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Introduktion

/\ VARNING
Guiden Viktig sédkerhets- och produktinformation, som medfdljer i produktforpackningen, innehaller viktig
information och produktvarningar.

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

Stalla in klockan

Om du vill dra full nytta av Forerunner funktionerna ska du utfora de har atgérderna.

+ Para ihop Forerunner klockan med din telefon via Garmin Connect” appen (Para ihop telefonen, sidan 70).
- Stélla in Wi-Fi® natverk (Ansluta till ett Wi-Fi natverk, sidan 72).

« Stélla in sdkerhetsfunktioner (Sdkerhets- och sparningsfunktioner, sidan 75).

+ Stalla in musik (Musik, sidan 66).

+ Konfigurera din Garmin Pay” planbok (Konfigurera din Garmin Pay planbok, sidan 33).

Oversikt

@ LIGHT
+ Tryck for att satta pa klockan.
 Tryck snabbt for att satta pa/stédnga av belysningen.
+ Hall intryckt for att visa menyn for kontroller fér snabbatkomst till funktioner som anvands ofta.
@up
« Tryck har for att bladdra genom forenklade widgetar, datasidor, alternativ och instéllningar.
+ Hall nedtryckt for att visa menyn.
+ Hall nedtryckt for att manuellt andra sport under en aktivitet.
(3 DOWN
« Tryck har for att bladdra genom forenklade widgetar, datasidor, alternativ och instéllningar.
+ Hall ned for att ppna musikkontrollerna (Musik, sidan 66).
@ BACK
+ Tryck har for att aterga till féregaende sida.
+ Tryck har for att registrera ett vary, vila eller 6vergang under en aktivitet.
(®) START - STOP
+ Tryck om du vill starta eller stoppa aktivitetstimern.
« Tryck har for att vélja ett alternativ eller bekrafta ett meddelande.
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GPS-status och statusikoner

For utomhusaktiviteter lyser statusringen gront nar GPS:en ar redo. Nar en ikon blinkar innebar det att klockan
soker efter signal. Nar en ikon lyser innebar det att signalen har hittats eller att sensorn ar ansluten.

GPS GPS-status

Batteristatus

Telefonens anslutningsstatus

A0

Status for Wi-Fi teknologi (Forerunner music klockor endast)
Pulsstatus
Running Dynamics Pod status

Fart- och kadenssensorns status

I D)
&

Status for cykellampa

Status for cykelradar

Status for laget for utokad display

Kraftmatarstatus

tempe” sensorstatus

® & O8O0

VIRB® kamerastatus

Anvanda klockan
+ Hall LIGHT nedtryckt for att visa menyn for kontroller (Kontroll, sidan 30).

+ Fran urtavlan trycker du pa UP eller DOWN for att bladdra genom slingan med férenklade widgetar
(Férenklade widgets, sidan 14).

+ Tryck pa START pa urtavlan for att starta en aktivitet eller 0ppna en app (Aktiviteter och appar, sidan 2).
-+ Hall in UP om du vill anpassa urtavlan (Anpassa urtavlan, sidan 14), dndra instéllningarna

(Systeminstéllningar, sidan 87), para ihop tradlésa sensorer (Para ihop dina tradlGsa sensorer, sidan 57)
och mycket mer.

Aktiviteter och appar

Klockan kan anvandas for inomhus-, utomhus-, idrotts- och traningsaktiviteter. Nar du startar en aktivitet visar
och registrerar klockan sensordata. Du kan skapa anpassade eller nya aktiviteter baserat pa standardaktiviteter
(Skapa en anpassad aktivitet, sidan 13). Nar du ar klar med dina aktiviteter kan du spara och dela dem med
Garmin Connect communityn.

Du kan &ven ldgga till Connect 1Q" aktiviteter och appar pa klockan med Connect 1Q appen (Connect IQ
funktioner, sidan 74).

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

2 Aktiviteter och appar


http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy

Starta en aktivitet
N&r du startar en aktivitet slas GPS pa automatiskt (om detta krévs).
1 Tryck pa START.
2 Vailj ett alternativ:
+ Vilj en aktivitet fran dina favoriter.
vilj 8® och vilj en aktivitet fran den utdkade aktivitetslistan.

3 Om aktiviteten kraver GPS-signaler gar du ut till ett omrade med fri sikt mot himlen och véntar tills klockan &r
klar.

Klockan ér klar nar den har faststallt din puls, hamtat GPS-signaler (vid behov) och anslutits till dina tradlésa
sensorer (vid behov).

4 Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.
Klockan spelar in aktivitetsdata bara nér aktivitetstimern &r igang.

Tips for att spela in aktiviteter
+ Ladda klockan innan du startar en aktivitet (Ladda klockan, sidan 89).

+ Tryck pa BACK for att registrera varv, starta ett nytt set eller en ny position eller ga vidare till nasta steg i
traningspasset.

+ Tryck pa UP eller DOWN for att visa fler dataskarmar.
+ Under en aktivitet haller du ned UP och viljer Andra sport for att dverga till en annan aktivitetstyp.
Nar aktiviteten omfattar tva eller fler sporter registreras den som en multisportaktivitet.

Stoppa en aktivitet
1 Tryck pd STOP.
2 Valj ett alternativ:
+ Om du vill &teruppta aktiviteten véljer du Fortsatt.

« Om du vill spara aktiviteten och visa informationen valjer du Spara, trycker pa START och viljer ett
alternativ.

Obs! Nar du har sparat aktiviteten kan du ange sjélvutvarderingsdata (Utvérdera en aktivitet, sidan 4).
« Om du vill avbryta aktiviteten och ateruppta den vid ett senare tillfélle valjer du Ateruppta senare.
+ FOor att markera ett varv véljer du Varv.

+ Om du vill navigera tillbaka till startpunkten f&r din aktivitet Iangs den vag du fardats valjer du Tillbaka till
start > TracBack.

Obs! Den har funktionen ar bara tillganglig for aktiviteter som anvander GPS.

+ Om du vill navigera tillbaka till startpunkten for din aktivitet via den mest direkta vagen véljer du Tillbaka
till start > Rak linje.

Obs! Den har funktionen ar bara tillganglig for aktiviteter som anvander GPS.

«  Om du vill méta skillnaden mellan din puls i slutet av aktiviteten och din puls tva minuter senare véljer du
Aterhamtningspuls och vantar medan timern raknar ned.

+ Om du vill ta bort aktiviteten véljer du Ta bort.
Obs! Nar du har stoppat aktiviteten sparar klockan den automatiskt efter 30 minuter.
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Utvardera en aktivitet

Innan du kan utvardera en aktivitet maste du aktivera sjalvutvarderingsinstallningen pa Forerunner klockan
(Aktivera sjélvutvéardering, sidan 45).

Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
1 Nér du har slutfort en aktivitet valjer du Spara (Stoppa en aktivitet, sidan 3).
2 Valj en siffra som motsvarar din upplevda anstrangning.
Obs! Du kan vilja M for att hoppa 6ver sjalvutvarderingen.
3 Valj hur du kdnde dig under aktiviteten.
Du kan se utvarderingarna i Garmin Connect appen.

Utomhusaktiviteter

Forerunner enheten levereras med forinstallerade utomhusaktiviteter, till exempel 16pning och cykling. GPS:en
slas pa for utomhusaktiviteter. Du kan ldgga till nya aktiviteter baserade pa standardaktiviteter, t.ex. promenad
eller rodd. Du kan &dven ldgga till egna aktiviteter i din enhet (Skapa en anpassad aktivitet, sidan 13).
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Ut och springa

Den forsta traningsaktiviteten som du registrerar pa din klocka kan vara en I6prunda, cykeltur eller valfri
utomhusaktivitet. Du kan behova ladda klockan innan du startar aktiviteten (Ladda klockan, sidan 89).

Enheten spelar in aktivitetsdata bara nar aktivitetstimern ar igang.
Tryck pa START och vilj en aktivitet.

2 Ga ut och vanta medan klockan hamtar satelliter.

3 Tryck pa START.

4 Gaut och spring.

-—

Distans

39.42

Tidur

'22:25

Tempo

6:25

Obs! Pa en Forerunner Music haller du ned DOWN under en aktivitet for att dppna musikkontrollerna
(Musikuppspelningskontroller, sidan 69).

5 Nar du ar klar med |opturen valjer du STOP.
6 Vilj ett alternativ:

Valj Fortsatt om du vill starta aktivitetstimern igen.

Tryck pa Spara om du vill spara I6prundan och aterstélla aktivitetstimern. Valj I6prundan for att visa en
sammanfattning.

Obs! Fler I6pningsalternativ finns i Stoppa en aktivitet, sidan 3.

Aktiviteter och appar



Springa pa bana
Innan du ger dig ut pa en |6prunda pa bana ska du se till att du springer pa en standardbana som &r 400 m lang.

Du kan anvanda banlopningsaktiviteten for att registrera dina data for banlépning utomhus, inklusive distans i
meter och varvtider.

Sta pa utomhusbanan.
Pa urtavlan trycker du pa START.
Valj Banlopning.
Vanta medan klockan soker efter satelliter.
Om du springer pa bana 1, ga vidare till steg 11.
Tryck pa UP.
Valj aktivitetsinstallningarna.
Valj Bannummer.
9 Valj ett bannummer.
10 Tryck pa BACK tva ganger for att aterga till aktivitetstimern.
11 Tryck pa START.
12 Spring runt banan.
Nér du har sprungit 3 varv registrerar klockan banans matt och kalibrerar bandistansen.
13 Nér du &r klar med aktiviteten trycker du pa STOP och viljer Spara.
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Tips for registrering av banlopning

+ Vanta tills GPS-statusindikatorn blir grén innan du paborjar banlopning.

+ Under din férsta I6pning pa en obekant bana ska du springa minst tre varv for att kalibrera din bandistans.
Du bor springa lite forbi startpunkten for att slutféra varvet.

+ Spring varje varv pd samma bana.
Obs! Det forvalda Auto Lap® avstandet &r 1 600 m, dvs. fyra varv runt banan.

+ Om du springer pa en annan bana an bana 1 anger du banans nummer i aktivitetsinstéllningarna.

Registrera en ultral6pningsaktivitet

1 Tryck pa START.

Valj Ultralopning.

Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.

Borja springa.

Tryck pa BACK om du vill registrera ett varv och starta vilotimern.

Obs! Du kan konfigurera instéllningen for LAP-knapp sa att ett varv registreras och vilotimern startas, eller att
endast vilotimern startas eller endast ett varv registreras (Aktiviteter och appar, sidan 2).

N&r du har vilat fardigt trycker du pa BACK for att ateruppta lIopningen.
Tryck pa UP eller DOWN for att visa fler datasidor (valfritt).
8 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa STOP och véljer Spara.
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Triathlontraning

Nar du deltar i ett triathlon kan du anvanda triathlonaktiviteten for att snabbt byta sportldge, ta tiden vid varje
lage och spara aktiviteten.

1 Tryck pa START.

2 Valj Triathlon.

3 Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.

4 Tryck pa BACK i bérjan och slutet av varje 6vergang.

Qvergéngsfunktionen ar pa som standard och 6vergangstiden registreras separat fran aktivitetstiden.
Overgangsfunktionen kan slas pa eller av i triathlonaktivitetsinstallningarna. Om 6vergangar ar avstangda
trycker du pa BACK for att dndra sport.

5 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa STOP och viljer Spara.

Skapa en multisportaktivitet
1 Tryck pd START.
2 Valj Lagg till > Multisport.
3 Valj en multisportaktivitetstyp eller ange ett eget namn.
Dubbletter av aktivitetsnamn innehaller en siffra. Till exempel triathlon(2).
4 Valjtva eller fler aktiviteter.
5 Vilj ett alternativ:

+ Valj ett alternativ for att anpassa specifika aktivitetsinstallningar. Du kan till exempel vélja om du ska ta
med 6vergangar.

+ Valj Klar for att spara och anvanda multisportaktiviteten.
6 Vilj / om du vill lagga till aktiviteten i din lista med favoriter.

Anvanda en eBike

Innan du kan anvédnda en kompatibel eBike, som en Shimano STEPS" eBike, maste du para ihop den med
Forerunner enheten (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 57).

Visa dina skidak

Klockan registrerar detaljer om varje utfors- eller snowboardak med hjélp av funktionen fér automatiska ak. Den
har funktionen &r aktiverad som standard for utférsakning och snowboard. Den spelar in nya skidak automatiskt
baserat pa dina rorelser. Aktivitetstimern pausas nar du slutar rora dig i nedférsbacke och néar du sitter i en
skidlift. Aktivitetstimern forblir pausad under farden i skidliften. Du kan borja rora dig utfor for att starta om
aktivitetstimern. Du kan visa detaljer om aken pa den pausade skarmen eller nér aktivitetstimern &r igang.

1 Starta en skidaknings- eller snowboardaktivitet.

2 Hall ned UP.

3 Vilj Visa ak.

4 Tryck pa UP och DOWN for att visa detaljer om ditt senaste ak, ditt aktuella ak och dina ak totalt.
Akskarmarna inkluderar tid, tillryggalagd stricka, maximal hastighet, medelhastighet och totalt nedfér.

Simning

(0]:1]
Enheten ar avsedd for simning vid ytan. Dykning med enheten kan skada produkten och ogiltigférklara garantin.

Obs! Klockan har pulsméatning pa handleden aktiverad for simaktiviteter. Klockan ar ocksa kompatibel med
tillbehor i HRM-Pro™ serien, HRM-Swim”, och HRM-Tri" tillbehor (Pulsdata vid simning, sidan 61). Om data fran
bade pulsmaétning vid handleden och pulsmatning med brostrem ar tillgdngliga anvéander klockan data fran
pulsmatningen med brostrem.
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Simma i oppet vatten

Du kan lagra simdata, bland annat distans, tempo och simtagstempo. Du kan lagga till datasidor till
standardaktiviteten fér simning i dppet vatten (Anpassa datasidorna, sidan 81).

Tryck pa START.

Vilj Oppet vatten.

Véanta utomhus medan klockan lokaliserar satelliterna.

Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.

Borja simma.

Tryck pa UP eller DOWN for att visa fler datasidor (valfritt).

Nér du &r klar med aktiviteten trycker du pa STOP och viljer Spara.
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Ta en simtur i bassang

1 Tryck pa START.

2 Vailj Simbassiang.

3 Valjratt bassanglangd eller ange en anpassad langd.

4 Tryck pa START.

Enheten spelar bara in simdata nér aktivitetstimern &r igang.
Starta aktiviteten.

Enheten registrerar automatiskt simintervaller och langder.
Tryck pa UP eller DOWN for att visa fler datasidor (valfritt).
Nér du vilar trycker du pa BACK for att pausa aktivitetstimern.
Tryck pa BACK for att starta aktivitetstimern igen.

N&r du ar klar med aktiviteten trycker du pa STOP och viljer Spara.

a
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Tips for simningsaktiviteter
+ Tryck pa BACK for att registrera en intervall vid simning pa oppet vatten.

+ Innan du paborjar en simbassangsaktivitet ska du folja instruktionerna pa skarmen for att vélja ratt
bassanglangd eller ange en egen storlek.
Klockan mater och registrerar distans efter slutforda bassanglangder. Bassanglangden maste stdmma
for att ratt distans ska visas. Ndsta gang du pabdrjar en simbassangsaktivitet anvénder klockan den héar

bassanglangden. Du kan halla ned UP, vilja aktivitetsinstallningar och vélja Bassanglangd om du vill andra
storleken.

+ FOr att fa ratt resultat simmar du hela bassénglangden och anvander samma slags simtag under hela
langden. Pausa aktivitetstimern nar du vilar.

+ Tryck pa BACK om du vill registrera vila under simning i basséng (Automatisk vila och manuell vila,
sidan 9).

Klockan registrerar automatiskt simintervaller och langder for simbasséangstraning.

+ Hijalp klockan att rakna langder genom att skjuta ivag dig sjélv fran bassdngkanten med stor kraft och glida
en bit innan du tar ditt forsta simtag.

+ Under 6vningar maste du antingen pausa aktivitetstimern eller anvanda funktionen for traningsloggning
(Trdna med tréningsloggen, sidan 9).
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Simterminologi

Langd: En stracka i simbassangen.

Intervall: En eller flera langder i foljd. Efter vila startar ett nytt intervall.

Simtag: Ett simtag raknas varje gang den arm som du har klockan pa slutfér en hel cykel.

Swolf: Din swolf-podang ar summan av tiden for en bassanglangd plus antalet simtag for den langden. T.ex. 30
sekunder plus 15 simtag motsvarar en swolf-podng pa 45. Vid simning i 6ppet vatten berdknas swolf 6ver
25 meter. Swolf ar ett matt pa effektiviteten i din simning och som i golf &r ett lagre resultat battre.

Kritisk simhastighet (CSS): Din CSS ar den teoretiska hastighet som du bibehaller kontinuerligt utan att bli
uttrottad. Du kan anvanda din CSS foér att styra din tréaningshastighet och halla koll pa din utveckling.

Simtagstyper

Identifiering av simtagstyp ar bara tillganglig for simning i basséang. Din typ av simtag identifieras i slutet av en
langd. Typ av simtag visas i Garmin Connect kontot. Du kan dven valja simtagstyp som ett anpassat datafalt
(Anpassa datasidorna, sidan 81).

Fri Fristil

Rygg Ryggsim

Brost Brostsim

Fjaril Fjarilsim

Blandat Mer an en simtagstyp i en intervall

Ovning Anvands vid traningsloggning (Trdna med traningsloggen, sidan 9)

Automatisk vila och manuell vila
Obs! Simdata registreras inte under vila. Om du vill visa andra datasidor trycker du pa UP eller DOWN.

Funktionen automatisk vila ar bara tillganglig for simning i bassang. Klockan upptacker automatiskt nar du
vilar och vilosidan visas. Om du vilar i mer an 15 sekunder skapar klockan automatiskt ett vilointervall. Nar
du aterupptar simningen startar klockan automatiskt ett nytt simintervall. Du kan aktivera den automatiska
vilofunktionen i aktivitetsalternativen (Aktiviteter och appar, sidan 2).

TIPS: For basta resultat nar du anvander den automatiska vilofunktionen ska du minimera dina armrorelser nar
du vilar.

Under en simaktivitet i basséng eller 6ppet vatten kan du manuellt markera ett vilointervall genom att trycka pa
BACK.

Trana med traningsloggen

Traningsloggfunktionen &r bara tillganglig for simning i bassang. Du kan anvanda traningsloggfunktionen
for att manuellt spela in sparkset, enarmssimning eller annan typ av simning som inte &r nagot av de fyra
huvudsimsatten.

1 Under simaktiviteten i bassé@ngen trycker du pa UP eller DOWN fér att visa traningsloggsidan.
2 Tryck pa BACK for att starta traningstimern.
3 Tryck pa BACK nar du har avslutat ett traningsintervall.
Traningstiduret stannar, men aktivitetstiduret fortsatter att spela in hela simpasset.
4 Vailj en distans for den avslutade traningen.
Distanssteg baseras pa den bassénglangd som du valt for aktivitetsprofilen.
5 Vilj ett alternativ:
« Om du vill starta ett nytt tréaningsintervall trycker du pa BACK.
+ Om du vill starta ett simintervall trycker du pa UP eller DOWN for att aterga till simtréningssidorna.
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Inomhusaktiviteter

Klockan kan anvandas for traning inomhus, t.ex. [6pning i ett inomhusspar eller vid anvandning av en stationar
cykel eller indoor trainer. GPS ar avstangt for inomhusaktiviteter.

Nér du springer eller gar med GPS-funktionen avstangd beraknas fart och distans med klockans accelerometer.
Accelerometern kalibreras automatiskt. Noggrannheten for fart- och distansdata forbéattras efter nagra
[6prundor eller promenader utomhus med GPS.

TIPS: Att halla i ledstangerna pa I6pbandet minskar noggrannheten.

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 klockan t.ex. en fart- eller kadenssensor.

Ut och springa en virtuell I6ptur

Du kan para ihop klockan med den kompatibla tredjepartsappen for att dverféra tempo-, puls- eller kadensdata.

1 Tryck pa START.

2 Valj Virtuell I6pning.

3 Pa surfplattan, din barbara dator eller smartphone kan du 6ppna Zwift” appen eller en annan virtuell
traningsapp.

4 Folj instruktionerna pa skdrmen for att starta en I6pningsaktivitet och para ihop enhterna.

5 Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.

6 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa STOP och viljer Spara.

Kalibrera lopbandsdistansen

Om du vill registrera mer exakta distanser for dina [6pturer pa I6pbandet kan du kalibrera I6pbandsdistansen
nar du har sprungit minst 1,5 km (1 miles) pa ett Iopband. Om du anvénder olika I6pband kan du kalibrera
|6pbandsdistansen manuellt pa varje I6pband eller efter varje 16ptur.

1 Borja en Iopbandsaktivitet (Starta en aktivitet, sidan 3).
2 Spring pa Iopbandet tills klockan registrerar minst 1,5 km (1 mile).
3 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa STOP for att stoppa aktivitetstimern.
4 Valj ett alternativ:

+ Om du vill kalibrera I6pbandsdistansen férsta gangen valjer du Spara.

Enheten uppmanar dig att genomfora kalibreringen av I6pbandet.

+ Om du vill kalibrera I6pbandsdistansen efter den forsta kalibreringen valjer du Kalibrera och spara > V.

5 Kontrollera den tillryggalagda strackan pa I6pbandets display och ange distansen pa din klocka.

Health Snapshot™

Funktionen Health Snapshot ar en aktivitet pa klockan som anvands till att méata olika hdlsomatvarden nar du
haller dig stilla i tva minuter. Du kan anvénda den till att fa en Oversikt 6ver din allménna kardiovaskulara status.
Klockan anvands till att registrera matvarden som medelpuls, stressnivad och andningsfrekvens. Du kan ldgga till
Health Snapshot aktiviteten i listan 6ver favoritaktiviteter (Aktiviteter och appar, sidan 2).
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Registrera en styrketraningsaktivitet

Du kan registrera set under en styrketraningsaktivitet. Ett set ar flera repetitioner av en enda rorelse. Du kan
skapa och hitta tréaningspass for styrka med Garmin Connect och skicka dem till klockan.

1
2

9

Tryck pa START.

Valj Styrka.

Forsta gangen du registrerar en styrketraningsaktivitet maste du valja vilken handled klockan sitter pa.
Valj ett traningspass.

Obs! Om du inte har nagra traningspass for styrka hamtade till klockan kan du vélja Fri > START och ga till
steg 6.

Tryck pa DOWN om du vill visa en lista Over steg i traningspasset (valfritt).

TIPS: Nar du visar steg i traningspasset kan du trycka pa START for att visa en animering av den valda
ovningen, om den ar tillganglig.

Tryck pa START > Kor traningspass > START > Paborja ett trianingspass starta den installda timern.
Starta ditt forsta set.
Enheten réknar dina repetitioner. Repetitionsraknaren visas nar du har utfort minst fyra repetitioner.

TIPS: Enheten kan bara rdakna repetitioner av en enda 6vning for varje set. Nar du vill andra rérelse ska du
slutfora setet och starta ett nytt.

Tryck pa BACK om du vill avsluta setet.

Klockan visar det totala antalet repetitioner for setet. Efter nagra sekunder visas vilotimern.
Om det behovs andrar du antalet repetitioner.

TIPS: Du kan aven lagga till den vikt som anvandes for setet.

Nér du har vilat fardigt trycker du pa BACK for att starta nasta set.

10 Upprepa detta for varje styrketraningsset tills aktiviteten ar slutford.
11 Efter ditt sista set trycker du pa STOP for att stoppa settimern.
12 Valj Avbryt pass > Spara.

Tips for att registrera styrketraningsaktiviteter

Titta inte pa klockan medan du utfér repetitioner.

Du ska interagera med klockan i borjan och i slutet av varje set och under vila.

Fokusera pa din form medan du utfér repetitionerna.

Utfor ovningar med kroppsvikt eller fria vikter.

Utfor repetitioner med en konsekvent, fullstandig rorelse.

Varje repetition rdknas nar armen som bar klockan atergar till utgangslaget.

Obs! Benovningar kanske inte raknas.

Aktivera Automatisk setidentifiering som startar och stoppar dina set.

Spara och skicka styrketraningsaktiviteten till ditt Garmin Connect konto.

Du kan anvanda verktygen i ditt Garmin Connect konto for att visa och redigera aktivitetsinformation.
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Registrera en HIIT-aktivitet
Du kan anvanda specialtimers for att registrera en HIIT-aktivitet (hdgintensiv intervalltraning).
1 Tryck pa START.
2 Valj HIIT (Hogintensiv intervalltraning).
3 Valj ett alternativ:
+ Valj Fri om du vill registrera en oppen, ostrukturerad HIIT-aktivitet.
- Valj Timer for hégintensiv intervalltraning (Timer for hGgintensiv intervalltréning, sidan 12).
+ Valj Traningspass for att folja ett sparat traningspass.
4 Om det behovs foljer du instruktionerna pa skarmen.
5 Tryck pa START for att starta din forsta runda.
Enheten visar en nedrakningstimer och aktuell puls.
6 Om det behovs trycker du pa BACK for att manuellt ga till ndsta runda eller vila.
7 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa STOP och véljer Spara.

Timer for hogintensiv intervalltraning

Du kan anvanda specialtimers for att registrera en HIIT-aktivitet (h6gintensiv intervalltréning).

AMRAP: AMPRAP-timern registrerar sd manga rundor som majligt under en angiven tidsperiod.

EMOM: EMOM-timern registrerar ett visst antal Gvningar varje minut pa minuten.

Tabata: Tabata-timern vaxlar mellan 20-sekundersintervall med maximal anstrangning och 10 sekunders vila.
Egna: Du kan stélla in traningstid, vilotid, antal 6vningar och antal rundor.

Anvanda en indoor trainer

Innan du kan anvanda en kompatibel indoor trainer maste du para ihop den med klockan med ANT+® teknologi
(Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 57).

Du kan anvéanda klockan med en indoor trainer for att simulera motstand nar du foljer en bana, en tur eller ett
traningspass. Nar du anvander en inomhustrainer stangs GPS:en av automatiskt.

1 Tryck pa START.
Vilj Cykling inne.
Hall in UP.
Vélj Smart Trainer-alternativ.
Valj ett alternativ:
Valj Fricykling for att ge dig ut pa en tur.
+ Vilj Folja traningspass for att folja ett sparat traningspass (Trdningspass, sidan 37).
Vilj Folj banan for att folja en sparad bana (Banor, sidan 52).
- Valj stall in kraft for att stélla in maleffektvardet.
Vilj Ange lutning for att stélla in det simulerade lutningsvardet.
+ Valj Stall in motstand for att stalla in det motstand som trainern ska anvanda.
6 Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.
Trainern 6kar eller minskar motstandet baserat pa hojdinformationen pa banan eller cykelturen.
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Anpassa aktiviteter och appar
Du kan anpassa listan med aktiviteter och appar, dataskarmar, datafélt och andra instéllningar.
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Lagga till eller ta bort en favoritaktivitet

Listan over dina favoritaktiviteter visas nar du trycker pa START pa urtavlan, och den ger snabb atkomst till de
aktiviteter som du oftast anvander. Du kan lagga till eller ta bort favoritaktiviteter nar om helst.

1 Hall ned UP.

2 Valj Aktiviteter och appar.
Dina favoritaktiviteter visas Overst i listan.

3 Valj ett alternativ:
+ Om du vill lagga till en favoritaktivitet markerar du aktiviteten och valjer Stall in som favorit.
« Om du vill ta bort en favoritaktivitet markerar du aktiviteten och véljer Ta bort fran Favoriter.

Andra en aktivitets placering i listan med appar

1 Hall ned UP.

Valj Aktiviteter och appar.

Vilj en aktivitet.

Vélj Sortera.

Tryck pa UP eller DOWN for att justera aktivitetens placering i listan med appar.
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Skapa en anpassad aktivitet
1 Tryck pa START.
2 Valj Lagg till.
3 Vadlj ett alternativ:
+ Vilj Kopiera aktivitet om du vill skapa en egen aktivitet utifran nagon av dina sparade aktiviteter.
Valj Annan om du vill skapa en ny egen aktivitet.
4 Valjvid behov en aktivitetstyp.
5 Valj ett namn eller ange ett eget namn.
Dubbletter av aktivitetsnamn innehaller en siffra, t.ex. Cykel(2).
6 Valj ett alternativ:

+ Valj ett alternativ for att anpassa specifika aktivitetsinstallningar. Du kan till exempel anpassa datasidorna
eller automatiska funktioner.

Valj Klar for att spara och anvanda den anpassade aktiviteten.
7 Valj  om du vill lagga till aktiviteten i din lista med favoriter.

Utseende

Du kan anpassa utseendet pa urtavlan och snabbatkomstfunktionerna i slingan med férenklade widgetar och
menyn for kontroller.

Installningar foér urtavlian

Du kan anpassa urtavlans utseende genom att vélja layout, farger och ytterligare data. Du kan ocksa hamta
egna urtavlor fran Connect 1Q butiken.
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Anpassa urtavlan

Innan du kan aktivera en Connect 1Q urtavla maste du installera en urtavla som finns i Connect IQ butiken
(Connect IQ funktioner, sidan 74).

Du kan anpassa urtavlans information och utseende, eller aktivera en installerad Connect 1Q urtavla.
Pa urtavlan haller du UP nedtryckt.

Valj Urtavla.

Tryck pa UP eller DOWN fér att forhandsvisa alternativen for urtavlan.

Valj Lagg till ny for att bladdra igenom ytterligare forinstallerade urtavlor.

Vilj START > Verkstall for att aktivera en forinstallerad urtavla eller en installerad Connect IQ urtavla.
Om du anvander en forinstallerad urtavla valjer du START > Anpassa.

Valj ett alternativ:

« Om du vill andra stil pa siffrorna pa den analoga urtavlan véljer du Urtavla.

« Om du vill &ndra stil pa visarna pa den analoga urtavlan véljer du Visare.

« Om du vill andra stil pa siffrorna pa den digitala urtavlan véljer du Layout.

« Om du vill &ndra stil pa sekunderna pa den digitala urtavlan valjer du Sekunder.

« Om du vill andra data som visas pa urtavlan véljer du Data.

