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VARNING! Du bér alltid prata med en ldkare innan du pabérjar eller modifierar ett
motionsprogram. I guiden Viktig sckerhets- och produktinformation, som medfoljer i
produktforpackningen, finns det viktig information och produktvarningar.

Mer information
LIGHT
Du kan hémta den senaste versionen 0 ¢ /‘
av anvandarhandboken pa Tryck snabbt for att sétta pa/stdnga
WWW.garmin.com/intosports. av belysningen.
* Tryck pa och hall ned for att para
Knappar ihop med ANT+"-viktskalan (tillval).

9 A/Y

Tryck pa for att bliddra genom
tréningssidorna under en aktivitet.
*  Tryck pa och hall ned A/V
for att snabbt bladdra genom
installningarna.
»  Tryck pa for att bliddra mellan
menyer och instéllningar.

2 Snabbstartshandbok for FR70



www.garmin.com/intosports

Pé sidan Virtual Partner® héller du
knappen nedtryckt om du vill justera
Virtual Partner-tempot. (Fotenheten
maste paras thop om du vill visa
sidan Virtual Partner.)

9 LAP/RESET

Tryck pa om du vill skapa ett nytt
varv.

I trdningslaget trycker du pa
och haller ned om du vill spara
aktiviteten.

I historikldget trycker du pa och
héller ned om du vill ta bort en
aktivitet.

9 START/STOP/ENTER

I trdningslaget trycker du for att
starta eller stoppa timern.

Tryck pa nir du vill bekréfta och
gd vidare till nésta instéllning.

I tidslaget trycker du pa och
haller ned for att visa klockans
installningsmeny.

Snabbstartshandbok fér FR70

@ MODE

Tryck pa ndr du vill &ndra ldge.
* Tryck pa ndr du vill avsluta

en meny eller stdnga en sida.

Dina installningar har sparats.

+  Hall nedtryckt for att vixla
sportlagen.



lkoner

Tryck pi A om du vill visa fler
installningar eller historik.

Tryck pi 'V om du vill visa fler
installningar eller historik.

Cykelsensorn dr aktiv.

Fotenhetssensorn ar aktiv.

LA S

Pulsmitaren &r aktiv.

=

—
=

Data Gverfors eller s dr enheten

ansluten till ANT+-tréningsredskap.

Timern dr igdng.

»

Larmet ér aktiverat.

Andra ligen

Tryck pA MODE nr du vill &ndra lage.

(Se bild.)

Traningslage

6

Menylage
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Aktivitetsklassdiagram

Tranings- Tranings- Traningstid per vecka
beskrivning frekvens

0 | Ingen traning - -

1 | Nagon gang En gang varannan Mindre &n 15 minuter

2 | bland, lat vecka 15 till 30 minuter
traning

3 En gang i veckan Cirka 30 minuter

4 | Regelbunden 2 till 3 ganger per vecka | Cirka 45 minuter

5 | traning 45 minuter till 1 timme

6 1 ill 3 timmar

7 3 till 5 ganger per vecka | 3 till 7 timmar

8 | Tréning varje Tréaning nastan varje 7 till 11 timmar
dag dag

9 Varje dag 11 till 15 timmar

10 Mer &n 15 timmar

Aktivitetsklassdiagrammet tillhandahalls av Firstbeat Technologies Ltd., delar av det &r baserat pa

Jackson et al: "Prediction of functional aerobic capacity without exercise testing”, Medicine and Science

in Sports & Exercise 22:863:870, 1990.
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Steg 1: Satt pa FR
70-enheten

Vid leveransen &r FR 70-enheten
avstéingd for att spara pa batteriet.
Tryck pa MODE for att sétta pa

FR70. Nér du forst slar pa klockan och
slutfor konfigurationsguiden, anger du
aktivitetsklass och indikerar om du har
idrottat hela livet.

Anvind diagrammet pd sidan 5 for att
faststéilla vilken aktivitetsklass du tillhér.

En person som har idrottat hela livet har
trénat intensivt i manga ar (med undantag
for perioder med mindre skador) och har
en vilopuls pa 60 slag/min eller lagre.

