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Introduktion

VARNING! Du bér alltid prata med en
lakare innan du paborjar eller andrar
ett motionsprogram. I guiden Viktig
sdkerhets- och produktinformation,
som medfoljer i produktfdrpackningen,
finns det viktig information och
produktvarningar.

Den hir produkten innehéller ett
litiumjonbatteri som inte gar att byta ut.

Mer information

Mer information om tillbehér finns pa
http://buy.garmin.com eller hos din
Garmin-dterforsaljare.

Produktregistrering

Hjalp oss hjalpa dig pa ett battre sétt genom

att fylla i var onlineregistrering redan i
dag! Ga till http://my.garmin.com. Spara

inkopskvittot, i original eller kopia, pa ett

sikert stélle.
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Kontakta Garmin

Om du har nagra fragor om din produkt
kontaktar du Garmins produktsupport. [
USA gér du till www.garmin.com/support
eller kontaktar Garmin USA per telefon pa
(913) 397 8200 eller (800) 800 1020.

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

[ Europa gar du till www.garmin.com
/support och klickar pa Contact Support
for inhemsk supportinformation eller
kontakta Garmin (Europe) Ltd. per telefon
pa +44 (0) 870 8501241.


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

Introduktion

Knappar

0003
| ETEEN

GARMIN

o kraft ()

Hall knappen nedtryckt for att sla pa
eller stdnga av Forerunner.

*  Tryck pa knappen for att
tanda bakgrundsbelysningen

statussida visas.

eller justera den. En T @
gt

o Tryck for att para ihop med
din ANT+"-vag (sidan 32).

g mode (lige)

o Tryck for att visa timern och menyn.
Kartsidan och kompassidan visas ocksa
om de 4r aktiva.

Tryck pa knappen nér du vill avsluta
en meny eller stinga en sida. Dina
installningar har sparats.

Hall nedtryckt for att vixla sportlédgen.

@ lap/reset

Tryck pa knappen om du vill skapa ett
nytt varv.

Hall den nedtryckt om du vill nollstélla
timern.

e start/stop

Tryck pa knappen nir du vill starta eller
stoppa timern.

enter

Tryck pa knappen for att vilja
alternativ och bekréfta meddelanden.

@ AV pilar (upp/ned)

Tryck pa for att bladdra mellan menyer
och instéllningar. Hall ned om du vill
bladdra igenom instillningarna snabbt.

Tryck pa pilarna om du vill bldddra
igenom traningssidor under ett pass.

Pé sidan Virtual Partner® haller du dem
nedtryckta om du vill justera Virtual
Partner-tempot.
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Komma igang
Ladda batteriet

OBS! For att forhindra korrosion bor du
torka av laddningskontakterna och det
omgivande omradet noggrant innan du
laddar.

OBS! Forerunner-enheten laddas inte

utanfor temperaturomradet 0 till 50 °C

(32 till 122 °F).

1. Koppla in USB-anslutningen pa
laddningsfastet till natadaptern.

2. Anslut natadaptern till ett vanligt
vagguttag.

3. Passa in laddningsfastets hallare med

kontakterna pa Forerunner-enhetens
baksida.
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Contacts

4. Klam fast laddaren ordentligt dver
Forerunner-enhetens framsida.

GARMIN

Laddningsfaste

Ett fulladdat batteri rdcker i upp till
20 timmar, beroende pé anvéndning.

Sla pa enheten

Hall ¢!y nedtryckt for att sl pa Forerunner-
enheten.



Komma igang

Konfigurera Forerunner-enheten
Din anvéndarprofil i Forerunner-enheten
anvands for berdkning av kaloridata. P4
sidan 7 finns information om aktivitetsklass
och om du har idrottat hela livet.

1. Konfigurera Forerunner-enheten och
ange din anvandarprofil genom att félja
anvisningarna pa skarmen.

2. Tryck p4 A ¥ om du vill se alternativ
och &ndra standardvalet.

3. Tryck pa enter for att markera ett
alternativ.

Om du anvinder en ANT+-pulsmétare
véljer du Ja under konfigurationen om du
vill para ihop (ansluta) pulsmétaren med
Forerunner-enheten. Mer information finns
pa sidan 3.

Nir du slér pd Forerunner-enheten den
forsta gangen och slutfort den forsta
instéllningen, anvénder du tabellen pa
sidan 7 for att stélla in din aktivitetsklass.
Ange om du har idrottat hela livet.