« Om du vill Iagga till eller &ndra profilfarg pa urtavlan valjer du Profilfarg.

+  Om du vill andra bakgrundsfarg valjer du Bakgrundsfarg.

+ Om du vill spara andringarna valjer du Klar.

8 Om du vill spara alla andringar véljer du Verkstall.
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Forenklade widgets

Klockan levereras med férenklade widgets som ger snabb information (Visa widgetslingan, sidan 16). For vissa
forenklade widgets kréavs en Bluetooth” anslutning till en kompatibel telefon.

Vissa forenklade widgets visas inte som standard. Du kan ldgga till dem i slingan med forenklade widgets
manuellt (Anpassa widgetslingan, sidan 17).

14 Utseende



ABC Visar kombinerad hojdmatar-, barometer- och kompassinformation.
. Visar aktuell niva for Body Battery och ett diagram 6ver din niva under de senaste
Body Battery ; .
timmarna (Body Battery, sidan 17).
Kalender Visar kommande méten fran kalendern i din telefon.
Kalorier Visar kaloriinformation for aktuell dag.

Enhetsanvandning

Visar aktuell programvaruversion och enhetsanvandningsstatistik.

Antal trappor

Spaérar antal trappor och framsteg mot malet.

Garmin® Coach

Visar planerade traningspass nér du véljer ett Garmin tréaningsprogram fran trénaren pa
Garmin Connect kontot. Planen anpassar sig efter din nuvarande konditionsniva, dina
preferenser vad géller tranare och schema samt tavlingsdatum.

Health Snapshot

Visar sammanfattningar av dina sparade Health Snapshot sessioner (Health Snapshot”,
sidan 10).

Puls Visar din aktuella puls i slag per minut och ett diagram éver din genomsnittliga vilopuls.
Historik Visar din aktivitetshistorik och ett diagram over dina registrerade aktiviteter.
HRV-status Visar ditt sjudagarsmedel for pulsvariabilitet under natten.

Intensiva minuter

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

Senaste aktiviteten

Visar en kort sammanfattning av din senast registrerade aktivitet.

Senaste cykeltur
Senaste loptur
Senaste simning

Visar en kort sammanfattning av din senast registrerade aktivitet och historik for den
angivna sporten.

Musikkontroller

Ger musikspelarkontroller for din telefon eller musik i klockan.

Meddelar om inkommande samtal, sms, uppdateringar i sociala medier med mera,

Aviseringar baserat pa aviseringsinstallningarna pa din telefon (Aktivera aviseringar for Bluetooth,
sidan 70).
Prestanda Visar prestationsvarden som hjalper dig att halla reda pa och forsta dina traningsaktivi-

teter och prestationer under lopp (Prestationsmaétningar, sidan 20).

Primar tavling

Visar den tévling som du anger som primadr tévling i Garmin Connect kalendern (Téavlings-
kalender och primar tévling, sidan 35).

Pulsoximeter

Gor att du kan ldsa av en manuell pulsoximeter (Ldsa av pulsoximetervérden, sidan 51).
Om du ar for aktiv for att klockan ska kunna faststélla pulsoximetervardet registreras inte
matningarna.

Tavlingskalender

Visar kommande tavlingar som lagts in i Garmin Connect kalendern (T&vlingskalender
och primdr tévling, sidan 35).

RCT-kamerakon-
troller

Gor att du manuellt kan ta ett foto, spela in ett videoklipp och anpassa instéllningarna
(Anvéanda Varia kamerakontrollerna, sidan 62).

Andning

Din aktuella andningsfrekvens matt i andetag per minut och ditt genomsnitt ver sju
dagar. Du kan gora en andningsaktivitet som hjélper dig att slappna av.

Utseende
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Somn

Steg

Stress

Soluppgang och
solnedgang

Traningsstatus
Vader

Kvinnors halsa

Visar den totala sémntiden, ett sdmnresultat och information somnstadier for féregaende
natt.

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

Visar din aktuella stressniva och ett diagram 6ver din stressniva. Du kan gora en andning-
saktivitet som hjalper dig att slappna av. Om du &r for aktiv for att klockan ska kunna
faststélla din stressniva registreras inte stressmatningar.

Visar tider for soluppgang, solnedgang och borgerlig gryning/skymning.

Visar aktuell traningsstatus och traningsbelastning, som visar hur traningen paverkar din
traningsniva och prestation (Trdningsstatus, sidan 26).

Visar aktuell temperatur- och vaderprognos.

Visar aktuell cykel eller graviditetssparningsstatus. Du kan visa och logga dagliga
symptom.

Visa widgetslingan

Forenklade widgetar ger snabb atkomst till hdlsodata, aktivitetsinformation, inbyggda sensorer och mer. Nar du
parar ihop klockan kan du visa data fran telefonen, t.ex. aviseringar, vader och kalenderhédndelser.

1 Tryck pa UP eller DOWN.
Klockan bladdrar genom widgetslingan och visar sammanfattningsdata for varje widget.

—afl HAIC
[
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2 Tryck pa START for att visa mer information.

3 Valj ett alternativ:

+ Tryck pd DOWN om du vill visa detaljer om en widget.
+ Tryck pa START om du vill visa fler alternativ och funktioner fér en widget.

Utseende



Anpassa widgetslingan

1 Hall ned UP.

2 Valj Utseende > Forenklade widgets.
3 Valj ett alternativ:

Om du vill andra plats for en férenklad widgetslinga véljer du en forenklad widget och trycker pa UP eller
DOWN.

Om du vill ta bort en férenklad widgetslinga valjer du en forenklad widget och trycker pa .
Om du vill Iagga till en forenklad widget valjer du Lagg till och valjer en forenklad widget.
TIPS: Du kan vélja Skapa mapp for att skapa mappar som innehaller flera férenkladee widgetar (Skapa
mappar med férenklade widgetar, sidan 17)
Skapa mappar med forenklade widgetar
Du kan anpassa den férenklade widgetslingan for att skapa mappar med relaterade forenklade widgetar.
1 Hall ned UP.
2 Vailj Utseende > Forenklade widgets > Lagg till > Skapa mapp.
3 Vilj de forenklade widgetar som ska inga i mappen och valj Klar.

Obs! Om de forenklade widgetarna redan ar i den forenklade widgetslingan kan du flytta eller kopiera dem till
mappen.

4 Vilj eller ange ett namn pa mappen.
Vilj en ikon fér mappen.
6 Vid behov, valj ett alternativ:
Om du vill redigera mappen bladdrar du till mappen i den férenklade widgetslingan och haller ner UP.

Om du vill redigerade férenklade widgetarna i mappen dppnar du mappen och viljer Redigera
traningspass (Anpassa widgetslingan, sidan 17).

a

Body Battery

Klockan 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 &r |ag reservenergi, 26 till 50 ar normal reservenergi, 51 till 75 ar hog
reservenergi och 76 till 100 ar mycket hog reservenergi.

Du kan synkronisera klockan med ditt Garmin Connect konto for att visa din senaste Body Battery niva,
langsiktiga trender och ytterligare information (Tips for béattre Body Battery data, sidan 18).
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Visa den forenklade widgeten Body Battery

Den forenklade widgeten Body Battery visar din aktuella Body Battery niva och ett diagram over din Body Battery
nivd under de senaste timmarna.

1 Tryck pa UP eller DOWN for att visa den forenklade widgeten Body Battery.

Obs! Du kan behova lagga till den forenklade widgeten till din forenklade widgetslinga (Anpassa
widgetslingan, sidan 17).

2 Tryck pa START for att visa ett diagram over din body battery-niva sedan midnatt.

FRAN MIDNATT

3 Tryck pa DOWN for att visa en kombinerad graf av dina Body Battery och stressnivaer.

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

MED STRESS

DESEN4H

Tips for battre Body Battery data

For mer exakta resultat bor du bara klockan medan du sover.
Nar du sover laddas ditt Body Battery.

Om anstranger dig eller ar stressad laddas ditt Body Battery ur snabbare.
Matintag, liksom stimulantia som koffein, har ingen inverkan pa din Body Battery.

Utseende



Visa den forenklade pulswidgeten
1 Paurtavlan trycker du pa UP eller DOWN for att visa den forenklade pulswidgeten.

Obs! Du kan behova lagga till den forenklade widgeten till din forenklade widgetslinga (Anpassa
widgetslingan, sidan 17).

2 Tryck pa START for att visa din aktuella puls i slag per minut (bpm) och ett diagram &ver din puls under de
senaste fyra timmarna.

68
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3 Tryck pa DOWN for att visa dina varden for genomsnittlig vilopuls under de senaste sju dagarna.

Visa den forenklade vaderwidgeten

Vader kraver en Bluetooth anslutning till en kompatibel smartphone.

1 Paurtavlan véljer du UP eller DOWN for att visa den férenklade vaderwidgeten.
2 Valj START for att visa vaderinformation.

3 Valj UP eller DOWN for att visa trenddata for timmar, dagar och vader.

Kvinnors halsa

Menscykelspéarning

Menstruationscykeln ar en viktig del av din halsa. Du kan anvanda klockan for att logga fysiska symptom,
sexuell aktivitet, agglossningsdagar med mera Du kan lasa mer och stélla in funktionen i installningarna
Halsostatistik i appen Garmin Connect.

+ Menscykelsparning och detaljer

+ Fysiska och emotionella symtom

+ Prognoser om mens och fertilitet

+ Halso- och kostinformation

Obs! Du kan anvanda appen Garmin Connect till att Iagga till och ta bort forenklade widgetar.

Graviditetssparning

Graviditetssparningsfunktionen visar uppdateringar varje vecka av graviditeten och ger information om hélsa
och kost. Du kan anvanda klockan for att logga fysiska och kénslomassiga symptom, blodsockerresultat och
barnets rorelser. Du kan ldasa mer och stélla in funktionen i instéllningarna Halsostatistik i appen Garmin
Connect.

Utseende

19



Anvanda den forenklade stressnivawidgeten
Den forenklade stressnivawidgeten visar din aktuella stressniva och ett diagram &ver din stressniva under de
senaste timmarna. Den kan ocksa végleda dig genom en andningsaktivitet for att hjalpa dig att slappna av
(Anpassa widgetslingan, sidan 17).
1 Medan du sitter stilla eller ar inaktiv trycker du pa UP eller DOWN for att visa den forenklade
stressnivawidgeten.
2 Tryck pa START.
3 Valj ett alternativ:
+ Tryck pa DOWN for att visa ytterligare information.

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

+ Tryck pa START for att starta en Andningsterapi.

Prestationsmatningar

De hér prestationsvardena ar uppskattningar som kan hjélpa dig att halla reda pa och forsta dina
traningsaktiviteter och prestationer under lopp. Fér de hdr matningarna kravs nagra aktiviteter med pulsméatning
vid handleden eller en kompatibel pulsmatare med brostrem. Prestationsmatning for cykling kraver en
pulsmatare och en kraftmatare.

De héar berakningarna tillhandahalls och stdds av Firstbeat Analytics”. Mer information finns pa www.garmin
.com/performance-data/running/.

Obs! Berakningarna kanske inte verkar stamma helt till en borjan. For att klockan ska ldra sig om dina
prestationer behover du slutféra nagra aktiviteter.

V02 Max: VO2 Max ar den storsta volymen syrgas (i milliliter) som du kan férbruka per minut per kilo kroppsvikt
vid maximal prestation (Om VO2-maxberékningar, sidan 21).

Forutsagda tavlingstider: Klockan anvander VO2 Max-beréakningen och traningshistorik for att rakna ut en
maltavlingstid baserad pa din aktuella kondition (Visa dina férutsagda tavlingstider, sidan 23).

HRV-status: Klockan analyserar dina pulsmatningar vid handleden medan du sover for att faststélla statusen
for din pulsvariabilitet (HRV) baserat pa dina personliga, langsiktiga HRV-medelvarden (HRV-test, sidan 23).

Prestationsforhallande: Prestationsférhallandet ar en realtidsutvardering efter 6 till 20 minuters aktivitet. Det
kan laggas till som ett datafélt sa att du kan visa prestationsforhallandet under resten av aktiviteten. Den
jamfor realtidsforhallandet med din genomsnittliga konditionsniva (Prestationsférhallande, sidan 24).

Mjolksyratroskel: Mjolksyratroskel kraver en pulsmatare. Mjolksyratroskel ar den punkt dar musklerna
snabbt borjar tréttna. Klockan mater mjolksyratréskelnivan med hjélp av pulsinformation och tempo
(Mjolksyratroskel, sidan 24).
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Om VO2-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. Enheten Forerunner kraver pulsmatare vid handleden eller kompatibel
pulsmatare med brostrem for att visa ditt VO2-maxvarde. Enheten har olika VO2-maxberakningar for [6pning
och cykling. Du maste antingen springa utomhus med GPS eller cykla med en kompatibel kraftmétare i en
mattlig intensitetsniva i flera minuter att fa ett korrekt VO2-maxvarde.

Pa enheten visas ditt VO2-maxvéarde som en siffra, beskrivning och lage pa fargmataren. Pa ditt Garmin
Connect konto kan du se ytterligare information om ditt forvantade VO2 Max-véarde, t.ex. var det rangordnas
efter alder och kon.

V02 Max.
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V02-maxdata tillhandahalls av Firstbeat Analytics. VO2-maxanalys tillhandahalls med tillstand fran The Cooper
Institute®. Mer information finns i bilagan (Standardklassificeringar for VO2-maxvérde, sidan 107) och pa www
.Cooperlnstitute.org.
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Fa ditt forvintade 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 klocka (Para ihop dina
tradlésa sensorer, sidan 57).

For att fa en sa exakt berdkning som majligt bor du slutfora instéllningen av anvandarprofilen (Stélla in din
anvéndarprofil, sidan 64) och stélla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner, sidan 65). Berakningen kanske

inte verkar stamma helt till en borjan. For att klockan ska lara sig om dina I6pningsprestationer behdvs det
nagra l6prundor. Du kan avaktivera registrering av VO2 Max for ultralopnings- och terranglopningsaktiviteter om
du inte vill att de har I6pningstyperna ska paverka ditt berdknade VO2 Max (Stédnga av registrering av VO2 Max,
sidan 22).

1 Starta en |opningsaktivitet.

2 Spring i minst 10 minuter utomhus.

3 Efter I6pningen véljer du Spara.

4 Tryck pa UP eller DOWN for att bladdra igenom tillgéngliga matt.

Fa ditt forvantade VO2-maxvarde for cykling

For den har funktionen behovs en kraftmatare och en pulsmaétare for handleden eller en kompatibel pulsmatare
med brostrem. Kraftmataren maste paras ihop med klockan (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 57). Om
du anvander en pulsméatare med bréstrem maste du sétta pa dig den och para ihop den med klockan.

For att fa en sa exakt berdkning som majligt bor du slutféra instéllningen av anvandarprofilen (Stélla in din
anvéndarprofil, sidan 64) och stélla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner, sidan 65). Berakningen kanske

inte verkar stamma helt till en borjan. For att klockan ska lara sig om dina cyklingsprestationer behévs det nagra
cykelturer.

1 Starta en cykelaktivitet.

2 Cykla med jamn, hog intensitet i minst 20 minuter.

3 Efter cykelturen véljer du Spara.

4 Tryck pa UP eller DOWN for att bladdra igenom tillgangliga matt.

Stanga av registrering av VO2 Max

Du kan avaktivera registrering av VO2 Max for ultraldpnings- och terrdanglopningsaktiviteter om du inte vill att de
har 16pningstyperna ska paverka ditt berdknade VO2 Max (Om VO2-maxberékningar, sidan 21).

1 Hallin UP.

Valj Aktiviteter och appar.

Vilj Trailrun eller Ultralopning.
Vilj aktivitetsinstallningarna.
Vilj Registrera VO2 Max. > Av.

a b~ WDN
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Visa dina forutsagda tavlingstider

For att fa en sa exakt berdkning som majligt bor du slutféra instéllningen av anvandarprofilen (Stélla in din
anvéndarprofil, sidan 64) och stélla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner, sidan 65).

Klockan anvander berdknat VO2 Max (Om VO2-maxberékningar, sidan 21) och din traningshistorik for att
tillhandahalla en maltavlingstid. Klockan analyserar flera veckors tréaningsdata for att forfina uppskattningen
av tavlingstiderna.

TIPS: Om du har mer an en Garmin enhet kan du ange den priméra traningsenheten i Garmin Connect-appen,
vilket gor att klockan kan synkronisera aktiviteter, historik och data fran andra enheter (Synkronisera aktiviteter
och prestationsmétningar, sidan 25).

1 Pa urtavlan trycker du pa UP eller DOWN for att visa prestationswidgeten.
2 Tryck pa START for att visa information om widgeten.
3 Tryck pa UP eller DOWN for att visa en forutsagd tavlingstid.

Marathon
Prediction

3:19:13

3:23
V\/\’\N\' 3:20

LAST 4 WEEKS

4 Tryck pa START for att visa forutsdgelser fér andra distanser.

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

HRV-test

Klockan analyserar matvardena fran pulsmétning vid handleden medan du sover for att faststalla din
pulsvariabilitet (HRV). Traning, fysisk aktivitet, sémn, kost och hdlsosamma vanor paverkar alla din
pulsvariabilitet. HRV-varden kan variera kraftigt beroende pa kon, alder och konditionsniva. Ett balanserat
HRV-vérde kan vara positiva tecken pa hélsa, till exempel bra trénings- och aterhamtningsbalans, battre
kardiovaskular kondition och formaga att sta emot stress. Ett obalanserat eller daligt varde kan vara tecken
pa utmattning, stérre aterhdmtningsbehov eller 6kad belastning. For basta resultat bor du bara klockan medan
du sover. Klockan behdver tre veckors sammanhangande sémndata for att visa din pulsvariabilitetstatus.

7D AVG HRV
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Balanced

|
® Baseline 65-85 ms

Last Night Avg
75 ms
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. B Balanserad Din genomshnittliga HRV under sju dagar ligger inom standardintervallet.

. Orange Obalanserad Din genomsnittliga HRV under sju dagar &r over eller under standardintervallet.

. R6d Lag Din genomsnittliga HRV under sju dagar ar langt under standardintervallet.

Medelvardena for din HRV ligger langt under det normala intervallet fér din alder.
Ingen status innebdr att det inte finns tillrdckligt med data for att generera ett
sjudagarsmedelvarde.

Daligt

Ingen far
nge 9 Ingen status

Du kan synkronisera klockan med ditt Garmin Connect konto for att visa din aktuella pulsvariabilitetstatus,
trender och pedagogisk feedback.

Prestationsforhallande

Nar du slutfort din aktivitet, t.ex. [6pning eller cykling, analyserar funktionen for prestationsforhallande ditt
tempo, din puls och pulsvariabilitet for att gora en realtidsutvardering av din férmaga att prestera i relation
till din genomsnittliga konditionsniva. Det &r din ungeféarliga procentuella avvikelse fran ditt grundlaggande
VO2-maxvarde i realtid.

Vérdet pa prestationsférhallandet gar fran -20 till +20. Efter de forsta 6 till 20 minuterna av aktiviteten visar
enheten ditt resultat for prestationsforhallande. Till exempel innebér en poédng pa +5 att du &r utvilad, pigg och
har kapacitet for en bra |6prunda eller cykeltur. Du kan ldgga till prestationsforhallande som ett datafalt pa en
av dina tréningssidor for att kontrollera din férmaga under hela aktiviteten. Prestationsférhallande kan &dven
fungera som en indikator for utmattningsniva, sérskilt mot slutet av en lang I6prunda eller cykeltur.

Obs! Du maste springa eller cykla nagra ganger med en pulsmaétare innan enheten kan ge dig korrekt VO2-
maxvarde och information om din 16p- eller cyklingsférméga (Om VO2-maxberédkningar, sidan 21).
Visa ditt prestationsférhallande
For den har funktionen behovs en pulsmatare vid handleden eller kompatibel pulsmatare med bréstrem.
1 Lé&gg till Prestationsforhallande pa en datasida (Anpassa datasidorna, sidan 81).
2 Gaut och spring eller cykla.
Efter 6 till 20 minuter visas ditt prestationsforhallande.
3 Bl&addra till datasidan for att visa ditt prestationsforhallande under hela I6prundan eller cykelturen.

Mjolksyratréskel

Mjolksyratroskeln ar den traningsintensitet vid vilken laktat (mjolksyra) bérjar ansamlas i blodomloppet. Vid
I6pning uppskattas intensitetsnivan i form av tempo, puls eller kraft. Nar en I6pare 6verstiger troskeln borjar
trottheten tillta i en allt snabbare takt. For erfarna I6pare intraffar troskeln vid ungeféar 90 % av maxpulsen

och i ett tavlingstempo for [6pning mellan 10 km och ett halvmaraton. For medelgoda I6pare intraffar
mjolksyratréskeln ofta langt under 90 % av maxpulsen. Att ha kdinnedom om din mjolksyratréskel kan hjélpa dig
att avgora hur hart du ska tréna eller nar du ska pressa dig under ett lopp.

Om du redan vet ditt pulsvarde for mjolksyratroskel kan du ange det i dina instéllningar for anvandarprofilen
(Stélla in dina pulszoner, sidan 65).Du kan aktivera funktionen Automatisk identifiering for att automatiskt
registrera din mjolksyratroskel under en aktivitet.
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Genomfora ett guidat test for att faststélla din mjolksyratréskel

For den har funktionen kravs en Garmin pulsmatare med brostrem. Innan du kan genomfora det guidade
testet maste du satta pa dig en pulsmétare och para ihop den med enheten (Para ihop dina tradlésa sensorer,
sidan 57).

Enheten anvander informationen i din anvandarprofil fran den forsta konfigurationen och ditt férvantade
VO2-maxvarde for att faststalla din mjolksyratroskel. Enheten identifierar automatiskt din mjolksyratroskel vid
[6pning vid en jamn, hdg intensitet med puls.

TIPS: Du maste springa nagra ganger med en pulsmatare med bréstrem innan enheten kan visa korrekt

maxpuls och VO2-maxvéarde. Om du har problem att fa en uppskattning av mjolksyratréskel kan du férséka med

att manuellt sanka maxpulsvardet.
1 Paurtavlan valjer du START.
2 Valj en utomhuslopningsaktivitet.
For att slutfora testet kravs GPS.
3 Hall ned UP.
4 Valj Traning > Test med guidning for mjolksyratroskel.
5 Starta timern och félj instruktionerna pa skarmen.

Nér du har paborjat en l6ptur visar enheten varje stegs varaktighet, det uppsatta malet och information om
aktuella pulsdata. Ett meddelande visas nar testet har slutforts.

6 Nar du har slutfort det guidade testet stoppar du timern och sparar aktiviteten.
Om detta ar din forsta uppskattning av mjolksyratroskeln uppmanar enheten dig att uppdatera dina
pulszoner baserat pa mjélksyratroskeln. For varje ytterligare uppskattning av mjolksyratroskeln uppmanar
enheten dig att godkanna eller avboja uppskattningen.

Synkronisera aktiviteter och prestationsméatningar

Du kan synkronisera aktiviteter och prestationsmatningar fran andra Garmin enheter till din Forerunner klocka
med hjélp av ditt Garmin Connect konto. Pa sa sétt kan klockan noggrannare visa din trdaningsstatus

och kondition. Du kan till exempel registrera en tur med en Edge’ cykeldator och se aktivitetsdetaljer och
traningsbelastning pa Forerunner-klockan.

Synkronisera Forerunner-klockan och andra Garmin enheter med Garmin Connect kontot.

TIPS: Du kan stélla in en primar traningsenhet och en primar wearable enhet i Garmin Connect appen
(Enhetlig trdningsstatus, sidan 35).

Senaste aktiviteter och prestationsmaétningar fran dina andra Garmin enheter visas pa Forerunner-klockan.

Stanga av prestationsaviseringar

Vissa prestationsaviseringar visas nar du har avslutat aktiviteten. Vissa prestationsaviseringar visas under
en aktivitet nédr du uppnar en ny prestationsmatning, till exempel ett nytt VO2-maxvérde. Du kan stanga av
funktionen for prestationsforhallande for att undvika vissa av aviseringarna.

1 Hallin UP.

2 Vilj System > Prestationsforhallande.
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Traningsstatus

De har vardena &r uppskattningar som kan hjélpa dig att halla reda pa och forsta dina tréaningsaktiviteter. For
de har méatningarna kravs nagra aktiviteter med pulsmatning vid handleden eller en kompatibel pulsmétare med
brostrem. Prestationsmatning for cykling kraver en pulsmatare och en kraftmatare.

De har berakningarna tillhandahalls och stods av Firstbeat Analytics. Mer information finns pa www.garmin
.com/performance-data/running/.

Training Status \
Productive

V02 MAX. HRV
Increasing | Balanced

ACUTE LOAD
Optimal

Obs! Berakningarna kanske inte verkar stamma helt till en borjan. For att klockan ska lara sig om dina
prestationer behover du slutféra nagra aktiviteter.

Traningsstatus: Traningsstatus visar hur tréningen paverkar din kondition och prestationsformaga.
Traningsstatus baseras pa forandringar i VO2 May, intensiv belastning och HRV-status 6ver en langre tid.

V02 Max: VO2 Max ar den storsta volymen syrgas (i milliliter) som du kan forbruka per minut per kilo kroppsvikt
vid maximal prestation (Om VO2-maxberékningar, sidan 21). Klockan visar varme- och héjdkorrigerade V02
Max-varden nar du acklimatiserar till miljoer med hég varme eller till h6g hojd.

Intensiv belastning: Intensiv belastning ar en viktad summa av dina senaste belastningspoang inklusive
ovningarnas varaktighet och intensitet. (Intensiv belastning, sidan 27).

Traningsbelastningsfokus: Klockan analyserar och fordelar traningsbelastningen i olika kategorier baserat
pa intensiteten och strukturen for varje registrerad aktivitet. Traningsbelastningsfokus omfattar den totala
ackumulerade belastningen per kategori och traningens fokus. Klockan visar din belastningsfordelning under
de senaste 4 veckorna (Trdningens belastningsfokus, sidan 28).

Aterhamtningstid: Aterhamtningstiden visar hur lang tid som aterstar innan du har &terhamtat dig helt och &r
redo for nasta tuffa traningspass (Aterhdmtningstid, sidan 29).
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Traningsstatusnivaer

Traningsstatus visar hur tréaningen paverkar din traningsniva och prestationsféormaga. Tréningsstatus baseras
pa forandringar i VO2 Max, intensiv belastning och HRV-status 6ver en langre tid. Du kan ta hjélp av din
traningsstatus nar du planerar din framtida tréning och fortsatter att forbattra din traningsniva.

Ingen status: Du behover registrera flera aktiviteter under tva veckor med VO2 Max-resultat fran 16pning eller
cykling for att faststélla traningsstatus.

Minskande: Du har en paus i din tréningsrutin eller sa tranar du mycket mindre an vanligt i en vecka eller mer.
Minskande innebar att du inte kan uppratthalla din konditionsniva. Du kan prova att 6ka traningsbelastningen
for att se forbattringar.

Aterhamtning: Den lattare traningsbelastningen Iter din kropp aterhdmta sig, vilket &r viktigt i samband med
langre perioder av hard tréaning. Du kan aterga till en hogre traningsbelastning nar du kanner dig redo.

Bibehallen: Den aktuella traningsbelastningen ar tillracklig fér att du ska bibehalla din trédningsniva. Om du vill se
forbattringar kan du prova att variera traningspassen mer, eller trdna mer.

Produktiv: Den aktuella traningsbelastningen gor att din tréaningsniva och dina prestationer gar at ratt hall. Du
bor planera in aterhamtningsperioder i traningen for att bibehalla traningsnivan.

Okande: Du &r i toppform. Den nyligen sénkta traningsbelastningen later din kropp aterhdmta sig och
kompensera for tidigare traning. Du bor se till att planera eftersom du bara kan bibehalla toppformen under
en kort tid.

Overdriven traning: Traningsbelastningen ar mycket hég och kontraproduktiv. Din kropp behéver vila. Du bér ge
dig sjalv tid for aterhamtning genom att lagga till Iattare traning i ditt schema.

Inte produktiv: Traningsbelastningen ligger pa en bra niva, men din kondition minskar. Férsék fokusera pa vila,
kost och stresshantering.

Anstrangd: Det finns obalans mellan din aterhamtning och tréaningsbelastning. Det &r ett normalt resultat
efter hard traning eller ett stérre evenemang. Kroppen kanske har svart att aterhamta sig, sa du bor vara
uppmarksam pa din allménna hélsa.

Tips for att fa din traningsstatus

Funktionen for traningsstatus kraver uppdaterade bedomningar av din konditionsniva, inklusive minst en V02
Max-matning per vecka. Ditt berdknade VO2 Max uppdateras efter |6prundor eller cykelturer med kraftmatare
utomhus dar din puls under flera minuter uppnar minst 70 % av din maxpuls. For kunna félja din konditionsniva
exakt genererar inte [0pningsaktiviteter inomhus ett VO2 Max-varde. Du kan avaktivera registrering av VO2
Max for ultralépnings- och terrdngldpningsaktiviteter om du inte vill att de har I6pningstyperna ska paverka ditt
beraknade VO2 Max (Stédnga av registrering av VO2 Max, sidan 22).

For att fa ut mesta mojliga av funktionen for traningsstatus kan du préva foljande tips.

+ Spring eller cykla utomhus med en kraftmatare en gang i veckan och uppna 70 % av din maxpuls under minst
10 minuter.

Nar du har anvant klockan i en vecka bor din traningsstatus finnas tillganglig.

+ Registrera alla tréningsaktiviteter pa din primara traningsenhet sa att klockan kan lara sig mer om dina
prestationer (Synkronisera aktiviteter och prestationsmatningar, sidan 25).

+ Bar klockan kontinuerligt medan du sover for att fortsatta generera en uppdaterad HRV-status. Om du har
en giltig HRV-status kan du bibehalla en giltig traningsstatus nar du inte har s& manga aktiviteter med VO2
Max-matningar.

