihop 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 sanda pulsdata genom att stoppa aktiviteten.

Pulsfunktioner
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Stalla in en varning for onormal puls

/\ OBSERVERA
Den har funktionen varnar dig endast nar pulsen 6verskrider eller faller under ett visst antal slag per minut, som
anvandaren angivit, efter en period av inaktivitet. Den héar funktionen meddelar dig inte om nagot potentiellt
hjarttillstand och &r inte avsedd att behandla eller diagnostisera medicinska tillstand eller sjukdomar. Vand dig
alltid till din vardgivare om eventuella hjartrelaterade problem.
Du kan stélla in pulstroskelvardet.
1 Hall UP nedtryckt pa pulswidgeten.
2 Valj Alternativ > Varningar for onormal puls.
3 Vilj Hogt larm eller Lagt larm.
4 Ange pulstroskelvardet.
Ett meddelande visas och enheten vibrerar varje gang du o6verstiger eller faller under troskelvardet.

Stanga av pulsmétaren vid handleden

Standardvardet for installningen Puls pa handleden ar Automatiskt. Enheten anvander automatiskt pulsmatning
vid handleden om du inte parar ihop en ANT+ pulsmatare med enheten.

1 Hall UP nedtryckt pa pulswidgeten.
2 Vailj Alternativ > Status > Av.

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 &r numrerade fran 1
till 5 efter stigande intensitet. | allménhet berdknas pulszoner pa procentandelar av den maximala pulsen.

Traningsmal

Om du kéanner till dina pulszoner kan du enklare mata och férbéattra 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 kardiovaskulara kapacitet och styrka.

Om du kéanner till din maxpuls kan du anvénda tabellen (Berdkning av pulszon, sidan 21) for att faststélla den
basta pulszonen for dina traningsmal.

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

Lata enheten ange dina pulszoner

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

+ Kontrollera att dina instéllningar for anvandarprofilen &r korrekta (Stélla in din anvéndarprofil, sidan 31).
+ Spring ofta med pulsmatning vid handleden eller brostet.
+ Visa dina pulstrender med hjélp av ditt Garmin Connect-konto.

Stalla in din maxpuls

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

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vailj o 38 Anvandarprofil > Maximal puls.
3 Ange din maxpuls.
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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 bér ange din maxpuls (om du vet om den) fér att fa korrekt
information om kaloriférbranningen under aktiviteten.

Fran Garmin Connect appen valjer du = cllereee.

Valj Garmin-enheter.

Valj din enhet.

Valj Anvandarinstallningar > Pulszoner > Lopningszoner.
Ange dina pulsvarden for varje zon.

Ange din maxpuls.

Valj Spara.

Nooa s wdN =

Berakning av pulszon

w % av maxpuls | Erhallen anstrangning Fordelar

Aerobisk tréning pa nybdrjarniva, minskar

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

anstrangd andning styrka

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 29).

For att fa en sa exakt berdkning som majligt bor du slutfora instéllningen av anvandarprofilen (Stélla in din
anvéndarprofil, sidan 31) och stélla in din maxpuls (Stélla in din maxpuls, sidan 20). Berékningen kanske inte
verkar stdamma helt till en bérjan. 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 idrottsméssiga prestationsformaga och bor
Oka allt eftersom din kondition 6kar. Enheten Forerunner kraver pulsmatare vid handleden eller kompatibel
pulsmétare med brostrem for att visa ditt VO2-maxvarde.

P& enheten visas ditt VO2-maxvarde som en siffra, beskrivning och lage pa fargmataren. Pa ditt Garmin
Connect konto kan du visa mer information om ditt VO2-maxvarde, inklusive din konditionsalder. Din
konditionsalder ger dig en uppfattning om hur din kondition jamférs med en person av samma kon och annan
alder. Nar du trdnar kan din konditionsalder minska med tiden.

V02 Max

46

. Lila Overlagset
8- Utmarkt
. Gron Bra

C] Gul Ganska bra
8- Daligt

V02-maxdata tillhandahalls av Firstbeat Analytics. VO2-maxanalys tillhandahalls med tillstdnd fran The Cooper
Institute®. Mer information finns i bilagan (Standardklassificeringar fér VO2-maxvérde, sidan 45) och pa
www.Cooperlnstitute.org.

Aterhamtningstid

Du kan anvanda din Garmin enhet med en pulsmatare vid handleden eller kompatibel pulsmatare med bréstrem
for att visa hur lang tid som aterstar innan du har aterhdmtat dig helt och ar redo for nasta tuffa pass.

Obs! Funktionen finns endast pa Forerunner 45 Plus.

Obs! Rekommendationen for aterhdmtningstid anvander ditt VO2-maxvarde och kan verka vara felaktigt till en
bérjan. For att enheten ska lara sig om dina prestationer behdver du slutféra nagra aktiviteter.
Aterhamtningstiden visas omedelbart efter en aktivitet. Tiden rdknar ner tills det ar optimalt for dig att férsoka
dig pa annu ett tufft pass.
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Visa tid for aterhAmtning

For att fa en sa exakt berdkning som majligt bor du slutféra instéllningen av anvandarprofilen (Stélla in din
anvéndarprofil, sidan 31) och stélla in din maxpuls (Stélla in din maxpuls, sidan 20).

1 Ga ut och spring.
2 Efter I6pningen véljer du Spara.
Aterhamtningstiden visas. Den langsta tiden &r 4 dagar.

Obs! P4 urtavlan kan du valja UP eller DOWN fér att visa prestationswidgeten, och du kan vélja START for att
bladdra bland prestationsmaétningarna och visa aterhamtningstiden.

Visa dina forutsagda tavlingstider
Obs! Funktionen finns endast pa Forerunner 45 Plus.