Steg 2: Konfigurera
tillbehor
De tradlosa ANT+-tillbehoren som

medfdljer FR70-enheten ér redan
ihopparade. [konerna ’ och

visas nér sensorerna paras ihop. Efter
en tids inaktivitet véxlar tillbehdren

till energisparlage for att spara pa
batterierna. Om tillbehdrsikonerna inte
dr tinda innan du aterupptar aktiviteten
maste du etablera anslutningen med
FR70 igen, se Snabbstartshandbok

for FR70.

Anvanda pulsmataren
/\VARNING!

Pulsmétaren kan bérja skava nir den
anvénds under langa perioder. Du kan
lindra detta genom att applicera en krim
eller ett gel mot friktion mitt pa den
harda remmen dér den kommer i kontakt
med huden.

Anviénd inte gel eller krim som
innehaller solskyddsmedel. Applicera
inte gel eller krdm mot friktion pa
elektroderna.
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@ OBS! Din enhet kan innehélla
antingen ha en métare med hard rem
eller en med mjuk rem.

Pulsmataren r satt i viloldge och &r redo
att skicka data. Ha pulsmétaren direkt pa
huden, precis under brostet. Den ska sitta
tétt nog for att stanna pa plats under hela
aktiviteten.

1. Sétt fast den ena sidan av remmen pa
pulsméatarmodulen.

Fukta bada elektroderna pa baksidan
av pulsmétaren for att skapa en
ordentlig anslutning mellan ditt brost
och sandaren.

no

Elektroder
1

T T

Elektﬁoder
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3. Led remmen runt brostet och fast den
andra sidan.

@ OBS! Garmin-logotypen ska ha den
hogra sidan uppat.

4. Placera FR70-enheten inom rackhall
(3 m) for tillbehoret. Tryck pa MODE
tills traningssidan visas.

@ TIPS! Om pulsdata r fel eller inte
visas kan du behdva dra at remmen pa

brostet eller véirma upp i 5-10 minuter.

Anvianda fotenheten (tillval)
Fotenheten dr satt i viloldge och klar att
skicka data sa snart som du installerar
eller flyttar den.

Installera pa skosnoren

1. Tryck pé fliken pa skosnérsklamman.
Lyft och ta bort fotenheten fran
kldmman.

2. Lossa pa dina skosnéren.



3. Tra kldmman genom tva sakra stéllen
pa skosndrena, sa att det fortfarande
gar att knyta skorna.

Skosndrsklémma

4. Knyt skorna ordentligt sa att
fotenheten sitter stadigt under
hela aktiviteten.

5. Sétt fast fotenheten i
skosndrsklamman. Pilen pa
fotenheten maste peka framat
pa skon.

@ OBS! Fotenheten kan ocksa
installeras i fickan pa en kompatibel
sko. Mer information finns i
FR70 - Anvindarhandbok.

6. Placera FR70-enheten inom rackhall
(3 m) for tillbehdret. Tryck pa MODE
tills tréningssidan visas.

Steg 3: Ut och spring!

1. Tryck pa MODE
om du vill visa
traningssidan.

2. Tryck pa START for
att starta timern.

3. Nar du ar klar med
rundan trycker du
pa STOP.

4. Tryck pa och hall ned RESET om du
vill spara aktiviteten och aterstélla
timern.
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Steg 4: Hamta kostnadsfri
programvara

Med ANT Agent™ kan du anvénda
FR70-enheten med Garmin Connect™,
ett webbaserat tréningsverktyg.

1. Ga till www.garminconnect.com/start.
2. Folj instruktionerna pa skarmen.

Steg 5: Skicka data till

datorn

1. Anslut USB ANT Stick till en ledig
USB-port pa datorn.
USB ANT Stick-drivrutinerna
installerar automatiskt Garmin ANT
Agent. Du kan hamta USB ANT Agent
om drivrutinerna inte installerar den
automatiskt. Ga till
www.garminconnect.com/start.
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2. Placera FR70-enheten inom rackhall
(5 m) for datorn.

3. Folj instruktionerna pa skarmen.

Mer information om hur du
anpassar aktiviteter och datafélt
som visas pa FR70-enheten finns i
FR70 — Anvindarhandbok.