Intensiv belastning

Intensiv belastning &r en viktad summa av efterférbranningen (EPOC) for de senaste dagarna. Mataren visar om
din aktuella belastning ar lag, optimal, hdg eller mycket hog. Det optimala intervallet baseras utifran din egen
konditionsniva och tréningshistorik. Intervallet &ndras nar din tréningstid och -intensitet kar eller minskar.
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Traningens belastningsfokus

For att kunna maximera prestations- och konditionsforbattringar bor traningen fordelas dver tre kategorier: latt
aerob, hard aerob och anaerob. Tréningsbelastningsfokus visar hur mycket av traningen du for narvarande gor i
varje kategori och ger dig traningsmal. For tréaningsbelastningsfokus kravs minst 7 dagars traning for att avgora
om tréningen &r latt, optimal eller hard. Efter 4 veckors tréningshistorik har den berdknade traningsbelastningen
mer detaljerad malinformation som hjalper dig att balansera traningsaktiviteterna.

Under malen: Traningsbelastningen ar lagre an vad som ar optimalt i alla intensitetskategorier. Prova att 6ka
langden pa eller antalet traningspass.

Brist pa latt aerob aktivitet: Férsok att ldgga till mer |&tt aerob aktivitet for att skapa aterhdgmtning och balans
for dina aktiviteter med hogre intensitet.

Brist pa hard aerob aktivitet: Forsok att lagga till mer hard aerob aktivitet for att forbattra din mjolksyratroskel
och VO2 Max over tid.

Brist pa anaerob aktivitet: Forsok att 1agga till lite fler intensiva, anaeroba aktiviteter for att forbattra din fart och
anaeroba kapacitet 6ver tid.

Balanserad: Traningsbelastningen ar balanserad och ger allménna traningsfordelar nar du fortsatter trana.

Lagt aerobiskt fokus: Traningsbelastningen bestar mestadels av l4tt aerob aktivitet. Det ger en stabil grund och
forbereder dig for att [agga till mer intensiva traningspass.

Hogt aerobiskt fokus: Traningsbelastningen bestar mestadels av hard aerob aktivitet. Dessa aktiviteter bidrar
till att forbattra mjolksyratroskeln, VO2 Max och uthalligheten.

Anaerobt fokus: Traningsbelastningen bestar mestadels av intensiv aktivitet. Det leder till snabb
konditionsforbattring, men bor balanseras med Iatt aerob aktivitet.

Over malen: Traningsbelastningen ar hdgre dn optimalt och du bor évervdga att minska pé langden och antalet
traningspass.

Om Training Effect

Training Effect mater hur traningen paverkar din aeroba och anaeroba kondition. Training Effect ackumuleras
under aktiviteten. Under aktivitetens gang okar vardet pa Training Effect. Training Effect faststélls med hjalp
av din anvandarprofilinformation och traningshistorik samt puls, varaktighet och aktivitetens intensitet. Det
finns sju olika Training Effect-namn som beskriver aktivitetens framsta fordel. Varje namn ar fargkodat och
motsvarar din traningslastningsfokus (Trdningens belastningsfokus, sidan 28). Varje feedbackfras, till exempel,
"Paverkar VO2-max avsevart." har en motsvarande beskrivning i Garmin Connect aktivitetsdetaljerna.

Aerob Training Effect anvander din puls for att mata hur den ackumulerade traningsintensiteten for en
ovning paverkar konditionen och anger om traningspasset hade en bibehallande eller forbattrande effekt pa
konditionsnivan. Den efterforbranning (excess post-exercise oxygen consumption, EPOC) som ackumuleras
under traningen mappas till ett intervall med varden som tar hansyn till din konditionsniva och dina
traningsvanor. Jamna traningspass med mattlig anstrangning och traningspass med langre intervaller

(> 180 sek) har en positiv inverkan pa din aeroba metabolism och ger forbattrad aerob tréaningseffekt.

Anaerob Training Effect anvéander puls och fart (eller kraft) for att faststalla hur ett traningspass paverkar din
férmaga att prestera vid mycket hog intensitet. Du far ett varde baserat pa det anaeroba bidraget till EPOC och
typen av aktivitet. Upprepade hogintensiva intervaller om 10 till 120 sekunder har en mycket gynnsam inverkan
pa din anaeroba kapacitet och ger darfor forbattrad anaerob Training Effect.

Du kan lagga till Aerobisk traningseffekt och Anaerobisk traningseffekt som datafélt pa en av dina tréaningssidor
for att kontrollera dina siffror under hela aktiviteten.
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Training Effect | Aerob fordel Anaerob fordel

Fran 0,0 till 0,9 Ingen fordel. Ingen fordel.

Fran 1,0till 1,9 Viss fordel. Viss fordel.

Fran 2,0 till 2,9 Bibehaller din aeroba kondition. Bibehaller din anaeroba kondition.

Fran 3,0 till 3,9 Paverkar din aeroba kondition. Paverkar din anaeroba kondition.

Frén 4,0 till 49 Paverkar din aeroba kondition avsevart. Paverkar din anaeroba kondition avsevart.

50 ('j"verc.iriv'en 9C|;l potc.e_ntiel.lt skadlig utan till- derc_iriyen 9Ctl potgntielilt skadlig utan till-
! racklig tid for aterhamtning. racklig tid for aterhamtning.

Teknologi for Training Effect tillhandahalls och stéds av Firstbeat Analytics. Mer information finns pa www
firstbeat.com.
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 aterhamtat dig helt och ar redo for nasta tuffa pass.

Obs! Rekommendationen for aterhdmtningstid anvander ditt VO2-maxvérde 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 riknar ner tills det ar optimalt for dig att forsoka
dig pa annu ett tufft pass. Enheten uppdaterar din aterhamtningstid under dagen baserat pa férandringar i
somn, stress, avslappning och fysisk aktivitet.

Visa tid for aterhamtning

For att fa en sa exakt berdkning som majligt bor du slutféra instéllningen av anvandarprofilen (Stélla in din
anvéndarprofil, sidan 64) och stélla in din maxpuls (Stélla in dina pulszoner, sidan 65).

1 Starta en |0pningsaktivitet.

2 Efter I6pningen véljer du Spara.
Aterhamtningstiden visas. Den langsta tiden &r 4 dagar.
Obs! P4 urtavlan kan du trycka pa UP eller DOWN for att visa den férenklade traningsstatuswidgeten, och du
kan trycka pa START for att bladdra bland méatvardena och visa aterhdgmtningstiden.

Aterhamtningspuls

Om du tranar med en pulsmatare vid handleden eller kompatibel pulsméatare med brostrem kan du kontrollera
din &terhamtningspuls efter varje aktivitet. Aterhdmtningspulsen &r skillnaden mellan din traningspuls och din
puls tva minuter efter att traningen har avslutats. Exempel: Efter en normal |[6prunda stoppar du timern. Din
puls ar 140 slag per minut. Efter tvd minuters inaktivitet eller nedvarvning ar din puls 90 slag per minut. Din
aterhamtningspuls &r 50 slag per minut (140 minus 90). Vissa studier kopplar samman aterhamtningspuls och
hjarthalsa. Ett hogre tal anger generellt sett ett friskare hjarta.

TIPS: For basta resultat ska du sluta réra pa dig i tva minuter medan enheten berédknar vérdet pa
aterhamtningspulsen.
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Pausa och ateruppta din traningsstatus

Om du ar skadad eller sjuk kan du pausa din traningsstatus. Du kan fortsatta registrera traningsaktiviteter,
men din traningsstatus, fokus pa traningsbelastning, feedback om aterhdmtning och rekommendationer for
traningspass ar tillfalligt avaktiverade.

Du kan ateruppta din tréningsstatus nar du ar redo att borja trana igen. For att uppna basta resultat behover du
minst en VO2 Max-métning varje vecka (Om VO2-maxberédkningar, sidan 21).

1 Nar du vill pausa din traningsstatus valjer du ett alternativ:
| den forenklade widgeten for traningsstatus haller du ned UP och véljer Pausa traningsstatus.

+ Fran dina Garmin Connect installningar véljer du Prestationsstatistik > Traningsstatus > f > Pausa
traningsstatus.

2 Synkronisera din kompatibla klocka med ditt Garmin Connect konto.
3 Nar du vill ateruppta din trdningsstatus véljer du ett alternativ:
| den forenklade widgeten for traningsstatus haller du ned UP och viljer Ateruppta trianingsstatus.

+ Fran dina Garmin Connect installningar véljer du Prestationsstatistik > Traningsstatus > f > Ateruppta
traningsstatus.

4 Synkronisera din kompatibla klocka med ditt Garmin Connect konto.

Kontroll

Med menyn for kontroller kan du snabbt komma at klockfunktioner och alternativ. Du kan lagga till, &ndra
ordning pa och ta bort alternativ i menyn for kontroller (Anpassa menyn for kontroller, sidan 32).

Hall ned LIGHT fran valfri skarm.

Power Off %k

%
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Flygplanslage
Klocklarm
Hojdmatare
Hjalp
Barometer

Batterisparlage

Bakgrundsbelysning

Sand puls

Klockor

Kompass

Stor ej

Hitta min telefon

Ficklampa

Las enheten
Musikkontroller
Telefon

Stang av

Spara plats

Ange tid med GPS
Somnlage

Stoppur

Vilj det har for att aktivera eller inaktivera flygplanslage for att stanga av all
tradlés kommunikation.

Valj for att l1agga till eller redigera ett larm (Stélla in larm, sidan 77).
Valj for att Oppna hojdmatarskarmen.

Vilj for att skicka en assistansbegaran (Begéra hjélp, sidan 76).
Vilj for att Oppna barometerskarmen.

Valj for att aktivera eller avaktivera batterisparlage.

Vilj for att justera skarmens ljusstyrka (Andra skarminstéllningarna, sidan 88).

Vilj for att aktivera pulssandning till en ihopparad enhet (Sdnda pulsdata,
sidan 50).

Valj for att oppna Klockor appen for att stélla in ett larm, en timer, ett stoppur
eller visa andra tidszoner (Klockor, sidan 77).

Valj for att oppna kompasskarmen.
Valj for att aktivera eller inaktivera stor ej-lage for att tona ned skarmen och

inaktivera aviseringar och meddelanden. Du kan till exempel anvanda det har
laget nér du tittar pa film.

Vilj for att spela upp en ljudsignal pa din ihopparade telefon om den &r inom
rackvidd for Bluetooth. Bluetooth signalstyrkan visas pa Forerunner klockans
skarm och forstarks nar du narmar dig telefonen.

Valj for att sla pa skarmen for att anvanda klockan som en ficklampa.
Valj for att 1asa knapparna for att forhindra oavsiktliga knapptryckningar.

Valj for att styra musikuppspelningen pa klockan eller telefonen.

Valj for att aktivera eller inaktivera Bluetooth teknologi och din anlsutning till din
ihopparade telefon.

Vilj for att sténga av klockan.
Vilj for att spara din aktuella plats for att navigera tillbaka till den senare.

Valj for att synkronisera klockan med tiden pa telefonen eller anvand satelliter.

Vlj det hér for att aktivera eller inaktivera Somnlége (Anpassa sémnlége,
sidan 37).

Valj for att starta stoppuret (Anvénda stoppuret, sidan 78).
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W1, Soluppgéang&

—&” . iinedgéng Vilj for att visa tider for soluppgang, solnedgang och skymningsljus.

C Synka Vilj for att synkronisera klockan med den ihopparade telefonen.
@ Timer Valj for att stalla in en nedrakningstimer (Starta nedrékningstimern, sidan 78).
o Vilj for att oppna Garmin Pay planboken och betala for kop med din klocka
E Planbok . :
(Garmin Pay, sidan 32).

Wi-Fi Valj for att aktivera eller inaktivera Wi-Fi kommunikation.

Visa meny for kontroller

I menyn for kontroller visas alternativ som stoppur, funktioner for att hitta den anslutna telefonen och stanga av
klockan. Du kan aven 6ppna Garmin Pay planboken.

Obs! Du kan lagga till, andra ordning pa och ta bort alternativen i menyn for kontroller (Anpassa menyn fér
kontroller, sidan 32).

1 Hall ned LIGHT fran valfri skarm.

o\

Power Off *

2 Tryck pa UP eller DOWN fér att bladdra bland alternativen.

Anpassa menyn for kontroller

Du kan lagga till, ta bort och @ndra ordningen pa genvagsmenyalternativ i menyn for kontroller (Visa meny for
kontroller, sidan 32).

1 Hall ned UP.
2 Vailj Utseende > Kontroll.
3 Valj den genvag du vill anpassa.
4 Vilj ett alternativ:
+ Valj Sortera for att dndra plats pa genvédgen i menyn for kontroller.
Vilj Ta bort for att ta bort genvéagen fran menyn for kontroller.
5 Om det behdvs viljer du Lagg till ny for att lagga till en ytterligare genvag i menyn for kontroller.

Garmin Pay

Med Garmin Pay funktionen kan du anvanda din klocka for att betala for inkdp pa anslutna platser med kredit-
eller betalkort fran en ansluten bank.
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Konfigurera din Garmin Pay planbok

Du kan lagga till ett eller flera kredit- eller betalkort i din Garmin Pay planbok. Ga till garmin.com/garminpay
/banks om du vill hitta anslutna banker.

1 Fran appen Garmin Connect valjer du —cllereee.
2 Vilj Garmin Pay > Satt igang.
3 Foljinstruktionerna pa skarmen.

Betala for ett kop med hjalp av klockan

Innan du kan anvénda klockan till att betala for kop maste du konfigurera minst ett betalkort.
Du kan anvanda klocka for att betala for kop pa en ansluten plats.

1 Hall ned LIGHT.

2 Vil

3 Ange den fyrsiffriga I6senordskoden.

Obs! Om du anger l6senordskoden felaktigt tre ganger, lases planboken och du maste aterstélla din kod i
Garmin Connect appen.

Det senast anvanda betalkortet visas.

4 Om du har lagt till flera kort i Garmin Pay planboken véljer du DOWN f6r att byta till ett annat kort (valfritt).
5 Inom 60 sekunder haller du klockan nara betalterminalen, med klockan vand mot terminalen.
Klockan vibrerar och visar en bock nar den har kommunicerat klart med terminalen.
6 Vid behov foljer du instruktionerna pa kortlésaren for att slutféra transaktionen.
TIPS: Nar du har matat in din I6senordskod kan du gora betalningar utan kod i 24 timmar sa lange du fortséatter
att bara din klocka. Om du tar bort klockan fran handleden eller avaktiverar pulsdvervakningen maste du ange
I6senordskoden igen innan du betalar.
Lagga till ett kort i Garmin Pay planboken
Du kan lagga till upp till 10 kredit- eller betalkort i din Garmin Pay planbok.
1 Fran appen Garmin Connect véljer du E ellereee,
2 Valj Garmin Pay > : > Lagg till kort.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.
Nér kortet har lagts till kan du vélja kortet pa klockan nar du genomfor en betalning.
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Hantera Garmin Pay kort
Du kan tillfalligt avaktivera eller ta bort ett kort.
Obs! | vissa lander kan deltagande finansiella institutioner begransa Garmin Pay funktionerna.
1 Fran appen Garmin Connect véljer du E ellereee,
2 Valj Garmin Pay.
3 Valj ett kort.
4 Vilj ett alternativ:
+ Om du tillfalligt vill avaktivera eller ateraktivera kortet véljer du Avaktivera kort.
Kortet maste vara aktiverat for att du ska kunna gora inkdp med din Forerunner klocka.
« Valj Wl for att ta bort kortet.

Andra din Garmin Pay kod

Du méste veta din nuvarande kod for att kunna dndra den. Om du glémmer din I6senordskod maste du
aterstalla Garmin Pay funktionen for Forerunner klockan, skapa en I6senordskod och ange dina kortuppgifter pa
nytt.

1 Fran Forerunner enhetssidan i Garmin Connect appen viljer du Garmin Pay > Andra lésenordskod.
2 Folj instruktionerna pa skarmen.
Nésta gang du betalar med Forerunner klockan maste du ange den nya I6senordskoden.

Morgonrapport

Klockan visar en morgonrapport baserat pa din normala uppvakningstid. Tryck pd DOWN och valj  for att
visa rapporten, som inkluderar vdder, somn, status for pulsvariabilitet 6ver natten med mera (Anpassa din
morgonrapport, sidan 34).

Anpassa din morgonrapport

Obs! Du kan anpassa dessa instéllningar pa klockan eller pa ditt Garmin Connect konto.

1 Hallin UP.

2 Vailj Utseende > Morgonrapport.

3 Valj ett alternativ:
+ Valj Visa rapport om du vill aktivera eller avaktivera morgonrapporten.
+ Valj Redigera rapport om du vill anpassa ordningen och typen av data som visas i morgonrapporten.
+ Valj Ditt namn om du vill anpassa kontonamnet.

Traning

Traning infor tavling
Klockan tillhandahaller forslag pa dagliga traningspass infor en 16p- eller cykeltavling om du har en VO2
Max-uppskattning (Om VO2-maxberékningar, sidan 21).
1 Gatill Garmin Connect kalendern pa telefonen eller datorn.
2 Valj dag for loppet och lagg till tavlingen.
Du kan soka efter ett lopp i ditt omrade eller skapa ett eget.
3 Lagg till information om loppet och lagg till banan om den ar tillganglig.
4 Synkronisera din kompatibla klocka med ditt Garmin Connect konto.

5 Bladdra till den forenklade widgeten for priméar tavling pa klockan for att se en nedrékning till den primara
tavlingen.

6 Pa urtavlan trycker du pa START och véljer en I6pnings- eller cykelaktivitet.

Obs! Om du har avslutat minst en I6prunda utomhus med pulsdata eller en cykeltur med puls- och
prestationsdata visas dagliga foreslagna traningspass pa klockan.

34 Traning



Tavlingskalender och primar tavling

Nér du lagger till en tavling i din Garmin Connect kalender kan du visa tavlingen pa klockan genom att lagga

till den forenklade widgeten primar téavling (Férenklade widgets, sidan 14). Tavlingsdatumet maste vara under
de kommande 365 dagarna. Klockan visar en nedrékning till tavlingen, din maltid eller férvantad sluttid (endast
|6partavlingar) och vaderinformation.

WhRMg
8

5 Days
KC Marathon

e- 64°|7:00 AM (CT)
Sat, Oct. 15, 2022

Obs! Historisk vaderinformation for platsen och datumet ar tillganglig direkt. Lokala prognosdata visas cirka 14
dagar fore tavlingen.

Om du lagger till fler an en tavling uppmanas du att valja en primar tavling.

Beroende pa det finns bandata for tavlingen kan du visa hojddata, bankartan och lagga till en PacePro plan
(PacePro” trdning, sidan 42).

Enhetlig traningsstatus

Nar du anvander fler an en Garmin enhet med Garmin Connect kontot kan du vélja vilken enhet som &r den
primara datakallan for vardaglig anvandning och for traning.

| Garmin Connect appens meny valjer du Installningar.

Primar traningsenhet: Stéller in den prioriterade datakallan for trdningsdata som traningsstatus och
belastningsfokus.

Primar wearable: Staller in prioriterad datakalla for dagliga hdlsodata som steg och sémn. Det har bor vara den
klocka du anvander oftast.

TIPS: Garmin rekommenderar att du synkroniserar ofta med ditt Garmin Connect konto for att fa sa exakta
resultat som mojligt.

Installningar fér halsa och valbefinnande
Hall in UP och valj Halsa & valmaende.

Puls pa handleden: Har kan du anpassa instéllningarna for pulsmétning vid handleden (Instéllningar for
pulsmétning vid handleden, sidan 48).

Pulsoximetrildage: Har kan du valja ett pulsoximetrildge (Sétta pa hela dagen-ldge, sidan 51).

Rorelseavisering: Aktiverar eller avaktiverar funktionen Rorelseavisering (Anvénda inaktivitetsvarning,
sidan 36).

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

Move 1Q: Du kan sla pa och stanga av Garmin Move IQ" hdndelser. N&r dina rorelser stdmmer 6verens med
bekanta 6vningsmonster upptacker Garmin Move IQ funktionen automatiskt handelsen och visar den pa din
tidslinje. Garmin Move 1Q handelserna visar aktivitetstyp och varaktighet, men de visas inte i aktivitetslistan
eller nyhetsflodet. For fler detaljer och precision kan du spela in en schemalagd aktivitet pa din enhet.
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Automatiskt mal
Klockan 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 @

654

/10000

SINCE MIDNIGHT

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

Anvanda inaktivitetsvarning

Att sitta stilla under for ldnga perioder kan trigga skadliga metaboliska tillstdndsandringar. Inaktivitetsvarningen
paminner dig att om att réra pa dig. Efter en timmes inaktivitet visas Ror dig!. Enheten piper eller vibrerar ocksa
om ljudsignaler ar paslagna (Systeminstallningar, sidan 87).

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

Aktivera rorelseavisering
1 Hall ned UP.
2 Vilj Aviseringar & varningar > Systemvarningar > Halsa & valmaende > Rorelseavisering > Pa.

S6émnsparning

Klockan mater och overvakar automatiskt dina rorelser under dina normala somntimmar medan du sover.

Du kan stélla in dina normala sémntimmar i anvandarinstéllningarna pa ditt Garmin Connect konto.
Somnstatistiken omfattar totalt antal timmar sémn, sémnstadier, somnrorelser och sémnresultat. Du kan visa
sOmnstatistik pa ditt Garmin Connect konto.

Obs! Tupplurar laggs inte till i din somnstatistik. Du kan anvanda stor ej-lage for att stanga av aviseringar och
varningar, med undantag for larm (Anvénda stér ej-ldge, sidan 37).

Anvanda automatisk somnmatning

1 Bar klockan nar du sover.

2 Overfér somnspéarningsdata till Garmin Connect webbplatsen (Synkronisera data manuellt med Garmin
Connect, sidan 74).

Du kan visa sémnstatistik pa ditt Garmin Connect konto.
Du kan se sdmninformation fran féregdende natt pa Forerunner klockan (Férenklade widgets, sidan 14).
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Anpassa sémnlage
1 Hallin UP.
2 Vailj System > Somnléage.
3 Valj ett alternativ:
Valj Urtavla for att anvanda sémnurtavlan.
+ Valj Bakgrundsbelysning for att konfigurera skdrmens ljusstyrka och tidsgréns.
Valj Stor ej om du vill aktivera eller avaktivera Stor ej-laget.

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 somntimmar i anvandarinstéllningarna pa ditt Garmin Connect konto. Du
kan aktivera alternativet Nar du sover i systeminstallningarna for att automatiskt starta stor ej-laget under dina
normala sovtider (Systeminstéllningar, sidan 87).

Obs! Du kan lagga till alternativ i kontrollmenyn (Anpassa menyn for kontroller, sidan 32).
1 Hall ned LIGHT.
2 Vdlj Stor ;.

Intensiva minuter

For att du ska kunna forbattra din halsa 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.

Klockan dvervakar aktivitetens intensitet och haller koll pa den tid du dgnar at aktiviteter med mattlig till hog
intensitet (pulsdata kravs for att mé&ta hog intensitet). Klockan lagger ihop de mattliga aktivitetsminuterna med
de intensiva aktivitetsminuterna. Dina totala intensiva minuter férdubblas nér de laggs till.

Fa intensiva minuter

Klockan Forerunner beraknar intensiva minuter genom att jdmfora dina pulsdata med din genomsnittliga
vilopuls. Om pulsmatningen ar avstangd beraknar klockan mattligt intensiva minuter genom att analysera dina
steg per minut.

+ Starta en schemalagd aktivitet for den mest noggranna berdkningen av intensiva minuter.
+ Bar klockan hela dagen och natten for den mest noggranna vilopulsen.

Garmin Move IQ

Nar dina rorelser stammer 6verens med bekanta 6vningsmaonster upptacker Move 1Q funktionen automatiskt
handelsen och visar den pa din tidslinje. Move 1Q handelserna visar aktivitetstyp och varaktighet, men de visas
inte i aktivitetslistan eller nyhetsflodet. For fler detaljer och precision kan du spela in en schemalagd aktivitet pa
din enhet.

Traningspass

Du kan skapa egna trdningspass som innehaller mal for varje steg och for olika strackor, tider och kalorier.
Under aktiviteten kan du se traningsspecifika datasidor som innehaller information om steg under passet, t.ex.
traningsstegets distans eller medeltempo for steget.

Du kan skapa traningspass eller hitta fler traningspass med Garmin Connect eller vélja ett trdningsprogram som
har inbyggda tréaningspass och 6verfora dem till klockan.

Du kan schemaldgga traningspass med hjalp av Garmin Connect. Du kan planera pass i forvdag och lagra dem
pa din klocka.
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Félja ett traningspass fran Garmin Connect

Innan du kan hamta ett traningspass fran Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin
Connect, sidan 73).

1 Vilj ett alternativ:

+ Oppna Garmin Connect appen.

+ Gatill connect.garmin.com.

Valj Traning och planering > Traningspass.

Hitta ett traningspass eller skapa och spara ett nytt traningspass.
Vilj ] eller Skicka till enhet.

Folj instruktionerna pa skarmen.

a b~ WDN

Skapa ett eget traningspass pa Garmin Connect

Innan du kan skapa ett traningspass pa Garmin Connect appen maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin
Connect, sidan 73).

1 Fran appen Garmin Connect véljer du = cllereee.

Valj Traning och planering > Traningspass > Skapa ett traningspass.

Vilj en aktivitet.

Skapa ett anpassat tréningspass.

Vilj Spara.

Ge passet ett namn och vélj Spara.

Det nya traningspasset visas i listan med traningspass.

Obs! Du kan skicka det hér traningspasset till klockan (Skicka ett eget trdningspass till klockan, sidan 38).

o g~ WDN

Skicka ett eget traningspass till klockan

Du kan skicka ett eget trédningspass som du har skapat med Garmin Connect appen till klockan (Skapa ett eget
trédningspass pad Garmin Connect, sidan 38).

Fran appen Garmin Connect véljer du —cllereee.
Valj Traning och planering > Traningspass.

Valj ett traningspass i listan.

Vilj .

Valj din kompatibla klocka.

Folj instruktionerna pa skarmen.

UG WN =

Pabérja ett trAningspass
Enheten kan vagleda dig genom flera steg i ett traningspass.
1 Tryck pa START.
2 Valj en aktivitet.
3 Valj UP > Traning > Traningspass.
4 Valj ett traningspass.
Obs! Endast traningspass som ar kompatibla med den valda aktiviteten visas i listan.

TIPS: Nar du visar steg i traningspasset kan du trycka pa START for att visa en animering av den valda
ovningen, om den ar tillganglig.

5 Valj START > Kor traningspass.

6 Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.

Nér du har paborjat ett traningspass visar enheten varje steg i passet, steganteckningar (valfritt), malet
(valfritt) och aktuella tréningsdata. Om du vill ha information om styrka, yoga, kondition eller pilates visas
en instruktionsanimering.
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Folja ett dagligt foreslaget traningspass

Innan klockan kan foresla ett dagligt traningspass maste du ha berédkning av VO2 Max (Om V02-
maxberédkningar, sidan 21).

1 Tryck pa START.
2 Valj Lopning eller Cykling.
Det dagliga foreslagna traningspasset visas.

3 Tryck pa DOWN om du vill visa information om traningspasset, till exempel steg och uppskattad férdel
(valfritt).

4 Valj START och vilj ett alternativ:
Om du vill starta traningspasset valjer du Kor traningspass.
For hoppa Over traningspasset véljer du Avsla.
Om du vill visa traningsforslag for den kommande veckan véljer du Fler forslag.
Om du vill visa traningsinstallningarna, t.ex. Maltyp, valjer du Instéllningar.
Det foreslagna tréaningspasset uppdateras automatiskt med dndringar av traningsvanor, aterhdmtningstid och
V02 Max.
Aktivera och avaktivera dagliga passforslag

Dagliga foreslagna traningspass rekommenderas baserat pa dina tidigare aktiviteter som har sparats pa Garmin
Connect kontot.

1 Tryck pa START.

2 Vailj Lopning eller Cykling.

3 Hall ned UP.

4 Valj Traning > Traningspass > Dagliga forslag > Instéllningar > Traningsuppmaning.
5 Tryck pa START for att avaktivera eller aktivera uppmaningar.

Folja upp ett simpass i bassang

Klockan kan vagleda dig genom flera steg i ett simpass. Att skapa och skicka ett simpass i basséang liknar
Tréningspass, sidan 37 och Fdlja ett trédningspass fran Garmin Connect, sidan 38.

1 Tryck pa START.
Valj Simbassang.
Hall ned UP.
Valj Traning.
Vilj ett alternativ:
Vélj Traningspass for att kéra traningspass som hamtats fran Garmin Connect.

Vilj Kritisk simhastighet for att registrera ett test av kritisk simhastighet (CSS) eller ange ett CSS-vérde
manuellt (Registrera test av kritisk simhastighet, sidan 40).

Vilj Traningskalender for att kora eller visa planerade traningspass.
6 Folj instruktionerna pa skarmen.

a b~ WDN

Tréaning 39



Registrera test av kritisk simhastighet

Vérdet for din kritiska simhastighet (CSS) ar resultatet av ett tidsbaserat test uttryckt som tempo per 100 meter.
Din CSS &r den teoretiska hastighet som du bibehaller kontinuerligt utan att bli uttréttad. Du kan anvanda din
CSS for att styra din tréningshastighet och halla koll pa din utveckling.

1 Tryck pa START.

Valj Simbassang.

Hall ned UP.

Vilj Traning > Kritisk simhastighet > Simma for att testa kritisk simhastighet.
Tryck pa DOWN for att forhandsgranska steg i traningspass (valfritt).

Tryck pa START.

Tryck pa START for att starta aktivitetstimern..

Folj instruktionerna pa skarmen.

O NG A WN

Redigera resultatet av din kritiska simhastighet

Du kan redigera eller ange en ny tid fér CSS-vardet manuellt.
Pa urtavlan trycker du pa START.

Valj Simbassiang.

Hall ned UP.

Valj Traning > Kritisk simhastighet > Kritisk simhastighet.
Ange antalet minuter.

Ange antalet sekunder.

Ul A WN =

Poang for traningspassets genomforande

Nér du har slutfort ett traningspass visar klockan din poéng for traningspassets genomforande baserat pa
hur exakt du slutforde traningspasset. Om ditt 60-minuterspass till exempel har ett maltempointervall och du
stannar inom det intervallet i 50 minuter &r din poang for traningspassets genomférande 83 %.