For att fa en sa exakt berdkning som majligt bor du slutféra instéllningen av anvandarprofilen (Stélla in din
anvéndarprofil, sidan 31) och stélla in din maxpuls (Stélla in din maxpuls, sidan 20).

Enheten anvander berdknat VO2 Max (Om VO2-maxberédkningar, sidan 22) och din tréningshistorik for att
tillhandahalla en maltavlingstid. Enheten analyserar flera veckors trdningsdata for att forfina uppskattningen av
tavlingstiderna.

TIPS: Om du har mer an en Garmin enhet kan du aktivera Physio TrueUp™ funktionen, som gor att enheten kan
synkronisera aktiviteter, historik och data fran andra enheter (Synkronisera aktiviteter, sidan 16).

1 Paurtavlan véljer du UP eller DOWN for att visa prestationswidgeten.
2 Valj START om du vill bladdra bland prestationsmatningarna.
Dina forvantade tavlingstider visas for distanserna 5 km, 10 km, halvmaraton och maraton.

Obs! Berdkningarna kanske inte verkar stamma helt till en borjan. For att enheten ska lara sig om dina
I6pningsprestationer behovs det nagra I6prundor.

Pulsvariabilitet och stressniva

Stressnivan ar resultatet av ett treminuterstest som utfors nar du star stilla, dar Forerunner enheten analyserar
pulsvariabilitet for att faststélla din allménna stress. Traning, sémn, naring och allman stress paverkar hur en
|6pare presterar. Stressnivaintervallet gar fran 1 till 100, dar 1 inneb&r mycket lag stress och 100 innebar mycket
hog stress. Om du kanner till din stressniva kan det vara lattare att avgéra om din kropp &r redo for en tuff
[6prunda eller yoga.

Anvéanda stressnivawidgeten

Stressnivawidgeten visar din aktuella stressniva och ett diagram &ver din stressniva under de senaste
timmarna. Den kan aven vagleda dig genom en andningsaktivitet som hjalper dig att slappna av.

1 Medan du sitter stilla eller &r inaktiv valjer du UP ELLER DOWN for att visa stressnivawidgeten.
2 Vilj START.

+ Om din stressniva ar 1ag eller medelhdg visas ett diagram som visar din stressniva under de senaste fyra
timmarna.

TIPS: Om du vill starta en avslappningsaktivitet fran diagrammet véljer du DOWN > START och ange
varaktighet i minuter.

+ Om din stressniva ar hog visas ett meddelande som ber dig att pdborja en avslappningsaktivitet.
3 Valj ett alternativ:
+ Visa stressnivadiagram.

Obs! Bla staplar anger viloperioder. Gula staplar anger perioder av stress. Gra staplar visar tider nar du
varit for aktiv for att det skulle ga att faststélla din stressniva.

+ Valj Ja for att starta avslappningsaktiviteten och ange en varaktighet i minuter.
+ Valj Nej for att komma runt avslappningsaktiviteten och visa stressnivadiagrammet.
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Body Battery

Enheten analyserar pulsvariabilitet, stressniva, somnkvalitet och aktivitetsdata for att faststélla din totala Body
Battery niva. Precis som branslemataren i en bil visar den hur mycket reservenergi du har kvar. Body Battery
nivan stracker sig fran 0 till 100 dér 0 till 25 ar lag reservenergi, 26 till 50 ar normal reservenergi, 51 till 75 ar hog
reservenergi och 76 till 100 ar mycket hog reservenergi.

Du kan synkronisera enheten med ditt Garmin Connect konto for att visa din senaste Body Battery niv3,
langsiktiga trender och ytterligare information (Tips for béttre Body Battery data, sidan 26).

24 Pulsfunktioner



Visa Body Battery widgeten

Body Battery widgeten visar din aktuella Body Battery niva och ett diagram &ver din Body Battery niva under de
senaste timmarna.

1 Valj UP eller DOWN for att visa Body Battery widgeten.
Obs! Du kan behova lagga till widgeten till din widgetslinga (Anpassa widgetslingan, sidan 32).

Senaste 4 tim

2 Valj START for att visa en kombinerad graf av din Body Battery och stressniva.

Bla staplar anger viloperioder. Orange staplar anger perioder av stress. Gra staplar visar tider som du varit
for aktiv for att det skulle ga att faststélla din stressniva.

Med stress

Senaste 4 tim

3 Valj DOWN for att visa Body Battery data sedan midnatt.
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Body Battery
sedan midnatt
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Laddad Tomd

Tlps for battre Body Battery data
Din Body Battery niva uppdateras nar du synkroniserar enheten med ditt Garmin Connect konto.
For mer exakta resultat bor du bara enheten medan du sover.
Med vila och god sémn laddas Body Battery upp.
Anstrangande aktiviteter, hog stress och dalig somn kan géra att Body Battery laddas ur.
Matintag, liksom stimulantia som koffein, har ingen inverkan pa din Body Battery.

Historik
Historiken innefattar tid, distans, kalorier, genomsnittlig hastighet eller tempo, varvdata och sensorinformation
(tillval).
Obs! Nar enhetsminnet ar fullt skrivs de aldsta data over.

Visa historik
Historiken innehaller tidigare aktiviteter som du har sparat pa enheten.

Enheten har en historikwidget sa att du snabbt kan komma &t dina aktivitetsdata (Anpassa widgetslingan,
sidan 32).

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vailj Historik.

3 Valj Den hir veckan eller Féregaende veckor.
4 Vilj en aktivitet.
5 Valj DOWN om du vill visa ytterligare information om aktiviteten.

Ta bort historik

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Valj Historik > Alternativ.

3 Vadlj ett alternativ:
Vilj Ta bort alla aktiviteter? for att radera alla aktiviteter fran historiken.
Vlj Nollstélla totaler om du vill aterstélla alla sammanlagda strackor och tider.
Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.
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Visa datatotaler

Du kan visa data for den totala distansen och tiden som sparats i enheten.
1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Valj Historik > Totaler.

