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INLEDNING

Kontakt med Garmin
Kontakta din aterforsaljare om du skulle stéta pa nagra problem eller
svarigheter nar du anvander instrumentet.

Ute i Europa kan du ocksé kontakta Garmin (Europe) Ltd. pa telefon
+44 0870 850 12 41.

Produktregistrering

Hjalp oss att kunna hjalpa dig battre, genom att registrera dig on-line
redan idag. Se till att ha instrumentets serienummer tillgangligt och
ga in pa var webbsida (www.garmin.com). Dér letar du reda pa var
produktregistreringslank.

Registrera ditt instrument hér, med det attasiffriga serienummer som
finns pa baksidan, for den handelse det skulle komma bort eller bli
stulet. Forvara ditt originalkvitto eller en kopia av det i handboken.
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KoMMA IGANG
KoMMmA IGANG
Batteriladdning

Ladda batterierna under tre timmar innan du bérjar anvanda
instrumentet. N&r batterierna ar fulladdade racker de till ungefar tio
timmars drift. Se alltid till att instrumentet ar helt torrt innan du
séatter det pa laddning.

Gor sa har for att ladda batteriet:
1. Tryck fast instrumentet i
laddaren.

2. Anslut den smala dnden pa
kabeln fran natadaptern till
USB-porten pa laddaren. och den
andra i ett vanligt vagguttag.

USB port (mini) Hallare

ANM: Instrumentet laddas inte om omgivningstemperaturen ligger utanfor
omréadet 0-50 °C.

Du kan ocksa ladda instrumentet genom att koppla upp det mot en
dator, via den medlevererade USB-kabeln. Du maste emellertid forst
installera programmet Training Center i datorn. Pa sidan 57 beskrivs
hur Training Center installeras.

Forerunner 205/305 handbok 1



KoMMA IGANG

Soka satellitsignaler
Innan du bérjar anvanda
instrumentet maste det initieras,
dvs hitta satellitsignalerna och

gbra en initial positionsberékning.

Ga ut till en 6ppen plats utan
hdga byggnader och trad i
narheten for att lata instrumentet
sOka efter satelliterna. Det

kan ta 30 till 60 sekunder for
instrumentet att hitta tillrackligt
med satellitsignaler.

Gor sa har for att soka satelliter:

Ga ut utomhus il ett

Oppet omrade och tryck pa
startknappen ) for att sl pa
instrumentet.

Locating Satellites...

Vanta tills satellitsékningen ar
klar. Basta mottagning fas om
GPS-antennen riktas uppat.
Sta still pa en dppen plats, och
bdrja inte ga eller springa férrén
satellitsidan stangs.

GPS-antennen
sitter har.

Satt igang med ditt traningspass
nér satellitsidan stangs.

Pa sidan 40 beskrivs hur du
stanger av GPS-funktionen for att
anvanda instrumentet inomhus.
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Anvanda pulsraknaren
ANM: Pulsrdknaren kan inte anvdndas med Forerunner 205.

Placera pulsraknaren under nedanfor brostbenet, med hudkontakt. Den
skall sitta sa bra att den sitter kvar under hela passet.

Gor sa hér for att placera pulsraknaren korrekt:

1. Dra ena anden av bandet genom sparet i pulsgivaren. Tryck ner
[&sfliken.

o

Sensorer
—_— —_—

2. BI6t ner bagge sensorerna péa raknarens baksida, for att fa bra
kontakt mellan givaren och kroppen.




KoMMA IGANG

3. Dra bandet runt brostet och
fast det pa pulsraknarens
andra sida.

ANM: Om du far problem med
felaktiga vérden placerar du givaren
pa ryggen i stéllet for pa bréstet eller
forséka med att stryka pa kontaktgel.

4. Sla pa instrumentet och ta
fram det sa att det befinner
sig inom tre meter fran
pulsraknaren.

Pulssymbolen pa tidurssidan
slutar blinka och bérjar lysa
kontinuerligt nér instrumentet
bérjar ta emot pulsdata.

Pace Distance
—" e I] t

Se till att du inte befinner

dig i narheten av andra
pulsraknare nar din raknare
skall identifieras av instrumentet.
Nér identifieringen &r klar
paverkas inte ditt instrument av
andras pulsraknare. Pa sidorna
55-56 finns mer information

om identifiering, traning och
felsdkning.

A
WP 0TT
f

00o 06%
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Forlanga bandet

Om bandet inte &r tillrackligt langt
for din handled kan du byta ut det
mot det Iangre bandet.

Gor sa hér for att satta fast

forlangningsbandet:

1. Ta bort det korta bandet
(med spannet). Ta loss ett
av fjaderstiften med hjalp av
stiftborttagningsverktyget.

"

Verktyg for
borttagning av stift

Forerunner 205/305 handbok
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Montera det langre bandet.
Tryck ner stiftets ena ande i
stifthalet.

Tryck ihop fjadern och tryck
in stiftet aven i det andra
stifthalet.



KOMMA IGANG
Knappar
@ rower) 1)

+ Tryck in och hall knappen intryckt
for att starta/stanga av instrumentet @
* Tryck in for att tanda/slacka
bakgrundsbelysningen

@ mode

+ Tryck pa mode for att hamta tiduret eller huvudmenyn.
+ Tryck for att stdnga en meny eller sida.
+ Tryck in och hall knappen intryckt for att byta idrottsgren.

@ lap/reset
+ Tryck pa den har knappen for att lagga upp en ny etapp
+ Tryck in och hall knappen intryckt for att nollstalla tiduret.

9 start/stop
Tryck har for att starta eller stoppa tiduret.

enter
@ Tryck pa enter for att vélja ett alternativ och bekrafta meddelanden.
@ AV pilar
+ Tryck pa pilarna for att markera alternativ.
+ Anvand ocksa pilarna for att bladdra i menyer och infofalt.

Anm: Om instrumentet laser sig, sa att det inte hander nagot nar du
trycker pa en knapp, trycker du pa mode och lap/reset samtidigt
for att aterstalla instrumentet.

6 Forerunner 205/305 handbok
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Sidor

Tryck pa mode for att véxla mellan tiduret och huvudmenyn.
Tidur

0D: 00 IIg

<— mode —> | 3| Navigation

’T’uce
e — l

Distance

t

Huvudmeny
(T ——
<% Training
ita Settings Pulssymbol
578 — (FR 305)
Visar vilken

Batterisymbol

gren du utbvar

Tryck pa pilarna A W om du vill titta pa de andra tidurssidorna. Pa
sidan 41 beskrivs hur du bladdrar mellan dessa sidor och pa sidan 39
hur du byter infofélt pa dem.

Tidursidor

[II] [II] iy
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=
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Lap Distance 4
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Tryck pa mode och hall den intryckt for att byta gren.

Faused Time

c
A
L

Change Sport
y WRunning |
% Biking

3 Other




KoMMA IGANG

Anvandarprofil
Instrumentet anvander dina
personliga uppgifter for att
berékna din kaloriférbrukning.
Definiera din profil innan du
borjar anvanda instrumentet, sa
kan du vara saker pa att ratt data
registreras.

Gor sa har for att valja en

anvandarprofil:

1. Tryck pa mode for att 6ppna
huvudmenyn.

2. Valj Instéllning > Allméant >
Anvandarprofil.

3. Skriv in kon, fodelsedatum
och vikt med hjalp av AW
-pilarna och enter.

TIPS: Tryck pa mode for att stdnga
en meny eller sida. Tryck p4 mode
upprepade ganger for att aterga till
tiduret eller huvudmenyn.

®

Gender

=)

Birth Date Flytta till vanster

19H0 FEB [ / eller hoger i ett

Weight falt med hjalp av
5. | 0. :
105 pilarna.

Galler endast Forerunner 305:
Forsta gangen du staller in din
profil visas en fraga om huruvida
du vill &ndra vald maxpuls.

Valj Ja for att andra vardet for
din maxpuls baserat pa din
anvandarprofil.

Do vou want to
change max HR?

8
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TRANING

ANM: Samrad med din Idkare innan
du bérjar tréna eller ndrar i ett
upplagt program.

Lagg in mal, aktivera larm, trana
med en virtuell trdningskompis,
l&gg in enkal eller avancerade
egna traningsprogram och lagga
ut banor baserade pa redan
gjorda pass.

Larm

Larmen kan anvandas for att
trana mot en viss tid, stracka,
hastighet eller puls. Du kan stalla
in separata larm for varje gren.

ANM: Larmen kan inte anvéndas
vid snabbpass, intervalltréning eller
avancerad tréning.

Forerunner 205/305 handbok
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Tid- och distanslarm
Larmen for tid och stracka ar
lampliga att anvénda under langa
pass, nar du vill trdna under en
viss tid eller stracka.

Né&r du nar ditt mal avges
ljudsignaler samtidigt som ett
meddelande visas.

Gor sa har for att stélla in

larmet for tid eller stracka:

1. Tryck pa mode for att dppna
huvudmenyn. Valj Tréning.

2. Valj Tréningsalternativ >
Varning > Tid/distans.

3. Vaélj En gang eller Repetera i
faltet Tidsvarning.

Tirne Alert:

off  H
off 00:30:00
Once  pri
Repeat E

Blert At 1.007%




TRANING

4. Skriv in en tid i faltet Varna
vid.

5. Vélj En gang eller Repetera i
faltet Distansvarning.

6. Skrivin en tid i faltet Varna
vid.

TIP: Tryck pa mode upprepade
ganger for att avsluta.