] Bra, 67 till 100 %

] Genomshittlig, 34 till 66 %

] Lag, 0 il 33 %

Om traningskalendern

Traningskalendern pa klockan &r en forlangning av tréaningskalendern eller schemat du konfigurerat pa ditt
Garmin Connect konto. Né&r du har lagt till nagra traningspass i Garmin Connect kalendern kan du skicka dem till
enheten. Alla planerade traningspass som skickats till klockan visas i den forenklade kalenderwidgeten. Nar du
vdljer en dag i kalendern kan du visa eller kéra passet. Det planerade passet stannar kvar i klockan oavsett om
du slutfor det eller hoppar 6ver det. N&r du skickar planerade traningspass fran Garmin Connect skriver de dver
den befintliga traningskalendern.

Anvanda Garmin Connect traningsprogram

Innan du kan hdmta och anvénda ett traningsprogram maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin Connect,
sidan 73) och du maste para ihop Forerunner klockan med en kompatibel telefon.

1 Fran Garmin Connect appen valjer du = cllereee.
Valj Traning och planering > Traningsprogram.
Valj och schemaldgg ett traningsprogram.

Folj instruktionerna pa skarmen.

Kontrollera traningsprogrammet i kalendern.

a b~ WDN
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Anpassade traningsprogram

Ditt Garmin Connect konto har ett anpassat traningsprogram och en Garmin tranare som passar dina
traningsmal. Du kan exempelvis besvara nagra frdgor 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 tranare och schema
samt tavlingsdatum. N&r du paborijar ett program ldggs den férenklade tréaningswidgeten Garmin till i slingan
med forenklade widgetar pa Forerunner klockan.

Starta dagens traning

N&r traningsprogrammet fran Garmin Coach har skickats till klockan visas den forenklade Garmin Coach-
widgeten i den forenklade widgetslingan (Anpassa widgetslingan, sidan 17).

1

ga h WD

Pa urtavlan trycker du pa UP eller DOWN for att visa den forenklade Garmin Coach-widgeten.

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

-0
Week 5

Speed Repeats

Tomorrow:
Rest Day

Tryck pa START.

Valj DOWN for att visa traningspassets steg (valfritt).
Tryck pa START och vilj Kor traningspass.

Folj instruktionerna pa skarmen.

Intervallpass

Intervallpass kan vara 6ppna eller strukturerade. Strukturerade upprepningar kan baseras pa distans eller tid.
Enheten sparar ditt eget intervallpass tills du redigerar det igen.

TIPS: Alla intervallpass har en 6ppen nedvarvning.

Anpassa ett intervallpass

1

2
3
4

[« )4 |

7

Tryck pa START.

Valj en aktivitet.

Tryck pa UP.

Valj Traning > Intervaller > Planerade upprepningar.

Ett trAningspass visas.

Tryck p& START och vélj Andra.

Valj ett eller flera alternativ:

+  Om du vill stélla in intervallens varaktighet och typ valjer du Intervall.
Om du vill stélla in varaktighet och typ for vila véljer du Vila.

+ For att stélla in antal repetitioner véaljer du Upprepa.
For att lagga till en 6ppen uppvarmning till ditt pass valjer du Uppvarmning > Pa.

Tryck pa BACK.
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Starta ett intervallpass
1 Tryck pa START.

Valj en aktivitet.

Hall in UP.

Valj Traning > Intervaller.
Valj ett alternativ:

a b 0N

- Valj Oppna upprepningar om du vill markera dina intervall och viloperioder manuellt genom att trycka pa
BACK.

+ Vilj Planerade upprepningar > START > Kor traningspass om du vill anvédnda ett intervallpass baserat pa
distans eller tid.

6 Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.

7 Narintervallpasset innehaller uppvarmning trycker du pa BACK for att paborja det forsta intervallet.
8 Foljinstruktionerna pa skarmen.

Nar du har slutfort alla intervaller visas ett meddelande.

Stoppa ett intervallpass

« Du kan ndr som helst trycka pa BACK for att stoppa aktuellt intervall eller viloperiod och ga dver till nasta
intervall eller viloperiod.

+ Nar alla intervall och viloperioder d&r genomférda trycker du pa BACK for att avsluta intervalltraningen och ga
vidare till en timer som kan anvandas for att varva ned.

« Tryck pd STOP nar som helst for att stoppa aktivitetstimern. Du kan ateruppta tiduret eller avsluta
intervalltraningen.

PacePro™ traning

Manga |opare gillar att ha pa sig ett tempoband under ett lopp for att uppna sina tavlingsmal. Med PacePro
funktionen kan du skapa ett anpassat tempoband baserat pa distans och tempo eller distans och tid.

Du kan ocksa skapa ett tempoband for en kdnd bana for att optimera din tempoanstréangning baserat pa
hojdforandringar.

Du kan skapa en PacePro plan med Garmin Connect appen. Du kan férhandsgranska mellantiderna och
hojdprofilen innan du springer banan.

Hamta en PacePro plan fran Garmin Connect

Innan du kan hdmta en PacePro plan fran Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin
Connect, sidan 73)).

1 Vdlj ett alternativ:
- Oppna Garmin Connect appen och valj E ellereee,
Ga till connect.garmin.com.
2 Valj Traning och planering > PacePro-tempostrategier.
3 Folj anvisningarna pa skarmen for att skapa och spara en PacePro plan.
4 Vilj =] eller Skicka till enhet.

PacePro traning

Manga l6pare gillar att ha pa sig ett tempoband under ett lopp for att uppna sina tavlingsmal. Med PacePro
funktionen kan du skapa ett anpassat tempoband baserat pa distans och tempo eller distans och tid.

Du kan ocksé skapa ett tempoband for en kdnd bana for att optimera din tempoanstréangning baserat pa
hojdférandringar.

Du kan skapa en PacePro plan med Garmin Connect appen. Du kan férhandsgranska mellantiderna och
hojdprofilen innan du springer banan.
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Hamta en PacePro plan fran Garmin Connect

Innan du kan hdmta en PacePro plan fran Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin
Connect, sidan 73)).

1 Vdlj ett alternativ:
- Oppna Garmin Connect appen och valj E ellereee,
Ga till connect.garmin.com.
2 Valj Traning och planering > PacePro-tempostrategier.
3 Folj anvisningarna pa skarmen for att skapa och spara en PacePro plan.
4 Vilj =] eller Skicka till enhet.

PacePro traning

Manga l6pare gillar att ha pa sig ett tempoband under ett lopp for att uppna sina tavlingsmal. Med PacePro
funktionen kan du skapa ett anpassat tempoband baserat pa distans och tempo eller distans och tid.

Du kan ocksé skapa ett tempoband for en kdnd bana for att optimera din tempoanstréangning baserat pa
hojdférandringar.

Du kan skapa en PacePro plan med Garmin Connect appen. Du kan férhandsgranska mellantiderna och
hojdprofilen innan du springer banan.
Hamta en PacePro plan fran Garmin Connect

Innan du kan hamta en PacePro plan fran Garmin Connect maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin
Connect, sidan 73)).

1 Valj ett alternativ:
- Oppna Garmin Connect appen och valj = cllereee.
+ Gatill connect.garmin.com.
2 Valj Traning och planering > PacePro-tempostrategier.
3 Folj anvisningarna pa skarmen for att skapa och spara en PacePro plan.
4 Vilj ] eller Skicka till enhet.

Anvanda Virtual Partner

Din Virtual Partner &r ett traningsverktyg som utformats for att hjélpa dig att uppna dina mal. Du kan stélla in ett
tempo for Virtual Partner och tavla mot det.

Obs! Den har funktionen &r inte tillgdnglig for alla aktiviteter.

Hall ned UP.

Valj Aktiviteter och appar.

Vilj en aktivitet.

Valj aktivitetsinstallningarna.

Vilj Datasidor > Lagg till ny > Virtual Partner.

Ange ett varde for tempo eller fart.

Tryck pa UP eller DOWN for att andra platsen for Virtual Partner sidan (valfritt).

Starta din aktivitet (Starta en aktivitet, sidan 3).

Tryck pa UP eller DOWN fér att bladdra till Virtual Partner sidan och se vem som leder.

O 0O NGOG & WN =
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Stélla in ett traningsmal

Funktionen for traningsmal kan anvandas med Virtual Partner funktionen sa att du kan trdna mot ett installt
mal for distans, distans och tid, distans och tempo eller distans och fart. Under traningsaktiviteten ger klockan
feedback i realtid om hur nara du &r att uppna ditt traningsmal.

1
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Tryck pa START.
Vilj en aktivitet.
Hall ned UP.
Valj Traning > Stall in ett mal.
Valj ett alternativ:
Valj Endast distans for att valja en forinstalld distans eller ange en anpassad distans.
+ Valj Distans och tid for att vélja ett mal for distans och tid.
Vilj Distans och tempo eller Distans och fart for att vélja ett mal fér distans och tempo eller fart.

Traningsmalsidan visas och anger din berdknade sluttid. Den berdknade sluttiden &r baserad pa din aktuella
prestation och den aterstaende tiden.

Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.
TIPS: Du kan halla UP intryckt och vélja Avbryt mal >  for att avbryta tréningsmalet.

Avbryta ett traningsmal

1
2

Under en aktivitet haller du ned UP.
Vilj Avbryt mal > «/.

Tavla i en foregaende aktivitet

Du kan tavla i en tidigare registrerad eller hdamtad aktivitet. Den har funktionen kan anvdndas med Virtual
Partner funktionen sa att du kan se hur langt fore eller efter du ar under aktiviteten.

Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.

1 Tryck pa START.
2 Valj en aktivitet.
3 Hall ned UP.
4 Valj Traning > Tavla i en aktivitet.
5 Vilj ett alternativ:
« Valj I historiken for att valja en tidigare registrerad aktivitet frdn enheten.
+ Valj Hamtade for att vélja en aktivitet som du hamtat fran ditt Garmin Connect konto.
6 Valj aktiviteten.
Virtual Partner sidan visas och anger din berdknade sluttid.
7 Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.
8 Nar du ar klar med aktiviteten trycker du pa STOP och viljer Spara.
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Anvanda metronomen

Metronomfunktionen spelar upp toner med jamn takt for att hjalpa dig forbattra ditt resultat genom att trana
med snabbare, langsammare eller jamnare kadens.

Obs! Den har funktionen &r inte tillganglig for alla aktiviteter.

Tryck pa START.

Valj en aktivitet.

Hall ned UP.

Valj aktivitetsinstallningarna.

Valj Metronom > Status > Pa.

Valj ett alternativ:
Valj Slag/minut for att ange ett varde baserat pa den kadens du vill halla.
Vilj Varningsfrekvens for att anpassa slagens frekvens.
Vilj Avisering for att anpassa metronomens ljud och vibration.

7 Om det behovs viljer du Férhandsvisning for att lyssna pad metronomfunktionen innan du ger dig ivdg och
springer.

8 Ga ut och spring (Ut och springa, sidan 5).

Metronomen startar automatiskt.
9 Under I6pningen trycker du pa UP eller DOWN for att visa metronomsidan.
10 Om det behdvs héller du ned UP f6r att &ndra metronominstallningarna.
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Aktivera sjalvutvardering

Nar du sparar en aktivitet kan du utvéardera din upplevda anstrangning och hur du kdnde dig under aktiviteten.
Sjalvutvarderingsinformation hittar du i Garmin Connect kontot.

Hall ned UP.

Valj Aktiviteter och appar.

Vilj en aktivitet.

Valj aktivitetsinstallningarna.

Valj Sjalvutvardering.

Valj ett alternativ:
Om du vill slutfora sjalvutvardering endast efter traningspass valjer du Endast traningspass.
Om du vill slutfora sjalvutvarderingen efter varje aktivitet valjer du Alltid.
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Lage for utokad display

Du kan anvénda laget Utokad display for att visa datasidor fran Forerunner klockan pa en kompatibel Edge
cykeldator under en cykeltur eller ett triathlonlopp. Mer information finns i anvéandarhandboken till Edge.

Historik

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

Obs! Nar enhetsminnet ar fullt skrivs de dldsta data Over.

Historik
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Anvanda historik
Historiken innehaller tidigare aktiviteter som du har sparat pa klockan.

Klockan har en férenklad historikwidget sa att du snabbt kan komma at dina aktivitetsdata (Férenklade widgets,
sidan 14).

1 Fran urtavlan haller du in UP.
2 Valj Historik.
3 Vadlj ett alternativ:
+ Om du vill visa en aktivitet fran den har veckan valjer du Den har veckan.
Om du vill visa en aldre aktivitet valjer du Foregaende veckor och viljer en vecka.
+ Om du vill visa dina personliga rekord efter sport véljer du Rekord (Personliga rekord, sidan 46).
Om du vill visa vecko- eller manadssammanstéllningar véljer du Totaler.
4 Valj en aktivitet.
5 Tryck pa START.
6 Vilj ett alternativ:
Om du vill visa ytterligare information om aktiviteten véljer du All statistik.

+ Om du vill visa hur aktiviteten paverkar din aeroba och anaeroba kondition, valj Training Effect (Om
Training Effect, sidan 28).

Om du vill visa tiden i varje pulszon véljer du Puls (Visa din tid i varje pulszon, sidan 47).
+ Om du vill visa en sammanfattning av I6pkraft véljer du Lopkraft.
Om du vill vélja en intervall och visa ytterligare information om varje intervall valjer du Intervaller.
+ Om du vill valja ett varv och visa ytterligare information om varje varv véljer du Varv.
Om du vill védlja en skid- eller snowboardrunda och visa ytterligare information om varje runda valjer du
Lopning.
+ Om du vill valja ett traningsset och visa ytterligare information om varje set véljer du Set.
Om du vill visa aktiviteten pa kartan véljer du Karta.
+ Om du vill visa hojdprofilen for aktiviteten véljer du Hojdprofil.
Om du vill ta bort den valda aktiviteten véljer du Ta bort.

Multisporthistorik

P& enheten lagras en 6vergripande sammanfattning av multisportaktiviteten, bland annat data for total distans,
tid, kalorier och valfritt tillbehor. Enheten sérskiljer ocksa aktivitetsdata for varje sportsegment och 6vergang sa
att du kan jamfora liknande traningsaktiviteter och halla reda pa hur snabbt du tar dig igenom Gvergangarna.
Overgangshistoriken innefattar distans, tid, medelfart och kalorier.

Personliga rekord

Nér du avslutar en aktivitet visar klockan alla nya personliga rekord du har uppnatt under aktiviteten. Personliga
rekord omfattar din snabbaste tid under flera typiska tavlingsdistanser, den hdgsta vikten i en styrkeaktivitet for
vanliga évningar och langsta I6ptur, cykeltur eller simtur.

Obs! Foér cykling innefattar personliga rekord dven storsta stigningen och béasta kraften (kraftmatare kravs).

Visa dina personliga rekord

1 Pa urtavlan haller du UP nedtryckt.
Valj Historik > Rekord.

Valj en sport.

Valj ett rekord.

Vilj Visa rekord.
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Aterstalla ett personligt rekord

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

2 Valj Historik > Rekord.

Valj en sport.

Vilj ett rekord som ska aterstéllas.

Vilj Féregaende > «/.

Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.
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Ta bort personliga rekord

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Valj Historik > Rekord.

3 Vailj en sport.

4 Valj ett alternativ:
Om du vill ta bort en post markerar du en post och véljer Rensa rekord > v,
Om du vill ta bort alla poster for sporten valjer du Rensa alla rekord > V.

Obs! Detta tar inte bort nagra sparade aktiviteter.

Visa datatotaler

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

2 Vil Historik > Totaler.

3 Vadlj en aktivitet.

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

Visa din tid i varje pulszon

Genom att visa tiden i varje pulszon kan du anpassa traningsintensiteten.
1 Fran urtavlan haller du in UP.

2 Vailj Historik.

Vilj Den hér veckan eller Féregaende veckor.

Vilj en aktivitet.

Tryck pa START och vilj Puls.
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Ta bort historik

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Valj Historik > Alternativ.

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

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

Oppna Garmin enheten eller volym.

Om det behdvs 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.

Obs! Mac operativsystem har begransat stod for MTP-filoverforingsldge. Du maste 6ppna Garmin enheten
pa ett Windows operativsystem. Anvand Garmin Express” applikationen for att ta bort musikfiler fran
enheten.

A WN =

Pulsfunktioner

Klockan har pulsmatning vid handleden och &r dven kompatibel med pulsméatare med bréstrem. Du kan visa
pulsdata pa den forenklade pulswidgeten. Om data fran bade pulsmatning vid handleden och pulsmétning med
brostrem ér tillgangliga anvander klockan data fran pulsméatningen med brostrem.

Det finns flera pulsrelaterade funktioner tillgangliga i den férenklade standardwidgetslingan.

' Din aktuella puls i slag per minut (bpm). Det finns ett diagram 6ver din puls under de senaste fyra
timmarna och det marker ut din hégsta och lagsta puls.

g Din aktuella stressniva. Klockan méater din pulsvariabilitet nar du ar inaktiv for att uppskatta din stress-
niva. En lagre siffra innebar en lagre stressniva.

. Din aktuella Body Battery energiniva. Klockan beraknar dina aktuella energireserver baserat pa somn,

\o stress och aktivitetsdata. En hogre siffra indikerar en hdgre energireserv.

Den aktuella syremattnaden i blodet. Att kdnna till syremattnaden kan hjalpa dig att avgora hur din kropp
@ anpassar sig till traning och stress.

Obs! Pulsoximetersensorn sitter pa baksidan av klockan.

Pulsmatning vid handleden

Installningar fér pulsmétning vid handleden
Hall ned UP och vilj Halsa & vidlmaende > Puls pa handleden.

Status: Aktiverar eller avaktiverar pulsmatning pa handleden. Standardvardet ar Automatiskt som anvander
pulsmataren pa handleden automatiskt om du inte parar ihop en extern pulsmatare.

Obs! Om du avaktiverar pulsmatning pa handleden avaktiveras dven pulsoximetersensorn vid handleden.
Vid simning: Aktiverar eller avaktiverar pulsmataren vid simning.

Varning for onormal puls: Har kan du stélla in sa att klockan varnar dig nar pulsen éverstiger eller understiger
ett malvarde (Stélla in en varning for onormal puls, sidan 49).

Sand puls: Ger dig mojlighet att borja sdnda pulsdata till en ihopparad enhet (Sdnda pulsdata, sidan 50).
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Tips for oregelbundna pulsdata

Om pulsdata ar oregelbundna eller inte visas kan du testa foljande tips.
Tvétta och torka av armen innan du satter pa dig klockan.
Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel under klockan.
Se till att du inte skadar pulssensorn pa klockans baksida.
Bar klockan ovanfor handlovsbenet. Klockan ska sitta tatt men bekvamt.
Vinta tills ikonen for ¢ lyser fast innan du startar aktiviteten.
Varm upp i 5-10 minuter och fa ett pulsvarde innan du pabdrjar din aktivitet.
Obs! Om det ar kallt ute bor du vdarma upp inomhus.
Skolj av klockan med kranvatten efter varje traningspass.

Stanga av pulsmétaren vid handleden

Standardvardet for installningen Puls pa handleden ar Automatiskt. Klockan anvander automatiskt pulsmatning
vid handleden om du inte parar ihop en kompatibel pulsméatare med ANT+ eller Bluetooth teknologi med
klockan.

Obs! Om du avaktiverar pulsmatning vid handleden avaktiveras dven pulsoximetersensorn vid handleden.
1 Fran urtavlan haller du in E
2 Vilj Halsa & vdalmaende > Puls pa handleden > Status > Av.

Pulsméatning vid simning

Enheten ar avsedd for simning vid ytan. Dykning med enheten kan skada produkten och ogiltigférklara garantin.

Klockan har pulsmatning pa handleden aktiverad for simaktiviteter. Klockan &r d&ven kompatibel med tillbehor
i HRM-Pro serien, HRM-Swim och HRM-Tri tillbehdr. Om data fran bade pulsméatning vid handleden och
pulsmétning med brostrem ar tillgangliga anvander klockan data fran pulsmatningen med brostrem (Pulsdata
vid simning, sidan 61).

Stélla 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 har funktionen meddelar dig inte om nagot potentiellt
hjarttillstdnd och &r inte avsedd att behandla eller diagnostisera medicinska tillstand eller sjukdomar. Vand dig
alltid till din vardgivare om eventuella hjartrelaterade problem.
Du kan stalla in pulstréskelvardet.
1 Frén urtavlan haller du in =
2 Vilj Halsa & valmaende > Puls pa handleden > Varning for onormal puls.
3 Vilj Hogt larm eller Lagt larm.
4 Ange pulstroskelvardet.
Ett meddelande visas och klockan vibrerar varje gang du 6verstiger eller faller under troskelvardet.
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Sanda pulsdata

Du kan sénda pulsdata fran klockan och visa dem pa ihopparade enheter. Att sédnda pulsdata minskar batteriets
livslangd.

TIPS: Du kan anpassa aktivitetsinstéllningarna sa att pulsdata sénds automatiskt nar du pabdorjar en aktivitet
(Aktiviteter och appar, sidan 2). Du kan till exempel sdnda pulsdata till en Edge cykeldator medan du cyklar.

1 Valj ett alternativ:
Hall ned UP och vilj Hilsa & vdlmaende > Puls pa handleden > Séand puls.
Hall ned LIGHT fér att 6ppna kontrollmenyn och valj V.
Obs! Du kan lagga till alternativ i kontrollmenyn (Anpassa menyn fér kontroller, sidan 32).
2 Tryck pa START.
Klockan borjar séanda pulsdata.
3 Paraihop klockan med din kompatibla enhet.

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

4 Tryck pa STOP for att sluta sénda pulsdata.

Pulsoximeter

Klockan har en pulsoximeter vid handleden som mater den perifera syremattnaden i blodet (Sp02). Nar hojden
Okar kan syrenivan i blodet minska.

Du kan starta en pulsoximeteravldsning manuellt genom att visa den forenklade pulsoximetriwidgeten (Ldsa av
pulsoximetervérden, sidan 51). Du kan ocksa aktivera avlasningar fér hela dagen (Sétta pa hela dagen-ldge,
sidan 51). Om du tittar pa den férenklade pulsoximeterwidgeten medan du star stilla analyserar klockan din
syrgasmattnad och héjd. Hojdprofilen hjélper till att ange hur pulsoximetervardena forandras i forhallande till
hojden.

Pa klockan visas pulsoximetervardet som ett procenttal for syreméttnad och en farg i diagrammet. Pa ditt
Garmin Connect konto kan du visa ytterligare uppgifter om pulsoximetervarden, exempelvis utveckling éver flera
dagar.

Mer information om pulsoximeterns noggrannhet hittar du pa garmin.com/ataccuracy.

98%
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Hojdskala.
Ett diagram 6ver dina genomsnittliga varden for syremattnad under de senaste 24 timmarna.
Ditt senaste syremattnadsvarde.

Procentskala syremattnad.

@ 6® @O0

Ett diagram Over dina hojdvarden under de senaste 24 timmarna.

Lasa av pulsoximetervarden

Du kan starta en pulsoximeteravlasning manuellt genom att visa den férenklade pulsoximetriwidgeten. Den
forenklade widgeten visar blodets senaste syremattnad i procent, ett diagram som visar ditt medelvarde per
timme for de senaste 24 timmarna och ett diagram 6ver héjden under de senaste 24 timmarna.

Obs! Forsta gangen du visar den forenklade pulsoximetriwidgeten maste klockan ta emot satellitsignaler for att
faststélla din hojd. Du behéver ga ut och vanta medan klockan hamtar satelliter.

1 Medan du sitter stilla eller &r inaktiv trycker du pa UP eller DOWN for att visa den forenklade
pulsoximetriwidgeten.

2 Tryck pa START for att visa information om widgeten.
3 Tryck pa START och vilj Gor en avlasning for att paborja en pulsoximeteravlasning.
4 Var stillai upp till 30 sekunder.

Obs! Om du ar for aktiv for att klockan ska kunna lasa av ett pulsoximetervarde visas ett meddelande i stéllet
for en procentandel. Du kan kontrollera igen efter nagra minuters inaktivitet. Du far bast resultat om du haller
armen som du har klockan pa i hojd med hjartat nar klockan laser av blodets syreméattnad.

Aktivera pulsoximetrimatning under sémn

Du kan stalla in enheten sa att den kontinuerligt méater blodets syreméttnad medan du sover.
Obs! Ovanliga sovstallningar kan orsaka onormalt ldga SpO2-véarden.

1 Fran den forenklade pulsoximeterwidgeten haller du ned UP.

2 Valj Alternativ for pulsoximeter > Nar du sover.

Satta pa hela dagen-lage

1 Fran den férenklade pulsoximeterwidgeten haller du ned UP.

2 Vailj Alternativ for pulsoximeter > Heldag.
Enheten analyserar automatiskt syremattnad under dagen, nar du ar stilla.
Obs! Om du slar pa hela dagen-ldget minskar batteritiden.

Tips fér oregelbundna pulsoximeterdata

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

+ Var stilla medan klockan laser av blodets syremattnad.

« Bar klockan ovanfor handlovsbenet. Klockan ska sitta tatt men bekvamt.

+ Hall armen som du har klockan pa i hojd med hjartat nar klockan ldser av blodets syremattnad.
+ Anvand ett silikon- eller nylonband.

+ Tvétta och torka av armen innan du satter pa dig klockan.

+ Anvand inte solskyddsprodukter, hudlotion och insektsmedel under klockan.

+ Setill att du inte repar den optiska sensorn pa klockans baksida.

+ Skolj av klockan med kranvatten efter varje traningspass.
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Navigering

Du kan anvanda GPS-navigeringsfunktionen pa enheten for att se din stracka pa en karta, spara platser och hitta
ratt vag hem.

Banor

Du kan skicka en bana fran ditt Garmin Connect konto till enheten. Nar den har sparats pa enheten kan du
navigera langs banan pa enheten.

Du kan félja en sparad bana helt enkelt for att det ar en bra rutt. Du kan till exempel spara och félja en
cykelvanlig rutt till jobbet.

Du kan aven félja en sparad bana och férsdka att uppna eller 6verskrida uppsatta traningsmal. Om till exempel
den ursprungliga banan slutférdes pa 30 minuter, kan du tévla mot en Virtual Partner som férsoker slutféra
banan pa under 30 minuter.

Folja en bana i din enhet

Pa urtavlan trycker du pa START.

Valj en aktivitet.

Hall ned UP.

Valj Navigation > Banor.

Valj en bana.

Valj Kor bana.

Navigeringsinformation visas.

7 Tryck pa START for att borja navigera.
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Skapa en bana pa Garmin Connect

Innan du kan skapa en bana pa Garmin Connect appen maste du ha ett Garmin Connect konto (Garmin Connect,
sidan 73).

1 | Garmin Connect appen valjer du = cllerees.

Vilj Traning och planering > Banor > Skapa bana.

Vilj en bantyp.

Folj instruktionerna pa skarmen.

Vilj Klar.

Obs! Du kan skicka den har banan till enheten (Skicka en bana till enheten, sidan 52).
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Skicka en bana till enheten

Du kan skicka en egen bana som du har skapat med Garmin Connect appen till enheten (Skapa en bana pa
Garmin Connect, sidan 52).

1 Fran Garmin Connect appen valjer du E ellereee,
Valj Traning och planering > Banor.

Valj en bana.

Vvilj 3 > Skicka till enhet.

Valj en kompatibel enhet.

Folj instruktionerna pa skarmen.

oG WDN
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Visa baninformation
Du kan visa banformation innan du tar dig fram langs en bana.
Tryck pa START.
Valj en aktivitet.
Hall ned UP.
Valj Navigation > Banor.
Tryck pa START for att valja en bana.
Valj ett alternativ:
Borja navigeringen genom att vélja Kor bana.
Om du vill skapa ett eget tempoband véljer du PacePro.
Om du vill visa banan pa kartan och panorera eller zooma pa kartan valjer du Karta.
Om du vill borja banan i omvand ordning valjer du Kor banan baklanges.
Om du vill visa hojdprofilen for banan valjer du Hojdprofil.
Andra namnet genom att vélja Namn.
Om du vill ta bort banan valjer du Ta bort.
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Spara din plats

Du kan spara din aktuella plats for att navigera tillbaka till den senare.

Obs! Du kan ldgga till alternativ i kontrollmenyn (Anpassa menyn for kontroller, sidan 32).
1 Hall ned LIGHT.

2 Valj Spara plats.

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Visa och redigera sparade platser

TIPS: Du kan spara en plats via kontrollmenyn (Kontroll, sidan 30).
Tryck pa START.

Vilj en aktivitet.

Hall ned UP.

Valj Navigation > Sparade platser.

Vilj en sparad plats.

Valj ett alternativ for att visa eller redigera platsinformation.
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Navigera till en destination

Du kan anvanda enheten for att navigera till en destination eller folja en bana.
Tryck pa START.

Valj en aktivitet.

Hall ned UP.

Valj Navigation.

Vilj en kategori.

Valj en destination genom att svara pa uppmaningarna pa skarmen.
Valj Ga till.

Navigeringsinformation visas.

8 Tryck pa START for att borja navigera.
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Navigera till startpunkten under en aktivitet

Du kan navigera tillbaka till startpunkten for den nuvarande aktiviteten i en rak linje eller Iangs den vag du
fardats. Den har funktionen ar bara tillganglig for aktiviteter som anvander GPS.

1 Under en aktivitet trycker du pa STOP.

2 Valj Tillbaka till start och valj ett alternativ:
Om du vill navigera tillbaka till startpunkten for aktiviteten langs den vag du fardats véljer du TracBack.
Om du vill navigera tillbaka till aktivitetens startpunkt i en rak linje véljer du Rak linje.

=0
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Din aktuella plats @ sparet du ska folja @ och destinationen @ syns pa kartan.

Avbryta navigering

Om du vill stoppa navigeringen och fortsatta med aktiviteten haller du UP intryckt och véljer Avbryt
navigering eller Avbryt bana.

Om du vill stoppa navigeringen och spara aktiviteten trycker du pa STOP och viljer Spara.

Karta

4 betecknar din plats pa kartan. Platsnamn och -symboler visas pa kartan. N&r du navigerar till en destination
visas rutten med en linje pa kartan.