3 Valj vid behov en aktivitet.

4 Vilj ett alternativ for att visa summa varje vecka eller manad.

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 sdker pa vad en fil anvands till boér du inte ta bort den. Minnet i enheten innehaller viktiga
systemfiler som du inte bér ta bort.

Oppna Garmin enheten eller volym.

Om det behovs 6ppnar du en mapp eller volym.

Vélj en fil.

Tryck pa Delete pa tangentbordet.

Obs! Om du anvénder en Apple® dator maste du témma Papperskorgen for att ta bort filerna helt.

A WN =

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 viljer 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.

Garmin Connect

Du kan kontakta dina vanner pd Garmin Connect. Garmin Connect har verktygen som behdvs for att ni ska
kunna fdlja, analysera, dela information med och peppa varandra. Spela in hdndelserna 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.

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.

Analysera dina data: Du kan visa mer detaljerad information om din aktivitet, inklusive tid, distans, hojd, puls,
kalorier som forbrants, en dversiktskartvy, tempo- och hastighetsdiagram samt anpassningsbara rapporter.
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Planera din traning: Du kan viélja ett traningsmal och lasa in ndgot av traningsprogrammen med anvisningar dag
for dag.

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

Synkronisera dina data med Garmin Connect appen

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

1 Flytta enheten inom 3 m (10 fot) fran din smartphone.

2 Hall ned LIGHT fran vilken skdrm som helst for att visa kontrollmenyn.
3 vali .

4 Visa aktuella data i Garmin Connect appen.

Anvanda Garmin Connect pa din dator

Garmin Express applikationen ansluter enheten till ditt Garmin Connect konto med hjélp av en dator. Du kan
anvanda Garmin Express applikationen for att 6verfora dina aktivitetsdata till ditt Garmin Connect konto och att
skicka data, t.ex. traningspass eller traningsprogram, fran Garmin Connect webbplatsen till din enhet.

1 Anslut enheten till datorn med USB-kabeln.

Ga till www.garmin.com/express.

Hamta och installera Garmin Express applikationen.
Oppna Garmin Express applikationen och vélj Add Device.
Folj instruktionerna pa skarmen.

a ~ WDN
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ANT+ sensorer

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

Para ihop ANT+ sensorer

Forsta gadngen du ansluter en trddlds sensor till enheten med hjélp av ANT+ teknik méste du para ihop enheten
och sensorn. Nar de har parats ihop ansluter enheten till sensorn automatiskt nar du startar en aktivitet och
sensorn &r aktiv och inom rackhall.

1 Montera sensorn eller satt pa dig pulsmétaren. Pulsmataren kan inte skicka eller ta emot data f6érrén du
satter pa dig den.

2 Flytta enheten inom 3 m (10 fot) fran sensorn.
Obs! Hall dig pd minst 10 m (33 fot) avstand frdn andra ANT+ sensorer under ihopparningen.
3 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
4 Vilj £* > Sensorer och tillbehér > Lagg till ny.
5 Vilj ett alternativ:
+ Valj Soka alla.
Valj sensortyp.

Nar sensorn har parats ihop med din enhet andrar sensorn status fran Soker till Ansluten. Sensordata visas i
datasidslingan eller i ett anpassat datafalt.

Fotenhet

Din enhet ar kompatibel med fotenheten. Du kan anvéanda fotenheten for att registrera tempo och stracka i
stallet for att anvénda GPS: en nar du trdnar inomhus eller nar GPS-signalen &r svag. Fotenheten &r 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. 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 Forerunner enhet (Para ihop ANT+
sensorer, sidan 29).

Du kan springa inomhus och anvanda 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 |opningsaktivitet.
3 Gaut och spring.

Kalibrera fotenheten

Fotenheten ar sjalvkalibrerande. Noggrannheten for hastighets- och avstandsdata férbattras efter nagra
[6prundor utomhus med GPS.

ANT+ sensorer 29


http://buy.garmin.com

Forbattring av foot pod-kalibrering

Innan du kan kalibrera enheten maste du soka efter GPS-signaler och para ihop enheten med fotenheten (Para
ihop ANT+ sensorer, sidan 29).

Foot pod-enheten ar sjalvkalibrerande, men du kan forbattra noggrannheten for hastighets- och avstandsdata
med nagra utomhuslépningar med GPS.

1 Std utomhus i 5 minuter med fri sikt mot himlen.

2 Starta en I6pningsaktivitet.

3 Spring pa en bana utan att stanna i 10 minuter.

4 Stoppa aktiviteten och spara den.
Baserat pa registrerade data andras foot pod-enhetens kalibreringsvarde, om det behdvs. Du ska inte behdva
kalibrera foot pod-enheten igen savida din 16pstil inte dndras.

Kalibrera fotenheten manuellt

Innan du kan kalibrera enheten méaste du para ihop den med foot pod-sensorn (Para ihop ANT+ sensorer,
sidan 29).

Manuell kalibrering rekommenderas om du kanner till kalibreringsfaktorn. Om du har kalibrerat en foot pod med
en annan Garmin produkt kanske du kanner till kalibreringsfaktorn.

1 P4 urtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Vilj 'n' > Sensorer och tillbehor.

Vilj foot pod.

Vilj Kalibrerings- faktor > Stall in varde.

Justera kalibreringsfaktorn:
Oka kalibreringsfaktorn om strackan ar for kort.
Minska kalibreringsfaktorn om strackan ar for lang.
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Stalla in hastighet och distans pa en foot pod

Innan du kan kalibrera hastighet och distans fér foot pod maste du para ihop din enhet med foot pod-sensorn
(Para ihop ANT+ sensorer, sidan 29).