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 ldgre.

Soka satellitsignaler

Det kan ta 30-60 sekunder att soka efter
satellitsignaler. Ga utomhus till en 6ppen
plats. Se till att Forerunner-enhetens antenn
ar riktad mot himlen for basta mottagning.

Nér Forerunner-enheten har himtat
satellitsignalerna visas traningssidan med
satellitikonen () Gverst.

OBS! Som standard uppdateras tid
och tidszon automatiskt enligt satellit-
informationen.
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Para ihop pulsmaétaren
(valfritt)

Forsta gangen du parar ihop pulsmétaren
och Forerunner-enheten forflyttar du dig
10 m bort fran dvriga pulsmatare.

Anvanda pulsmataren

Pulsmétaren ér satt i viloldge och &r redo

att skicka data. Ha pulsmétaren direkt pa

huden, precis under brostet. Den ska sitta

tillrackligt hart for att sitta pa plats under

16pning.

1. Anslut pulsmétarmodulen@ vid
remmen.

Komma igang

0 ¥

Linda remmen runt brostet och fast
remmens krok (4)i 6glan.

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

Flytta Forerunner-enheten inom rackhall
(3 m) for pulsmétaren.

OBS! Om pulsdata ar fel eller inte
visas kan du behdva dra at remmen pa
brostet eller vérma upp 1 5-10 minuter.
Tryck pa mode > valj Instaliningar >
Lopningsinstéllningar > Puls > ANT+
Puls > Ja.

Fukta elektroderna @ pa baksidan

av pulsmatarens rem for att skapa en
ordentlig anslutning mellan ditt brést och
séndaren.

OBS! Vissa pulsmatare har en
kontaktplatta@ Fukta kontaktplattan.
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Pulsinstallningar

Ange vérden for maxpuls och vilopuls sa
far du basta kaloridata. Du kan ange fem
pulszoner som hjalper dig att méta och oka
din kardiovaskuléra styrka. Om du har
konfigurerat enheten sa att pulsmatare ingar
behdver du inte utfora det har steget.



Komma igang

1.

Tryck pa mode > valj Installningar >
Lopningsinstéllningar > Puls >
Pulszoner.

Folj instruktionerna pa skérmen.

OBS! Hall ned mode och &ndra
sportinstallningarna. Konfigurera
pulsinstallningarna for cykling och
andra sportlagen genom att folja steg
1 och 2.

Anpassa dina
sportinstallningar (valfritt)

1. Hall ned mode (l&ge) om du vill &ndra
sportlage.

2. Tryck pa mode > valj Instéllningar >
valj sportinstélining.

Vilj Datafélt och anpassa upp till fyra
datasidor for din aktivitet (sidan 26).

Borja trana!
1. Tryck pa mode (lage) for att visa
traningssidan.

2. Tryck pa start for att starta timern.

3. Nar du ar klar med aktiviteten trycker du
pa stop.

4. Tryck och hall ned reset om du vill spara
aktiviteten och nollstélla traningssidan.
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Hamta kostnadsfri
programvara

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

Overféra traningsdata till en

dator

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.

2. Placera Forerunner-enheten inom 5 m
fran datorn.
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Komma igang
3. Folj instruktionerna pa skarmen.

4. Kontrollera att funktionen for att para
ihop ar aktiverad.

5. Med Garmin Connect kan du visa och
analysera data.

Lasa knapparna

Du kan lasa knapparna pa din Forerunner.

Detta sanker risken for att du av misstag

ska trycka pa en knapp ndr du tar pa eller

av dig enheten.

1. Tryck pa mode och A samtidigt for att
lasa knapparna.

2. Tryck p4 mode och A samtidigt for att
lasa upp knapparna.

Forerunner-belysning
Tryck pa (1) om du vill sl pa
bakgrundsbelysningen i femton
sekunder. Anvind A 'V till att justera
belysningsnivan. Tryck pa mode om

du vill lamna sidan med status for
bakgrundsbelysningen. Pa den hir sidan
visas dven flera statusikoner (sidan 6).


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

Komma igang

Ikoner

[301] GPS:en paslagen, och
Forerunner tar emot
satellitsignaler.

P 3 GPS:en avstangd for
anvandning inomhus.

& Timern igang.

[ Pulsmataren aktiv.

sl Fotenhetssensorn aktiv.

kY Hastighets- och taktsensorn
aktiv.

L] Kraftsensorn aktiv.