Anvanda varningar for
takt/fart

Taktvarningar, som vi vid
cykling och i laget Andra kallar
for fartvarning, visas om du
verskrider eller faller under en
viss takt.

Taktvarningen kan arbeta med
taktzoner, som du ocksa kan
spara i instrumentet. Pa sidan 46
kan du lasa mer om detta.

10

Gor sa har for att stalla in

takt-/fartlarmet:

1. Tryck pa mode for att 6ppna
huvudmenyn. Valj sedan
Tréning.

2. Valj Tréningsalternativ >
Varningar > Takt/Fartvarning.

3. |faltet Varning hog takt
véljer du en taktzon i menyn
eller valjer Egen och skriver
in en egen larmgréns.

4. Upprepa samma procedur for
Varning for lag takt.

Forerunner 205/305 handbok



Pulslarm

ANM: Pulslarmet finns endast i
Forerunner 305.

Pulslarmet aktiveras nar pulsen
overskrider eller faller under ett
forinstallt antal slag per minut.

Pulslarmet kan ocksa varna om
pulsen Gverskrider eller faller
under vardena i en pulszon,
angiven i slag per minut. De

fem vanligaste pulszonerna

kan anvandas for att faststélla
intensiteten i din traning. Pa sidan
47 kan du lasa mer om detta.

Gor sa har for att stélla in

pulslarmet:

1. Tryck pa mode for att dppna
huvudmenyn. Valj sedan
Tréning.

2. Vélj Traningsalternativ >
Varningar > Pulsvarning.

Forerunner 205/305 handbok
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3. |faltet Minpuls véljer du
en zon i menyn eller véljer
Egen och skriver in en egen

larmgrans.

Min HR Alert:

p— 111

Upprepa samma procedur for
maxpulsen. Hogsta tillatna
maxvarde ar 235.

ANM: Det maste vara minst fem
enheter, dvs slag per minut, mellan
den dvre och den undre grénsen.

11
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Anvanda taktlarm

ANM: Taktlarmet finns endast i
Forerunner 305 och endast i cykelldget.

Om du ocksa skaffat en
taktsensor kan aven anvanda
taktlarmen. Taktlarmet aktiveras
nar takten 6verskrider eller faller
under ett forinstallt antal varv per
minut pa trampan.

Taktlarmet stalls in pa samma
satt som pulslarmet. 255 rpm &r
hogsta tillatna takt. Glém inte att
byta till cyklingslage nar du skall
stélla in taktlarmet.

Pa webbsidan www.garmin.com
hittar du mer information om
taktsensorerna.

12

Auto Pause®

Du kan stélla in instrumentet sa
att tiduret pausar automatiskt
nar du stannar under ett pass
eller om takten sjunker under ett
angivet varde. Denna installning
kan vara bra om du passerar
genom stoppljuskorsningar eller
andra platser dar du bor sakta
ner eller stanna pa turen.

Nar du aktiverar funktionen
Autopaus registrerar instrumentet
eventuell paustid som vilotid och
pausstracka som vilostracka. Pa
sidan 39 beskrivs hur du lagger in
dessa infofélt pa tidurssidan.

ANM: Vilotid och vilodistans fér
autopaus sparas inte i historiken.

ANM: Funktionen Autopaus &r
inte aktiv vid intervalltréning eller
avancerade pass.

Forerunner 205/305 handbok



Gor sa hér for att stélla in den

automatiska pausfunktionen:

1. Tryck pa mode for att dppna
huvudmenyn.

2. Valj Tréning >
Traningsalternativ >
Autopaus.

3. |faltet Auto tidurspaus valjer

du Efter stopp eller Egen
takt for att skriva in ett varde.

Auta Timer Pause:

Custom Pace b i

Pause Wher: .:.[l
2I]=E]l]fmi 1
2 .

TIPS: Tryck pa mode upprepade
ganger for att avsluta.

Forerunner 205/305 handbok
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Auto Lap®

Den har funktionen anvands for att
starta en ny etapp automatiskt efter
en viss stracka eller nar du passerar
en viss punkt i banan. Denna
instéllning kan vara bra for att titta
pa din prestation under olika delar
av passet, t ex under varje kilometer
eller ett stérre motlut.

ANM: Funktionen AutoLap &r inte
aktiv vid snabbpass, intervalltréning
eller avancerade pass.

Gor sa har for att aktivera det

automatiska etappbytet:

1. Tryck pa mode for att dppna
huvudmenyn.

2. Valj Traning >
Traningsalternativ > AutoLap.

3. Valj Per stracka i faltet Auto
etappstart for att ange ett
varde.

13



TRANING

Auto Lap Trigger: e
By Distance
Lap At

02.[00"

H—DVA

Automatisk etapp efter stracka

Om du valjer Per position
startar instrumentet
automatiskt en etapp varje
gang du passerar vissa
platser under passet. Val;j
mellan féljande alternativ:

Auto Lap Trigger:

By Pacitinn ]
|Lap HlLap Press Onl

(g Start And Lap =
ml Mark And Lap |

Automatisk etapp efter position

+ Endast etapp - startar
en ny etapp varje gang du
trycker pa knappen lap och

varje gang du passerar den

platsen.
14

Start och etapp - startar en ny
etapp varje gang du passerar
banans startpunkt, varje gang
du trycker pa knappen lap och
varje gang du passerar dessa
platser igen.

Marke och etapp - startar
en ny etapp varje gang du
passerar en viss plats du
markerat i férvdg, varje gang
du trycker pa knappen lap
och varje gang du passerar
dessa platser igen.

Om du valjer Mérke och
etapp gar du till den plats
dér du vill markera din
forsta etapp. Valj dar Méark
position. Nar du sedan
passerar denna plats

under tréningen kommer
instrumentet att automatiskt
initiera en ny etapp.

Forerunner 205/305 handbok



Virtuell traningskompis
Din virtuella traningskompis, &k,
ar ett unikt verktyg utformat for att
gora det lattare for dig att na dina
tamingsmal. Den virtuella kompisen
tavlar mot dig vid korta pass och
banor. Pa foljande sidor kan du lasa
mer om snabba pass och banor.
Virtuell
tranings-
kompis

Dist Behind Du
cd:

Om du ligger fore kompisen
blir bakgrunden i det nedre
faltet vit. Om du ligger efter blir
bakgrunden svart (se bild).

Gor sa har for att titta pa

informationen om den virtuella

traningskompisen:

1. L&gg upp ett kort pass eller
bana.

2. Tryck pa start.

3. Tryck pad A'V¥-pilarna for att
Oppna tidurssidorna.

Gor sa hér for att stdnga av din

virtuella trdningskompis:

1. Tryck pa mode for att dppna
huvudmenyn.

2. Valj Tréning >
Traningsalternativ >
Virtuell traningskompis.

3. Valj Fran i faltet Virtuell
traningskompis.



TRANING

Traningspass: Snabb,

intervall och avancerat
Du kan l&gga upp snhabbpass,
intervallpass och avancerade
pass i instrumentet. Om du
lagger upp ett avancerat pass
kan du, med hjélp av programmet
Training Center, spara, redigera
och kopiera det fran datorn till
instrumentet.

Snabbpass

For snabbpass skriver du

in malen for tid, stracka och

takt, sé aktiveras den virtuella
tréningskompisen for att gora det
lattare att na dem.

Distans och tid — ange hur langt
du vill ga och hur lang tid detta
skall ta.

Tid och takt — ange hur l&nge du
vill trdna och hur fort du vill ga.

16

Stracka och takt — ange hur
langt och hur fort du vill ga.

ANM: Automatisk etapprékning
och larm kan inte anvéndas vid
snabbpass.

Gor sa har for att lagga upp ett

shabbpass:

1. Tryck pa mode for att
dppna huvudmenyn. Valj
sedan Tréaning > Pass >
Snabbpass.

2. Valj vilken typ av pass du vill
kora.

3. Ange varden i de tva dvre
falten pa sidan. Du kan valja
varden i listan eller vélja Egen
for att ange egna varden.

Forerunner 205/305 handbok



4. Kontrollera i det tredje faltet
att alla varden for stracka, tid
och takt verkar rimliga. Om
inte gor du 1&mpliga andringar
i de tva ovre falten.

Distance: 3117

Tirme: 00:22:00

Pace: 07:0sni
5. Vil Klar?.

6. Tryck pa start for att paborja
traningen.

Intervalltraning

Vid intervalltraning anger du den
tid eller stracka du vill I6pa och
antalet repetitioner du vill kéra:

+ Spring en viss stracka och
vila under en viss tid.

+ Spring en viss stracka och
vila under en viss stracka.

Forerunner 205/305 handbok
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+Spring en viss tid och vila
under en viss tid.

+Spring en viss tid och vila
under en viss stracka.

Gor sa hér for att lagga upp ett

intervallpass:

1. Tryck pa mode for att 6ppna
huvudmenyn. Valj sedan
Tréning.

2. Vélj Pass > Intervall.

3. Valj ett alternativ fran sidan
Intervallpass beroende pa
hur du vill lagga upp din
intervalltraning.

17
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NeIDist/Rest Time Néar du narmar dig slutet pa en
& Dist/Rest Dist etapp avges en ett ljudlarm och

< Time/Rest Time ett meddelande visas, samtidigt

& Time/R som tiden till nésta etapp réknas
ner

4. Skriv in distans eller tid i
tilampliga flt ANM: Funktionerna Auto Pause,
) Auto Lap och larmfungerar inte vid
5. | féltet Reps skriver du in det intervalltréning.

antal ganger du vill upprepa
varje intervall.