Kartnavigation (Panorera och zooma pé kartan, sidan 55)
Kartinstéllningar (Kartinstéllningar, sidan 55)

Lagga till en karta i en aktivitet

Du kan lagga till kartan till datasidslingan for en aktivitet.
1 Hall ned UP.

Valj Aktiviteter och appar.

Vilj den aktivitet du vill anpassa.

Valj aktivitetsinstallningarna.

Vilj Datasidor > Lagg till ny > Karta.
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Panorera och zooma pa kartan

1 Medan du navigerar trycker du pa UP eller DOWN for att visa kartan.
2 Hall ned UP.

3 Vilj Panorera/zooma.

4 Valj ett alternativ:

+ Tryck pa START for att vaxla mellan panorering upp och ned, panorering at vanster och hoger eller
zoomning.

+ Tryck pa UP och DOWN for att panorera eller zooma pa kartan.
+ Avsluta genom att trycka pa BACK.

Kartinstallningar
Du kan anpassa hur kartan visas i kartappen och pa datasidorna.
Hall ned UP och valj Karta.

Orientering: Anger kartans orientering. Med alternativet Norr upp visas norr éverst pa sidan. Med alternativet
Spar uppat visas den nuvarande riktningen dverst pa sidan.

Anvindarplatser: Visar och doljer sparade platser pa kartan.

Autozoom: Viljer automatiskt ratt zoomniva fér optimal anvandning av kartan. Nar detta &r avaktiverat maste
du zooma in och ut manuellt.

Kompass

Klockan har en kompass med tre axlar och automatisk kalibrering. Kompassens funktioner och utseende
andras beroende pa din aktivitet, om GPS &r aktiverat och om du navigerar till en destination. Du kan &ndra
kompassinstallningarna manuellt (Kompassinstéllningar, sidan 84).

Hojdmatare och barometer

Klockan har en intern héjdmatare och barometer. Klockan samlar in h6jd- och tryckdata kontinuerligt,
dven i standbyldge. Hojdmataren visar din ungefarliga hojd baserat pa tryckforandringar. Barometern
visar omgivningens tryckdata baserat pa den konstanta héjd dar hojdmataren kalibrerades senast
(Hojdmatarinstéliningar, sidan 85, Barometerinstallningar, sidan 85).

Sensorer och tillbehoér

Forerunner klockan har flera inbyggda sensorer och du kan para ihop ytterligare tradlésa sensorer for dina
aktiviteter.

Sensorer och tillbehor
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Tradlosa sensorer

Klockan kan paras ihop och anvdndas med tradlosa sensorer med ANT+ eller Bluetooth teknologi (Para ihop
dina tradlGsa sensorer, sidan 57). Nar enheterna har parats ihop kan du anpassa de valfria datafélten (Anpassa
datasidorna, sidan 81). Om din klocka levererades med en sensor &r de redan ihopparade.

For mer information om kompatibiliteten med specifika Garmin sensor, inkop eller for att visa
anvandarhandboken gar du till buy.garmin.com fér den sensorn.

Obs! Bluetooth sensorerna ar endast tillgangliga med en Forerunner music klocka.

eBike

Du kan anvanda klockan med din eBike och visa cykeldata som batteri- och vaxlingsinforma-
tion under dina cykelturer.

Utokad display

Du kan anvénda laget Utokad display for att visa datasidor fran Forerunner music -klockan pa
en kompatibel Edge cykeldator under en cykeltur eller ett triathlonlopp.

Du kan anvanda en extern pulsmatare, till exempel HRM-Pro serien eller HRM-Dual", och visa

Extern puls pulsdata under aktiviteter. Vissa pulsmatare kan dven lagra data eller tillhandahalla avance-
rade |6pdata (L6pdynamik, sidan 58) (LOpkraft, sidan 58).
Du kan anvanda Foot pod for att registrera tempo och stracka i stéllet for att anvédnda GPS:en
Foot pod . P . ; ..
nar du tranar inomhus eller nar GPS-signalen ar svag.
Hérlurar Du kan anvanda Bluetooth horlurar for att lyssna pa musik som har laddats pa Forerunner
music klockan (Ansluta Bluetooth hérlurar, sidan 68).
Lampor Du kan anvanda smarta Varia™ cykellampor for att forbattra situationsberedskapen.
Du kan anvanda en kraftmatare, till exempel Rally” och Vector”, for att visa kraftdata pa
Kraft klockan. Du kan justera kraftzonerna sa att de motsvarar dina mal och din férmaga (Ange dina
kraftzoner, sidan 66) eller anvénda intervallvarningar for att fa meddelanden nar du nar en
angiven kraftzon (Stélla in varning, sidan 83).
Du kan anvanda en Varia bakradar for cykel for att forbattra situationsberedskapen och skicka
Radar varningar nar fordon ndarmar sig. Med en Varia radar med kamera och baklykta kan du dven ta
foton och spela in video under en cykeltur (Anvénda Varia kamerakontrollerna, sidan 62).
RD Pod Du kan anvanda Running Dynamics Pod for att registrera I6pdynamik och visa data pa klockan

(Lopdynamik, sidan 58).

Smart Trainer

Du kan anvénda klockan med en smart cykeltrainer for inomhusbruk for att simulera motstand
nar du foljer en bana, en tur eller ett traningspass (Anvédnda en indoor trainer, sidan 12).

Tempe

Du kan ansluta tempe temperatursensorn till en séakerhetsrem eller slinga dar den utsatts for
omgivningsluft och kan anvandas som kalla for exakta temperaturdata.
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Para ihop dina tradlésa sensorer
Du maste sétta pa dig pulsmataren eller installera givaren innan du kan para ihop dem.

Forsta gadngen du ansluter en trddlds sensor till klockan med hjalp av ANT+ eller Bluetooth teknologi maste du
para ihop enheten och klockan. Om sensorn har bade ANT+ och Bluetooth teknologi rekommenderar Garmin att
du parar ihop med hjalp av ANT+ teknik. Nar de har parats ihop ansluter klockan till sensorn automatiskt nar du
startar en aktivitet och sensorn &r aktiv och inom réackhall.

1 Flytta klockan inom 3 m (10 fot) fran sensorn.
Obs! Hall dig pd minst 10 m (33 fot) avstand fran andra tradlésa sensorer under ihopparningen.
2 Hall ned UP.
Valj Sensorer och tillbehor > Lagg till ny.
4 Valj ett alternativ:
Vilj Sok efter alla.
Valj sensortyp.

Nar sensorn har parats ihop med klockan dndrar sensorn status fran Soker till Ansluten. Sensordata visas
i datasidslingan eller i ett anpassat datafélt. Du kan anpassa de valfria datafélten (Anpassa datasidorna,
sidan 81).

w

Loptempo och -distans med HRM-Pro

Tillbehoret i HRM-Pro serien beraknar 16ptempo och -distans baserat pa din anvandarprofil och rérelsen som
mats av sensorn vid varje steg. Pulsmétaren tillhandahaller [6ptempo och -distans nar GPS inte &r tillgangligt,
till exempel vid I6pbandslépning. Du kan se I6ptempo och -distans pa din kompatibla Forerunner klocka nar
du &r ansluten med ANT+ teknologi. Du kan ocksa se det i kompatibla traningsappar fran tredje part nar du ar
ansluten med Bluetooth teknologi.

Noggrannheten for tempo och distans forbattras med kalibrering.

Automatisk kalibrering: Standardinstallningen for klockan ar Autokalibrering. Tillbehor i HRM-Pro serien
kalibreras varje gang du springer utomhus med tillbehoret anslutet till din kompatibla Forerunner klocka.

Obs! Automatisk kalibrering fungerar inte for aktivitetsprofiler for inomhuslépning, terranglopning eller
ultralopning (Tips for registrering av I6ptempo och -distans, sidan 57).

Manuell kalibrering: Du kan vélja Kalibrera och spara efter en I16ptur pa I6pband nér du sprungit med ett
anslutet tillbehor i HRM-Pro serien (Kalibrera I6pbandsdistansen, sidan 10).

Tips for registrering av l6ptempo och -distans
+ Uppdatera Forerunner klockans programvara (Produktuppdateringar, sidan 92).

Spring flera ganger utomhus med GPS och ditt anslutna tillbehor i HRM-Pro serien. Det ar viktigt att
tempointervallen utomhus ar samma som tempointervallen pa I6pband.

Om I6pturen innehaller sand eller djup snd gar du till sensorinstallningarna och stanger av Autokalibrering.

Om du tidigare har anslutit en kompatibel foot pod med ANT+ teknologi ska stalla in din foot pod pa Av eller
ta bort den fran listan 6ver anslutna sensorer.

Spring pa Iopband med manuell kalibrering (Kalibrera I6pbandsdistansen, sidan 10).
Om den automatiska och manuella kalibreringen inte verkar korrekt ska du ga till sensorinstallningarna och
vdlja Tempo och distans pulsmatare > Aterstall kalibreringsdata.

Obs! Du kan testa med att stdnga av Autokalibrering och sedan kalibrera manuellt igen (Kalibrera
I6pbandsdistansen, sidan 10).
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Lopkraft

Garmin lopkraft berdknas med hjalp av uppmatt [6pdynamikinformation, kroppsmassa, miljdinformation och
andra sensordata. Vid kraftmatning berdknas hur mycket energi l6paren anvander pa underlaget. Energin visas
i watt. Lopkraft ar en bra anstrangningsmatare som gar att anvanda i stéllet for tempo- eller puls. Lopkraft ger
snabbare svar an pulsmaétning for att méata anstrangningsnivan. Hansyn tas &dven till upp- och nedférsbackar
och vind, vilket inte omfattas vid tempomatning. Mer information finns pa www.garmin.com/performance-data

/running/.

Lopkraften kan matas med ett kompatibelt I6pdynamiktillbehor eller klocksensorerna. Du kan anpassa
|6pkraftdatafalten for att visa din uteffekt och gora justeringar i din tréning (Datafélt, sidan 97). Du kan stélla in
sa att du far meddelanden om kraftvarningar néar du nar en angiven kraftzon (Aktivitetsvarningar, sidan 82).

Kraftzoner for I6pning liknar kraftzoner for cykling. Vardena for zonerna &r standardvarden baserat pa kon, vikt
och genomsnittlig formaga och motsvarar kanske inte dina egna formagor. Du kan justera dina zoner manuellt
pa klockan eller med hjélp av ditt Garmin Connect konto (Ange dina kraftzoner, sidan 66).

Lopkraftsinstallningar
Hall in UP, valj Aktiviteter och appar, valj en |6pningsaktivitet och valj aktivitetsinstéllningarna.

Status: Aktiverar eller avaktiverar registrering av Garmin I6pkraftsdata. Du kan anvanda den har instéllningen
om du foredrar att anvanda |opkraftsdata fran tredje part.

Kalla: Har kan du vélja vilken enhet som ska anvandas for att registrera Iopkraftsdata. Alternativet Smart
lage kdnner automatiskt av och anvander |6pdynamikstillbehdret nar det ar tillgangligt. Klockan anvander
I6pkraftsdata som mats vid handleden nér ett tillbehor inte &ar anslutet.

Ta hansyn till vinden: Aktiverar eller avaktiverar anvandning av vinddata vid berdkning av I6pkraft. Vinddata ar
en kombination av fart-, kurs- och barometerdata fran klockan och tillgdngliga vinddata fran telefonen.

Lopdynamik

Lopdynamik ar aterkoppling i realtid om I6pteknik. Forerunner-klockan har en accelerometer som beraknar

fem varden for [6pteknik. For alla sex matvarden med I6pteknik maste du para ihop Forerunner-klockan med
tillbehoret i HRM-Pro-serien eller andra 16pdynamiktilloeh6r som méter balens rorelser. Mer information finns pa
www.garmin.com/performance-data/running/.

e g

Kadens

Klocka eller kompati-
belt tillbehor

Kadensen ar antalet steg per minut. Den visar det totala antalet steg
(hoger och vanster sammanlagt).

Vertikal rorelse

Klocka eller kompati-
belt tillbehor

Vertikal rorelse ar studsen i din I6pningsrorelse. Den visar torsons
vertikala rorelse, matt i centimeter.

Markkontakttid

Klocka eller kompati-
belt tillbehor

Markkontakttid &r den tid i varje steg som du befinner dig pa
marken nar du springer. Det mats i millisekunder.

Obs! Markkontakttid och balans &r inte tillgangligt nar du gar.

Balans for mark-
kontakttid

Endast kompatibelt
tillbehor

Balans for markkontakttid visar din vanstra/hdgra balans for mark-
kontakttid nar den &r igang. En procentsats visas. Till exempel 53,2
med en pil som pekar at vanster eller hoger.

Steglangd

Klocka eller kompati-
belt tillbehor

Stegléngden ar langden pa ditt steg fran ett nedtramp till nasta. Den
mats i meter.

Kvot vertikal
rorelse/
steglangd

Klocka eller kompati-
belt tillbehor

Kvot vertikal rorelse/steglangd ar forhallandet mellan vertikal
rorelse och steglangd. En procentsats visas. Ett lagre varde tyder
vanligen pa en battre |6pstil.
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Trana med l6pdynamik

Klockan anvander automatiskt handledsbaserad |I6pdynamik om du inte parar ihop ett kompatibelt
|[6pdynamiktillbehor (Para ihop dina trddlésa sensorer, sidan 57). Du kan ldgga till en [6pdynamikskarm till alla
|6paktiviteter (Anpassa datasidorna, sidan 81).

1 Valj START och sedan en I6pningsaktivitet.

2 Tryck pa START for att starta aktivitetstimern.

3 Gaut och spring.

4 Bladdra till I6pdynamiksidan for att visa information.

MKT, HO/VA-B

90.1-

Markkontakttid

296 | 163

V RO/STL

8.2

VERT RO STEGLANGD

9.8 | 1.18

KOM IHAG! Balans for markkontakttid &r endast tillganglig om du anvander ett kompatibelt
[6pdynamiktillbehor.

5 Vid behov haller du UP intryckt for att redigera hur I6pdynamikdata visas.
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Fargméatare och lopdynamikdata

Lopdynamikskarmarna visar en fargmatare for den primara mattenheten. Du kan visa kadens, vertikal

rorelse, markkontakttid, balans for markkontakttid eller kvot vertikal rérelse/steglangd som primar mattenhet.
Fargmataren visar dina I6pdynamikdata i forhallande till andra Iopares. Fargzonerna baseras pa percentiler.

Garmin har undersokt manga I6pare pa alla olika nivaer. Vardena i de réda eller orange zonerna &r typiska

for mindre erfarna eller langsammare I6pare. Vardena i den gréna, bla eller lila zonerna ar typiska fér mer
erfarna eller snabbare I6pare. Mer erfarna I6pare har en bendgenhet att uppvisa kortare markkontakttider, lagre
vertikal rorelse, lagre kvot vertikal rorelse/steglangd och hogre kadens @n mindre erfarna I6pare. Men langre
I6pare har vanligtvis nagot langsammare kadenser, langre steg och nagot hogre vertikal rorelse. Kvot vertikal
rorelse/steglangd ar din vertikala rorelse dividerat med steglangd. Den ar inte korrelerad med hojd.

Ga till www.garmin.com/performance-data/running/ for mer information om 16pdynamik. Om du vill ha fler
teorier och tolkningar av I6pdynamikdata du kan soka i ansedda tryckta publikationer och pa webbplatser om

[6pning.

Fargzon Percentil i zon  Kadensintervall | Intervall for markkontakttid
- Lila >95 >183 spm <218 ms

. BI& 70-95 174-183 spm  218-248 ms

- Gron 30769 164-173 spm  249-277 ms

. Orange 5-29 153-163 spm  278-308 ms

- Rod <0 <153 spm >308 ms

Balans fér markkontakttid — data

Balans for markkontakttid mater din 16psymmetri och visas som procentandel av din totala markkontakttid. Om
till exempel 51,3 % med en pil som pekar at vanster visas, anger detta att I6paren forbrukar mer tid pa marken
med vénster fot. Om dataskarmen visar bada siffrorna, till exempel 48—-52, ar 48 % den vénstra foten och 52 %

den hogra foten.
- Rod - Orange . Gron . Orange . Rod

Symmetri Daligt Ganska bra Bra Ganska bra Daligt

Fargzon

Procent av andra Iopare |G 25% 40 % 25% 5%

CEIELNER AN ECChel Gl >52,2 %V 50,8-522 %V 50,7 % V-50,7%H 50,8-522%H >522%H

Vid utvecklingen och testningen av I6pdynamiken hittade Garmin teamet samband mellan skador och storre
obalanser hos vissa I6pare. Manga lopares balans for markkontakttid avviker mer fran 50-50-férhallandet nar
de springer i uppfors- och nedférsbackar. De flesta I6ptrénare ar 6verens om att en symmetrisk 16pstil ar bra.
Elitlopare tenderar att ta snabba och balanserade steg.

Du kan titta pa mataren eller dataféltet under I6pningen eller visa sammanfattningen pa ditt Garmin Connect
konto efterat. | likhet med andra I6pdynamikdata &r balans fér markkontakttid ett kvantitativt matt som lar dig
mer om din |6pstil.
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Vertikal rorelse och kvot vertikal rérelse/steglangd

Dataintervallen for vertikal rorelse och kvot vertikal rorelse/steglangd skiljer sig nagot beroende pa sensorn och
om den ar placerad pa bréstet (tillbehor i HRM-Pro serien, HRM-Run™ eller HRM-Tri tillbehdr) eller vid midjan
(Running Dynamics Pod tillbehor).

Intervall for Kvot vertikal Kvot vertikal
Percentil i zon | vertikal rorelse

Intervall for vertikal

rorelse | midjan rorelse/steglangd | rorelse/steglangd

vid brostet vid brostet i midjan

. o 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,583 %
s, 3060 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6 % 8,4-10,0 %
. Orange 5-29 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1 % 10,1-11,9 %
-Réd <5 >11,5cm >13,0cm >10,1 % >11.9 %

Tips om det saknas lopdynamikdata

Det hér avsnittet innehaller tips om hur du anvander ett kompatibelt [I6pdynamiktillbehdr. Om tillbehoret inte ar
anslutet till klockan vaxlar klockan automatiskt till handledsbaserad 16pdynamik.

Se till att du har ett tillbehor for [6pdynamik, till exempel tillbehoret i HRM-Pro-serien.
Tillbehdr med 16pdynamik har & p& modulens framsida.
Para ihop tillbehoret for Iopdynamik med din klocka igen, enligt instruktionerna.

Om du anvander tillbehoret i HRM-Pro serien parar du ihop det med klockan med hjalp av ANT+ teknologi
istéllet for Bluetooth teknologi.

Om det bara visas nollor som I6pdynamikdata bér du kontrollera att tillbehoret sitter med ratt sida uppat.
Obs! Markkontakttid och balans visas endast under I6pning. Den berdknas inte nar du gar.
KOM IHAG! Balans for markkontakttid berdknas inte med handledsbaserad I6pdynamik.

Pulsdata vid simning

Pulsmatarna i HRM-Pro serien, och pulsmatarna HRM-Swim och HRM-Tri registrerar och lagrar pulsdata nar du
simmar. Om du vill se pulsdata kan du lagga till falt for pulsdata (Anpassa datasidorna, sidan 81).

Obs! Pulsdata syns inte pa kompatibla klockor nar pulsmétaren befinner sig under vattenytan.

Du maste starta en schemalagd aktivitet pa en ihopparad klocka om du vill se lagrade pulsdata senare.

Under vilointervaller nar du inte &r i vattnet skickar pulsmataren dina pulsdata till klockan. Din klocka hamtar
automatiskt lagrade pulsdata nér du sparar din schemalagda simningsaktivitet. Pulsmataren maste vara aktiv,
inom rackhall fér klockan (3 m) och far inte vara i vatten nar data hamtas. Du kan granska dina pulsdata i
klockans historik och pa ditt Garmin Connect konto.

Om data fran bade pulsmatning vid handleden och pulsmatning med bréstrem &r tillgéngliga anvander klockan
data fran pulsmétningen med bréstrem.

Anvind en cykelfarts- eller kadenssensor (tillval)

Du kan anvanda en kompatibel cykelfarts- eller kadenssensor for att skicka data till din klocka.
Para ihop sensorn med din klocka (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 57).
Ange din hjulstorlek (Hjulstorlek och omkrets, sidan 108).
Ta en cykeltur (Starta en aktivitet, sidan 3).
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Trana med kraftmatare

+ Gain pa buy.garmin.com for att se en lista 6ver kraftmatare som ar kompatibla med Forerunner enheten
(t.ex. Rally och Vector).

+ Mer information finns i anvandarhandboken for kraftméataren.
+ Justera kraftzonerna sa att de motsvarar dina mal och din formaga (Ange dina kraftzoner, sidan 66).

+ Anvéand intervallvarningar for att fa meddelanden om nar du nar en angiven kraftzon (Stélla in varning,
sidan 83).

+ Anpassa kraftdatafalten (Anpassa datasidorna, sidan 81).

Situationsberedskap

Din Forerunner klocka kan anvandas med Varia smarta cykellampor och bakradar for att forbattra
situationsberedskapen. Mer information finns i anvandarhandboken till Varia enheten.

Anvanda Varia kamerakontrollerna

| vissa jurisdiktioner kan det vara forbjudet eller reglerat att spela in video, ljud eller bilder, eller kan kréva att
alla passagerare vet att du spelar in och samtycker till detta. Det ar ditt ansvar att kdnna till och folja alla lagar,
forordningar och andra begransningar i jurisdiktioner dar du planerar att anvdanda enheten.

Innan du kan anvénda Varia kamerakontrollerna maste du para ihop tillbehoret med klockan (Para ihop dina
trddlésa sensorer, sidan 57).

1 L&gg till den férenklade widgeten RCT-KAMERA i klockan (Férenklade widgets, sidan 14).
2 Paden forenklade widgeten RCT-KAMERA viljer du ett alternativ:

« Valj ﬂ for att ta en bild.

« Vil P for att spara aktiviteten.

tempe

Enheten ar kompatibel med tempe temperatursensorer. Du kan ansluta sensorn till en sakerhetsrem eller slinga
dar den utsétts for omgivningsluft och kan anvandas som kélla for exakta temperaturdata. Du maste para ihop
tempe sensor med enheten for att kunna visa temperaturdata. Mer information finns i instruktionerna for tempe
sensorn (www.garmin.com/manuals/tempe).

VIRB fjarrkontroll

Med VIRB fjarrfunktionen kan du styra din VIRB actionkamera med hjélp av enheten.
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Styra en VIRB actionkamera

Innan du kan anvénda VIRB fjarrfunktionen maste du aktivera fjarrinstallningarna pa VIRB kameran. Mer
information finns i anvdndarhandboken till VIRB serien.

Sla pa VIRB kameran.

Para ihop VIRB kameran med Forerunner klockan (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 57).
Den forenklade VIRB widgeten laggs automatiskt till i den forenklade widgetslingan.

Pa klockans urtavla trycker du pa UP eller DOWN for att visa den férenklade VIRB widgeten.
Vanta, om nédvandigt, medan klockan ansluter till din kamera.

Valj ett alternativ:

1
2

Valj Starta inspelning for att spela in video.

Videordknaren visas pa Forerunner skarmen.

Tryck pa DOWN for att ta ett foto medan du spelar in video.

Vilj STOP for att stoppa videoinspelningen.

Valj Ta foto for att ta ett foto.

Om du vill ta flera foton i bildserielage véljer du Ta bildserie.

Om du vill forsatta kameran i vilolage valjer du Vilolage for kamera.
Om du vill aktivera kameran fran vilolage valjer du Vack kamera.
Valj Installningar for att andra video- och fotoinstallningar.

Styra en VIRB actionkamera under en aktivitet

Innan du kan anvanda VIRB fjarrfunktionen maste du aktivera fjarrinstéllningarna pa VIRB kameran. Mer
information finns i anvdndarhandboken till VIRB serien.

Sla pa VIRB kameran.

Para ihop VIRB kameran med Forerunner klockan (Para ihop dina tradlésa sensorer, sidan 57).
Nar kameran ar ihopparad laggs en VIRB datasida automatiskt till i aktiviteter.

Under en aktivitet trycker du pa UP eller DOWN f6r att visa VIRB datasidan.

Vanta, om nédvandigt, medan klockan ansluter till din kamera.

Hall ned UP.

Vilj VIRB-fjarrkontroll.

Valj ett alternativ:

For att styra kameran med hjélp av aktivitetstimern véljer du Instéllningar > Inspelningslage > Tidur start/

1
2

N o a b~ w

stopp.

Obs! Videoinspelningen startar och stoppar automatiskt nar du startar och stoppar en aktivitet.

For att styra kameran med hjalp av menyalternativen véljer du Instéllningar > Inspelningsldage > Manuell.
Vilj Starta inspelning for att spela in video manuellt.

Videoréknaren visas pa Forerunner skarmen.

Tryck pa DOWN for att ta ett foto medan du spelar in video.

Tryck pa STOP for att manuellt stoppa videoinspelningen.

Om du vill ta flera foton i bildserielage véljer du Ta bildserie.

Om du vill forsatta kameran i vilolage véljer du Vilolage for kamera.

Om du vill aktivera kameran fran vilolage véljer du Vack kamera.

Anvandarprofil

Du kan uppdatera din anvéandarprofil pa klockan eller i Garmin Connect appen.

Anvandarprofil
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Stélla in din anvandarprofil

Du kan uppdatera installningarna for kon, fédelsedatum, langd, vikt, handled, pulszon, kraftzon och kritisk
simhastighet (CSS) (Registrera test av kritisk simhastighet, sidan 40). Klockan utnyttjar informationen for att
berdkna korrekta tréaningsdata.

1 Hall ned UP.
2 Valj Anvandarprofil.
3 Valj ett alternativ.

Instéllningar for kén

Nér du forst konfigurerar klockan maste du vilja ett kon. De flesta konditions- och traningsalgoritmer &r binara.
For att fa sa exakta resultat som mojligt rekommenderar Garmin att du valjer det kén du foddes med. Efter den
forsta konfigurationen kan du anpassa profilinstallningarna i Garmin Connect-kontot.

Profil och sekretess: Gor att du kan anpassa data i din offentliga profil.

Anvandarinstallningar: Stéller in ditt kon. Om du vaéljer Inte angivet kommer de algoritmer som behdver binar
inmatning att anvanda det kén du angav foérsta gangen du konfigurerade klockan.

Visa din konditionsalder

Din konditionsalder ger dig en uppfattning om hur kondition star sig mot personer av samma kén. Information
som din alder, ditt kroppsmasseindex (BMI), din vilopuls och din historik over intensiv aktivitet anvands till att
berakna din konditionsalder pa klockan. Om du har en Garmin Index” vag anvands ditt kroppsfettsprocentvéarde
i stéllet for ditt kroppsmasseindex (BMI) till att berdkna din konditionsalder. Traning och livsstil kan paverka din
konditionsalder.

Obs! Om du vill berdkna din konditionsalder sa exakt som mojligt slutfor du instéliningen av din anvandarprofil
(Stélla in din anvédndarprofil, sidan 64).

1 Hall ned UP.
2 Vilj Anvandarprofil > Konditionsalder.

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 trdning 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 66) 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.
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Stalla in dina pulszoner

Klockan anvander informationen i din anvandarprofil fran den férsta konfigurationen for att faststélla dina
standardpulszoner. Du kan ange separata pulszoner for olika sportprofiler, till exempel 16pning, cykling och
simning. Ange maximal puls for att fa korrekt information om kaloriférbranningen under aktiviteten. Du kan
ocksa stélla in varje pulszon och ange din vilopuls manuellt. Du kan justera dina zoner manuellt pa klockan eller
med hjalp av ditt Garmin Connect konto.

1
2
3

8
9

Hall ned UP.
Vilj Anvandarprofil > Puls och kraftzoner > Puls.
Valj Maximal puls och ange din maxpuls.

Du kan anvanda funktionen Automatisk identifiering till att registrera din maxpuls automatiskt under en
aktivitet (Upptédcka prestandamatningar automatiskt, sidan 66).

Valj Pulsvarde for mjolksyratroskel och ange ditt pulsvarde for mjélksyratroskel.

Du kan genomfora ett guidat test for att uppskatta din mjolksyratréskel (Mjélksyratréskel, sidan 24). Du
kan anvanda funktionen Automatisk identifiering till att registrera din mjolksyretroskel automatiskt under en
aktivitet (Upptédcka prestandamaétningar automatiskt, sidan 66).

Valj Vilopuls > Ange egen och ange din puls under vila.

Du kan anvénda en genomsnittlig vilopuls som mats av klockan eller sa kan du ange en egen vilopuls.
Vilj Zoner > Baserat pa.

Valj ett alternativ:

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

+ Valj % maximal puls for att se och redigera pulszonerna som procent av din maximala puls.

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

+ Valj Pulsv. mjolksyratroskel i % for att visa och redigera zonerna som procent av ditt pulsvarde for
mjolksyratroskel.

Valj en zon och ange ett varde for varje zon.
Vlj Lagg till puls for sport och valj en sportprofil som du vill Idgga till separata pulszoner i (valfritt).

10 Upprepa stegen for att lagga till pulszoner for olika sporter (valfritt).

Lata klockan ange dina pulszoner

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

Kontrollera att dina installningar fér anvandarprofilen &r korrekta (Stélla in din anvédndarprofil, sidan 64).
Spring ofta med pulsmétning vid handleden eller brostet.

Testa nagra pulstraningsprogram som finns tillgangliga pa ditt Garmin Connect konto.

Visa dina pulstrender och din tid i zoner med hjalp av ditt Garmin Connect konto.
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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, ndgot djupare andning, Grundlaggande konditionstraning, bra ater-
’ konversation méjlig hamtningstempo
o Mattlig takt, svarare att uppratthalla konver- Forbattrad aerobisk kapacitet, optimal
3 70-80% . . e
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

Ange dina kraftzoner

Kraftzonerna anvander standardvarden baserat pa kon, vikt och genomsnittlig formaga och motsvarar kanske
inte dina egna formagor. Om du kanner till ditt FTP-varde (Functional Threshold Power) eller TP-vérde
(Threshold Power), kan du ange det och lata programvaran berékna dina kraftzoner automatiskt. Du kan justera
dina zoner manuellt pa klockan eller med hjalp av ditt Garmin Connect konto.