Batteriladdningsniva.

] Batteriet laddar.

((T)) Enheten Gverfor data
eller parar ihop sig med
tréningsutrustning.

Statusikoner
Tryck pa ¢l och sldpp sa visas
statusikonerna.

3 | Pulsmataren aktiv

T | Hastighets- och taktsensor aktiv
=1 | Fotenheten aktiv
@ | Kraftsensor aktiv
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Aktivitetsklassdiagram

Komma igang

Beskrivning av Tranings- Traningstid per vecka
tréningen frekvens

0 Ingen tréning - -

1 Nagon gang En géang varannan vecka Mindre an 15 minuter

g | bland,lattirdning 15 til 30 minuter

3 En gang i veckan Cirka 30 minuter

4 Rﬁegelbunden 2 till 3 ganger per vecka Cirka 45 minuter

5 tréning 45 minuter till 1 imme

6 1 till 3 timmar

7 3 till 5 ganger per vecka 3 till 7 timmar

8 Traning varje dag | Traning néstan varje dag 7 till 11 timmar

9 Varje dag 11 till 15 timmar

10 Mer &n 15 timmar

Aktivitetsklassdiagrammet tillhandahalls av Firstbeat Technologies Ltd., delar av det dr baserat pa
Jackson et al: “Prediction of Functional Aerobic Capacity Without Exercise Testing,” Medicine and
Science in Sports and Exercise 22 (1990): 863-870.
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Tranings
Tranings

OBS! Radgor alltid med lakare innan du
paborjar eller dndrar ett motionsprogram.

Anvind Forerunner-enheten till att ange
varningar, trdna med Virtual Partner®,
programmera intervallpass eller egna pass
och planera banor baserade pa befintliga
aktiviteter. Forerunner-enheten har flera
traningsfunktioner och valfria instéllningar.

Om traningssidan

Tryck pa mode (lége) for att visa
traningssidan. Anvind A W till att bladdra
igenom tillgangliga sidor.

id
n n
n n

Speed Stracka
13
h m

|

Om du vill anpassa datafalten pa
tréningssidorna, se sidan 26.

Sportlage

Hall ned mode (lége) om du vill &ndra
sportlage. Alla instéllningar ar specifika for
den aktuella sport du har valt.

Auto Lap®

Med den hér funktionen kan du automatiskt
markera varvet pa en viss position eller
efter att du har fardats en viss distans. Den
hér installningen ar anvandbar nér du vill
jamfora prestationer 6ver olika delar av en
16pning (varannan kilometer eller varje stor
backe till exempel).

OBS! Auto Lap fungerar inte med intervall-

eller anpassade traningspass.

1. Tryck pa mode > valj Instéllningar >
valj sportinstaliningar (beroende pa
aktuellt sportlage) > Auto Lap.
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2. | faltet Autom. varvstart véljer du Efter
stracka om du vill ange ett varde
eller Efter position om du vill vélja ett
alternativ:

* Endast varv — markerar ett varv
varje gang du trycker pa lap och
varje gang du passerar nagon av de
platserna igen.

»  Start och varv — markerar ett varv
pa den GPS-position dar du trycker
pa start och pa alla platser under
turen dar du trycker pa lap.

*  Mérke och varv — markerar
ett varv pa den GPS-position du
markerar nar du véljer det har
alternativet och pa alla platser under
|6pningen dar du trycker pa lap.

OBS! Under en stricka (se sidan 16)
anvander du Efter position om du vill
markera varv pa alla varvpositioner som
markerats pa strackan.
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Auto Pause®

Funktionen Auto Pause &r anvéindbar om
tréningen innehaller trafikljus eller andra
platser dér du maste sakta ned eller stanna.

OBS! Auto Pause fungerar inte med
intervall- eller anpassade tréningspass.

1.

Tryck pa mode > valj Installningar >
valj alternativ for sportinstaliningar
(beroende pa aktuellt sportlage, se
sidan 8).

Vélj Auto Pause.
Valj nagot av foljande alternativ:

Av

Efter stopp — gor automatiskt paus
i timern nar du stannar.

Eget tempo — gér automatiskt
paus i timern nér hastigheten faller
under ett visst varde.



Tranings

Rulla automatiskt

Anvénd den hér funktionen om du

automatiskt vill véxla genom alla sidor med

traningsdata medan timern &r igang.