6. Valj Klar?.
7. Tryck pa start for att pabdrja
tréningen.

18 Forerunner 205/305 handbok



Avancerad traning

Du kan l&gga upp och spara
avancerade traningspass, med
mal angivna for varje moment
och varierande strackor, tider
och viloetapper. Nar du val lagt
upp och sparat ett pass kan du
anvanda programmet Training
Center for att planera in passet for
en viss dag. Genom att planera
pa detta satt sparar du tid genom
att planera i god tid och kopiera
passen till instrumentet. P& sidan
57 finns mer information om hur
Training Center installeras.

Lédgga upp avancerade
trdningspass

Vi rekommenderar att du
anvander programmet Training
Center nér du skall lagga upp
ett pass och kopierar det till
instrumentet. Du kan emellertid

Forerunner 205/305 handbok
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l&gga upp ett avancerat pass
direkt i instrumentet om du sa vill.
Observera att du inte kan anvanda
instrumentet for att planera in
traningspassen for vissa dagar,
det maste goras i Training Center.

ANM: GI6m inte att 6verféra pass du
1&gger upp i instrumentet till Training
Center. Passet kommer att raderas
frén instrumentet om du hdmtar
andra pass fran Training Center.

Gor sa har for att lagga upp
ett avancerat pass direkt i
instrumentet:

1. Tryck pa mode for att dppna
huvudmenyn. Valj sedan
Tréning.

2. Valj Pass > Avancerat >
<Lagga upp nytt>.

3. Skriv in ett passnamn i det
dvre faltet.

19
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4. Valj ™. Open No Target.” Val]
Andra steg.

Run 000

Edit Step |
Delete Step
Mark os Rest Step

5. VAlj hur Iange du vill att steget
skall paga i faltet Varaktighet.
Om du vélier Oppna kan
du avsluta steget under
pagaende pass genom att
tryck pa lap.

6. Skriv in hur langt du vill
att steget skall vara under
Varaktighet.

7. | féltet Mal anger du vilket mal
du har (fart, puls, takt eller
inget).

ANM: Puls- och taktmél kan endast
anges Forerunner 305.

20
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8.

Under faltet Mal anger du ett
malvarde for det har steget
(vid behov). Om du har en
viss puls som mal véljer du en
pulszon eller anger ett eget
méatomréade.

Tryck pa mode nar du &r klar
med detta steg.

10. Vélj <+ nytt steg> om du

1.

vill definiera ett annat steg.
Upprepa stegen 5 till 9.

Valj steg om du vill mérka
ett steg om vilosteg. Vélj
sedan Mark som vilosteg
i menyn. Vilosteg tas med i
tréningshistoriken.
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Gor sa har for att upprepa
stegen:
1. Valj <+ nytt steg>.

2. Vélj Repetera i faltet
Varaktighet.

3. Valj det steg du vill tillbaka till
i faltet Backa till steg.

4. Skriv in antalet repetitioner i
faltet Antal repetitioner.

5. Tryck pa mode for att
fortsétta.

Anvénda avancerade
trdningspass

Néar du pabdrjar ett avancerat
tréningspass, visas de olika
stegen i passet i instrumentet,
med uppgift om passets namn,
eventuellt mal och aktuell
tréningsdata.

Forerunner 205/305 handbok
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Gor sa hér for att paborja ett

avancerat pass:

1. Tryck pa mode for att 6ppna
huvudmenyn. Valj Tréning >
Pass > Avancerat.

& Favorites
& View Al

Om du laddat ner traningspass fran
programmet Training Center éppnas
denna meny.

2. Vélj det pass du vill starta.
3. Vaélj Kor pass.

Tryck pa A ¥-pilarna under
pagaende pass for att dppna fler
infosidor fér det passet.
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Ett ljudlarm avges nar du ar pa
vag att avsluta ett steg i passet.
D4 visas ocksa ett meddelande,
med nedrékning av tiden eller
distansen till nasta stegs start.

Tryck pa lap om du vill avbryta
ett steg i fortid och ga vidare till
nasta.

ANM: Auto Pause, Auto Lap och
larm kan inte anvéndas i avancerade
pass.

Avancerade pass ar
grenspecifika. Om du t ex vill
lagga upp ett avancerat pass
for cykling, maste detta goras
med instrumentet i cyklingslaget
(Biking).

22
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Instrumentet byter automatiskt

till ratt gren nar du véljer ett
avancerat pass. Detta innebér att
instrumentet, om du t ex férsoker
starta ett |6ppass i cykellage,
automatiskt byter till I6plage.
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Andra i avancerade
trdningspass

Du kan &ndra i ett traningspass i
programmet Training Center eller i
direkt i det hér instrumentet. Ténk
pa att Training Center ar huvudlista
for traningspassen. Om du andrar
i ett pass i instrumentet kommer
&ndringarna att skrivas 6ver nasta
gang du hamtar tréningspass fran
Training Center. Om du vill géra
en permanent &ndring i ett pass
gor du andringen fran Training
Center och dverfor den sedan till
instrumentet.

Gor sa har for att andra i ett

avancerat pass:

1. Tryck pa mode for att éppna
huvudmenyn. Valj Traning >
Pass > Avancerat.

2. Valj det pass du vill &ndra i.
Vélj Andra pass.
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3. Valj det steg du vill &ndra i.
Vélj Andra steg.

4. Gor onskade andringar och
tryck pa mode.

5. Andra évriga steg efter behov.

Gor sa har for att ta bort ett

avancerat pass:

1. Tryck pa mode for att dppna
huvudmenyn. Valj Tréning >
Pass > Avancerat.

2. Valj det pass du vill ta bort.
Vélj Radera pass. Valj Ja for
att bekréfta.
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Banor

Du kan ocksa anvanda
instrumentet till att anpassa
tréningen genom att 14gga upp
banor, baserade pa tidigare
registrerad trdning. Du kan

da tévla mot dig sjalv och
forsoka matcha eller vertraffa
dina tidigare resultat. Du kan
ocksa anvanda din virtuella
tréningskompis nar du anvander
banfunktionen. Pa sidan 15 kan
du lasa mer om hur du aktiverar
den virtuella tréningskompisen.

Lagga upp bana

Vi rekommenderar att du
anvander programmet Training
Center nar du skall 1agga upp
en bana och kopierar den till
instrumentet. Du kan emellertid
ldgga upp en bana direkt i
instrumentet om du sa vill.
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Gor sa hér for att Iagga upp en

bana i instrumentet:

1. Tryck pa mode for att dppna
huvudmenyn. Valj Tréning >
Banor > <Lédgga upp ny>.

2. Oppna historiksidan och valj
en tidigare runda att basera
banan pa.

Days LaDsA
DEC22 10:124 1 I
DEC20 10:19% 3
DEC18  4:03% L
Q0 3dg 4.2am
Lo e T 1cdeal

3. Skrivin ett namn i det 6vre
faltet.

4. Tryck pa mode for att avsluta.
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Gor sa hér for att borja

anvanda en bana:

1. Tryck pa mode for att dppna
huvudmenyn. Valj sedan
Tréning > Banor.

2. Vélj den bana du vill starta.
3. Vaélj Kor bana.

Tryck pa A W-pilarna nar du
startat banan, for att dppna en
sida med all info om den banan.
Tryck pa mode for att félja din
vag pa kartan.

Din tidigare
tréning
WINWOOD
Din aktuella *
position | anos,
Bankarta
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GoOr sa har for att avsluta en

bana manuellt:

1. Tryck pa mode for att 6ppna
huvudmenyn.

2. Vélj Traning > Avbryt bana.

Gor sa hér for att andra namnet

pa en banan:

1. Tryck pa mode for att dppna
huvudmenyn. Valj sedan
Traning > Banor.

2. Valj den bana du vill byta
namn pa. Valj Andra bana.

3. Andra namnet.

Gor sa hér for att radera en bana:

1. Tryck pa mode for att dppna
huvudmenyn. Valj sedan
Traning > Banor.

2. Valj den bana du vill radera.

Vélj Radera bana. Valj Ja for
att bekrafta.
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Multisportpass

Alla multisportutévare kan dra
nytta av den multisportfunktion
som finns i instrumentet. N&r du
lagger upp ett multisportpass kan
du véxla mellan olika Iagen och
anda fa din totaltid och stracka
for respektive gren. Du kan t ex
byta fran cykling till I6pning och
titta pa din totala tid och stracka
for cyklingen och l6pningen under
hela passet.

Instrumentet sparar
multisportpassen som historik
och tar da med total tid, stracka,
medelpuls och kalorier for alla
grenar i passet. Du far ocksa
med specifik information om
varje gren. Om du vill se den
grenspecifika informationen
maste du véxla till den grenen.
Om du alltsa vill se informationen

26

fran cykeldelen i ett multipass
byter du till cykellaget.

Du kan anvanda multipassen
manuellt eller vélja att lagga in
multisportpass for tavlingar och
andra evenemang.

Anvanda multisportpass
manuellt

Du kan lagga upp ett manuellt
multisportpass genom att andra
gren under passets gang, utan
att nollstalla tiduret. Nar du byter
gren trycker du p4 A ¥-pilarna
for att hdmta tiduret for multisport.
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Gor sa hér for att lagga upp ett

multisportpass manuellt:

1. Starta och genomfor ett pass
i nagon av grenarna. Tryck pa
stop for att avsluta passet,
men nollstéll inte tiduret.

2. Tryck in knappen mode och
hall den intryckt tills menyn
Byt gren dppnas.

3. Vélj en annan gren. Da

dppnas en ny tidurssida for
multisport.