1 Hall ned UP.
Vilj Anvandarprofil > Puls och kraftzoner > Kraft.
Valj en aktivitet.
Vilj Baserat pa.
Valj ett alternativ:
Vailj Watt for att se och redigera zonerna i watt.
Vilj % FTP eller % TP for att se och redigera pulszonerna som procent av ditt TP-varde.
6 Valj FTP eller Troskeleffekt och ange ditt varde.
7 Vilj en zon och ange ett varde for varje zon.
8 Om det behdvs viljer du Lagsta och anger ett minsta kraftvarde.

a b~ WDN

Upptacka prestandamatningar automatiskt

Funktionen Automatisk identifiering ar aktiverad som standard. Klockan kan automatiskt identifiera din maxpuls
och mjolksyratroskel under en aktivitet.

1 Hall ned UP.
2 Valj Anvandarprofil > Puls och kraftzoner > Automatisk identifiering.
3 Valj ett alternativ.

Musik

Obs! Det finns tre olika alternativ for musikuppspelning for Forerunner music klockan.
Tredjepartsmusikleverantorer
Personliga ljudfiler
Musik lagrad pa din telefon

Pa en Forerunner music kan du hadmta ljudfiler till din klocka fran datorn eller fran en tredjepartsleverantor sa att
du kan lyssna &ven nar din telefon inte &r i narheten. Om du vill lyssna pa ljudfiler som sparats pa klockan maste
du ansluta Bluetooth horlurar.
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Hamta personliga ljudfiler

Innan du kan skicka personlig musik till klockan maste du installera Garmin Express appen pa datorn (www
.garmin.com/express).

Du kan ldsa in personliga ljudfiler, exempelvis .mp3- och .m4a-filer till en Forerunner music klocka fran datorn.
Mer information finns pa www.garmin.com/musicfiles.

1
2

Anslut klockan till datorn med den medféljande USB-kabeln.
Oppna Garmin Express appen pé datorn, vélj klockan och vélj Musik.

TIPS: For Windows datorer kan du valja och bladdra till mappen med dina ljudfiler. For Apple datorer
anvander Garmin Express appen i ditt iTunes® bibliotek.

| listan Min musik eller iTunes-bibliotek véljer du en ljudfilskategori, exempelvis latar eller spellistor.
Markera kryssrutorna for ljudfilerna och valj Skicka till enhet.

Om nodvandigt kan du vélja en kategori i Forerunner music listan, markera kryssrutorna och vélja Ta bort
fran enhet for att ta bort ljudfiler.

Ansluta till en tredjepartsleverantor

Innan du kan hamta musik eller andra ljudfiler till din klocka fran en tredjepartsleverantér som stéds maste du
ansluta leverantoren till klockan.

Vissa alternativ fran tredjepartsleverantorer ar redan installerade pa klockan.

Om du vill ha fler alternativ kan du hamta Connect 1Q appen pa din telefon (Hdmta Connect IQ funktioner,
sidan 74).

1

Tryck pa START.

2 Valj Connect IQ™.

g W

Folj anvisningarna pa skarmen for att installera en tredjepartsmusikleverantér.
Hall ned DOWN fran valfri skarm om du vill 6ppna musikkontrollerna.
Valj musikleverantor.

Obs! Om du vill vélja en annan leverantor haller du UP nedtryckt, véljer Musikleverantorer och féljer
instruktionerna pa skdarmen.

Ladda ner ljudfiler fran en tredjepartsleverantor

Innan du kan hamta ljudinnehall fran en tredjepartsleverantor maste du ansluta till ett Wi-Fi natverk (Ansluta till
ett Wi-Fi nétverk, sidan 72).

1

UGl WDN

Hall ned DOWN fran valfri skarm om du vill 6ppna musikkontrollerna.

Hall ned UP.

Valj Musikleverantorer.

Valj en ansluten leverantor.

Valj en spellista eller annat objekt som du vill hamta till klockan.

Om det behovs trycker du pa BACK tills du uppmanas att synkronisera med tjansten.

Obs! Nedladdning av ljudfiler kan gora att batteriet laddas ur. Du kan behéva ansluta klockan till en extern
stromkalla om batteriet ar svagt.

Ansluta fran en tredjepartsleverantor

1

2
3
4

Fran appen Garmin Connect valjer du = cllereee.

Viélj Garmin-enheter och valj din klocka.

Vilj Musik.

Vilj en installerad tredjepartsleverantor och folj instruktionerna pa skarmen fér att koppla bort
tredjepartsleverantoren fran klockan.

Musik
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Ansluta Bluetooth horlurar

Om du vill lyssna pa musik som laddats ner pa Forerunner music klockan maste du ansluta Bluetooth hérlurar.
1 Placera horlurarna inom 2 m (6,6 fot) fran klockan.

Aktivera ihopparningslaget pa hoérlurarna.

Hall in UP.

Vaélj Musik > Horlurar > Lagg till ny.

Valj horlurarna for att slutfora ihopparningsprocessen.

ga h WDN

Lyssna pa musik

1 Hall ned DOWN fran valfri skarm om du vill 6ppna musikkontrollerna.

2 Om det behovs ansluter du Bluetooth horlurarna (Ansluta Bluetooth hérlurar, sidan 68).
3 Hallin UP.

4 Valj Musikleverantorer, och vilj ett alternativ:

Om du vill lyssna pa musik som du har hamtat till klockan fran datorn véljer du Min musik (Hdmta
personliga ljudfiler, sidan 67).

Om du vill styra musikuppspelning pa din telefon valjer du Styr fran telefon.

Om du vill lyssna pa musik fran en tredjepartsleverantor véljer du namnet pa leverantoren och valjer en
spellista.

5 Vil .
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Musikuppspelningskontroller
Obs! Vissa musikuppspelningskontroller ar endast tillgangliga pa Forerunner music enheter.

My Music

> U

Yesterday
3:47

Valj for att oppna musikuppspelningskontrollerna.
*)) Tryck har om du vill justera volymen.

> Valj for att spela och pausa aktuell ljudfil.

>| Vilj for att hoppa till nasta ljudfil i spellistan.
Hall knappen intryckt for att snabbspola framat genom den aktuella ljudfilen.

Valj for att starta aktuell ljudfil igen.
Valj tva ganger for att hoppa till foregadende ljudfil i spellistan.
Hall intryckt for att snabbspola bakat genom den aktuella ljudfilen.

Tryck hér for att &ndra repetitionsléget.

Ko =

Tryck har for att andra slumplaget.

Styra musikuppspelning pa en ansluten telefon
1 Borja spela upp en lat eller spellista pa din smartphone.
2 Valj ett alternativ:
P& en Forerunner music klocka haller du ned DOWN fran en skarm for att 6ppna musikkontrollerna.

Pa en Forerunner non-music klocka trycker du ned DOWN for att visa den forenklade
musikkontrollwidgeten.

Obs! Du kan behdva lagga till den forenklade musikkontrollwidgeten till din férenklade widgetslinga
(Anpassa widgetslingan, sidan 17).

3 Vilj Musikleverantorer > Styr fran telefon.

Andra ljudlage

Du kan &ndra ldge for musikuppspelning fran stereo till mono.
1 Hall ned UP.

2 Valj Musik > Ljud.

3 Vadlj ett alternativ.
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Anslutningar

Anslutningsfunktioner &r tillgangliga fér klockan néar du parar ihop den med din kompatibla telefon (Para ihop
telefonen, sidan 70). Ytterligare funktioner ar tillgdngliga nar du ansluter klockan till ett Wi-Fi-natverk (Ansluta
till ett Wi-Fi nétverk, sidan 72).

Funktioner fér telefonanslutning

Telefonens anslutningsfunktioner &r tillgédngliga for klockan Forerunner nar du parar ihop den med Garmin
Connect appen (Para ihop telefonen, sidan 70).

App-funktioner fran Garmin Connect appen, Connect IQ appen med mera (Telefon- och datorappar, sidan 72)
Forenklade widgetar (Férenklade widgets, sidan 14)

Funktioner pa menyn kontroller (Kontroll, sidan 30)

Sakerhets- och sparningsfunktioner (Sédkerhets- och sparningsfunktioner, sidan 75)

Telefoninteraktioner, t.ex. aviseringar (Aktivera aviseringar for Bluetooth, sidan 70)

Para ihop telefonen

For att anvanda klockans anslutningsfunktioner maste den paras ihop direkt via Garmin Connect appen, i stéllet
for via Bluetooth installningarna pa din telefon.

1 Under den forsta instéllningen av klockan valjer du  nérdu uppmanas att para ihop med telefonen.

Obs! Om du tidigare hoppade 6ver ihopparningsprocessen haller du in UP och véljer Anslutningar > Telefon >
Para ihop telefon.

Obs! Om du har en Forerunner klocka utan musik haller du in UP och véljer Telefon > Para ihop telefon.

2 Skanna QR-koden med telefonen och f6lj instruktionerna pa skarmen fér att slutféra ihopparningen och
konfigurationen.

Aktivera aviseringar for Bluetooth

Innan du kan aktivera aviseringar maste du para ihop klockan med en kompatibel telefon (Para ihop telefonen,
sidan 70).

Hall ned UP.

Om du har en Forerunner music véljer du Anslutningar.
Vilj Telefon > Aviseringar > Status > Pa.

Vilj Under aktivitet eller Generell anvandning.

Vélj en aviseringstyp.

Vilj installningar for status, ljud och vibrationer.

Tryck pa BACK.

Vilj installningar for sekretess och timeout.

9 Tryck pa BACK.

10 Valj Signatur for att 1agga till en signatur i dina sms-svar.

00O NO G b WN =

Visa aviseringar
1 Pa urtavlan trycker du pa UP eller DOWN for att visa den férenklade aviseringswidgeten.
2 Tryck pa START.

3 Valj en avisering.
4 Tryck pa START for fler alternativ.
5 Tryck pa BACK for att aterga till foregaende sida.
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Ta emot ett inkommande telefonsamtal

Nar du tar emot ett samtal pa den anslutna telefonen visar Forerunner klockan namnet eller telefonnumret till
den som ringer.

+ Om du vill ta emot samtalet valjer du START.
Obs! Om du vill prata med den som ringer maste du anvanda din anslutna telefon.
+ Om du vill avvisa samtalet valjer du DOWN.

+ Om du vill avvisa samtalet och omedelbart skicka ett sms-svar véljer du Bl och véljer ett meddelande fran
listan.

Obs! Om du vill skicka ett SMS-svar maste du vara ansluten till en kompatibel Android” telefon med hjélp av
Bluetooth teknologi.

Svara pa ett sms

Obs! Den har funktionen &r bara kompatibel med Android telefoner.

Nér du far en sms-avisering pa din klocka kan du skicka ett snabbsvar genom att vélja ur en lista med
meddelanden. Du kan anpassa meddelanden i appen Garmin Connect.

Obs! Den har funktionen skickar sms fran din telefon. Vanliga sms-begransningar och -avgifter fran din operatér
och for ditt telefonabonnemang kan gélla. Kontakta din mobiloperator for mer information om avgifter eller
begransningar for sms.

1 Paurtavlan trycker du pa UP eller DOWN for att visa den forenklade aviseringswidgeten.
Tryck pa START och vilj en sms-avisering.

Tryck pa START.

Valj Svara.

Valj ett meddelande ur listan.

Telefonen skickar det valda meddelandet som ett sms.

a b WN

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

+  Om du anvéander en iPhone® gar du till iOS® aviseringsinstallningarna for att valja de objekt du vill visa pa
klockan.

+ Om du anvénder en Android telefon valjer du Instéllningar > Aviseringar fran Garmin Connect appen.

Stanga av Bluetooth telefonanslutningen
Du kan stanga av Bluetooth telefonanslutningen fran kontrollmenyn.
Obs! Du kan lagga till alternativ i kontrollmenyn (Anpassa menyn fér kontroller, sidan 32).
1 Hall LIGHT nedtryckt for att visa kontrollmenyn.
2 Vilj & for att stanga av Bluetooth telefonanslutningen pa Forerunner klockan.
Las i anvandarhandboken till telefonen om hur du stanger av Bluetooth teknik pa telefonen.

Sla pa och stanga av anslutningsaviseringar for telefonen

Du kan stalla in Forerunner klockan sa att den varnar dig nar din ihopparade smartphone ansluts och kopplas
bort med hjalp av Bluetooth teknologi.

Obs! Anslutningsaviseringar for telefonen ar avstdngda som standard.
1 Hall ned UP.
2 Vailj Anslutningar > Telefon > Anslutn.aviseringar.
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Spela upp ljuduppmaningar under en aktivitet

Du kan stélla in din Forerunner music klocka till att spela upp motiverande statusmeddelanden under |6pningen
eller andra aktiviteter. Ljuduppmaningar spelas i dina anslutna Bluetooth horlurar, om de ar tillgangliga. Annars
spelas ljuduppmaningar upp pa din telefon som parats ihop via Garmin Connect appen. Under en ljuduppmaning
stanger klockan eller telefonen av det primara ljudet for att spela upp meddelandet.

Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.
1 Hallin UP.
2 Valj Ljudvarningar.
3 Vadlj ett alternativ:
+ FOr att hora en uppmaning for varje varv valjer du Varvvarning.
+ For att anpassa uppmaningar med tempo- och fartinformation véljer du Tempo-/fartmeddelande.
+ FOr att anpassa uppmaningar med pulsinformation véljer du Pulsvarning.
+ Om du vill anpassa uppmaningar med kraftdata valjer du Kraftvarning.

« For att hora uppmaningar nér du startar och stoppar aktivitetstimern, daribland Auto Pause” funktionen,
vdljer du Timerhandelser.

+  Om du vill héra traningsvarningar spelas upp som en ljuduppmaning valjer du Traningsvarningar.

« Om du vill hora aktivitetsaviseringar spelas upp som en ljuduppmaning valjer du Aktivitetsmeddelande
(Aktivitetsvarningar, sidan 82).

+ Om du vill hora ett ljud spelas upp precis fore en ljudsignal eller ett meddelande viljer du Ljudtoner.
« For att byta sprék eller dialekt for rostuppmaningarna viéljer du Dialekt.

Wi-Fi anslutningsfunktioner

Wi-Fi &r endast tillgdngligt pa Forerunner music klockan.
Aktiviteten overfors till ditt Garmin Connect konto: Skickar automatiskt aktiviteten till ditt Garmin Connect
konto sa snart du har slutat registrera aktiviteten.

Ljudinnehall: Gor att du kan synkronisera ljudinnehall fran tredjepartsleverantérer.
Programvaruuppdateringar: Hamta och installera den senaste programvaran.

Traningspass och traningsprogram: Du kan bladdra efter och vilja traningspass och traningsprogram pa
Garmin Connect webbplatsen. Nasta gang din klocka har en Wi-Fi anslutning skickas filerna till klockan.

Ansluta till ett Wi-Fi natverk

Du maste ansluta klockan till appen Garmin Connect pa din telefon eller till programmet Garmin Express pa din
dator innan du kan ansluta till ett Wi-Fi natverk.

1 Hall ned UP.

2 Vailj Anslutningar > Wi-Fi > Mina natverk > Lagg till natverk.
Klockan visar en lista med Wi-Fi natverk i narheten.

3 Vailj ett natverk.

4 Om det behdvs anger du I6senordet for natverket.

Klockan ansluts till natverket och natverket laggs till i listan med sparade natverk. Klockan ateransluts till det
har natverket automatiskt nar den ar inom réackhall.

Telefon- och datorappar
Du kan ansluta klockan till flera Garmin telefon- och datorappar via samma Garmin konto.
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Garmin Connect

Du kan kontakta dina vanner pa Garmin Connect. Garmin Connect har verktygen som behdvs for att ni ska
kunna folja, analysera, dela information med och peppa varandra. Spela in hdndelserna i ditt aktiva liv inklusive
[6prundor, promenader, cykelturer, simturer, vandringar, triathlon och mycket mer. Om du vill registrera dig for
ett kostnadsfritt konto kan du hamta appen fran appbutiken pa telefonen eller ga till connect.garmin.com.

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

Analysera dina data: Du kan visa mer detaljerad information om din aktivitet, inklusive tid, stracka, hojd,
puls, kalorier som forbrants, kadens, I6pdynamik, 6versiktskartvy, tempo- och hastighetsdiagram samt
anpassningsbara rapporter.

Obs! Vissa data kraver ett valfritt tillbehar, till exempel en pulsmatare.

Planera din traning: Du kan vélja 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 klockan och anvéndarinstallningar pa ditt Garmin Connect konto.

Anvanda Garmin Connect appen

Nér du har parat ihop din klocka med din telefon (Para ihop telefonen, sidan 70) kan du anvénda Garmin
Connect appen for att overfora alla dina aktivitetsdata till ditt Garmin Connect konto.

1 Kontrollera att appen Garmin Connect kors pa din telefon.
2 Placera din klocka inom 10 m (30 fot) fran telefonen.
Klockan synkroniserar automatiskt dina data med appen Garmin Connect och ditt Garmin Connect konto.

Uppdatera programvaran med Garmin Connect appen

Innan du kan uppdatera klockans programvara med Garmin Connect appen maste du ha ett Garmin Connect
konto och du maste para ihop klockan med en kompatibel telefon (Para ihop telefonen, sidan 70).

Synkronisera klockan med Garmin Connect appen (Synkronisera data manuellt med Garmin Connect,
sidan 74).

Nar ny programvara finns tillganglig skickar Garmin Connect appen automatiskt uppdateringen till din enhet.
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Anvanda Garmin Connect pa din dator

Garmin Express applikationen ansluter klockan till ditt Garmin Connect konto med hjalp av en dator. Du kan
anvanda Garmin Express applikationen for att overfora dina aktivitetsdata till ditt Garmin Connect konto och att
skicka data, t.ex. traningspass eller traningsprogram, frdn Garmin Connect webbplatsen till din klocka. Du kan
ocksa lagga till musik till klockan (Hdmta personliga ljudfiler, sidan 67). Du kan ocksd installera uppdateringar till
enhetens programvara och hantera dina Connect IQ appar.

Anslut klockan till datorn med USB-kabeln.

Ga till www.garmin.com/express.

Hamta och installera Garmin Express applikationen.

Oppna Garmin Express applikationen och vilj Ligg till enhet.
Folj instruktionerna pa skarmen.
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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.
Obs! Om du redan har anvant Wi-Fi for att stélla in din enhet kan Garmin Connect automatiskt hamta
tillgangliga programuppdateringar till enheten nar den ansluts via Wi-Fi .

Synkronisera data manuellt med Garmin Connect

Obs! Du kan lagga till alternativ i kontrollmenyn (Anpassa menyn fér kontroller, sidan 32).

1 Hall LIGHT nedtryckt for att visa menyn for kontroller.

2 Valj Synka.

Connect 1Q funktioner

Du kan lagga till Connect IQ appar, datafalt, férenklade widgetar, musikleverantorer och urtavlor till klockan fran
Connect I1Q butiken pa klockan eller telefonen.

Urtavlor: Gor det maijligt att andra klockans utseende.

Enhetsappar: Lagger till interaktiva funktioner i klockan, till exempel férenklade widgetar och nya utomhus- och
traningsaktivitetstyper.

Datafilt: Gor att du kan hamta nya datafalt som presenterar sensor-, aktivitets- och historikdata pa nya sétt. Du
kan lagga till Connect 1Q datafalt i inbyggda funktioner och sidor.

Musik: Lagg till musikleverantorer i Forerunner music klockan.

Hamta Connect 1Q funktioner

Innan du kan hamta funktioner fran Connect IQ appen maste du para ihop Forerunner klockan med din telefon
(Para ihop telefonen, sidan 70).

1 | appbutiken i din telefon installerar och 6ppnar du Connect IQ appen.
2 Om det behovs valjer du din klocka.

3 Vilj en Connect 1Q funktion.

4 Folj instruktionerna pa skarmen.

Hamta Connect I1Q funktioner med hjalp av datorn
1 Anslut klockan till datorn med en USB-kabel.

2 Gatill apps.garmin.com och logga in.

3 Vilj en Connect IQ funktion och hdmta den.

4 Folj instruktionerna pa skarmen.
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Sakerhets- och sparningsfunktioner

/\ OBSERVERA

Sakerhets- och sparningsfunktioner ar extrafunktioner och bor inte anvandas som primar metod for att fa hjélp i
en nodsituation. Garmin Connect appen kontaktar inte raddningstjansten a dina vagnar.

OBS!
Om du vill anvanda sékerhets- och sparningsfunktionerna maste Forerunner klockan vara ansluten till Garmin
Connect appen med hjélp av Bluetooth teknologi. Du méaste ha en dataplan for din ihopparade telefon
och du maste befinna dig i ett omrade med néatverkstackning dar data ar tillgangliga. Du kan fylla i
nodsituationskontakter pa ditt Garmin Connect konto.

Mer information om sékerhets- och sparningsfunktioner finns pa www.garmin.com/safety.

Hjalp: Skicka ett meddelande med ditt namn, en LiveTrack-lank och din GPS-position (om tillgangligt) till dina
nodsituationskontakter.

Handelsedetektor: Nar Forerunner klockan registrerar en olycka under vissa utomhusaktiviteter skickar
den ett automatiskt meddelande, en LiveTrack-lank och GPS-position (om tillgéngligt) till dina
nddsituationskontakter.

LiveTrack: Gor det mojligt 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 webbsida.

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 klockan ar ansluten till en kompatibel Android telefon.

Lagga till nodsituationskontakter
Nodsituationskontakternas telefonnummer anvands for sékerhets- och sparningsfunktioner.
1 | appen Garmin Connect viljer du E ellerees,

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

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Dina nodsituationskontakter far ett meddelande nar du lagger till dem som nodsituationskontakt och kan
acceptera eller avboja din begdran. Om en kontakt avb6jer maste du vélja en annan nédsituationskontakt.

Lagga till kontakter

Du kan lagga till upp till 50 kontakter i appen Garmin Connect. Du kan anvanda kontakt-e-postadresser med
funktionen LiveTrack. Du kan anvénda tre av kontakterna som nodkontakter (L&gga till nddsituationskontakter,
sidan 75).

1 Fran Garmin Connect appen valjer du E ellereee,
2 Valj Kontakter.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.

N&r du har lagt till kontakter maste du synkronisera dina data for att anvanda andringarna pa din Forerunner
enhet (Synkronisera data manuellt med Garmin Connect, sidan 74).
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Sétta pa och stanga av handelsedetektorn

/\ OBSERVERA
Handelsedetektorn ar en extrafunktion som endast ar tillganglig for vissa utomhusaktiviteter.
Héndelsedetektorn bor inte anvdndas som primar metod for att fa hjélp i en nédsituation. Garmin Connect
appen kontaktar inte raddningstjansten & dina vagnar.

OBS!
Innan du kan aktivera handelsedetektorn pa klockan maste du konfigurera nodsituationskontakter i Garmin
Connect appen (Lagga till nédsituationskontakter, sidan 75). Du maste ha en dataplan fér din ihopparade
telefon och du maste befinna dig i ett omrade med néatverkstéackning dér data &r tillgéngliga. Dina
nodsituationskontakter maste kunna ta emot e-post eller sms (standardavgift for sms kan tillkomma).

1 Pa urtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Valj Sakerhet > Handelsedetektor.
3 Valj en GPS-aktivitet.
Obs! Handelsedetektering &r endast tillgangligt for vissa utomhusaktiviteter.

Nar en olycka upptéacks av Forerunner klockan och telefonen ar ansluten kan Garmin Connect appen skicka
ett automatiserat sms och e-postmeddelande med ditt namn och din GPS-position (om tillgéngligt) till dina
nodsituationskontakter. Ett meddelande visas pa din enhet och ihopparade telefon som anger att dina kontakter
meddelas om 15 sekunder. Om du inte behdver hjalp kan du avbryta det automatiserade nédmeddelandet.

Begara hjalp
Obs! Du maste ha en dataplan for din ihopparade telefon och du maste befinna dig i ett omrade med
natverkstackning dar data ar tillgangliga.

Innan du kan begéra assistans maste du stélla in nodsituationskontakter (Lagga till nédsituationskontakter,
sidan 75). Dina nodsituationskontakter maste kunna ta emot e-post eller sms (standardavgift for sms kan
tillkomma).

1 Hall ned LIGHT.

2 Nar du kanner tre vibrationer sldapper du knappen for att aktivera assistansfunktionen.
Nedrakningssidan visas.
TIPS: Innan nedrakningen ar klar kan du halla valfri knapp intryckt for att avbryta meddelandet.

Handelsedelning i realtid

Med handelsedelning i realtid kan du skicka meddelanden till vanner och familj under en tavling sa de far
uppdateringar i realtid, inklusive total tid och tid for senaste varv. Fore tavlingen kan du anpassa listan med
mottagare och meddelandeinnehallet i Garmin Connect appen.

Satta pa handelsedelning i realtid

Innan du kan anvanda handelsedelning i realtid maste du konfigurera LiveTrack funktionen i Garmin Connect
appen.

Obs! LiveTrack funktioner ar tillgangliga nar Forerunner klockan ar ansluten till Garmin Connect appen med
Bluetooth teknologi, med en kompatibel Android telefon.
1 Painstallningsmenyn i Garmin Connect appen véljer du Sakerhet och sparning > Handelsedelning i realtid.
Du kan anpassa meddelandeutldsare och alternativ.
2 Ga utomhus och vélj en GPS-aktivitet pa Forerunner klockan.
Obs! Den har funktionen &r inte tillganglig for alla aktiviteter.
3 Vilj $ > Handelsedelning i realtid > Delning.
Handelsedelning i realtid ar aktiverad i 24 timmar.

4 Vilj Handelsedelning i realtid for att 1agga till personer fran dina kontakter.
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Klockor

Stilla in larm

Du kan stélla in flera larm.

1 Pa urtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Valj Klockor > Larm > Lagg till larm.
3 Stéllin larmtid.

Redigera ett larm
1 Fran urtavlan haller du in UP.
2 Valj Klockor > Larm.
3 Viljett larm.
4 Vilj ett alternativ:
Valj Status for att satta pa eller stédnga av larmet.
Om du vill andra larmtiden véljer du Tid.
Om du vill att larmet ska upprepas regelbundet véljer du Upprepa och valjer nar larmet ska upprepas.
Om du vill vélja typ av larmavisering véljer du Avisering.
Om du vill sla pa eller stdnga av skdrmen med larmet véljer du Bakgrundsbelysning.
Vilj en beskrivning for larmet genom att valja Etikett.
Om du vill ta bort larmet valjer du Ta bort.

Klockor
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Anvanda stoppuret

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Valj Klockor > Stoppur.

3 Tryck pa START for att starta tiduret.

4 Tryck pa BACK for att starta varvtimern @ igen.

Den totala stoppurstiden ® fortsitter.
5 Tryck pa STOP for att stoppa bada timrarna.
6 Vailj ett alternativ:
Om du vill nollstélla bada timrarna trycker du pa DOWN.
Om du vill spara stoppurstiden som en aktivitet trycker du pa UP och valjer Spara aktivitet.
Om du vill aterstalla timerinstéllningarna och ldmna stoppuret trycker du pa UP och valjer Klar.
Om du vill granska varvtimrarna trycker du pa UP och valjer Granska.
Obs! Alternativet Granska visas bara om det har forekommit flera varv.
Om du vill aterga till urtavlan utan att aterstalla timerarna trycker du pa UP och véljer Ga till urtavla.
Om du vill aktivera eller avaktivera varvinspelning trycker du pa UP och véljer LAP-knapp.

Starta nedrakningstimern

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Valj Klockor > Timer.

3 Valj ett alternativ:

Om du vill stélla in och spara en nedrdkningstimer for forsta gangen anger du tiden, trycker pa UP och
valjer Spara timer.

Om du vill stélla in och spara ytterligare nedrakningstimers valjer du Lagg till timer och anger tiden.
Om du vill stélla in en nedrakningstimer utan att spara den valjer du Snabbtimer och anger tiden.
4 Vid behov, tryck pa UP och vilj ett alternativ:
Valj Tid for att andra tiden.
Vlj Starta om > Pa om du vill starta om timern automatiskt nar tiden har [6pt ut.
Valj Avisering och valj en aviseringstyp.
5 Tryck pa START for att starta timern.
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Ta bort en timer

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.
2 Valj Klockor > Timer.

3 Valjentimer.

4 Tryck pa UP och vilj Ta bort.

Synkronisera klockan med GPS

Varje gang du slar pa klockan och soker efter satelliter hittar den automatiskt tidszoner och det aktuella
klockslaget. Du kan ockséa synkronisera klockan med GPS manuellt om du byter tidszon och i samband med
uppdateringar for sommartid.

1 Hall ned UP.
2 Valj System > Tid > Synkronisera med GPS.
3 Vanta medan enheten hamtar satelliter (S6ka satellitsignaler, sidan 93).

Stélla in tid manuellt

1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Valj System > Tid > Stall in tid > Manuell.
3 Valj Tid och ange aktuell tid.

Anpassa klockan

Installningar for aktiviteter och appar

Med de hér instéllningarna kan du anpassa varje forinstallerad aktivitetsapp utifran dina behov. Du kan
exempelvis anpassa datasidor och aktivera varningar och traningsfunktioner. Alla installningar ar inte
tillgangliga for alla aktivitetstyper.

Hall ned UP, vélj Aktiviteter och appar, vélj en aktivitet och valj aktivitetsinstallningarna.

3D-stracka: Berdknar din tillryggalagda stracka med hjélp av din hojdférandring och din horisontella rorelse
ovan jord.

3D-fart: Berdknar din hastighet med hjélp av din héjdférandring och din horisontella rorelse ovan jord.
Profilfarg: Anger accentfargen for varje aktivitet for att identifiera vilken aktivitet som &ar aktiv.

Lagg till aktivitet: Gor att du kan anpassa en multisportaktivitet.

Varningar: Stéller in tranings- eller navigeringsmeddelanden for aktiviteten (Aktivitetsvarningar, sidan 82).

Automatisk klattring: Gor att klockan kan upptacka hojdskillnader automatiskt med den inbyggda hojdmataren
(Aktivera automatisk klattring, sidan 83).