Du kan stélla in enheten sa att den beraknar hastighet och distans utifran foot pod-data i stéllet for GPS-data.
1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vailj 'n' > Sensorer och tillbehor.
Vilj foot pod.
Vilj Fart eller Distans.
Valj ett alternativ:
Vilj Inomhus nér du trdnar med GPS avstangd, vanligen inomhus.
Vilj Alltid om du vill anvénda foot pod-data oberoende av GPS-installning.
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Anviand en cykelfarts- eller kadenssensor (tillval)

Du kan anvanda en kompatibel cykelfarts- eller kadenssensor for att skicka data till din enhet.
Para ihop sensorn med din enhet (Para ihop ANT+ sensorer, sidan 29).
Ange din hjulstorlek (Hjulstorlek och omkrets, sidan 46).
Ta en cykeltur (Starta en aktivitet, sidan 5).
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Anpassa enheten

Stélla in din anvandarprofil

Du kan uppdatera instéllningarna for langd, vikt, fodelsear, kon och maxpuls (Stélla in din maxpuls, sidan 20).
Enheten utnyttjar informationen for att berdkna traningsdata.

1 Pa urtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vilj £ > Anvandarprofil.
3 Valj ett alternativ.

Aktivitetsalternativ

Aktivitetsalternativ &r en samling installningar 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 aktivitet och andrar instéllningar for datafalt eller varningar sparas de automatiskt som en
del av aktiviteten.

Anpassa aktivitetsalternativ

Du kan anpassa installningar, datafalt med mera for en viss aktivitet.

1 Paurtavlan valjer du START.

2 Vailj en aktivitet.

3 Valj Alternativ.

4 Vilj ett alternativ:
Obs! Alla alternativ ar inte tillgangliga for alla aktiviteter.
+ Valj Traningspass for att gora, visa eller redigera ett traningspass (F6lja ett trdningspass, sidan 6).
- Vailj Datasidor for att anpassa datasidorna och datafalten (Anpassa datafélten, sidan 32).
- Valj Anslutningsaviseringar for att anpassa dina traningsvarningar (Varningar, sidan 32).
- Valj Varv for att stélla in hur varv aktiveras (Markera varv enligt distans, sidan 33).

+ Valj Auto Pause om du vill &ndra nar timern pausas automatiskt (Anvanda Auto Pause® funktionen,
sidan 33).

- Valj GPS for att stédnga av GPS (Trédna inomhus, sidan 9) eller &ndra satellitinstaliningen (Andra GPS-
instéllningarna, sidan 34).

+ Valj Sjalvutvardering for att anpassa hur ofta du utvarderar din upplevda anstréangning for aktiviteten
(Aktivera sjélvutvérdering, sidan 33).

Alla andringar sparas i aktiviteten.

Andra visade aktiviteter

Enheten har standardaktiviteter, som Lopning och Cykling. Du kan valja vilka ytterligare aktiviteter som ska visas
pa enheten.

1 Fran Garmin Connect appen valjer du —cllerees.
Valj Garmin-enheter.

Vilj din enhet.

Vilj Aktivitetsalternativ > Visade aktiviteter > Andra.
Vlj vilka aktiviteter som du vill visa pa enheten.

6 ViljKlar.

Synkronisera enheten med Garmin Connect appen for att visa de uppdaterade aktiviteterna (Synkronisera data
manuellt med Garmin Connect, sidan 13).

a b~ WDN
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Anpassa datafalten

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

1 Valj START och vélj en aktivitetsprofil.
2 Valj Alternativ > Datasidor.

3 Viljensida.

4 Vilj ett datafalt for att andra i det.

Anpassa widgetslingan
Du kan &ndra ordningen pa widgets i widgetslingan, ta bort widgets och ldgga till nya widgets.
1 Pa urtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vil ¥ > Widgets.
3 Valj en widget.
4 Valj ett alternativ:
+ Valj Sortera for att dndra plats pa widgeten i widgetslingan.
+ Valj Ta bort for att ta bort widgeten fran widgetslingan.
Valj Lagg till widgets.
6 Valj en widget.
Widgeten laggs till i widgetslingan.

a

Varningar

Du kan anvanda varningar om du vill trdna mot vissa puls-, tid-, distans-, kalori- och tempomal och fér att stélla
in tidsintervall for I6pning/géang.

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 Paurtavlan véljer du START.

Vilj en aktivitet.

Vilj Alternativ > Anslutningsaviseringar > Lagg till ny.
Valj Tid, Distans eller Kalorier.

Aktivera ett larm.

Valj eller ange ett varde.

Varje gang du ndr varningsvérdet visas ett meddelande. Enheten piper eller vibrerar ocksa om ljudtoner &r
paslagna (Stélla in enhetsljud, sidan 36).

o g~ WDN

Stalla in dina pulsvarningar

Du kan stalla 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 Paurtavlan véljer du START.
2 Vailj en aktivitet.
3 Valj Alternativ > Anslutningsaviseringar > Lagg till ny > Puls.
4 Valj ett alternativ:
+ Valj en pulszon om du vill anvéanda ett intervall for en befintlig pulszon.
Om du vill anpassa maxvardet valjer du Egna > Hog och anger ett varde.
+ For att anpassa det ldgsta vardet valjer du Egna > Lag 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 &r paslagna (Stélla in enhetsljud, sidan 36).
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Markera varv enligt distans

Du kan stélla in att enheten ska anvanda Auto Lap® funktionen som automatiskt markerar ett varv vid varje
kilometer eller mile. Du kan ocksd markera varv manuellt. Den hér funktionen &r anvandbar nar du vill jamféra
dina prestationer under olika delar av en aktivitet.

1 Paurtavlan véljer du START.
2 Vailj en aktivitet.
3 Valj Alternativ > Varv > Auto Lap.

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 36). Auto Lap funktionen forblir aktiv for den valda
aktivitetsprofilen tills du stanger av den.