00025

Multi Dizt Sport

068 | BIKE

Tidurssida for multisport

Multi Time 5D 13?|

4. Tryck pa start for att pabdrja
passet i den nya grenen.
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Automatiskt multisportpass
Om du deltar i en tavling kan du
l&gga upp ett multisportpass som
innehaller alla de grenar som
ingar i tavlingen. Du kan ocksa
lagga in 6vergangstiderna fran
den ena grenen till nasta. Vaxla
avbrottsfritt fran den ena grenen
till den andra med hjalp knappen
lap.
Gor sa har for att lagga upp ett
automatiskt multisportpass:
1. Tryck pa mode for att dppna
huvudmenyn. Valj Tréning >
Auto multisport.

2. Valj den gren du vill byta till i
listan.

1 Other

I o Lec
¢Add|/Insert Leg
~Incil|[Remove Leg

Start Multisport |
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3.
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Valj ett alternativ i menyn.
Andra etapp byter gren till en
annan. Lagg in etapp lagger
in en annan gren fore den har
grenen. Ta bort etapp tar bort
den héar grenen fran listan.

Valj <Légg till gren> or att
lagga in en gren i slutet av
listan.

. Valj Ta med 6vergang for att

ta med tiderna for 6vergang
frén en gren till en annan.

1 Other

2 Biking
3Running
{Add Sport>

M nclude Transition

Stort Multisport |

Valj Starta multisport for att
starta passet.

Tryck pa lap for att véaxla fran
aktuell gren till nésta. Om du

valt att ta med dvergangstiderna
trycker pa lap for att borja rakna
overgangstiden nar du ar klar
med en gren. Tryck pa lap igen
for att avsluta dvergangstiden och
bdrja nasta gren.

Gor sa hér for att avbryta
automatisk multisport:
Tryck pa mode for att 5ppna
huvudmenyn. Valj Tréning >
Avbryt multisport.

Du kan ocksa ta bort ett
multisportpass genom att trycka
pa reset och halla den intryckt for
att nollstalla tiduret. Tiduret maste
forst stoppas, innan du trycker pa
reset och haller den intryckt.
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HisTorIK

Det hér instrumentet sparar
automatiskt all tréningsdata, nar
tiduret ar igang, och kan lagra
data fran upp till tva ar (1000
etapper) i minnet. Du kan sedan
fa datan sammanstalld for att titta
pa informationen i instrumentet
eller 6verfora den historiska
datan till programmet Training
Center, dar du kan fa hjalp

med att analysera datan mer
ingaende.

N&r minnet ar fullt skrivs den
aldsta datan dver. Kopiera
historiken till Training Center
regelbundet, sa blir det lattare att
halla reda pa din traning.

Den historiska informationen
bygger pa data om tid, distans,
medeltakt, bésta takt, kalorier
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och detaljerad etappinformation.

| Forerunner 305 ingdr &ven
pulsdata. Vardena sparas inte om
tidursfunktionen inte ar i drift.

Om historisk information
Den historiska informationen
visas pa olika satt, beroende

pa typ av traning. Informationen
om enskilda aktiviteter visas pa
en sammanfattningssida. Info
om snabbpass, intervallpass,
avancerade pass och banor
visas pa flikar, som delar in
informationen i avsnitt. Byt till andra
flikar med hjélp av A W-pilarna.

[ Totak 010023
3 1005l 6307
o P [EEIE

Max: 08187

| View Lops? |
Historik fran intervalltréning
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Titta pa .hIS.tOI’Ik EE——T

Du kan fa historiken per dag, ‘Lap 4 00:20:01 .

vecka och som totaler. fooaet e

Gor sa har for att titta pa st osseA

historiken per dag: Etapper i en intervalltraning.

1. Tryck pa mode for att 6ppna Pilarna indikerar en viloetapp.
huvudmenyn. Valj Historik > Gor s har for att titta pa
Per dag. etapper pa kartan:

2. Tryck pa ¥ for att bladdra i 1. Oppna en historisk post och
listan. Under listan visas en vélj Visa etapper.
sammanstallning. 2. Vélj en etapp i listan. Valj

Days Laps Visa pa kartan.
[l
DEC19 3510 1 1
DECI18 2:59% 1. i
Q038 o Zam
10T T 1dcal

STERT

3. Vélj en post du vill ha 5004,
information om. Valj Visa
etapper om du vill ha
ytterligare etappinfo.
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Tryck in och hall A eller ¥
intryckt for att zooma in eller
ut pa kartan Valj Nasta for att
titta pa nasta etapp.

GoOr sa har for att ta bort
etapper eller hela poster fran
historiken:

1.

Oppna historiken fér en
aktivitet och valj Visa
etapper.

Valj den etapp du vill radera.

. Vélj Radera etapp eller

Radera hela tripp. Valj Ja for
att bekrafta.

Laps Accrued

‘ . View On Map )
qi Delete Lap _
ftedliDelete Entire Runji
EesT Bk bom

]
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Gor sa har for att titta pa
historiken per vecka:

1.

Tryck pa mode for att 6ppna
huvudmenyn. Valj Historik >
Per vecka.

. Tryck pa ¥ for att bladdra i

veckolistan. Under listan visas
en sammanstélining.

Valj den vecka for vilken du
vill se informationen per dag.

Gor sa har for att titta pa
totalerna:

1.

Tryck pa mode for att 6ppna
huvudmenyn. Vélj Historik >
Historiktotaler. Totalerna for
strécka, tid och kalorier for alla
sparade aktiviteter visas.

2. Valj Visa veckor for att dppna

en veckolista.
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Ta bort historik

Néar du dverfort nagra manaders
data till Training Center, kanske
du vill radera den datan fran
instrumentet.

Gor sa hér for att radera

traningshistoriken:

1. Tryck pa mode for att dppna
huvudmenyn. Valj Historik >
Radera....

2. Vélj Behall 1 manad, Behall

3 manader eller Radera alla.

Valj Ja for att bekréfta.

32
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NAVIGATION

Anvand GPS-funktionerna for att
se din framfart pa kartan, spara
platser som du vill komma ihag,
l&gga upp rutter och hitta hem
igen.

Titta pa kartan

Innan du anvander
navigationsfunktionerna kan det
vara bra att 6ppna kartsidan.

Gor sa har for att lagga in

kartsidan.

1. Tryck pa mode for att dppna
huvudmenyn.

2. Vdlj Instéllning > Allméant >
Karta.

3. Valj Jai faltet Visa karta.

Nar du trycker pa mode visas
tidurssidan, kartsidan och
huvudmenysidan. Nar du startat
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tiduret och bérjar forflytta dig,
ritas en tunn punktlinje upp pa
kartan. Denna linje ritas i ditt spar
och visar alltsa exakt var du varit.
Vi kallar ocksa denna linje for ett
spar. Tryck pa A W-pilarna for att
zooma in eller ut pa kartan. Pa
sidan 43 beskrivs hur du andrar
kartinstallningarna.

Peka( mot norr

\
<y'
/ -
1205
Zoom-/ Karta
niva
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Markera platser

En plats &r en position som ar
sparad i minnet. En sadan plats
kallas ocksa waypoint. Om du
vill komma ihag landmarken eller
kunna ta dig tillbaka till en viss
punkt, kan du lagga ut ett marke
pa den platsen. Platsen visas
da pa kartan med namn och en
symbol. Du kan sedan nér som
helst soka efter, titta pa och ga
tillbaka till en sadan plats.

Gor sa har for att markera din

position:

1. Gatill den plats du vill
markera och spara i minnet.

2. Tryck pa mode for att 6ppna
huvudmenyn. Val]
Navigation > Mark plats.

34

idooi |

From Current Location

SE g
o:l
|Delete | Mop | OK |

3. Skrivin ett namn i det 6vre,
hogra faltet. | faltet Iangst upp
till vanster kan du ocksa byta
symbol.

4. Valj OK.

Gor sa har for att soka och ga

till en plats:

1. Tryck pa mode for att dppna
huvudmenyn. Val]

Navigation > Sok.

2. Markera en plats i listan, med
hjalp av A ¥-pilarna, och
tryck pa enter for att valja den
platsen.
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NAVIGATION

List Al Gor sa hér for att avbryta

i GEHS i faring i .
o [IREI-I o |TRACK navigering till en sparad plats:
_{,‘; TREE From Current Location TI'ka pa mode for att oppna
romcretles W 14 huvudmenyn. Valj Navigation >
AVbryt Gatill.
3. Vaj funktionen G till. Folj (h trk Location
sedan den linje som laggs ut ES¥Stop GoTo ||
pa karta till den platsen.

Nar du navigerar mot en plats

pa detta satt kommer kart- och Gor sa hér for att redigera eller
kompassidorna att Iaggas in ta bort en sparad plats:
automatiskt. Tryck pa mode for 1. Tryck pa mode for att 6ppna
att 6ppna dessa sidor. Pilen pa huvudmenyn. Valj
kompassidan pekar mot din valda Navigation > Sok.

destination. Ga i pilens rikining s& 2. Vlj den plats du vill redigera.
kommer du fram till destinationen. 3. Byt namnet ochleller

symbolen. Vélj Radera for att
ta bort platsen fran minnet.