1. Tryck pa mode > vélj Installningar >
valj alternativ for sportinstéllningar

(beroende péa aktuellt sportlage, se
sidan 8).

2. Vélj Rulla automatiskt.

3. Vdlj en visningshastighet: Sakta,
Medium eller Snabbt.

Puls

1. Tryck pa mode > valj Instéllningar >
valj alternativ for sportinstéliningar
(beroende pa aktuellt sportlage, se
sidan 8).

2. Vélj Puls.

3. Valj ANT+Puls for att aktivera
ihopparning med pulsmétaren (tillval).

10

4. Valj Pulszoner for att starta guiden for
konfiguration av pulszoner.

Pulszoner

VARNING! Rédfréga din lakare
om lampliga pulszoner/mal for din
trédningsniva och hélsotillstind.

Ménga idrottsmén anvénder pulszoner till
att méta och forbattra sin kardiovaskuldra
styrka och traningsniva. En pulszon ar ett
angivet intervall av hjartslag per minut.
De fem oftast anvénda pulszonerna ar
numrerade frdn 1-5 i stigande intensitet.
Forerunner-enheten anger pulszonerna
(se tabellen pa sidan 46) baserat pa den
maxpuls och vilopuls du har angett i
anvandarprofilen (se sidan 34).
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Du kan anpassa dina pulszoner i anvandar-
profilen i Garmin Connect och sedan
overfora data till Forerunner-enheten.

Hur paverkar pulszoner dina

traningsmal?

Om du kénner till dina pulszoner kan du

enklare méta och forbattra din tréning

genom att forsta och tillimpa dessa

principer:

*  Din puls dr ett bra matt pa traningens
intensitet.

o Trining i vissa pulszoner kan hjilpa
dig att forbattra din kardiovaskuldra
kapacitet och styrka.

*  Genom att kinna till dina pulszoner
kan du forhindra att du 6vertrénar och
minska risken for skador.

Forerunner 310XT — Anvéndarhandbok
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Virtual Partner®

1. Tryck pa mode > valj Instéllningar >
valj alternativ for sportinstaliningar
(beroende pa aktuellt sportlage, se
sidan 8).

2. Valj Virtual Partner > Pa.

Virtual Partner &r ett unikt verktyg som
utformats for att hjalpa dig att uppfylla dina
trdningsmal. Virtual Partner tivlar mot dig
varje gang du springer och timern &r igang.

Om du dndrar tempo for Virtual Partner
innan du startar timern sparas de
andringarna. Andringar som du utfor i
Virtual Partner-tempo efter att timern har
startats genomfors endast for den aktuella
sessionen och sparas inte ndr timern
nollstélls. Om du &ndrar den virtuella
kompisen under en aktivitet, anvénder
Virutal Partner det nya tempot frdn din
plats.
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Tranings

Andra tempot for Virtual Partner

1. Tryck pa mode (l&ge) for att visa
tréningssidan.

2. Valj AV for att visa sidan Virtual
Partner.

| VP Pace: 05454 | | Virtual

Partner

Du

3. Hallned A ¥ om du vill ka eller
minska takten for VP.

4. Om du vill spara andringarna trycker du
pa mode for att avsluta eller vantar tills
tidsgransen uppnas for sidan.

Varningar

Anvind Forerunner-enhetens varningar om
du vill trdna mot vissa tids-, distans- och
pulsmdl. Du kan ange separata varningar i
varje sportlage.

12

OBS! Varningar fungerar inte under

intervallpass eller egna motionspass.

1. Tryck pa mode > valj Traning > valj
alternativ fér sportvarning (beroende pa
aktuellt sportlage, se sidan 8).

2. Valj AV och tryck pa enter s& kan du
ange information for foljande varningar:

¢ Tidsvarning — meddelar nar du
har sprungit en viss tidsperiod.

¢ Distansvarning — meddelar nar
du har sprungit en viss distans.

* Kalorivarning — meddelar nar
du har brént ett visst antal kalorier.

¢ Pulsvarning — meddelar om
pulsen overskrider, eller faller
under, ett visst antal slag per minut
(slag/min).
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OBS! Om du vill anvénda pulsvarnin-
gar maste du ha en Forerunner 310XT
och en pulsmatare.

*  Taktvarning — meddelar om takten
oOverskrider, eller faller under, ett
visst antal varv av vevarmen per
minut (varv/min) eller steg per minut
(spm).