FR70 Belysning

Tryck pa LIGHT for att tinda
belysningen i fem sekunder. Om du
vill tinda belysningen i ytterligare fem
sekunder trycker du pa vilken knapp
som helst.


www.garminconnect.com/start
www.garminconnect.com/start

10

Instéllningssidor

Om du vill &ndra instéllningarna i 16pningsléget trycker du pA MODE > viljer

SETTINGS > SPORT > RUN.

WATCH
SETTINGS = SPORT
HISTORY USER
TRAINING SYSTEM |
]

TIME 1
TIME 2
ALARM

—) RUN

GENERAL
BIKE

VIEW NAME
GENDER
AGE
WEIGHT
HEIGHT
ACTIVITY CLASS

A 4

AUTO LAP
AUTO PAUSE
AUTO SCROLL
VIRTUAL PARTNER
TRAINING PAGES
HEART RATE
FOOT POD
PACE-SPEED
RACE MODE

LANGUAGE
COMPUTER
FITNESS EQUIPMENT
KEY TONES
MESSAGE TONES
UNITS
BACKLIGHT

ABOUT
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Aterstilla FR70-enheten

Om FR70-enheten har last sig kan du
trycka pa och halla ned ENTER och
MODE samtidigt tills skérmen blir tom
(cirka sju sekunder). Detta raderar inte
dina data eller installningar.

Rensa
anvandarinformation

@ OBS! Atgiirden tar bort all historik och
information som du har angett.

Om du vill rensa alla anvéndardata
trycker du pa och héller ned MODE,
LIGHT och A samtidigt tills
meddelandet visas.

Produktregistrering

Hjélp oss hjélpa dig pa ett bittre sétt
genom att fylla i var onlineregistrering
redan i dag! Ga till http://my.garmin.com.
Spara inkdpskvittot, i original eller kopia,
pa ett sakert stille.
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Kontakta Garmin

Om du har nagra fragor om din
FR70-enhet kontaktar du Garmins
produktsupport. I USA gar du till
www.garmin.com/support eller kontaktar
Garmin USA via telefon (913) 397 8200
eller (800) 800 1020.

1 Storbritannien kontaktar du
Garmin (Europe) Ltd. via telefon pa
0808 2380000.

[ Europa gér du till www.garmin.com
/support and och klickar pa Contact
Support (Kontakta support) for att fa
lokal supportinformation, eller kontaktar
Garmin (Europe) Ltd. via telefon pa

+44 (0) 870 8501241.


http://my.garmin.com
www.garmin.com/support
www.garmin.com/support
www.garmin.com/support

www.garmin.com/support

13-397-8200 0808 238 0000
1-800-800-1020 +44 870 850 1242 1-866-429-9296 = 43(0)3133 31810
l] 003226725254 00 45 4810 5050 E 00 358 9 6937 9758 l] 00 33155 69 33 99
5 0180514276 46 - 880 l] 00 39 02 3669 9699 = 08000233997 Sl 61569 555

00800 4412 454 N

o 00 35 1214 447 460 00 34 902 007 097 0046 7744 52020

Garmin International, Inc Garmin®, Garmins logotyp, Auto Lap®, Virtual Partner®, Auto
1200 East 151st Street, Olathe, Kansas Pause® och Dynastream® &r varumarken som tillhér Garmin
66062, USA Ltd. eller dess dotterbolag, registrerade i USA och andra l&nder.
Garmin (Europe) Ltd. Garmin Connect™, USB ANT Stick™, ANT Agent™ och ANT+™ ar
Liberty House, Hounsdown Business varumérkeﬂn som tillhér Garm_i_n Ltd. eller dess dotterbplag. De
Park, Southampton, Hampshire, har varumarkena far inte anvandas utan skriftligt tillstand
S040 9LR Storbritannien av Garmin.

Garmin Corporation
No. 68, Zhangshu 2nd Road, Xizhi Dist.
New Taipei City, 221, Taiwan (R.0.C.)

il (€ ©

©2011-2012 Garmin Ltd. eller dess dotterbolag


http://www.garmin.com/support