Kompass
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Lagga upp och

anvanda rutter

En rutt &r en rak linje mellan
tva eller flera platser pa kartan.
Platser som du sparat i minnet
kan anvandas for att 14gga upp
rutter, som du sedan kan spara
for framtida anvandning.

Gor sa har for att lagga upp en

rutt:

1. Tryck pa mode for att dppna
huvudmenyn. Valj
Navigation > Rutter.

2. Vaélj Ny.

3. Valj punktlinjen och tryck pa
enter for att Iagga in en plats i
rutten.

36

Navigate |

. Véljen plats i listan. Valj

sedan Anvand.

. Upprepa steg 3 och 4 for att

lagga in fler platser i rutten.

. Vélj Navigera nar du ar klar.

Rutten visas pa kartsidan som
en mork linje mellan de olika
platserna.

HleEs g
5

T§§E ‘ ;
soh WIEIO0D
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Gor sa hér for att folje en

sparad rutt:

1. Tryck pa mode for att dppna
huvudmenyn. Val]
Navigation > Rutter.

2. Vélj den rutt du vill anvanda.
Vélj sedan Navigera.

Saved Routes

GEl
m Deletle
Edit

Mew |

Gor sa har for att avbryta

ruttnavigeringen:

1. Tryck pa mode for att 6ppna
huvudmenyn.

2. Valj Navigation > Avbryt rutt.

Gor sa har for att andra i eller

ta bort en rutt:

1. Tryck pa mode for att 6ppna
huvudmenyn. Valj
Navigation > Rutter.
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. Vélj den rutt du vill &ndra

i. Valj sedan Andra. Valj
Radera for att ta bort rutten
minnet.

. Vélj en plats att andra:

Titta pa — for att titta pa den
pa kartan.

Lagg in - 1&gg in en plats fore
den hér platsen.

Ta bort - ta bort platsen fran
rutten.

Byt — byt ut platsen mot en
annan.

Flytta — flytta den har platsen
till en annan punkt i rutten.

. Vélj Navigation eller tryck pa

mode for att avsluta nar du
klar med dina andringar.
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Titta pa GPS-
information

Pa satellitsidan visas information
om de GPS-signaler instrumentet
arbetar med. Vélj Navigation >
Satellit fran menysidan for att
Oppna satellitsidan.

| accuracy: 1214

38

GPS-satelliterna har var och en
ett specifikt nummer. Numren pa
flera av dessa satelliter visas i
bilden. Om numret &r markerat i
bilden tar instrumentet dven emot
signalerna fran den satelliten.
Tryck pa A V¥-pilarna fran
satellitsidan for att se hur starka
signalerna ar. De svarta staplarna
visar styrkan i respektive
satellitsignal. Under stapeln visas
numret pa den satellit stapeln
géller.
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INSTALLNINGAR

Du kan sjélv stélla in de allmanna
installningarna och de som ar
grenspecifika, t ex pulszoner och
takt/fartzoner.

Allmant

Valj Instéllningar > Allmant i
huvudmenyn for att andra de
allmanna installningarna.

Byta informationsfalt

Alla infofélt pa tidurssidorna kan
bytas: Huvud 1, huvud 2 och
I6pning/cykling/annan. Andringar
pa de grenspecifika sidorna galler
endast for den specifika grenen.
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Om du t ex goér en andring

pa cyklingssidan, kommer de
infofalten endast att visas pa den
sidan.

Pa sidan 50 finns en lista Gver
tillgangliga infofalt.
Gor sa hér for att byta infofalt:

1. Vdlj Installningar >
Allmént > Infofalt.

2. Valj den sida du vill andra pa.

3. Valj hur manga infofalt du vill
ha pa den sidan.

4. Byt infofalten med hjalp av
A V-pilarna och enter. Tryck
pa mode for att avsluta.

5. Upprepa proceduren for varje
sida du vill anpassa.
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Andra systeminstillningar

GPS

[Normal =l
Text Language

[English =
Tones

Message Onl -]

Systeminstéllningar

Gor sa hér for att stanga

av GPS-funktionen, for

att anvanda instrumentet

inomhus:

1. Valj Instéllningar > Allmént >
System fran huvudmenyn.

2. Tryck pa enter och valj GPS
fran i GPS-menyn.

ANM: Nér du sténger av GPS-
funktionen kan du inte léngre fa
nagon takt- och distansinformation.
Nésta gang instrumentet startas
kommer det att séka efter
satellitsignaler som vanligt.

40

Gor sa hér for att byta

menysprak:

1. Valj Instéllningar > Allmént >
System fran huvudmenyn.

2. Valj ett sprak i faltet
Textsprak.

Gor sa hér for att stanga av/sla

pa ljudet:

1. Valj Instéllningar > Allmént >
System fran huvudmenyn.

2. Vélj ett alternativ i faltet Ljud.

Andra anvandarprofil
Pa sidan 8 beskrivs hur du ndrar
din profil.
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Andra bildinstéllningar

Backlight Timeout

15 Seconds -
Contrast

50%

Auto Scroll Timer Pages

|On

Gor sa hér for att andra

bakgrundsbelysning och

kontrast:

1. Vélj Instéllningar > Allmént >
Visa fran huvudmenyn.

2. Vélj hur Iange belysningen
skall vara tand och hur
mycket kontrat du vill ha.

Tryck pa startknappen for

att tanda belysningen. Nar
belysningen slacks automatiskt
kan du tanda den igen genom att
trycka pa valfri knapp. Tryck pa
startknappen om du vill slacka
belysningen manuellt.
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TIPS: Vélj kort brinntid sa sparar du
batterierna.

GOr sa har for att vaxla
automatiskt mellan de olika
tidurssidorna:
Valj Till i faltet for autoskroll
av tidurssidorna.
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Dataregistrering
Dataregistreringsfunktionen

styr hur instrumentet registrerar
data fran dina traningspass och
andra aktiviteter. Instrumentet &r
forinstallt for det vi kallar smart
registrering. Instrumentet valjer
da att registrera viktiga punkter, t
ex punkter dar du andrar fart eller
riktning eller nér pulsen éndras.

Du kan ocksa valja att registrera
data en gang i sekunden.

Du far da den noggrannaste
registreringen av din aktivitet.
Med denna instélining kan
instrumentet emellertid endast
registrera data for hogst 3,5
timmars tréning.

ANM: N&r minnet &r fullt skrivs den
aldsta datan Gver. Tank darfor pa
att féra Gver historiken till Training
Center ofta.
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Gor sa har for att stalla om

dataregistreringen:

1. Vdlj Installningar >
Allmant > Dataregistrering
frdn huvudmenyn.

2. Markera faltet
Dataregistrering och val]
Varje sekund eller Smart
registrering.

Lagga till tillbehor
Instrumentet Forerunner 305 har
tva tillbehdr: en pulsraknare och

en taktsensor. Dessa tillbehor kan
aktiveras fran den har menyn och
startas om, om du skulle f& problem
med kommunikationen mellan
sensorerna och instrumentet.

Gor sa hér for att soka efter

tillbehor:

1. Valj Instéllningar > Allmént >
Tillbehor fran huvudmenyn.
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2. Valj tillbehdr. Valj sedan Ja
for att borja soka efter det
tillbehoret. Valj Starta om
sokning for att upprepa
sokningen.

Felect the accessories wou own
Heart Moritor |Yes [l
Cadence Sensor |Mo |

Pa sidorna 55-56 finns mer
information om identifiering och
felsdkning av tillbehdr.

Forerunner 205/305 handbok
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Andra kartinstéllningar

Orientation

Track Up -
Uzer Locations

|Show ]
Show Map

No =

Andra kartinstillningarna:

1.

2.

Vélj Instéllningar > Alimént >
Karta fran huvudmenyn.
Tryck pa enter och valj ett
alternativ for att andra kartans
bildriktning.

Nord upp - Visar kartbilden
med nord uppat.

Spar upp - Visar kartbilden
med fardriktningen uppat.

. Valj att visa eller ddlja

waypoints/egna platser pa
kartan.
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4. Valj Jaifaltet Visa karta om
du vill ha med kartsidan i
sidsekvensen.

TIPS: Kartan 6ppnas automatiskt
nér du véljer att ga till en plats,
ruttnavigering eller bana.

Byta mattenheter

Gor sa hér for att andra

mattenhet:

1. Vélj Instéllningar > Allmént >
Enheter fran huvudmenyn.

2. Vélj enheter for stracka, fart
och puls.

44

Andra tidsinstallningar

Time Format

Time Zane

US - Central =
Daylight Saving Time:
|Auto =l

Gor sa har for att andra

tidsinstallningarna:

1. Valj Instéllningar > Allmént >
Tid fran huvudmenyn.

2. Valj tidsformat och tidszon
och aktivera eller avaktivera
sommartiden.

Om Forerunner

Vélj Installningar > Alimént > Om
Forerunner fran huvudmenyn for
att se efter vilken programversion
och GPS-version du har i
instrumentet och instrumentets
id-nummer.
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Andra idrottsgren Gor sa hr for att byta fartenhet
Du kan sjalv vélja fartenhet for engren: )
och vikt pa extrautrustning 1. Valj Installningar fran
specifikt for de olika grenarna, huvudmenyn.
vilket paverkar berakningen 2. Valj den gren for vilken du
av kaloriférbranningen. Du vill byta enhet. Valj sedan
kan ocksa definiera fart- och Fartenhet.
pulszoner for respektive gren. 3. Vil Takt eller Fart.
Gor sa har for att lagga pa T
extra vikt i en gren: Pace (min/mi, min/km)=]
1. Vélj Instéllningar fran R
huvudmenyn.
2. Valj en gren och sedan Extra
vikt. 4. Om du valjer Takt, skall
3. Skriv in hur mycket extra vikt du ange hur mycket
du tanker lagga pa. taktutjdmning du vill ha.
Forerunner 205/305 handbok 45
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Taktutjamningen ger ett
medelvarde over en viss tid,

for att minimera paverkan av
fel i positions- och fartdata pga
varierande kvalitet pa satelli
tsignalmottagningen. Nér du
aktiverar eller dkar utjamningen
blir den takt som visas jdmnare,
dvs med farre stora andringar.
Du maste forst valja takt i stallet
for fart for att kunna anvanda
utjamningsfunktionen.