OBS! Om du vill anvinda taktvarningar

maste du ha en Forerunner 310XT och

en fotenhet eller cykeltaktgivare.

* Kraftvarning — varnar om
kraftnivan dverskrider, eller faller
under, ett visst varde i watt.

OBS! Om du vill anvinda kraftvarnin-
gar maste du ha en Forerunner 310XT
och en kraftmatare.
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Traningspass

1. Tryck pa mode (lage) > valj Tréning >
Pass och vélj den typ av motion som
passar dig.

2. Tryck pa start.

OBS! Nir du genomfor ett pass kan
du trycka pi AW om du vill visa fler
datasidor.

Nér du slutfor alla steg i ditt triningspass
visas ett meddelande om att traningspasset
slutforts.

Skapa intervallpass

Du kan skapa ett intervallpass baserat pa tid

eller distans och vilodelar av passet. Du kan

skapa endast ett intervallpass 4t gdngen.

Om du skapar dnnu ett intervallpass skrivs

tidigare pass over.

1. Tryck pa mode > vélj Traning > Pass >
Intervall.

2. Valjtyp av intervallpass.
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Tranings

3. Ange ett varde for varaktighet.
4. Valj ett varde for Vilotyp.

5. Ange ett varde for varaktighet.
6

Valj Mer och ange ett varde for
Repetitioner.

7. Valj Uppvarmning Ja och Nedvarvning
Ja (valfritt).

8. Valj Kor traningspass.

9. Tryck pa start.

Avbryta ett traningspass
1. Tryck pa stop (stopp).

2. Tryck pa och hall ned reset.

Om du anvander uppvérmning eller
nedvarvning trycker du pa lap (varv) efter
uppvarmningsvarvet for att starta det forsta
intervallet. I slutet av det sista intervallet
startar Forerunner-enheten automatiskt ett
nedvarvningsvarv. Nér du har varvat ned
trycker du pa lap (varv) for att avsluta
passet.

Nir du ndrmar dig slutet av intervallet
raknar ett larm ned tiden tills ett nytt
intervall borjar. Om du vill avsluta ett
intervall i fortid trycker du pa knappen
lap/reset.

14

Skapa egna pass

Egna pass kan innehalla mal for varje steg
och olika avstdnd, tider och kalorier. Med
Garmin Connect kan du skapa och redigera
pass och 6verfora dem till din Forerunner.
Du kan ocksa schemaldgga pass med
Garmin Connect. Du kan planera pass i
forvdg och lagra dem pé din Forerunner-
enhet.

OBS! Mer information om hur du dverfor
data till Forerunner-enheten finns pa
sidan 5.

1. Tryck pa mode > Traning > Pass >
Eget.

2. VljNy.

3. Ange ett namn pa passet i det dversta
faltet.

4. Vélj 1. Oppna Inget mal och vélj Andra
steg.
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| faltet Varaktighet véljer du hur lange
du vill att steget ska vara. Om du valjer
Oppna, kan du avsluta steget under
passet genom att trycka pa lap.

Under Varaktighet anger du ett varde
for nér steget ska avslutas.

| faltet Mal valjer du mal under steget
(hastighet, puls, takt, kraft eller inget).

Under Mal anger du ett malvarde for
steget (vid behov). Exempel: om ditt mal
ar puls, valjer du en pulszon och anger
ett eget intervall.

Nér du ar klar med det har steget trycker
du pa mode.

. Om du vill Iagga till &nnu ett steg véljer

du <L&gg till nytt steg>. Upprepa
steg 5-9.

. Om du vill markera nagot steg som

vilosteg valjer du det steget. Sedan
véljer du Mérk som vilosteg pa menyn.
Vilosteg noteras i traningshistoriken.
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Upprepade steg

5.

Valj <Lagg till nytt steg>.
| faltet Varaktighet valjer du Repetera.

| faltet Tillbaka till steg véljer du det
steg som du vill repetera.

| féltet Antal repetitioner anger du
antalet repetitioner.

Tryck pa mode for att fortsétta.

Paborja ett eget pass

1.

2.
3.
4.

Tryck pa mode > Traning > Pass >
Eget.

Valj passet.
Vélj Kor traningspass.
Tryck pa start.

Nar du har paborjat ett eget pass visar
Forerunner-enheten varje steg i passet,
inklusive namnet pa steget, malet (om det
finns nagot) och aktuella passdata.