Auto Pause: Stéller in alternativen for att Auto Pause funktionen ska sluta spela in data nér du slutar rora pa dig
eller nar du kommer under en viss fart. Den héar funktionen &r anvandbar om aktiviteten innehaller trafikljus
eller andra stéllen dar du maste stanna.

Automatisk vila: Gor att klockan automatiskt kan skapa ett vilointervall nar du slutar réra pa dig (Automatisk vila
och manuell vila, sidan 9).

Auto Scroll: Stéller in klockan sa att den automatiskt bladdrar genom alla sidor med aktivitetsdata medan
aktivitetstimern kors.

Auto. inst.: Gor att klockan kan starta och stoppa traningsset automatiskt under en styrketraningsaktivitet.
Bakgrundsfarg: Anger bakgrundsfargen svart eller vit for varje aktivitet.

Sand puls: Aktiverar automatisk utséndning av pulsdata nar du startar aktiviteten (Sdnda pulsdata, sidan 50).
Borja nedrakning: Aktiverar stoppur for simning i intervaller.

Datasidor: Har kan du anpassa datasidor och ldgga till nya datasidor for aktiviteten (Anpassa datasidorna,
sidan 81).
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Redigera vikt: Har kan du lagga till vikten som anvénds for ett traningsset under en styrketraning eller
konditionsaktivitet.

GPS: Stéller in det satellitsystem som ska anvéndas for aktiviteten (GPS-instéllningar, sidan 84).
Bannummer: Staller in bannumret for banldpning.
LAP-knapp: Aktiverar eller avaktiverar knappen BACK for inspelning av en langd eller vila under en aktivitet.

Varv: Stéller in alternativen for funktionen Auto Lap for att markera varv automatiskt. Alternativet Automatisk
stracka markerar varv vid ett specifikt avstand. Nar du har slutfort ett varv visas ett anpassningsbart
varvvarningsmeddelande. Den har funktionen ar anvandbar nar du vill jdmfora dina prestationer under olika
delar av en aktivitet.

Las enheten: Laser knapparna under en multisportaktivitet for att forhindra oavsiktliga knapptryckningar.

Metronom: Spelar upp toner eller vibrerar med jamn rytm for att hjalpa dig forbattra ditt resultat genom att trédna
med snabbare, langsammare eller jamnare kadens. Du kan stélla in slag per minut (bpm) for den takt du vill
uppratthalla, slagfrekvens och ljudinstallningar.

Bassanglangd: Staller in bassanglangd for simning i bassang.
Genomshnittskraft: Anger om klockan ska inkludera nollvarden for cykelkraftsdata som intraffar nar du inte
trampar.

Tidsgrans for energisparlage: Staller in den stromsparande timeoutlangden for hur lange klockan &r i
traningslaget, till exempel nér du vantar pa att ett lopp ska starta. Alternativet Normal stéller in klockan
pa att ga in i klocklage med |ag effekt efter fem minuters inaktivitet. Alternativet Utokad staller in klockan pa
att gain i klocklage med lag effekt efter 25 minuters inaktivitet. Det utokade ldget kan leda till att batteriet
behdver laddas oftare.

Registrera temperatur: Registrerar den omgivande temperaturen runt klockan under vissa aktiviteter.
Registrera VO2 Max.: Mojliggor registrering av VO2 Max for terranglopnings- och ultralépningsaktiviteter.
Byt namn: Anger aktivitetsnamnet.

Repetitionsrakning: Aktiverar eller avaktiverar repetitionsrakning under ett traningspass. Alternativet Endast
traningspass aktiverar endast repetitionsrakning under guidade traningspass.

Upprepa: Aktiverar alternativet Upprepa for multisportaktiviteter. Du kan till exempel anvénda detta alternativ for
aktiviteter som omfattar flera 6vergangar, t.ex. en swimrun.

Aterstill standardinstillningar: Gor att du kan aterstalla aktivitetsinstallningarna.
Lopkraft: Har kan du registrera |opkraftsdata och anpassa instéllningarna (L6pkraftsinstéllningar, sidan 58).

Lopning: Anger installningarna for skid- eller snowboardak. Du kan aktivera Auto-ak for att upptdcka ak
automatiskt med den inbyggda accelerometern. Du kan ocksa aktivera instéllningarna for LAP-knapp och
Varvvarning.

Sjalvutvardering: Anger hur ofta du utvarderar din upplevda anstrangning for aktiviteten (Utvardera en aktivitet,
sidan 4).

Simtagsidentifiering: Aktiverar simtagsdetektering for simning i basséang.

Overgangar: Méjliggor 6vergéngar fér multisportaktiviteter.

Vibrationsvarningar: Aktiverar meddelanden som paminner dig om att andas in eller ut under en
andningsaktivitet.

Traningsvideor: Aktiverar instruktiva traningsanimeringar for aktiviteter som yoga och pilates. Animeringarna

ar tillgangliga for forinstallerade tréaningspass och traningspass som har hdmtats fran ditt Garmin Connect
konto.
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Anpassa datasidorna
Du kan visa, délja och dndra ordningen pa layout och innehall pa datasidorna for varje aktivitet.
Hall ned UP.
Valj Aktiviteter och appar.
Valj den aktivitet du vill anpassa.
Valj aktivitetsinstallningarna.
Valj Datasidor.
Valj en datasida som du vill anpassa.
Valj ett alternativ:
Vilj Layout for att justera antalet datafalt pa datasidan.
Valj Datafalt och valj ett falt for att andra data som visas i det faltet.

TIPS: En lista Over alla tillgangliga datafélt finns pa Datafélt, sidan 97. Alla datafélt &r inte tillgdngliga for
alla aktivitetstyper.

Valj Sortera om du vill andra placeringen av datasidan i slingan.
Valj Ta bort om du vill ta bort datasidan fran slingan.
8 Om det behovs viljer du Lagg till ny for att Iagga till en datasida i slingan.
Du kan lagga till en egen datasida eller vélja nagon av de férdefinierade datasidorna.

Nooa s wdN =

Lagga till en karta i en aktivitet

Du kan lagga till kartan till datasidslingan for en aktivitet.
1 Hall ned UP.

Vilj Aktiviteter och appar.

Valj den aktivitet du vill anpassa.

Vilj aktivitetsinstallningarna.

Vilj Datasidor > Lagg till ny > Karta.

a b~ WDN
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Aktivitetsvarningar

Du kan stélla in varningar for varje aktivitet, vilket kan hjélpa dig att trdna mot vissa mal, 6ka din medvetenhet
om omgivningen och att navigera till din destination. Vissa varningar ar endast tillgangliga for vissa aktiviteter.
Det finns tre typer av varningar: Handelsevarningar, intervallvarningar och aterkommande varningar.

Handelsevarningar: En hdandelsevarning meddelar dig en gang. Handelsen &r ett visst véarde. Till exempel kan du
stalla in klockan pa att meddela dig om att du har forbrant ett sarskilt antal kalorier.

Intervallvarning: En intervallvarning meddelar dig varje gang klockan &r over eller under ett angivet intervall av
varden. Ett exempel: du kan stélla in klockan pa att varna dig nér din puls ligger under 60 slag per minut
(bpm) och 6ver 210 bpm.

Aterkommande varning: En terkommande varning aviserar dig varje gang klockan registrerar ett angivet virde
eller intervall. Du kan till exempel stélla in att klockan ska varna dig var 30:e minut.

Kadens Intervall Du kan stélla in minimi- och maximivarden for takt.
Kalorier Handelse, dterkom- Du kan stélla in antal kalorier.

mande
Eana Handelse, aterkom- Du kan valja ett befintligt meddelande eller skapa ett eget medde-

9 mande lande och vélja en varningstyp.

Distans Handelse, aterkom- Du kan stélla in ett avstandsintervall.

mande
Hojd Intervall Du kan stélla in minimi- och maximivarden for hojd.

Du kan stélla in min.- och maxpuls eller vélja zonférandringar. Se Om
Puls Intervall ) o .
pulszoner, sidan 64 och Berdkning av pulszon, sidan 66.

Tempo Intervall Du kan stalla in minimi- och maximivarden for tempo.
Tempo Aterkommande Du kan stélla in ett maltempo for simning.
Strom Intervall Du kan stalla in hog eller lag stromniva.
Position Handelse Du kan ange en radie fran en sparad plats.
Spring/ga Aterkommande Du kan stélla in tidsinstéllda gangraster vid jamna mellanrum.
Fart Intervall Du kan stélla in minimi- och maximivarden for fart.
Tagtempo Intervall Du kan stalla in ett hogt eller Iagt antal paddeltag per minut.
Tid Handelse, aterkom- Du kan stélla in ett tidsintervall.

mande
Spartimer Aterkommande Du kan stalla in ett spartidsintervall i sekunder.
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Stilla in varning

1
2
3

7
8
9

Hall ned UP.
Valj Aktiviteter och appar.
Valj en aktivitet.
Obs! Den har funktionen &r inte tillganglig for alla aktiviteter.
Valj aktivitetsinstallningarna.
Vilj Varningar.
Valj ett alternativ:

Valj Lagg till ny for att lagga till en ny varning for aktiviteten.
+ Valj varningens namn for att redigera en befintlig varning.
Vid behov, vdlj typ av varning.
Vilj en zon, ange minimi- och maximivarden, eller ange ett eget varde for varningen.
Sla pa varningen om det behovs.

For handelsevarningar och aterkommande varningar visas ett meddelande varje gang du nar varningsvardet. For
intervallvarningar visas ett meddelande varje gang du overstiger eller faller under det angivna intervallet (minimi-
och maximivarden).

Aktivera automatisk klattring

Du kan anvanda funktionen Automatisk klattring for att upptacka hojdférandringar automatiskt. Du kan anvanda
den under aktiviteter som klattring, vandring, 16pning och cykling.

1
2
3

N o o b

Hall ned UP.

Valj Aktiviteter och appar.

Valj en aktivitet.

Obs! Den har funktionen ar inte tillganglig for alla aktiviteter.

Valj aktivitetsinstallningarna.

Valj Automatisk klattring > Status.

Valj Alltid eller Nar ingen navigering pagar.

Valj ett alternativ:

+ Valj Lopskarm for att ta reda pa vilken datasida som visas nér du springer.

« Valj Klattringsskarm for att ta reda péa vilken datasida som visas nar du klattrar.
+ Valj Invertera farger for att kasta om fargerna pa skarmen nar du byter lage.
+ Valj Vertikal fart for att stélla in stigningens takt 6ver tid.

+ Valj Lagesvaxlare for att ange hur snabbt enheten ska byta lage.

Obs! Med alternativet Aktuell skarm kan du vaxla automatiskt till den senaste skarmen du visade innan
overgangen till automatisk klattring skedde.
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GPS-installningar

Du kan @ndra GPS-instéllningarna for att anpassa de satellitsystem som anvands for varje aktivitet. Om du vill
ha mer information om satellitsystem gar du till www.garmin.com/aboutGPS.

TIPS: GPS-installningarna kan paverka batteriets livslangd (Information om batteritid, sidan 92).
Hall ned UP, vélj Aktiviteter och appar, vélj en aktivitet, vélj aktivitetsinstallningarna och vélj GPS.
Obs! Dessa installningar ar inte tillgangliga for alla aktiviteter.

Av: Avaktiverar satellitsystem for aktiviteten.

Endast GPS: Aktiverar GPS-satellitsystemet.

Alla system: Aktiverar flera satellitsystem. Genom att anvanda flera satellitsystem tillsammans far du 6kad
prestanda i krdvande miljoer och snabbare positionsbestamning an nar endast GPS anvands.

Alla + Flera band: Aktiverar flera satellitsystem pa flera frekvensband. System med flera band anvander flera
frekvensband och majliggor mer konsekventa sparregister, forbattrad positionering, farre flervagsfel och
farre atmosfariska fel nar klockan anvands i krdvande miljoer.

Autoval: Gor att klockan kan anvédnda SatlQ" teknik for att dynamiskt vélja det basta systemet med flera
band baserat pa omgivningen. Installningen Autoval ger den basta positionsnoggrannheten samtidigt som
batteritiden prioriteras.

UltraTrac: Spela in sparpunkter och sensordata mindre ofta. Om du aktiverar funktionen UltraTrac dkas
batteriets livslangd men kvaliteten pa inspelade aktiviteter minskas. Du bor anvanda funktionen UltraTrac
for aktiviteter som kraver langre batterilivslangd och for vilka frekventa uppdateringar av givardata ar mindre
viktigt.

Givarinstallningar

Kompassinstéllningar
Hall ned UP och vilj Sensorer och tillbehor > Kompass.

Kalibrera: Med den har funktionen kan du kalibrera kompassensorn manuellt (Manuell kalibrering av kompassen,
sidan 84).

Display: Stéller in kompassens riktningsvisning pd bokstéaver, grader eller milliradianer.

Norreferens: Staller in kompassens nordliga referens (Stélla in den nordliga referensen, sidan 85).

Lage: Staller in kompassen pa att anvdnda endast elektroniska sensordata (P&), en kombination av GPS och
elektroniska sensordata vid rorelse (Automatiskt) eller endast GPS-data (Av).

Manuell kalibrering av kompassen

Kalibrera den elektroniska kompassen utomhus. Sta inte nira objekt som paverkar magnetfalt, t.ex. bilar, hus
eller kraftledningar, eftersom det kan minska noggrannheten.

Din klocka kalibrerades pa fabriken och enheten anvander automatisk kalibrering som standard. Om du
upplever ett onormalt kompassbeteende, t.ex. efter att ha rort dig langa avstand eller efter extrema
temperaturandringar, kan du kalibrera kompassen manuellt.

1 Hall ned UP.
2 Valj Sensorer och tillbehor > Kompass > Kalibrera.
3 Folj instruktionerna pa skarmen.
TIPS: Ror handleden i en liten atta tills ett meddelande visas.
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Stélla in den nordliga referensen
Du kan ange vilken riktningsreferens som ska anvandas vid berdkning av kursinformation.
1 Hall ned UP.
2 Vailj Sensorer och tillbehor > Kompass > Norreferens.
3 Valj ett alternativ:
+ Om du vill stélla in geografiskt norr som riktningsreferens valjer du Faktisk.
Om du vill stalla in magnetisk variation for din position automatiskt valjer du Magnetisk.
+ Om du vill stélla in rutn&t norr (000°) som riktningsreferens viéljer du Rutnit.

Om du vill stélla in det magnetiska variationsvardet manuellt valjer du Anvandare, anger den magnetiska
variationen och valjer Klar.

Hojdmatarinstallningar

Hall ned UP och vilj Sensorer och tillbehor > Hojdmatare.

Kalibrera: Gor det maijligt att kalibrera hojdmataren manuellt.

Autokalibrering: Gor att hojdmataren kan kalibreras automatiskt varje gang du anvénder satellitsystem.

Sensorldge: Stéller in laget for sensorn. Alternativet Automatiskt anvander bade hojdmatare och barometer
enligt dina rorelser. Du kan anvanda alternativet Endast hojdmatare nar din aktivitet innebar forandrad hojd
over havet eller alternativet Endast barometer nar aktiviteten inte innebar nagra forandringar av hojd over
havet.

Ho6jd: Anger mattenheterna for hojd.

Kalibrera den barometriska hdjdmataren

Din klocka kalibrerades pa fabriken och klockan anvander automatisk kalibrering vid GPS-startpunkten som
standard. Du kan kalibrera héjdmataren manuellt om du kanner till korrekt hojd.

1 Hall ned UP.
2 Valj Sensorer och tillbehor > Hojdmatare.
3 Vadlj ett alternativ:
+ Kalibrera automatiskt frdn GPS-startpunkten genom att valja Autokalibrering.
+ Valj Kalibrera > Ange manuellt om du vill ange aktuell héjd manuellt.
+ Om du vill ange aktuell hojd fran GPS-startpunkten véljer du Kalibrera > Anvand GPS.

Barometerinstallningar

Hall ned UP och vilj Sensorer och tillbehor > Barometer.

Kalibrera: Gor det mdjlig att kalibrera barometersensorn manuellt.

Diagram: Staller in tidsskalan for sjokortet i barometerwidgeten.

Stormvarning: Anger hastigheten pa lufttrycksdndringen som utléser en stormvarning.

Sensorlage: Stéller in laget for sensorn. Alternativet Automatiskt anvander bade hojdmaétare och barometer
enligt dina rorelser. Du kan anvanda alternativet Endast hojdmatare nar din aktivitet innebar forandrad hojd
over havet eller alternativet Endast barometer nér aktiviteten inte innebar nagra forandringar av héjd over
havet.

Tryck: Staller in hur klockan visar tryckdata.
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Kalibrera barometern

Din klocka kalibrerades pa fabriken och klockan anvander automatisk kalibrering vid GPS-startpunkten som
standard. Du kan kalibrera barometern manuellt om du kanner till korrekt hojd eller korrekt lufttryck vid
havsytan.

1 Hall ned UP.
2 Valj Sensorer och tillbehor > Barometer > Kalibrera.
3 Valj ett alternativ:
+ Valj Ange manuellt om du vill ange aktuell héjd och lufttryck vid havsytan (valfritt).
Om du vill kalibrera automatiskt fran GPS-startpunkten véljer du Anvand GPS.

Kartinstallningar
Du kan anpassa hur kartan visas i kartappen och pa datasidorna.
Hall ned UP och vilj Karta.

Orientering: Anger kartans orientering. Med alternativet Norr upp visas norr Gverst pa sidan. Med alternativet
Spar uppat visas den nuvarande riktningen dverst pa sidan.

Anviandarplatser: Visar och doljer sparade platser pa kartan.

Autozoom: Viljer automatiskt ratt zoomniva fér optimal anvandning av kartan. Nar detta &r avaktiverat maste
du zooma in och ut manuellt.

Navigeringsinstallningar
Du kan anpassa kartfunktioner och utseende nar du navigerar till en destination.

Anpassa navigeringsdatasidor
1 Hall ned UP.
2 Valj Navigation > Datasidor.
3 Vadlj ett alternativ:
+ Valj Karta > Status for att sla pa eller stdnga av kartan.

- Valj Karta > Datafalt for att sla pa eller stdnga av ett datafalt som visar ruttdragningsinformation pa
kartan.

« Valj Framfor om du vill sla pa eller stanga av information om kommande kurspunkter.
+ Valj Kompass for att sétta pa eller stanga av kompassen.

« Valj Hojdprofil for att s&tta pa eller stanga av hojdprofilen.

+ Valj en skarm att lagga till, ta bort eller anpassa.

Ange en riktningsmarkor

Du kan stélla in riktningsmarkér att visa pa dina datasidor medan du navigerar. Indikatorn pekar mot din
malriktning.

1 Hall ned UP.

2 Valj Navigation > Riktningsmarkor.
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Stalla in navigeringsmeddelanden

Du kan stélla in meddelanden som hjélper dig att navigera till din destination.
1 Hall ned UP.

2 Valj Navigation > Varningar.

3 Valj ett alternativ:

« Om du vill stélla in ett meddelande for ett angivet avstand fran din slutdestination véljer du Distans till
slutdestination.

« Om du vill stélla in ett meddelande om den uppskattade aterstaende tiden tills du nar slutdestinationen
valjer du Uppskattad tid till slutdestination.

« Om du vill stélla in en varning nar du avviker fran kursen valjer du Ur kurs.

+ FOr att aktivera aviseringar for turn-by-turn-navigering valjer du Svang avisering.
4 Vid behov viljer du Status for att aktivera varningen.
5 Vid behov anger du ett avstand eller ett tidsvarde och viljer V.

Installningar for stromhantering

Hall ned UP och vilj Stromhantering.

Batterisparlage: Stanger av vissa funktioner for att maximera batteriets livslangd.
Batteriprocent: Visar aterstdende batteritid i procent.

Uppskat av batt.tid: Visar aterstaende batteritid som ett uppskattat antal dagar eller timmar.

Systeminstallningar

Hall ned UP och vilj System.

Sprak: Staller in spraket som visas pa klockan.

Tid: Justerar tidsinstallningarna (Tidsinstéllningar, sidan 88).

Bakgrundsbelysning: Justerar skarminstéllningarna (Andra skérminstéllningarna, sidan 88).

Ljud och vibration: Staller in klockans ljud, t.ex. knappljud, varningar och vibrationer.

Somnlage: Gor att du kan stélla in somntimmar och 6nskemal for somnldge (Anpassa s6mnlége, sidan 37).

Stor ej: Gor att du kan aktivera laget Stor ej. Du kan redigera installningarna for skdrm, aviseringar, varningar och
handledsgester.

Las automatiskt: Du kan lasa knapparna automatiskt for att forhindra oavsiktliga knapptryckningar. Anvand
alternativet Under aktivitet for att lasa knapparna under en aktivitet med tidtagning. Anvand alternativet Inte
under aktivitet for att Idsa knapparna nar du inte registrerar en schemalagd aktivitet.

Format: Stéller in allmanna formatinstallningar, till exempel mattenheter, tempo och fart som visas under
aktiviteter, nar veckan bérjar samt geografiska positionsformat och datumalternativ (Andra mattenheterna,
sidan 88).

Prestationsforhallande: Aktiverar funktionen for prestationsforhallanden under en aktivitet
(Prestationsforhéllande, sidan 24).

Dataregistrering: Staller in hur klockan registrerar aktivitetsdata. Med inspelningsalternativet Smart (standard)
kan du spela in aktiviteter under langre tid. Inspelningsalternativet Varje sekund ger mer detaljerade
aktivitetsinspelningar, men spelar eventuellt inte in hela aktiviteter som haller pa under langre perioder.

USB-ldge: Anger att klockan ska anvdnda MTP (Media Transfer Protocol) eller Garmin lage nar den &r ansluten
till en dator.

Staller in klockan pa anvandning av masslagringsldge eller Garmin lage néar den &r ansluten till en dator.

Nollstall: Tillater att du &terstéller anvandardata och installningar (Aterstélla alla standardinstallningar,
sidan 94).

Programuppdatering: Gor att du kan installera hamtade programvaruuppdateringar, aktivera automatiska
uppdateringar eller manuellt s6ka efter uppdateringar (Produktuppdateringar, sidan 92).

Om: Visar enhets-, programvaru-, licens- och regelinformation.
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Tidsinstallningar
Hall ned UP och vilj System > Tid.
Tidsformat: Staller in om enheten ska visa tiden i 12-timmarsformat, 24-timmarsformat eller militart format.

Still in tid: Staller in tidszonen for klockan. Alternativet Automatiskt stéller in tidszonen automatiskt baserat pa
din GPS-position.

Tid: Gor att du kan justera tiden om den &r instélld pa alternativet Manuell.

Varningar: Gor att du kan stélla in timaviseringar samt aviseringar fér soluppgang och solnedgang som
ljuder ett visst antal minuter eller timmar innan soluppgangen eller solnedgangen (Stélla in tidsvarningar,
sidan 88).

Synkronisera med GPS: Gor att du kan synkronisera tiden om du byter tidszon och vid 6vergang till sommartid
(Synkronisera klockan med GPS, sidan 79).

Stélla in tidsvarningar

1 Hall ned UP.

2 Valj System > Tid > Varningar.

3 Valj ett alternativ:

+ Om du vill stélla in att en avisering ska avge ett ljud ett visst antal minuter eller timmar fore solnedgangen
véljer du Till solnedgang > Status > P4, vélj sedan Tid och ange tiden.

« Om du vill stélla in att en avisering ska avge ett ljud ett visst antal minuter eller timmar fore soluppgangen
véljer du Till soluppgang > Status > P4, vélj sedan Tid och ange tiden.

+ Om du vill stélla in att en avisering ska avge ett ljud varje timme véljer du Timprognos > Pa.

Andra skarminstallningarna
1 Hall ned UP.
2 Valj System > Bakgrundsbelysning.
3 Valj ett alternativ:
+ Valj Under aktivitet.
Vilj Generell anvandning.
+ Valj Nar du sover.
4 Valj ett alternativ:
+ Valj Ljusstyrka for att stélla in skarmens ljusstyrka.
Vilj Knappar for att sla pa skarmen for knapptryckningar.
+ Valj Varningar for att sld pa skarmen fér varningar.
Vilj Rorelse for att sla pa skarmen genom att hoja och vrida pa armen for att titta pa handleden.
+ Valj Tidsgrans for att stélla in tiden innan skdrmen slacks.

Andra mattenheterna

Du kan anpassa mattenheter for avstand, tempo och hastighet, hjd med mera.
1 Hall ned UP.

2 Valj System > Format > Enheter.

3 Vilj typ av mattenhet.

4 Vilj en mattenhet.
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Enhetsinformation

Visa enhetsinformation

Du kan visa enhetsinformation, till exempel enhets-ID, programversion, information om regler och licensavtal.
1 Hall ned UP.
2 Valj System > Om.

Se information om regler och efterlevnad for E-label

Enhetens etikett ges elektroniskt. E-label kan ge information om regler, exempelvis identifieringsnummer fran
FCC eller lokala efterlevnadsmarkningar samt tillamplig produkt- och licensinformation.

1 Hall ned UP.
2 P& systemmenyn véljer du Om.

Ladda klockan
- AVARNNe

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 rengdra och torka av kontakterna och det omgivande omradet noggrant innan du
laddar enheten eller ansluter den till en dator. Se rengoringsanvisningarna (Skétsel av enheten, sidan 90).

1 Anslut kabeln (A-&nden) till laddningsuttaget pa klockan.

2 Anslut den andra d@nden av kabeln till en USB-laddningsport.
Aktuell batteriladdningsniva visas pa klockan.

Tips for hur du laddar klockan
1 Anslut laddaren ordentligt till klockan for att ladda den med USB-kabeln (Ladda klockan, sidan 89).

Du kan ladda klockan genom att ansluta USB-kabeln till en Garmin godkéand 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 klockan nér batteriet &ar laddat till 100 %.
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Bara klockan

/\ OBSERVERA
Vissa anvandare kan uppleva hudirritation efter langvarig anvandning av klockan, sarskilt om anvandaren har
kanslig hud eller allergier. Om du upplever att huden blir irriterad ska du ta av dig klockan och ge huden tid att
laka. Se till att klockan &r 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. Vid pulsoximetriavldasningar ska du vara stilla.

Obs! Den optiska sensorn sitter pa baksidan av klockan.
+ Se Tips for oregelbundna pulsdata, sidan 49 fér mer information om pulsmatning vid handleden.
+ Se Tips for oregelbundna pulsoximeterdata, sidan 51 for mer information om pulsoximetersensorn.
+ 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 sk&ter om klockan.

Skotsel av enheten

OBS!
Undvik kraftiga stétar och ovarsam hantering eftersom det kan férkorta produktens livslangd.
Undvik att trycka pa knapparna under vatten.
Anvand inte vassa foremal nér 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 utsatts for sadana substanser under en langre
tid kan holjet skadas.

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

Rengora 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.

TIPS: Mer information finns pa www.garmin.com/fitandcare.
1 Skolj med vatten eller anvand en fuktig, luddfri duk.
2 Lat klockan torka helt.
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Byta banden

Klockan ar kompatibel med standardband med snabbféste. Forerunner 2558S series har band med bredden
18 mm och Forerunner 255 series har band med bredden 22 mm.

1 Skjut snabbfastets stift pa fjaderstaven for att ta bort bandet.

2 Sattin ena sidan av fjaderstaven for det nya bandet i klockan.
3 Skjut snabbfastsprinten och rikta in fjdderstaven mot klockans motsatta sida.
4 Upprepa steg 1 till 3 for att byta det andra bandet.

Specifikationer

Batterityp Uppladdningsbart, inbyggt litiumjonbatteri
Vattenklassning Simning, 5 ATM?

Forerunner music medialagring Upp till 4 GB (cirka 500 latar)
Drifttemperaturomrade Fran -20 till 60 °C (fran -4 till 140 °F)
Laddningstemperaturomrade Fran 0° till 45° C (fran 32° till 113° F)
Forerunner non-music radiofrekvens/protokoll 2,4 GHz vid 3,06 dBm maximalt
Forerunner 255 Music 2,4 GHz vid 18,64 dBm maximalt
Forerunner 255S Music radiofrekvens/protokoll 2,4 GHz vid 17,67 dBm maximalt

EU SAR, Forerunner 255 Music 0,48 W/kg bal, 0,47 W/kg extremitet

EU SAR, Forerunner 255S Music 1,57 w/kg bal, 1,03 w/kg extremitet

1 Enheten klarar tryck som motsvarar ett djup p& 50 m. Mer information finns p& www.garmin.com/waterrating.
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Information om batteritid

Den faktiska batteritiden beror pa vilka funktioner som &r aktiverade pa klockan, till exempel aktivitetssparning,
pulsmaétning vid handleden, telefonaviseringar, GPS och anslutna sensorer.

Lige Forerunner 255S series Forerunner 255 series
9 batteritid batteritid

Aktivitetslage med Endast GPS-lage och pulsmatning

vid handleden Upp till 26 tim. Upp till 30 timmar

ciztik\ll:r?;?elfj%i med Alla system-lage och pulsmétning Upp till 20 timmar Upp till 25 timmar

ﬁ\qlgt:\r/]ii'tne;s\lli'a;:lgre]anr:slc:legils + Flera band-lage och puls- Upp till 13 tim. Upp till 16 tim.
Felsokning

Produktuppdateringar

Enheten soker automatiskt efter uppdateringar nar den ar ansluten till Bluetooth eller Wi-Fi. Du kan soka efter
uppdateringar manuellt frdn systeminstéllningarna (Systeminstéllningar, sidan 87). Installera Garmin Express
(www.garmin.com/express) pa datorn. Installera appen Garmin Connect pa telefonen.

Detta ger enkel atkomst till de har tjansterna for Garmin enheter:
Programvaruuppdateringar
Datadverforingar till Garmin Connect
Produktregistrering

Konfigurera Garmin Express

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

3 Folj instruktionerna pa skarmen.

Mer information
Ytterligare handbocker, artiklar och programvaruuppdateringar hittar du pa support.garmin.com.
Ga till buy.garmin.com eller kontakta din Garmin aterforséljare for information om tillbehér och utbytesdelar.
Ga till www.garmin.com/ataccuracy.
Det har &r inte en medicinsk enhet. Pulsoximeterfunktionen &r inte tillganglig i alla lander.