ANM: Taktutigmningen paverkar
visad takt och tidpunkten for
taktvarningar och automatisk paus.
Déremot paverkas inte den data som
sparas i minnet som historik.

46

Stalla in takt/fartzon

Du kan valja bland tio takt/
fartzoner for varje gren, fran
mycket langsamt till maxfart.
Zonernas siffervarden ar forvalda
och kanske inte passar din
formaga till fullo. Nar du angivit
|&mpliga varden kan de anvandas
for instéllning av takt/fartvarning
och som mal i avancerade
tréningspass.

Slow Jog 14

Jog 120007 09007
Fast Jog 10:00/% 0007 |]
Slow Run O5:00/% Q7007 |
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Gor sa har for att andra i takt/

fartzonerna:

1. Vdlj Installningar fran
huvudmenyn.

2. Vélj en gren och sedan Takt/
fartzoner.

3. Valj den zon du vill &ndra
i. Ange ett min- och ett
maxvarde for takten/farten i
den zonen.

Zane

Slow Run =

Mazimurmn

07:00:
Minimum

|09:00wi

4. Upprepa steg 3 for alla zoner
du vill &ndra i.

Forerunner 205/305 handbok
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Stélla in pulszoner

En pulszon ar helt enkelt
pulsvarden mellan en dvre och
en undre grans. Pulszonerna
baseras normalt pa en
procentuell andel av din maxpuls
och numreras fran 1 till 5 baserat
pa intensiteten, dar 1 ar lagst och
5 hogst.

Om du vet vad din maxpuls

ar, kan du ange den och lata
instrumentet rékna ut dina
pulszoner automatiskt. Du kan
ocksa definiera dina pulszoner
manuellt. Du kan definiera
pulszoner for varje gren.

Gor sa hér for att basera

pulszonerna pa din maxpuls:

1. Vdlj Installningar fran
huvudmenyn.
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2.

Valj den gren du vill definiera
pulszon for. Valj sedan
Pulszoner.

Markera sedan faltet Zoner.
Vélj sedan Baserat pa max.

=R | 205k
Zones Bosed on Mox
1 10Zkon 12:Zhpm
2 123k 1dbpm
3 1ddbm 1ébpn
4 1édbom 185k
S 185k 205k

Markera maxfaltet och ange
vilken maxpuls du har.
Instrumentet raknar da ut dina
pulszoner baserat pa den
maxpuls du angivit.

GoOr sa har for att dndra
pulszoner manuellt:

1.

48

Vélj Installningar fran
huvudmenyn.

. Vélj den gren du vill definiera

pulszon for. Valj sedan
Pulszoner.

. Markera sedan faltet Zoner.

Tryck sedan pa Eget.

. Valj en pulszon och sedan det

varde du vill andra och skriv
in ett nytt varde. Upprepa steg
3 for alla zoner du vill andra i.

5
2 1 8
7
3 1300 143
d 148!:“ 16?“@
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Var noga med att 1&sa
sakerhetsinformationen, for att
lara dig anvanda instrumentet pa
ett sékert och ansvarsfullt satt.

Rengoring och skotsel
Instrumentenheten och
pulsraknaren rengdrs med

en trasa fuktad med ett milt
rengdringsmedel. Torka torrt.
Undvik kemiska rengorings- och
[6sningsmedel som kan skada
plastkomponenterna.

Forvara inte instrumentet dar

det kan utsattas for langvarig
exponering for extrem temperatur,
t ex i bagageutrymmet i en bil,
eftersom det da kan skadas
permanent. Sparad data om t ex
historik, platser och spar ligger
kvar i minnet under obegransad

Forerunner 205/305 handbok
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tid, &ven om instrumentet stangs
av. Sakerhetskopiera viktig
information genom att kopiera
den till programmet Training
Center i datorn. P4 sidan 57
beskrivs hur Training Center
installeras.

Vattentathet

Instrumentet ar vattentétt enligt
IEC-standarden 60529 IPX7.
Detta innebér att det klarar
nedsankning till en meters djup
under 30 minuter. Langre tid
under vatten kan leda till skador
pa instrumentet. Om instrumentet
legat under vatten skall det
torkas ur och lufttorka innan det
anvands eller laddas igen.
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Byta batteri i pulsraknaren
Pulsréknaren innehaller

ett utbytbart batteri, med
beteckningen CR2032.
Forbrukade batterier skall tas
om hand i enlighet med lokala
foreskrifter. Batteriluckan sitter
pa sidan av pulsraknaren. Lossa
luckan genom att vrida den
moturs med hjélp av ett mynt.
Lossa luckan byt batteriet. Se il
att O-ringen i luckan inte skadas
eller lossnar. Sétt tillbaka luckan
med hjélp av myntet.
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Infofalt

Infofélten pa tidurssidorna &ndras
beroende pa vilka tillbehdr du

har och vilken fartenhet du valt
for den aktuella grenen. Falt med
stjgrna (*) finns bara i Forerunner
305.

Etapper — Antalet avslutade
etapper

Fart - Aktuell hastighet

Fart - etapp — medelfart for
pagaende etapp.

Fart - max - topphastighet under
aktuellt pass

Fart — medel — medelfart for
pagaende pass

Fart — senaste etapp — medelfart
senast avslutad etapp

Fartzon - aktuell fartzon baserat
pa dina instéllningar. Se sidan 46.
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GPS-noggrannhet - felmarginal
relativt den exakta positionen
(t ex £9 meter).

Grad - Beraknad stigning

over strackan, for varje meter

du kommer hogre upp éver
havet fardas du t ex 20 meter
horisontellt, vilket ger en stigning
pa 5%.

Hojd — Avstand éver/under
havsniva

Kalorier - Mangden forbranda
kalorier

Kurs - Aktuell fardriktning
Medelpuls* — Medelpuls for
pagaende pass

Puls - etapp* — Medelpuls under
aktuell etapp

Puls* — Pulsen i slag per minut

Pulszon* - Aktuell pulszon (1-5),

Forerunner 205/305 handbok

BiLaca

de forvalda zonerna baseras pa
din maxpuls och anvandarprofil.
Solnedgang - Ungefarlig tid for
solens nedgang pa din GPS-
position

Soluppgang - ungefarlig tid for
solens uppgang pa din GPS-
position

Stracka — etapp - stracka fardad
under aktuell etapp

Stracka - Fardad stracka under
aktuellt pass

Stracka — paus - Fardad stracka
med tidur i automatiskt pauslage
Stracka — senaste etapp — Fardad
stracka senast avslutad etapp

Takt — aktuell takt

Takt - basta - basta takt under
pagaende pass
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Takt — etapp — medeltakt for Tid - senaste etapp - tid for
pagaende etapp. hela féregaende etapp

Takt — etapp* — medeltakt for Tid - Stoppurets tid

pagaende etapp Tid pa dagen — aktuell tid

Takt — medel — medeltakt for baserad pa dina tidsinstaliningar

pagaende pass

Takt — medel* — medeltakt for
pagaende pass

Takt — senaste etapp — medeltakt
for senast avslutade etapp

Takt* - trampvevens varvtal per
minut

Taktzon - aktuell taktzon baserat
pa dina installningar. Se sidan 46.

Tid - etapp - tid i aktuell etapp

Tid — etappmedel - medeltid per
etapp fram till nu

Tid - paus - upplupen tid med
tidur i automatiskt pauslage
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Pulsinformation
Manga lopare och andra
idrottsmén anvéander
pulszoner for att mata och oka
hjértkapaciteten och forbattra
uthalligheten.

Vad ar pulszoner?

En pulszon ar helt enkelt
pulsvarden mellan en 6vre

och en undre grans, réknat i
hjértslag per minut. De fem
vanligaste pulszonerna ar
numrerade fran 1 till 5 i 6kande
intensitet. Pulszonerna &r i
allménhet en viss procentuell
del av din maxpuls. P& nasta
sida kan du lasa mer om hur
traningseffekterna paverkas i de
olika pulszonerna.

Forerunner 205/305 handbok
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Hur paverkar pulszonerna
dina traningsmal?
Om du kan dina pulszoner blir
det lattare att mata och forbattra
din tréning, genom att forsta och
tillampa féljande principer:
¢ Pulsen &r ett bra matt pa
traningsintensiteten.

+ Tréning i vissa pulszoner
kan hjélpa dig dka
hjartkapaciteten och
styrkan.

+ Om du kan dina pulszoner
blir det lattare att undvika
Overtréning och minska
skaderisken.