Om det behovs kan du anpassa datasidorna till att visa ytterligare varvdata (Anpassa datafélten, sidan 32).

Aktivera varvknappen

Du kan anpassa BACK sa att den fungerar som en varvknapp under schemalagda aktiviteter.
1 Valj START och valj en aktivitetsprofil.

2 Valj Alternativ > Varv > LAP-knapp.

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

Anvanda Auto Pause’ funktionen

Du kan anvanda Auto Pause funktionen om du vill pausa aktivitetstimern automatiskt nar du slutar rora pa dig.
Den har funktionen ar anvandbar om aktiviteten innehaller trafikljus eller andra stéllen dar du maste stanna.

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

1 Paurtavlan valjer du START.

2 Valj en aktivitet.

3 Valj Alternativ > Auto Pause > Vid stopp.

Auto Pause funktionen forblir aktiv for den valda aktiviteten till du stéanger av den.

Aktivera sjalvutvardering

Nar du sparar en aktivitet kan du utvardera din upplevda anstrangning och hur du kdnde dig under aktiviteten
(Utvérdera en aktivitet, sidan 5). Du kan se utvarderingsinformation pa ditt Garmin Connect konto.

1 Paurtavlan valjer du START.
2 Valj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
3 Valj Alternativ > Sjalvutvardering.
4 Valj ett alternativ:

+ Om du bara vill utvardera nar du har foljt ett organiserat traningspass eller en intervall véljer du Endast
traningspass.
Om du vill utvardera efter varje aktivitet valjer du Alltid.
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Andra GPS-instillningarna

Som standard anvénder enheten GPS for att soka efter satelliter. Mer information om GPS finns pa
www.garmin.com/aboutGPS.

1 Paurtavlan véljer du START.
2 Vailj en aktivitet.
3 Valj Alternativ > GPS.
4 Vilj ett alternativ:
Vilj Endast GPS for att aktivera GPS-satellitsystemet.

Valj GPS + GLONASS (ryskt satellitsystem) for noggrannare positionsinformation i situationer med dalig
sikt mot himlen.

V&lj GPS + GALILEO (Europeiska unionens satellitsystem) for noggrannare positionsinformation i
situationer med dalig sikt mot himlen.

Obs! Om du anvander GPS och andra satelliter tillsammans kan batteritiden minska snabbare dn nar du
anvander enbart GPS (GPS och andra satellitsystem, sidan 34).

GPS och andra satellitsystem

Genom att anvdnda GPS och andra satellitsystem tillsammans far du 6kad prestanda i krdvande miljéer och
snabbare positionsbestamning an nar endast GPS anvands. Dock kan batteritiden minska snabbare om du
anvander flera system d@n om du anvander enbart GPS.

Enheten kan anvanda dessa globala satellitnavigeringssystem (GNSS).
GPS: En satellitkonstellation byggd av USA.

GLONASS: En satellitkonstellation byggd av Ryssland.

GALILEO: En satellitkonstellation byggd av Europeiska rymdorganisationen.

Installningar for aktivitetssparning
Pa urtavlan haller du ned UP och viljer E o 38 Aktivitetsmatning.
Status: Stanger av funktionen for aktivitetssparning.

Rorelseavisering: Visar ett meddelande och inaktivitetsstapeln pa den digitala urtavlan och stegskarmen.
Enheten piper eller vibrerar ocksa om ljudtoner ar paslagna (Stélla in enhetsljud, sidan 36).

Malvarningar: Gor att du kan sla pa och av malvarningar eller stanga av dem endast under aktiviteter. Det visas
malvarningar for ditt mal for antal steg varje dag och for ditt mal for antalet intensiva minuter varje vecka.

Move 1Q: Gor att enheten automatiskt kan starta och spara en tidsinstélld gang- eller [6paktivitet ndr Move 1Q
funktionen upptacker vélbekanta rorelsemonster.

Stanga av aktivitetssparning

Nar du stanger av aktivitetssparning registreras inte dina steg, intensiva minuter, sémnmaétning eller Move 1Q
aktiviteter.

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vailj 'n' > Aktivitetsmatning > Status > Av.

Instéllningar fér urtavlan

Du kan anpassa urtavlans utseende genom att vélja layout och profilfarg. Du kan ocksd hdmta egna urtavlor
fran Connect 1Q" butiken.
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Anpassa urtavlan

Du kan anpassa urtavlans information och utseende.

Pa urtavlan haller du UP nedtryckt.

Valj Urtavla.

Valj UP eller DOWN for att forhandsvisa alternativen for urtavlan.
Vilj START.

Valj Profilfarg om du vill andra profilfargen (valfritt).

Valj Verkstall.
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Hamta Connect 1Q funktioner

Innan du kan hdmta funktioner fran Connect IQ appen maste du para ihop Forerunner enheten med din
smartphone. (Para ihop din smartphone med enheten, sidan 2).

1 |app store i din smartphone installerar och 6ppnar du Connect IQ appen.
2 Om det behovs viljer du din enhet.

3 Vilj en Connect 1Q funktion.

4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Hamta Connect 1Q funktioner med hjalp av datorn
1 Anslut enheten till datorn med en USB-kabel.

2 Gatill apps.garmin.com och logga in.

3 Valj en Connect 1Q funktion och hamta den.

4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Systeminstallningar

Hall in UP och vilj &# > System.

Sprak: Staller in spraket som visas pa enheten.

Tid: Justerar tidsinstallningarna (Tidsinstéllningar, sidan 35).

Bakgrundsbelysning: Justerar instéllningarna for bakgrundsbelysningen (Andra instéllningar fér
bakgrundsbelysning, sidan 36).

Avisering: Stéller in enhetens ljud, t.ex. knappljud, aviseringar och vibrationer (Stélla in enhetsljud, sidan 36).