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

Min dagliga stegrakning visas inte
Den dagliga stegréakningen 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.
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Stegrakningen verkar inte stamma
Om stegrakningen inte verkar stdmma kan du testa foljande tips.
+ Bar klockan pé din icke-dominanta handled.
« Bar klockan i fickan nar du skjuter en barnvagn eller grasklippare framfor dig.
« Bar klockan i fickan nar du aktivt anvander endast hander eller armar.
Obs! Klockan kan tolka vissa upprepade rorelser, som nar du diskar, viker tvatt eller klappar hander, som steg.

Stegrakningen pa klockan stammer inte med stegrakningen pa mitt Garmin Connect konto
Stegrakningen pa ditt Garmin Connect konto uppdateras nar du synkroniserar klockan.
1 Valj ett alternativ:

+ Synkronisera stegrékningen med Garmin Express programmet (Anvdnda Garmin Connect pa din dator,
sidan 74).

« Synkronisera stegrakningen med Garmin Connect appen (Synkronisera data manuellt med Garmin
Connect, sidan 74).

2 Vanta medan dina data synkroniseras.
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.

Antal trappor verkar inte vara korrekt

Klockan anvander en intern barometer for att mata hojdforandringar nar du gar i trappor. Ett vaningsplan ar lika
med 3 m (10 fot).

+ Undvik att halla i racken eller att hoppa Over steg nar du gar i trappor.

+ Técka 6ver klockan med armen eller jackan i blasiga miljoer eftersom starka vindbyar kan orsaka felaktiga
matningar.

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.

Soka satellitsignaler

Det kan vara sd 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 stka satellitsignaler.

Forbattra GPS-satellitmottagningen

+ Synkronisera enheten ofta med ditt Garmin konto:
> Anslut enheten till datorn med hjalp av USB-kabeln och Garmin Express applikationen.
> Anslut klockan med Garmin Connect appen med hjalp av din Bluetooth aktiverade telefon.
> Anslut klockan till ditt Garmin konto med hjalp av ett tradlost Wi-Fi natverk.

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

+ Ta med klockan utomhus till en 6ppen plats, en bit fran hdga byggnader och trad.
+ Sta stilla i nagra minuter.
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Starta om klockan
Om klockan slutar svara kan du behdva starta om den.
Obs! Nar du startar om klockan kan dina data eller instéllningar raderas.
1 Hall LIGHT nedtryckt i 15 sekunder.
Klockan stangs av.
2 Hall LIGHT nedtryckt i en sekund for att sla pa enheten.

Aterstalla alla standardinstallningar

Innan du aterstaller alla standardinstéllningar bor du synkronisera klockan med Garmin Connect appen for att
Overfora dina aktivitetsdata.

Du kan aterstélla alla installningar i klockan till fabriksinstéallningarna.
1 Paurtavlan haller du UP nedtryckt.

2 Valj System > Nollstall.

3 Valj ett alternativ:

« Aterstall alla klockinstallningarna till fabriksinstallningar och spara all information du angivit och all
aktivitetshistorik genom att vélja Aterstall standardinstallningar.

Om du vill ta bort alla aktiviteter fran historiken véljer du Ta bort alla aktiviteter?.
+  Om du vill nollstélla alla sammanlagda strackor och tider véljer du Nollstalla totaler.

Aterstall alla klockans instéliningar till fabriksinstallningar och ta bort all information du angivit och all
aktivitetshistorik genom att vélja Ta bort data och aterstill instillningar.

Obs! Om du har konfigurerat en Garmin Pay planbok raderas dven planboken fran klockan. Om du har
musik som lagrats pa klockan raderar detta alternativ din lagrade musik.

Maximera batteritiden

Du kan forldnga batteriets livslangd pa flera olika sétt.

+ Stang av musik.

+ Minska skdrmens ljusstyrka och avaktivera skarminstallningen (Andra skarminstéllningarna, sidan 88).

+ Konfigurera installningarna for batterisparfunktionen i strémhantering.

+ Stéang av Bluetooth nér du inte anvander anslutna funktioner (Funktioner for telefonanslutning, sidan 70).
+ Minska tidsgréansen for skarmen (Andra skarminstéllningarna, sidan 88).

+ Avbryt sdndning av pulsdata till ihopparade Garmin enheter (Sdnda pulsdata, sidan 50).

+ Sténg av pulsmétning vid handleden (Stdnga av pulsmétaren vid handleden, sidan 49).

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

+ Begréansa telefonaviseringarna som klockan visar (Hantera aviseringar, sidan 71).
+ Stéang av pulsoximeterfunktionen (Stdnga av pulsmétaren vid handleden, sidan 49).

« Nar du pausar din aktivitet for en langre tid kan du anvéanda alternativet Ateruppta senare (Stoppa en aktivitet,
sidan 3).

+ Valj Smart inspelningsintervall (Systeminstéllningar, sidan 87).
+ Anvand UltraTrac GPS-laget for din aktivitet (GPS-instéllningar, sidan 84).
+ Anvand en urtavla som inte uppdateras varje sekund.
Anvand till exempel en urtavla utan sekundvisare (Anpassa urtavlan, sidan 14).
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Enheten ar pa fel sprak

1 Hall ned UP.

2 Bladdra ned till den sista posten i listan och valj den.
3 Valj den forsta posteni listan.

4 Anvand UP och DOWN for att vélja sprak.

Ar min telefon kompatibel med min klocka?
Forerunner klockan ar kompatibel med telefoner som anvander Bluetooth teknologi.
Information om kompatibilitet med Bluetooth finns pa www.garmin.com/ble.

Telefonen ansluter inte till klockan

Om telefonen inte ansluter till klockan kan du prova féljande tips.
Stang av telefonen och klockan och satt sedan pa dem igen.
Aktivera Bluetooth teknik pa din telefon.
Uppdatera Garmin Connect appen till den senaste versionen.

Ta bort klockan fran Garmin Connect appen och Bluetooth instéllningarna pa telefonen for att testa
ihopparningsprocessen pa nytt.

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

Placera telefonen inom 10 m (33 fot) fran klockan.

Pa telefonen 6ppnar du Garmin Connect appen, véljer = cller***och vdljer Garmin-enheter > Lagag till
enhet for att starta ihopparningslaget.

Fran urtavlan hall UP intryckt och valj Telefon > Para ihop telefon.

Temperaturvardet ar inte korrekt

Kroppstemperaturen paverkar temperaturvardet hos den inbyggda temperatursensorn. For att fa ett sa korrekt
temperaturvarde som mojligt bor du ta av klockan fran handleden och vanta 20 till 30 minuter.

Du kan ocksa anvanda en tempe extern temperatursensor (tillval) for att visa exakta
omgivningstemperaturvarden nar du har klockan pa dig.

Hur parar jag ihop sensorer manuellt?

Forsta gadngen du ansluter en trddlds sensor till klockan med hjalp av ANT+ eller Bluetooth teknologi maste du
para ihop enheten och klockan. Om sensorn har bade ANT+ och Bluetooth teknologi rekommenderar Garmin att
du parar ihop med hjalp av ANT+ teknik. Nar de har parats ihop ansluter klockan till sensorn automatiskt nar du
startar en aktivitet och sensorn &r aktiv och inom réackhall.

1 Flytta klockan inom 3 m (10 fot) fran sensorn.
Obs! Hall dig pd minst 10 m (33 fot) avstand fran andra trddlésa sensorer under ihopparningen.
2 Om du ska para ihop en pulsmétare satter du pa dig pulsmataren.
Pulsmétaren kan inte skicka eller ta emot data forran du satter pa dig den.
3 Hall ned UP.
4 Valj Sensorer och tillbehor > Lagg till ny.
5 Vilj ett alternativ:
Vilj Sok efter alla.
Valj sensortyp.

Nar sensorn har parats ihop med klockan dndrar sensorn status fran Soker till Ansluten. Sensordata visas i
datasidslingan eller i ett anpassat datafalt.
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Kan jag anvanda min Bluetooth sensor med min klocka?

Klockan &ar kompatibel med vissa Bluetooth sensorer. Férsta gangen du ansluter en sensor till Garmin klockan
maste du para ihop klockan och sensorn. Néar de har parats ihop ansluter klockan till sensorn automatiskt nar
du startar en aktivitet och sensorn &ar aktiv och inom rackhall.

1 Hallin UP.
2 Valj Sensorer och tillbehor > Lagag till ny.
3 Valj ett alternativ:
Valj Sok efter alla.
Valj sensortyp.
Du kan anpassa de valfria datafélten (Anpassa datasidorna, sidan 81).

Horlurarna ansluter inte till klockan

Om Bluetooth horlurarna tidigare varit anslutna till din telefon kan de ansluta till telefonen automatiskt istéllet
for att ansluta till klockan. Du kan préva féljande atgarder.

Stang av Bluetooth teknologin pa telefonen.

Se telefonens anvandarhandbok for information.

Ga 10 m (33 fot) bort fran din telefon medan du ansluter horlurarna till klockan.
Para ihop horlurarna med klockan (Ansluta Bluetooth hérlurar, sidan 68).

Min musik stangs av eller mina horlurar kopplas ifran

Nar du anvander en Forerunner music klocka ansluten till Bluetooth horlurar &r signalen starkast nar det finns en
direkt siktlinje mellan klockan och antennen pa horlurarna.

Om signalen passerar genom kroppen kan du uppleva en signalforlust eller sa kan horlurarna kopplas ifran.

Om du bar Forerunner music klockan pa vanster handled ska du se till att horlurarnas Bluetooth antenn sitter
pa vanster ora.

Eftersom horlurarna varierar beroende pa modell kan du prova att bara klockan pa den andra handleden.

Om du anvander klockarmband i metall eller lader kan du byta till ett klockarmband i silikon for att forbattra
signalstyrkan.
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Datafalt

Obs! Alla datafalt ar inte tillgangliga for alla aktivitetstyper. Vissa datafalt kraver kompatibla tillbehor for att
kunna visa data. Vissa datafélt visas i fler &n en kategori pa klockan.

TIPS: Du kan dven anpassa datafélten via klockinstallningarna i Garmin Connect appen.

Kadensfalt

Medelkadens Cykling. Den genomsnittliga kadensen for den aktuella aktiviteten.

Medelkadens Lopning. Den genomshnittliga kadensen for den aktuella aktiviteten.

Cykelkadens Cyinng.“AntaI varv pé'vevarmen. Enheten maste vara ansluten till kadensgivaren for
att de har data skall visas.

Kadens Lopning. Steg per minut (héger och vénster).

Varvkadens Cykling. Den genomsnittliga kadensen for det aktuella varvet.

Varvkadens Lopning. Den genomshnittliga kadensen for det aktuella varvet.

Senaste varvets kadens Cykling. Medelkadensen for det senast slutforda varvet.

Senaste varvets kadens Lopning. Medelkadensen for det senast slutférda varvet.

Diagram

Barometerdiagram Ett diagram som visar barometertryck over tid.
Hojddiagram Ett diagram som visar hojd dver tid.

Pulstabell Ett diagram som visar din puls under hela aktiviteten.
Tempodiagram Ett diagram som visar ditt tempo under hela aktiviteten.
Kraftdiagram Ett diagram som visar din kraft under hela aktiviteten.
Hastighetsdiagram Ett diagram som visar din hastighet under hela aktiviteten.

Kompassfalt

Kompass kurs Riktningen du ror dig i enligt kompassen.
GPS Kurs Riktningen du ror dig i enligt GPS-enheten.
Kurs Den riktning som du ror dig i.

Bilagor 97



Avstandsfalt

Distans Tillryggalagd stracka for aktuellt spar eller aktivitet.

Intervallavstand Tillryggalagd stracka for aktuell intervall.

Varvdistans Tillryggalagd stracka for aktuellt varv.

Senaste varvdistans Tillryggalagd stracka for senast slutférda varv.

Nautisk distans Den tillryggalagda strackan i nautiska meter eller nautiska fot.
Avstandsfalt

Medelstigning Den lodrédta medelstrackan for stigningen sedan den senaste aterstallningen.
Medelsluttning Den lodrata medelstrackan for hojdminskningen sedan den senaste aterstallningen.
Hojd Hojden over eller under havsniva for din aktuella plats.

Glidforhallande Forhallandet mellan tillryggalagd horisontell stracka och &ndring i vertikal stracka.
GPS-hojd Hojden pa aktuell plats enligt GPS-enheten.

Lutning Berdkningen av stigning (hojd) under lopp (stracka). Exempel: Om du fardas 60 m

(200 fot) for varje 3 m (10 fot) du stiger &r lutningen 5 %.

Stigning under varvet Den vertikala strackan for stigningen for det aktuella varvet.

Sluttning under varvet Den vertikala strackan for hdjdminskningen for det aktuella varvet.

Stigning under senaste

varvet Den vertikala strackan for stigningen for det senast slutférda varvet.

Sluttning under senaste

varvet Den vertikala strackan fér hojdminskningen for det senast slutforda varvet.

Den maximala stigningshastigheten i fot per minut eller meter per minut sedan den

ERE SUEITgEe e e senaste aterstallningen.

Den maximala héjdminskningshastigheten i meter per minut eller fot per minut

Max. Sluttningshastighet sedan den senaste aterstéllningen.

Maximal hojd Den hogsta hojd som natts sedan den senaste aterstéllningen.
Minsta hojd Den ldgsta hojd som natts sedan den senaste aterstallningen.
Totalt uppfor Den totala stigningsstrackan sedan den senaste aterstallningen.
Totalt nedfor Den totala hojdminskningen sedan den senaste aterstallningen.

Vaningsfalt

Antal trappor Det totala antalet trappor uppfor under dagen.
Trappor nedfor Totalt antal trappor nedfor under dagen.
Trappor per minut Antalet trappor uppfor per minut.
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Oversikt

Forenklad widget

Lopning. En fargmatare som visar ditt aktuella kadensintervall.

Matare for balans for MKT

En fargmatare som visar den vanstra/hdgra balansen for markkontakttiden nar
du springer.

Matare for markkontakttid

En fargmatare som visar den tid i varje steg som du befinner dig pa marken nar
du springer, matt i millisekunder.

Pulsmatare

En fargmatare som visar din aktuella pulszon.

PacePro-matare

Lopning. Ditt aktuella tempo fér mellantiden och ditt maltempo.

KRAFTMATARE

En fargmatare som visar din aktuella kraftzon.

Matare for totalt uppfor/
nedfor

Den totala hojdokningen och héjdminskningen under aktivitetens gang eller
sedan den senaste vilan.

Matare for traningseffekt

Den aktuella aktivitetens effekt pa din aerobiska och anaeroba konditionsniva.

Matare for vertikal rorelse

En fargmatare som visar mangden studs nar du springer.

Matare Vertikalt Stegférhal-
lande

En fargmétare som visar kvoten for vertikal rorelse i forhallande till steg-
langden.

Pulsfalt

% av pulsreserv

Procentandelen av pulsreserv (maxpuls minus vilopuls).

Aerobisk traningseffekt

Den aktuella aktivitetens effekt pa din aeroba konditionsniva.

Anaerobisk traningseffekt

Den aktuella aktivitetens effekt pa din anaeroba konditionsniva.

Genomsnittlig % av pulsreserv

Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for den
aktuella aktiviteten.

Med. Puls

Den genomsnittliga pulsen for den aktuella aktiviteten.

Medelpulsprocent av max..

Medelprocentandelen av maxpulsen for den aktuella aktiviteten.

Puls

Dina hjartslag per minut (bpm). Enheten maste ha pulsmétning vid
handleden eller vara ansluten till en kompatibel pulsmaétare.

Procent av maxpuls

Procentandelen av maxpuls.

Pulszon

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

Medel % HRR aktuellt intervall

Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for det
aktuella simintervallet.

Medel % av max for intervallet

Medelprocentandelen av maxpulsen for det aktuella simintervallet.

Medelpuls for intervallet

Den genomshnittliga pulsen for det aktuella simintervallet.

Max % av HRR for intervallet

Den maximala procentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls)
for det aktuella simintervallet.
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Namn Beskrivning

Den maximala procentandelen av maxpulsen for det aktuella siminter-

X % av x fori \%
Max % av max for intervallet
vallet.

Maxpuls for intervallet Den maximala pulsen for det aktuella simintervallet.

Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for det

% av pulsreserv under varvet
aktuella varvet.

Puls under varvet Den genomshnittliga pulsen for det aktuella varvet.

Maxpulsprocent under varvet Medelprocentandelen av maxpulsen for det aktuella varvet.

Medelprocentandelen av pulsreserven (maxpuls minus vilopuls) for det

%
SRR Ry el A senast slutforda varvet.

Puls under senaste varvet Den genomshnittliga pulsen for det senast slutférda varvet.

b ip e UEier Seess Medelprocentandelen av maxpulsen for det senast slutférda varvet.

varvet

Tid i zon Forfluten tid i varje pulszon.

Langdfalt

Intervallangder Antal slutférda bassanglangder under det aktuella intervallet.
Langder Antal slutforda bassanglangder under den aktuella aktiviteten.
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Ovriga falt

Namn Beskrivning

Aktiva kalorier Kalorier som har forbrants under aktiviteten.

Omgivande lufttryck  Okalibrerat omgivande tryck.

Barometertryck Det aktuella kalibrerade omgivande trycket.

Batteriniva Aterstaende batteriladdning.

eBike-batteri Aterstaende batteriladdning for en elcykel.

eBike-rackvidd Den berdknade aterstaende strackan som elcykel kan ge hjalp.
GPS Styrkan pa GPS-satellitsignalen.

Varv Antalet varv som slutforts for den aktuella aktiviteten.

Traningsbelastningen for den aktuella aktiviteten. Traningsbelastningen ar ett matt
Belastning pa hur stor efterforbranningen (EPOC) ar, vilket &r en indikation pa traningspassets
pafrestning.

Prestationsforhallande Prestationsférhdllandepoéngen &r en realtidsbeddmning av din formaga att prestera.

Repetitioner Antalet repetitioner i traningssetet under en styrketraningsaktivitet.

Andningshastighet Din andningshastighet i andetag per minut (andetag/minut).

Lopturer Antalet 16pningsrundor for aktiviteten.

Steg Totalt antal steg under den aktuella aktiviteten.
Stress Din aktuella stressniva.

Soluppgang Tiden for soluppgang baserat pa din GPS-position.
Solnedgang Tiden for solnedgang baserat pa din GPS-position.

Tid pa dagen baserat pa din aktuella plats och tidsinstéllningar (format, tidszon och

Aktuell tid sommartid).

Aktuell tid (sekunder)  Aktuell tid inklusive sekunder.

Summa kalorier Totalt antal kalorier som foérbrants for dagen.
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Tempofalt

Namn

Beskrivning

Tempo for 500 m

Det aktuella roddtempot per 500 meter.

Medeltempo fér 500 m

Det genomshnittliga roddtempot per 500 meter for den aktuella aktiviteten.

Medeltempo

Medeltempot for den aktuella aktiviteten.

Lutningsanpassat tempo

Medeltempot anpassat till underlagets lutning.

Intervalltempo

Medeltempot for den aktuella intervallen.

Varvtempo 500m

Det genomsnittliga roddtempot per 500 meter for det aktuella varvet.

Varvtempo

Medeltempot for det aktuella varvet.

Senaste varvtempo 500m

Det genomshnittliga roddtempot per 500 meter for det senaste varvet.

Sen. varvtempo

Medeltempot for det senast slutférda varvet.

Tempo for senaste langd

Medeltempot for din senast slutférda basséanglangd.

Tempo

Aktuellt tempo.

PacePro-falt

Namn

Nasta delavstand

Beskrivning

Lopning. Den totala distansen for ndasta mellantid.

Néasta delade maltempo

Lopning. Maltempot for nasta mellantid.

Delad distans

Lopning. Det totala avstandet for den aktuella mellantiden.

Aterstaende delavstand

Lopning. Den aterstaende distansen for den aktuella mellantiden.

Delat tempo

Lopning. Tempot for den aktuella mellantiden.

Delat maltempo

Lopning. Maltempot for den aktuella mellantiden.

Kraftfalt

Namn

Beskrivning

3 sek-kraft

Uteffektens rorliga medeltal per 3 sekunder.

30 sek-kraft

Uteffektens rorliga medeltal per 30 sekunder.

Medelkraft

Den genomshnittliga uteffekten for den aktuella aktiviteten.

Varvkraft

Den genomsnittliga uteffekten for det aktuella varvet.

Kraft for senaste varv

Den genomshnittliga uteffekten for det senast slutférda varvet.

Max kraft Den hogsta uteffekten for den aktuella aktiviteten.

Kraft Den aktuella uteffekten i watt.

Kraftzon Det aktuella intervallet for uteffekt baserat pa FTP eller egna instéllningar.

Energi Det ackumulerade utforda arbetet (uteffekt) i kilojoule.

102 Bilagor



Vilofalt

Namn Beskrivning

Repetera vid Timern for det senaste intervallet plus aktuell vila (simning i bassang).
Vilotimer Timern for aktuell vila (simning i bassang).
Lopdynamik

Namn Beskrivning

Medel MKT Balans Den genomsnittliga balansen for markkontakttiden for den aktuella

sessionen.
Medeltid for markkontakt Medeltiden for markkontakt under den pagaende aktiviteten.
Medelsteglangd Genomsnittlig steglangd for den aktuella sessionen.

Medelvarde for vertikal rorelse  Medelvardet for vertikal rorelse for den pagaende aktiviteten.

Genomsnittligt forhallande mellan vertikal rorelse och steglangd for den

Medel Vertikalt Stegférhallande -
aktuella sessionen.

Markkontakttid, v/h-bal. Vanster/hoger balans fér markkontakttid nar du springer.

Den tid i varje steg som du befinner dig pa marken néar du springer, matt i

DTS G millisekunder. Markkontakitid berdknas inte nar du gar.

Markkontakttid balans - Varv Den genomsnittliga balansen for markkontakttiden for det aktuella varvet.

Markkontakttid for varv Medeltiden for markkontakt for det aktuella varvet.

Medelsteglangd for aktuellt varv Genomshnittlig steglangd for det aktuella varvet.

Vertikal rorelse for varv Medelvardet for vertikal rorelse for det aktuella varvet.

Genomsnittligt forhallande mellan vertikal rorelse och steglangd for det

Vertikalt Stegférhallande Varv
aktuella varvet.

Steglangd Langden pa ditt steg fran ett nedtramp till nasta, matt i meter.

Mangden studs under I6pningen. Din 6verkropps vertikala rorelse, matt i

Vertikal rorelse ; - .
centimeter for varje steg.

Vertikalt Stegforhallande Forhallandet mellan vertikal rorelse och steglangd.
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Fartfalt

Namn Beskrivning

Genomsnittlig fardhastighet Medelfarten i rorelse for den aktuella aktiviteten.

Medelhastigheten for den aktuella aktiviteten, vilket innefattar farten bade i

Total medelhastighet rérelse och vid stillastaende.

Medelfart Medelfarten for den aktuella aktiviteten.

Nautisk medelfart Medelfart i knop for den aktuella aktiviteten.

Varvfart Medelfarten for det aktuella varvet.

Senaste varv fart Medelfarten for det senast slutférda varvet.

Maxfart Toppfarten for den aktuella aktiviteten.

Nautisk maxfart Maxfart i knop for den aktuella aktiviteten.

Nautisk fart Aktuell hastighet i knop.

Fart Aktuell fart for resan.

Hastighetsdiagram Ett diagram visar din aktuella hastighet.

Vertikal fart Stigningens eller hojdminskningens hastighet 6ver tiden.
Simtagsfalt
e
Medeldistans per tag Simning. Tillryggalagd medelstracka per tag under den aktuella aktiviteten.

Medeldistans per tag Paddlingssport. Tillryggalagd medelstracka per tag under den aktuella aktivi-

teten.
Medelpaddel-/artagstempo Antal tag i snitt per minut (spm) under den aktuella aktiviteten.
Medelsimtag per langd Antal simtag i snitt per bassanglangd under den aktuella aktiviteten.
Distans per paddel-/artag Paddlingssport. Den tillryggalagda strackan per tag.
Intervallsimtagstempo Antal tag i snitt per minut (spm) under det aktuella intervallet.
Simtagsintervall/Langd Antal simtag i snitt per bassanglangd under det aktuella intervallet.
Intervallsimtagstyp Aktuell tagtyp for intervallet.
Varvdistans per tag Simning. Tillryggalagd medelstracka per tag under det aktuella varvet.
Varvdistans per tag Paddlingssport. Tillryggalagd medelstracka per tag under det aktuella varvet.
Simtagstempo Varv Simning. Antal tag i snitt per minut (spm) under det aktuella varvet.
Paddel-/artagstempo, langd Paddlingssport. Antal tag i snitt per minut (spm) under det aktuella varvet.
Simtag Varv Simning. Totalt antal tag for det aktuella varvet.
Paddel-/artag, langd Paddlingssport. Totalt antal tag for det aktuella varvet.

Simning. Tillryggalagd medelstracka per tag under det senast slutférda

Distans/tag senaste varvet
varvet.
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Paddlingssport. Tillryggalagd medelstracka per tag under det senast

Distans/tag senaste varvet slutférda varvet.

Simtagstempo senaste langd  Simning. Antal tag i snitt per minut (spm) under det senast slutférda varvet.

Pad.-/artagstempo, senaste Paddlingssport. Antal tag i snitt per minut (spm) under det senast slutférda
langd varvet.
Senaste langd, simtag Simning. Totalt antal tag for det senast slutforda varvet.

Paddel-/artag, senaste langd Paddlingssport. Totalt antal tag for det senast slutférda varvet.

Simtagstempo for senaste Antal simtag per minut i snitt (spm) under den senast slutférda basséang-
langd langden.
Simtag for senaste langd Totalt antal simtag for den senast slutférda bassanglangden.

T 2w Sl o SErEE 2 Simtagstyp som anvandes under den senast slutférda bassanglangden.

langd

Simtagstempo Simning. Antalet tag per minut (spm).

Artagstempo Paddlingssport. Antalet tag per minut (spm).

Simtag Simning. Totalt antal tag for den aktuella aktiviteten.

Artag Paddlingssport. Totalt antal tag for den aktuella aktiviteten.
Swolf-falt

Namn Beskrivning

Genomsnittliga swolf-poang for den aktuella aktiviteten. Dina swolf-poang ar
summan av tiden for en langd plus antalet simtag for den langden (Simterminologi,

bkl Suell sidan 9). F6r simning i oppet vatten anvands 25 meter for att berdkna dina swolf-
poang.
Intervall-Swolf Genomsnittlig swolf-poang for det aktuella intervallet.

Swolf for aktuellt varv ~ Genomsnittlig swolf-podng for det aktuella varvet.

Swolf for senaste varvet Swolf-poang for det senast slutférda varvet.

Swolf for senaste langd Swolf-poang for den senast slutforda bassanglangden.

Temperaturfalt

Namn Beskrivning

Maxtemp senaste Den hogsta temperaturen som en kompatibel temperatursensor har uppmatt under de
dygnet senaste 24 timmarna.

Lagsta temperatur Den lagsta temperaturen som en kompatibel temperatursensor har uppmatt under de
senaste dygnet senaste 24 timmarna.

Lufttemperaturen. Din kroppstemperatur paverkar temperatursensorn. Du kan para

Temperatur ihop en tempe sensor med enheten for att tillhandahalla en konstant kalla till exakta

temperaturdata.
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Tidursfalt

Namn Beskrivning

Genomsnittlig varvtid Medelvarvtiden for den aktuella aktiviteten.

Den totala inspelade tiden. Om du, t.ex. startar aktivitetstimern och I6per i 10 minuter,

Total tid stoppar tiduret i 5 minuter och sedan startar timern igen och I6per i 20 minuter, ar den
forflutna tiden 35 minuter.

Intervalltid Stopptiden for det aktuella intervallet.

Varvtid Stopptiden for det aktuella varvet.

Senaste varvtid

Stopptiden for det senast slutférda varvet.

Fardtid Den totala fardtiden for den aktuella aktiviteten.

Multisporttid Den totala tiden for alla sporterna i en flersportsaktivitet, inklusive 6vergangar.
Totalt fore/efter Den totala tiden fore eller efter maltempot.

Stall in timer Tid som tillbringats i det aktuella traningssetet under en styrketraningsaktivitet.
Stopptid Den totala stopptiden for den aktuella aktiviteten.

Simtid Simtiden for den aktuella aktiviteten, exklusive vilotid.

Timer Den aktuella tiden for nedrakningstimern.

Traningsfalt

Namn Beskrivning

Rep. kvar

De aterstaende repetitionerna under ett traningspass.

Varaktighet steg

Den tid eller distans som aterstar for steget i trdningspasset.

Aktuellt tempo for traningssteg

Det aktuella tempot under steget i traningspasset.

Aktuell fart for traningssteg

Den aktuella hastigheten under steget i traningspasset.

Forfluten tid for traningssteg

Den tid som aterstar for det aktuella steget i traningspasset.
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Standardklassificeringar for VO2-maxvarde
De har tabellerna innehaller standardiserade klassificeringar fér VO2 Max-varden 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
Utmarkt 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
Kvinnor

Overlagset 95 49,6 47,4 45,3 41,1 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 88 30 28,1
Ganska bra 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
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.

FTP-klassning

Dessa tabeller innehaller klassificeringar for FTP-uppskattningar (Functional Threshold Power) baserat pa kon.

Man ‘ Watt per kilogram (W/kg)
Overlagset 5,05 eller hégre

Utmarkt Fran 3,93 till 5,04

Bra Fran 2,79 till 3,92

Ganska bra Fran 2,23 till 2,78
Otranad Mindre an 2,23

T

Overlagset 4,30 eller hogre

Utmarkt Fran 3,33 till 4,29

Bra Fran 2,36 till 3,32

Ganska bra Fran 1,90 till 2,35
Otranad Mindre &n 1,90

FTP-klassningar baseras pa forskning av Hunter Allen och Andrew Coggan, fil. dr, Training and Racing with a
Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).
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Hjulstorlek och omkrets

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

Dackstorleken &r utmarkt pa bada sidorna av dacket. Du kan méta hjulens omkrets eller anvdnda nagon av de
berakningsfunktioner som finns pa internet.
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