Pa néasta sida kan du lasa mer
om fordelarna med traning i de
olika pulszonerna.
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Hur kan jag avgora var
mina pulszoner ligger?
Om du vet vad din maxpuls
ar, kan du ange den och lata
instrumentet rékna ut dina

pulszoner automatiskt, baserat
pa nedanstaende procentsatser.
Pa sidan 47 kan du lasa mer om
detta.

Zon m:f;(::ljls Uppnadd anstrangningsniva Nytta
. Startniva for syre-
1 50-60% AvsIappnad, lugn tak, rytmisk upptagningstrgilning
andning minskar stressen
. . . Grundlaggande
2 | 60-70% | Sonadlg oKl nagoL Ay ongionsivining, god
9 19 aterhamtningstakt
. . Hégre syreupptagnings-
3 | 70-80% Mattlig takt, svarare att kapacitet, optimal
samtala " N
konditionstraning
. Battre syreupptagnings-
4 | 80-90% SnabP takt och nagot . formaga och grénsvarde,
anstrangt, kraftfull andning bittre fart
Takt som sprintanstrangning, | Uthallighet bade vad
5 190-100% | ohallbart under langre galler syreupptagning
tidsperiod, anstréangd andning | och muskler, 6kad styrka
54 Forerunner 205/305 handbok
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Om sensormatchning
Sensormatchningen kan liknas
vid en "handskakning”, i det har
fallet mellan pulsraknaren och
instrumentet Forerunner 305.
Denna handskakning tar sker
automatiskt nér instrumentet
startar och tar bara nagra fa
sekunder om sensorerna ar
aktiva och fungerar korrekt.

Né&r handskakningen ar klar
kommer instrumentet bara att
ta emot data fran din sensor.
Om du aktiverat sensorn borjar
instrumentet automatiskt soka
efter sensorerna vid start (se
avsnittet Lagga in tillbehor, pa
sidan 42). Varje sensor har ett
unikt id-nummer. Instrumentet
laser av och sparar denna
information vid den initiala
matchningen. Nasta gang

Forerunner 205/305 handbok
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instrumentet startas kommer det
att endast att kanna av de unika
sensoridentiteterna. Om det inte
hittar nagon sensor kan du prova
med att géra om sékningen for att
hitta sensorernas identiteter.

Storningar

Starka elektromagnetiska falt
kan stora pulsraknaren sa

att den visar varden som ar
onormalt héga, fryser eller
forsvinner. Sadana falt finns
kring hdgspanningsledningar,
elmotorer, datorer, teveapparater
och mobiltelefoner. Om du da
flyttar dig bort fran stérkallan
bor det visade vardet aterga till
normalvérde.
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Felsokning for pulsraknaren
Om du har problem med
matchningen eller felaktiga
varden, kan du prova med
foljande atgarder:

56

Placera instrumentet inom
tre meter fran sensorn vid
sensormatchningen.

Se till att inga andra
sensorer finns i nérheten
vid matchningen.

Flytta undan fran stérkéllan
(se foregaende sida).
Starta om processen om
instrumentet verkar ha
"skakat hand” med en
annan sensor an den
avsedda (se sidan 42).
Kontrollera att sokningen

efter pulssensorn ar
aktiverad (se sidan 42).

®

Byt batteriet.

Gor ren sensorerna.
Signalerna kan forsvagas
om smuts och svett samlas
pa sensorerna.

Fukta med elektrodgel,
vatten eller saliv.

Kontrollera att
pulsraknaren sitter sa att
den har god kontakt med
huden. Om du har problem
med felaktiga varden kan
du prova med att placera
sandare pa ryggen.

Anvénd bomullsskjorta
eller vat ner din skjorta.
Syntetiska fibrer som
gnuggas mot pulsréknaren
kan orsaka statisk
elektricitet, som i sin tur
kan stora pulssignalerna.

Forerunner 205/305 handbok



Programmet Training

Center

Garmins program Training Center
ingar nar du kdéper en Forerunner.
Ta fram skivan med Training
Center och installera programmet
pa din dator.

Programmet innehaller verktyg
for analys av traningen och

kan anvandas for att lagga upp
och planera in egna banor och
traningspass och sedan ladda ner
dem till instrumentet.

GoOr sa har for att installera

Training Center:

1. Sattiinstallationsskivan i CD-
lasaren i datorn.

Om vélkomstbilden inte
Oppnar klickar du pa Windows
Start och sedan pa Kor....

Forerunner 205/305 handbok
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Skriv sedan benamningen pa
din CD-lasare foljt av ordet
setup, t ex D:\setup. Tryck
sedan pa Enter.

2. Folj installationsinstruktionern
a i valkomstbilden.

Koppla in instrumentet till datorn
med hjélp av den medlevererade
USB-kabeln. Oppna sedan
programmet Training Center.
Klicka pa hjalpmenyn Help och
valj Contents eller tryck pa F1 pa
tangentbordet om du vill ha hjélp
med programmet Training Center.
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Tekniska specifikationer
GPS: SiRFstarlll™ med hog
kanslighet

Soktid:
Varmstart: < 38 sekunder
Kallstart: < 45 sekunder

Uppdateringsfrekvens: 1/s
kontinuerligt

GPS-noggrannhet*:
normalt <10 meter under 50% av
tiden

GPS-noggrannhet, fart*:
< 0,05 m/s

*Noggrannheten beror pa sikten mot
skyn. 99%—fri sikt, 95%—normalt

Hallfasthet: 6 ¢
Arbetstemperatur: -20 till 60 °C
Vikt: 77 ¢

Teckenfonster: 33 x 20,3 mm
Storlek: 53 x 18 x 69 mm
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Etappminne: 1000 etapper
Batteri: Laddningsbart, inbyggt
litiumjonbatteri

Drifttid med batteri: 10 timmar
vid normal anvandning

Vattentathet: [EC 60529 IPX7
(drénkbar ner till en meter under
upp till 30 minuter)

Pulsrédknare:

Storlek: 35x3,5x 1,3¢cm
Rackvidd: ca 3 m
Batteri: CR2032 (3 volt)

Drifttid med batteri: ungefar 3 ar
(en timma per dag)

Vikt: 219
Noggrannheten kan férsamras
genom dalig kontakt, elektriska

stérningar och avstandet till
mottagaren.
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Garanti

GARMIN garanterar att denna produkt
inte ar behaftad med material- och
konstruktionsfel under ett ar fran
inkopsdatum. GARMIN kan efter eget
gottfinnande reparera eller byta ut
felaktiga komponenter under denna
period. Sadan reparation eller utbyte
gors utan kostnad for kunden vad galler
delar och arbetstid. Kunden svara
sjalv for eventuella transportkostnader.
Garanti galler inte for fel orsakade

av misskotsel, olyckor eller otillaten
ombyggnad eller reparation.

Garantier och atgarder som omfattas
dérav &r exklusiva och berdrs inte av
annan garanti, uttryckt, underforstadd
eller lagstadgad, inklusive ansvar

pga garanti, lagstadgad eller annan,
om lamplighet i ett visst syfte. Denna
garanti ger koparen specifika juridiska
rattigheter, som kan variera fran stat
till stat.

GARMIN péatar sig inget som helst
ansvar for skadestand, foljdskador
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eller forlust. VISSA STATER/LANDER
TILLATER INTE UNDANTAG |
FORM AV BEGRANSAT ANSVAR
FOR OLYCKSFALLS- ELLER
FOLJDSKADOR, VARFOR
OVANNAMNDA BEGRANSNING
KANSKE INTE GALLER DIG.

GARMIN férbehaller sig rétten

att reparera alternativt byta ut
navigatorn eller programmet efter eget
gottfinnande. EN SADAN EVENTUELL
ATGARD SKALL VARA DEN ENDA
ATGARDEN VID GARANTIATGARD.

Kontakta din lokala aterforséljare om
du behéver garantiservice.  Spara
inkdpskvittot, eftersom det kravs vid
begéran om garantiservice.

Garmin International, Inc.
Tel. 913/397 8200
Fax 913/397.8282

Garmin (Europe) Ltd.
Tel. 44/0870 8501241
Fax 44/0870 8501251
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Kop via auktion pa internet
Produkter som séljs pa s k natauktioner
omfattas inte av rabatter och andra
specialerbjudanden fran GARMIN.
Bekraftelse fran natauktion galler

inte som kvitto i vid garantiansprak.
Garantiservice forutsatter original eller
kopia pa kvitto fran den ursprunglige
aterforsaljaren. GARMIN ersatter

inte komponenter som saknas i

forpackningen vid kdp vid s k natauktion.

Inkép utanfér USA
Generalagenten i respektive land
tillhandahaller garantivillkor som
galler i det land dar denne verkar,

om produkten képs utanfor USA.

Det ar ocksa generalagenten i det
land dér du kdpt instrumentet som
ansvarar for eventuell service och
reparation. Garantin galler endast i
generalagentens distributionsomrade.
Instrument som kops i USA eller
Kanada skall skickas till servicecentrat
i Storbritannien, USA, Kanada eller
Taiwan vid behov av service.
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Det har instrumentet kraver ingen
service fran anvandarens sida. Om
du nagon gang skulle f& problem
med ditt instrument bor du kontakta
Garmins auktoriserade aterforsaljare
for reparation.