Stor ej: Aktiverar eller avaktiverar stor ej-lage. Du kan anvanda alternativet Sovtid till att aktivera stor ej-laget
automatiskt under dina normala sovtider. Du kan stélla in dina normala somntimmar pa Garmin Connect
kontot (Anvénda stor ej-ldge, sidan 12).

Enheter: Stéller in mattenheterna som anvénds pa enheten (Andra méttenheterna, sidan 36).

Format: Anger att enheten ska visa Instéllning for tempo/fart for I6pnings-, cyklings- eller andra aktiviteter.
Instéllningen paverkar flera traningsalternativ, historik och aviseringar (Visa tempo eller hastighet, sidan 36)
Du kan &ven andra instéllningen Borjan pa vecka.

Programuppdatering: Har kan du installera programuppdateringar som hamtas med hjalp av Garmin Express
appen eller Garmin Connect appen (Uppdatera programvaran med appen Garmin Connect, sidan 41).

Nollstall: Tillater att du &terstéller anvandardata och installningar (Aterstélla alla standardinstallningar,
sidan 43).

Tidsinstallningar

Hall ned UP och vilj E o I8 System > Tid.

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

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

Andra instéllningar for bakgrundsbelysning

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Valj £ > System > Bakgrundsbelysning.
3 Valj ett alternativ:
Valj Under aktivitet.
Vilj Inte under aktivitet.
4 Valj ett alternativ:

Vélj Knappar for att sld pa bakgrundsbelysningen for knapptryckningar.
Vlj Anslutningsaviseringar for att sla pa bakgrundsbelysningen fér varningar.

Vélj Rorelse for att sld pa bakgrundsbelysningen genom att héja och vrida pa armen for att titta pa

handleden.

Vilj Tidsgrans for att stélla in tiden innan bakgrundsbelysningen slacks.

Stélla in enhetsljud

Du kan stélla in enheten sa att en ljudsignal eller vibration hors nar du véljer knappar eller nér ett alarm utloses.

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vilj £ > System > Avisering.
3 Valj ett alternativ:

Vélj Knappljud for att satta pa och stanga av knappljud.

Valj Larmljud om du vill aktivera installningarna for aviseringsljud.

Vilj Vibration for att sla pa och stédnga av enhetens vibration.

Vilj Knapptryck, vibration om du vill aktivera vibration nér du trycker pa en knapp.

Visa tempo eller hastighet

Du kan andra typen av information som visas i aktivitetssammanfattningen och -historiken.

1 Pa urtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Vilj £ > System > Format > Instéllning for tempo/fart.

3 Vadlj en aktivitet.

Andra mattenheterna

Du kan anpassa mattenheterna for distans.
1 Pa urtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Vailj £ > System > Enheter.

3 Vailj Engelska mil eller Kilometer.

Klocka

Stélla in tid manuellt
1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Vailj o 38 System > Tid > Stéll in tid > Manuell.

3 Vilj Tid och ange en tid pa dagen.
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Stalla in larm

Du kan stélla in flera larm. Varje alarm kan stéllas in sa att det ljuder en gang eller upprepas regelbundet.
Frén urtavlan haller du in UP.

Valj Klocklarm > Lagg till larm.

Valj Tid och ange en alarmtid.

Vlj Upprepa och valj nér larmet ska upprepas (valfritt).

Valj Avisering och valj en aviseringstyp (valfritt).

Vilj Bakgrundsbelysning > Pa for att sla pa bakgrundsbelysningen med larmet.

Valj Etikett och valj en beskrivning for larmet (valfritt).

NOo o b WON =

Ta bort ett larm

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Vailj Klocklarm.

3 Viljett larm.

4 Vailj Ta bort.

Starta nedrakningstimern

Hall ned LIGHT fran valfri skarm.

Valj Tidur.

Ange tiden.

Om det behovs valjer du Starta om > Pa om du vill starta om tiduret automatiskt nar tiden har [6pt ut.
Om det behdvs valjer du Avisering och véljer en aviseringstyp.

Valj Starta timer.

UG h WN =

Anvéanda stoppuret

1 Hall ned LIGHT fran valfri skarm.

2 Valj Stoppur.

3 Tryck pa START for att starta timern.

4 Valj BACK om du vill starta varvtimern @ igen.

/F\

Den totala stoppurstiden ® fortsitter.
5 Valj START for att stoppa bada timerna.
Vilj ett alternativ.
7 Spara den inspelade tiden som en aktivitet i historiken (tillval).

[=)]
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Enhetsinformation

Visa enhetsinformation

Du kan visa enhetsinformation, till exempel enhets-ID, programversion, information om regler och licensavtal.
1 Pa urtavlan haller du UP nedtryckt.

2 vilj£# > om.

Ladda enheten

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

OBS!

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 rengéringsanvisningarna (Skétsel av enheten, sidan 39).

1 Anslut den mindre kontakten pa USB-kabeln till laddningsporten pa din enhet.

2 Anslut den tjocka kontakten pa USB-kabeln till en USB-laddningsport.
3 Ladda enheten helt.

Tips for hur du laddar enheten
1 Anslut laddaren till enheten fér att ladda den med USB-kabeln (Ladda enheten, sidan 38).

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

2 Tabort laddaren fran enheten néar batteriet ar laddat till 100 %.
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Skotsel av enheten

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 rengdringsmedel, 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 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 klockan

/\ OBSERVERA

Vissa anvéndare kan uppleva hudirritation efter langvarig anvandning av klockan, sarskilt om anvéandaren har
kanslig hud eller allergier. Om du upplever att huden blir irriterad ska du ta av dig klockan och ge huden tid att
ldka. Se till att klockan &r ren och torr och dra inte &t den for hart for att undvika hudirritation.

OBS!