Instrumentet ar forseglat med skruvar.
Forsok att 6ppna holjet for att pa
nagot satt andra instrumentet leder

till att garantin upphor att galla och
kan dessutom leda ill att instrumentet
skadas permanent.
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Overensstimmelse-

deklaration (FCC)

Instrumentet StreetPilot 2720 uppfyller
kraven i del 15 i FCC:s regelverk for
digital utrustning for hemma- och
kontorsbruk av klass B. Dessa krav &r
framtagna for att ge ett rimligt skydd
mot skadliga stérningar i anlaggningar i
bostader och ar strangare an kraven for
utomhusanvandning.

Foljande forutséttningar galler for
anvandning av instrumentet: (1)
Navigatorn fér inte stéra annan
utrustning. (2) Navigatorn maste
klara mottagna stérningar, inklusive
storningar som kan ge oénskade
avlasningar.

Utrustningen genererar, utnyttjar och
kan radiera radiofrekvensenergi, och
om den inte installeras och anvéands
i enlighet med instruktionerna kan
den stéra radiokommunikationerna.
Det finns emellertid aldrig nagon
garanti for att stérningar inte uppstar
i en viss installation. Om det har
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instrumentet orsakar storningar pa
radio- och tevemottagning och detta
kan faststallas genom att instrumentet
startas och stangs av, vill vi uppmana
dig att férsoka atgarda problemen men
nagon av foljande atgarder:

+ Flytta eller rikta om antennen

« (Oka avstandet mellan instrumentet
och den storda utrustningen

+ Anslut den st6rda utrustningen till
ett annat elektriskt uttag an det som
instrumentet &r anslutet till.

+ Kontakta din aterforsaljare eller en
behdrig radio- och tevetekniker och
be om hjalp.

Ditt instrument innehaller inga

komponenter som kan bytas, repareras

eller justeras av anvandaren.

Reparationer skall enbart goras pa

auktoriserade verkstader. Alla garantier

upphdr att gélla om navigatorn
repareras eller andras av obehdrig.

Dessutom kan sadana atgarder skada

ditt instrument.
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Licensavtal

GENOM ATT DU BORJAR ANVANDA
DET HAR INSTRUMENTET
ACCEPTERAR DU OCKSA
VILLKOREN | NEDANSTAENDE
LICENSAVTAL. LAS DET HAR
AVTALET NOGGRANT!

GARMIN garanterar dig en begrénsad
ratt att nyttja det program som finns i
det har instrumentet, har nedan kallat
"programmet”, i den bindra form det
anvands i vid normal anvéndning

av instrumentet. Agandertten till
programmet forblir Garmins.

Du accepterar att programmet &gs

av Garmin och ar skyddat av Forenta
staternas upphovsréttslagar och
internationella upphovsrattsfordrag.
Du accepterar vidare att programmets
uppbyggnad och kodning &r vardefulla
affarshemligheter tillhdriga Garmin,
vilket ocksa galler for programmets
kallkod. Du accepterar att inte
dekompilera, dela upp, modifiera, sla
ihop eller gora om programmet eller

62

delar darav till en form som kan lasas
av en manniska och att inte skapa
nagon form av program baserat pa det
har programmet. Produkten far inte
exporteras eller vidareexporteras till
nagot land i strid mot bestdmmelserna
i Amerikas Forenta staters
exportbegransningslagar.

Forerunner 205/305 handbok



®

Overensstimmelsedeklaration enligt EU
Garmin International deklarerar hérmed att den hdr GPS-utrustningen
uppfyller tilldampliga krav i direktiv 1999/5/EG.

5 GARMIN jscarMn |
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@ Varning!

Underlatenhet att undvika féljande
potentiellt farliga situationer kan
leda till olycka eller kollision,

med svar personskada eller t o m
dadsfall som foljd.

Jamfor alltid den information du
far fran instrumentet med andra
tillgangliga informationskéllor, t

ex sjokort, kartor och det du ser
omkring dig. Av sakerhetsskal bor
du alltid reda ut minsta tveksamhet
innan resan fortsatter.

| det har instrumentet finns ett
laddningsbart litiumjonbatteri som

inte kan bytas av anvandaren.
Pulsraknaren innehaller ett utbytbart
batteri, med beteckningen CR2032.
Batteriet i det har instrumentet kan
innebara en brandrisk eller risk for
kemisk fratskada vid felaktig hantering.

+ Batteriet far inte laddas skiljt fran
instrumentet, plockas isar, varmas
till dver 60 °C eller eldas upp.

+ Se till att barn inte kommer at
begagnade batterier.

+ Anvénda batterier och uttjant
utrustning skall omhandertas
pa foreskrivet sétt. Miljokontoret
i din kommun kan informera
dig om var du kan lamna in
litiumbatterier.

| det har instrumentet finns inga
delar som kréver service fran dig
som anvandare. Om du nagon
gang skulle fa problem med ditt
instrument bér du kontakta Garmins
auktoriserade aterforsaljare for
reparation.

Samrad med din lakare innan du
borjar trana eller andrar i ett upplagt
program. Om du har pacemaker
eller annan implanterad elektronisk
utrustning bor du radgéra med

din lakare innan du anvander en
pulsraknare.
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Observera

Underlatenhet att undvika féljande
potentiellt farliga situationer kan
leda till person- och sakskada.

Det hér instrumentet bor

endast anvandas som ett
navigationshjalpmedel. Anvéand inte
det héar instrumentet for matning

av riktning, distans, position eller
topografi som kraver exakta varden.
DET HAR INSTRUMENTET

KAN INTE ANVANDAS FOR ATT
BESTAMMA HOJDEN OVER
MARKEN | ETT FLYGPLAN.

GPS-systemet kontrolleras av USA:
s forsvarsmakt, som ar ensamt
ansvarig for systemets tillforlitlighet och

BiLaca

underhall. Andringar i systemet som
helhet kan paverka noggrannheten
i alla GPS-navigatorer, &ven den
hér. Aven om instrumentet i sig &r
ett navigationsinstrument med hdg
noggrannhet, kan det anvéndas
och den information det ger tolkas
péa fel sétt och darigenom bli en
osakerhetsfaktor.

Instrumentenheten och pulsraknaren
ar konsumentprodukter, inte
medicinska hjalpmedel, och

kan paverkas av stérningar fran
elektroniska apparater. De pulsvarden
som visas ar endast referensvarden.
Vi patar oss inget ansvar for foliderna
av eventuella felaktiga varden.

VARNING! Den har produkten, dess forpackning och dess komponenter
innehaller kemikalier som, savitt ar kant, kan orsaka cancer, defekter pa
nyfodda och paverka fortplantingsférmagan. Denna information lamnas i
enlighet med kalifornisk lagstiftning. Svar pa fragor och ytterligare information
hittar du pa var webbsida pa adressen www.garmin.com/prop65.
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REGISTER

REGISTER
A

Allménna
installningar 39
Anpassa
tidurssidorna 39
Anvénda 3
Anvéandning
inomhus 40
Automatisk
etapprakning 13
Automatisk
vaxling mellan
tidurssidorna 41
Automatiskt
multisportpass 27
Autopaus 12
Avancerade pass och
Training Center 19
B
Bakgrunds-
belysning 6, 41
Banor 24-25
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Batteriladdning 1

Batterisymbol 7

Byta batteri i
pulsréknare 50

Byta enheter 44

Byta gren 7

Byta infofalt 39

Byta sprak 40

D

Dataregistrering 42

Distanslarm 9

F

Fartlarm 10

Fels6kning 56

Forlanga
handledsbandet 5

G

GPS till/fran 40

GPS-antenn 2

Grenspecifika
installningar 45

Gaill plats 34

H

Historik 29

®

1

Infofélt 50

Installera Training
Center 57

Intervalltraning 17

K

Karta 33

Knappar 6

Knappen enter 6
Knappen lap 6
Knappen mode 6
Knappen reset 6
Kompass 35

Kontakt med Garmin ii

L

Ljud till/fran 40

Lagga pa extra vikt 45

L&gga till kartsidan 33

Lagga till tillbehdr 42

L&gga upp avancerat
pass 19

M
Markera plats 34
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Matchning/hand-
skakning 4, 55
Multisportpass 26-28

(o)
Om GPS 38
Om pulszoner 53

P
Pilknappar 6
Produktregistrering i
Pulslarm 11
Pulssymbol 4, 7
Pulszoner och larm 11

R

Rengdring och
skotsel 49

Rutter 36-37

S

Satellitsidan 38

Serienummer i

Sommartid 44

Start/stopp-knapp 6

Starta avancerat
pass 21

Starta om s6kning 42

®

Stélla in anvandar-
profil 8

Stalla in pulszoner 47

Stérningar 55

Soka GPS-signaler 2

Sdka plats 34

Soka satellitsignaler 2

T
Ta bort historik 32
Ta bort plats 35
Taktlarm 10, 12
Taktutjgmning 46
Tekniska
specifikationer 58
Tid- och distanslarm 9
Tidlarm 9
Till/fran-knapp 6
Titta pa trénings-
historik 30
Training Center och
avancerade
tréning 19
Training Center och
banor 24
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REGISTER

Training Center och
historik 29

Tréaningshistorik,
totaler 31

U

USB 1, 57

\",

Varningar 9

Vattentathet 49

Vilotid/vilostracka 12

Virtuell tranings-
kompis 15, 16, 24

A

Andra i avancerat
pass 23

Andra i plats 35

Andra i tidszon 44

Andra kontrast 41
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Fran var webbsida, www.garmin.com, kan du ladda ner gratis
uppgraderingar av programmet, dock inte kartdata, till ditt
instrument sa lange du har det kvar.
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