Aven sma méangder 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 klockan med en fuktad trasa med milt rengoringsmedel.
2 Torka enheten torr.

Lat klockan torka helt efter rengéring.

TIPS: Mer information finns pa www.garmin.com/fitandcare.
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Byta banden
Du kan byta banden mot nya Forerunner band.
1 Anvand en skruvmejsel for att lossa skruvarna.

2 Ta bort skruvarna.

3 Taforsiktigt bort banden.

4 Passa in de nya banden.

5 Satt tillbaka skruvarna med skruvmejseln.

Specifikationer

Batterityp Uppladdningsbart, inbyggt litiumjonbatteri

Upp till 7 dagar i klockldge med smartaviseringar, aktivitetssparning och puls-

Batteriets livslangd matning vid handleden
Upp till 13 timmar i GPS-lage

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

Laddningstemperaturomrade Fran 0° till 45° C (fran 32° till 113° F)

Tradlos frekvens 2,4 GHz vid +6 dBm nominell
Vattenklassning Simning, 5 ATM?
Felsokning

Produktuppdateringar
Installera Garmin Express (www.garmin.com/express) pa datorn. Installera appen Garmin Connect pa din
smartphone.
Detta ger enkel atkomest till de héar tjansterna for Garmin enheter:
Datadverforingar till Garmin Connect
Produktregistrering

1 Enheten klarar tryck som motsvarar ett djup p& 50 m. Mer information finns p& www.garmin.com/waterrating.
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Uppdatera programvaran med appen Garmin Connect

Innan du kan uppdatera enhetens programvara med Garmin Connect appen maste du ha ett Garmin Connect
konto och du maste para ihop enheten med en kompatibel smartphone (Para ihop din smartphone med enheten,
sidan 2).

Synkronisera enheten med Garmin Connect appen (Synkronisera data manuellt med Garmin Connect,
sidan 13).

Nar ny programvara finns tillgdnglig skickar Garmin Connect appen automatiskt uppdateringen till din enhet.
Uppdateringen tillampas nar du inte aktivt anvander enheten. Nar uppdateringen &r slutford startas enheten
om.

Konfigurera Garmin Express

1 Anslut enheten till datorn med en USB-kabel.
2 Ga till www.garmin.com/express.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Uppdatera programvaran med Garmin Express

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 den nya programvaran finns tillganglig skickar Garmin Express den till din enhet.
2 Folj instruktionerna pa skarmen.
3 Kopplainte bort enheten fran datorn under uppdateringsprocessen.

Mer information
+ Yiterligare handbdcker, artiklar och programvaruuppdateringar hittar du pa support.garmin.com.
+ Gatill buy.garmin.com eller kontakta din Garmin aterférséljare for information om tillbehér och utbytesdelar.

Aktivitetssparning
Mer information om noggrannheten hos aktivitetssparning hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

Min dagliga stegrakning visas inte
Den dagliga stegrakningen aterstalls varje natt vid midnatt.

Om streck visas istéllet for din stegrdkning ska du ge enheten tid att hdmta satellitsignaler och stélla in tiden
automatiskt.

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 skjuter en barnvagn eller grasklippare framfor dig.
« Baér enheten i fickan nar du aktivt anvander endast hander eller armar.

Obs! Enheten kan tolka vissa upprepade rorelser, som nar du diskar, viker tvatt eller klappar hander, som
steg.
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Stegrakningen pa enheten stammer inte dverens med stegrakningen pa mitt Garmin Connect
konto

Stegrakningen pa ditt Garmin Connect konto uppdateras nar du synkroniserar enheten.

1 Valj ett alternativ:

- Synkronisera din stegrakning med Garmin Express programmet (Anvédnda Garmin Connect pa din dator,
sidan 28).

+ Synkronisera din stegrdkning med Garmin Connect appen (Synkronisera data manuellt med Garmin
Connect, sidan 13).

2 Vanta medan enheten synkroniserar dina data.
Det kan ta flera minuter att synkronisera.

Obs! Du kan inte synkronisera dina data eller uppdatera stegrakningen genom att uppdatera Garmin Connect
appen eller Garmin Express programmet.

Mina intensiva minuter blinkar

Né&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.

Soka satellitsignaler

Det kan vara sa att enheten behdver fri sikt mot himlen for att hdmta satellitsignaler. Tid och datum stélls 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 scka satellitsignaler.

Forbattra GPS-satellitmottagningen
+ Synkronisera enheten ofta med ditt Garmin Connect konto:
> Anslut enheten till datorn med hjalp av USB-kabeln och Garmin Express programmet.
> Synkronisera enheten med Garmin Connect appen med hjalp av din Bluetooth aktiverade smartphone.

Nar 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.

Starta om enheten
Om enheten slutar svara kan du behdva starta om den.
Obs! Nar du startar om enheten kan dina data eller instéllningar raderas.
1 Hall LIGHT intryckt i 15 sekunder.
Enheten stangs av.
2 Hall LIGHT intryckt i en sekund for att sla pa enheten.
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Aterstalla alla standardinstallningar

Obs! Atgarden tar bort all information du har angett samt aktivitetshistorik.
1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Vailj o 38 System > Nollstall.

3 Vadlj ett alternativ:

Aterstill alla enhetsinstéllningar till fabriksinstéllningarna och spara all aktivitetsinformation genom att
vélja Aterstall instéllningar.

Om du vill ta bort alla aktiviteter fran historiken véljer du Radera alla.

Enheten ar pa fel sprak

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Bladdra ned till den nast sista posten i listan och valj den.
3 Vailj den forsta posten i listan.

4 Valj sprak.

Ar min smartphone kompatibel med min enhet?
Forerunner ar kompatibel med smartphones med Bluetooth teknologi.
Information om kompatibilitet finns pd www.garmin.com/ble.

Telefonen ansluter inte till enheten

Om telefonen inte ansluter till enheten kan du prova foljande tips.
Stang av din smartphone och enheten och sétt sedan pa dem igen.
Aktivera Bluetooth teknik pa din smartphone.
Uppdatera Garmin Connect appen till den senaste versionen.

Ta bort enheten frdn appen Garmin Connect och Bluetooth instéllningarna pa din smartphone for att testa
ihopparningsprocessen pa nytt.

Om du har képt en ny smartphone ska du ta bort enheten fran Garmin Connect appen pa den smartphone
som du inte langre tanker anvanda.

Placera din smartphone inom 10 m (33 fot) fran enheten.

P& din smartphone 6ppnar du appen Garmin Connect, valjer — cller***och vdljer Garmin-enheter > Lagg
till enhet for att komma till hopparningslaget.

Select UP > 'Q' > Telefon > Para ihop telefon.

Kan jag anvianda konditionsaktiviteten utomhus?

Du kan anvanda konditionsaktiviteten och sl pa GPS for utomhusanvandning.
1 Valj START > Kondition > Alternativ > GPS.

2 Valj ett alternativ.

3 Ga ut och vanta medan enheten hamtar satelliter.

4 Tryck pa START for att starta tiduret.

GPS:en forblir aktiv for den valda aktiviteten tills du stanger av den.

Tips for befintliga Garmin Connect anvandare
1 Fran Garmin Connect appen valjer du —cllerees.
2 Vil jGarmin-enheter > Lagg till enhet.

Felsokning


http://www.garmin.com/ble

Maximera batteritiden
Du kan forldnga batteriets livslangd pa flera olika sétt.

Minska tidsgransen for bakgrundsbelysningen (Andra instéllningar fér bakgrundsbelysning, sidan 36).

Sténg av Bluetooth tradlos teknik nar du inte anvdnder anslutna funktioner (Stdnga av Bluetooth
smartphoneanslutningen, sidan 16).

Stang av aktivitetssparning (Instéllningar for aktivitetsspdrning, sidan 34).

Anvand en urtavla som inte uppdateras varje sekund.

Anvand till exempel en urtavla utan sekundvisare (Anpassa urtavlan, sidan 35).

Begrédnsa smartphoneaviseringarna som enheten visar (Hantera aviseringar, sidan 15).

Avbryt sdndning av pulsdata till ihopparade Garmin enheter (Sdnda pulsdata till Garmin enheter, sidan 19).
Stang av pulsmatning vid handleden (Stdnga av pulsmétaren vid handleden, sidan 20).

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

Hur parar jag ihop sensorer fran ANT+ manuellt?

Du kan anvénda enhetsinstéllningarna till att para ihop sensorer frdn ANT+ manuellt. Férsta gadngen du ansluter
en givare till enheten med hjalp av tradlos ANT+ teknik maste du para ihop enheten och givaren. Nar de har
parats ihop ansluter enheten till sensorn automatiskt nar du startar en aktivitet och sensorn ar aktiv och inom

rackhall.
1 Hall dig pa minst 10 m (33 fot) avstand fran andra ANT+ sensorer under ihopparningen.
2 Om du ska para ihop en pulsmétare satter du pa dig pulsmataren.
Pulsmataren kan inte skicka eller ta emot data forrén du sétter pa dig den.
3 Hall pad UP.
4 Vilj £¥ > Sensorer och tillbehér > Lagg till ny.
5 Vilj ett alternativ:
Vilj Soka alla.
Valj sensortyp.
Nar sensorn har parats ihop med din enhet visas ett meddelande. Sensordata visas i upprepningen av
datasidor eller i ett anpassat datafalt.
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Datafalt
Vissa datafalt kraver ANT+ tillbehor for att visa data.
Aktuell tid: Tid pa dagen baserat pa din aktuella plats och tidsinstéllningar (format, tidszon och sommartid).

Cykelkadens: Cykling. Vevarmens varvtal. Enheten maste vara ansluten till kadensgivaren for att dessa data
skall visas.

Distans: Tillryggalagd stracka for aktuellt spar eller aktivitet.
Fart: Aktuell fart for resan.

Kadens: Lopning. Steg per minut (hoger och véanster).
Kalorier: Mangden totala kalorier som forbréants.

Medelfart: Medelfarten for den aktuella aktiviteten.
Medeltempo: Medeltempot for den aktuella aktiviteten.

Puls: Dina hjartslag per minut (bpm). Enheten maste ha pulsmatning vid handleden eller vara ansluten till en
kompatibel pulsmatare.

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

Steg: Totalt antal steg for den aktuella aktiviteten.
Tempo: Aktuellt tempo.

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

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

m Percentil 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79

Overlagset 95 55,4 54 525 48,9 45,7 421
Utmaérkt 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Bra 60 454 44 42,4 39,2 3585 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 <356 <323 <294
mmmmm
Overlagset 49,6 47,4 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 36,1 344 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.Cooperlinstitute.org.
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Hjulstorlek och omkrets

Fartsensorn identifierar automatiskt hjulstorleken. Vid behov kan du manuellt ange hjulets omkrets i
fartsensorns instéllningar.

Dackstorleken ar utmarkt pa bada sidorna av dacket. Det har &r inte en heltdckande lista. Du kan dven méta
hjulens omkrets eller anvdnda nagon av de berédkningsfunktioner som finns pa internet.

20x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x 1-3/8 1770
22 x1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 tubdack 1785
24 x1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26x7/8 1920
26 x 1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1,40 2 005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2 023
26 x 1,95 2 050
26 x 2,00 2 055
26 x 1-3/8 2068
26x2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2 083
26 x 1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
27 x1-1/8 2155
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27 x1-1/4 2161
27 x1-3/8 2169
29x 2,1 2288
29x22 2298
29x23 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2 096
700 x 25C 2105
700C tubdack 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268
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