Nir du ndrmar dig slutet av varje steg
raknar ett larm ned tiden tills ett nytt steg
borjar.
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Tranings

Stoppa ett eget pass
Tryck pa lap/reset.

Ta bort ett eget pass
1. Tryck pa mode > Tréning > Pass >
Eget.

2. Vil passet.
3. Vélj Ta bort traningspass > Ja.

Banor

Ett annat satt att anvinda Forerunner pa for
anpassad traning &r att folja banor utifran
inspelade aktiviteter. Du kan folja banan
och forsoka matcha eller Gvertréffa tidigare
prestationer. Du kan ocksa tdvla mot Virtual
Partner nir du trénar med banor.

Skapa banor med Garmin Connect
Med Garmin Connect kan du skapa banor
och banpunkter och dverfora dem till
Forerunner-enheten.

16

OBS! Mer information om hur du dverfor
data till Forerunner-enheten finns pa
sidan 5.

Skapa banor med din enhet
1. Tryck pa mode > vélj Traning >
Banor > Ny.

2. Pa sidan Historik valjer du en post som
du vill basera banan pa.

Ange ett namn pa banan.
Tryck pa mode om du vill avsluta.

> w

Paborja en bana
Tryck pa mode > valj Traning > Banor.

Valj en strécka i listan.
Valj Kor bana.

Tryck pa start. Historiken registreras
dven om du inte &r pa banan.

-

N

Om du vill avsluta en bana manuellt trycker
du pé stop > och haller reset intryckt.
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Uppvarmning

Du kan ta med en uppvarmning innan du
péaborjar banan. Tryck pa start om du vill
pabdrja banan och varm sedan upp. Hall
dig fran banan nér du virmer upp. Nér du
ar redo att borja, vander du dig mot banan.
Nir du befinner dig pa en del av banan,
visas ett meddelande om att du dr pd banan.

Nir du paborjar en bana borjar dven Virtual
Partner med banan. Om du védrmer upp och
inte befinner dig pa banan sa startar Virtual
Partner om banan fran den aktuella platsen

den forsta ganger du pabdrjar banan.

Om du avviker fran banan visas

ett meddelande om det. Anvénd
navigationssidan for att hitta tillbaka till
banan.
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Tranings
Ta bort en bana
1. Tryck pa mode > valj Traning > Banor.
2. Valjen stracka i listan.
3. Vdlj Ta bort bana.
4. Valj Ja om du vill ta bort den.
5. Tryck pa mode om du vill avsluta.

Multisportpass

Om du tévlar i triathlon, duathlon eller
andra multisporter har du nytta av
Forerunner-enhetens multisportpass. Nar
du skapar ett multisportpass kan du vixla
mellan sportldgen och hela tiden se den
totala tiden och distansen for alla sporterna.
Du kan till exempel véxla fran laget cykling
till 16pning och se den totala tiden/distansen
for cykling och 16pning genom hela passet.

Forerunner-enheten lagrar multisportpass
i historiken med data om total tid, distans,
genomsnittspuls och kalorier for alla sporter

17



Tranings

i passet. Aven specifika detaljer for varje
sport tas med.

Du kan anvénda multisportpass manuellt,
eller sa kan du stélla in multisportpass for
lopp och andra héndelser i forvég.

Skapa ett manuellt multisportpass
Du kan skapa ett manuellt multisportpass
genom att dndra sportldge under passet
utan att nollstélla timern. Nér du dndrar
sportldge trycker du pa A 'V sa visas
Multisporttimer.
1. Starta och slutfor ett pass i valfri sport.
Tryck pa stop nér du vill avsluta passet,
men nollstéll inte timern.

2. Hall ned mode tills menyn Andra sport
visas.

3. Valj en annan sport.

4. Tryck pa start nar du vill pabdrja passet
med den nya sporten.

18

Skapa automultisportpass

Om du deltar i ett lopp eller en tévling

kan du ange ett automultisportpass som

innehaller alla sporterna i tavlingen. Du kan

ocksa ta med overgangstiden fran den ena
sporten till den andra. Flytta utan avbrott
fran sport till sport genom att trycka pa
knappen lap.

1. Tryck pa mode > vélj Traning >
Auto-multisport.

2. Om du vill &ndra ett sportlage i listan
valjer du sporten.

3. Vil ett alternativ pa menyn. Redigera
stracka — andra sportlaget till en annan
sport. Infoga stracka — infoga ett annat
sportlage fore den har sporten. Ta bort
stracka — ta bort sportlaget fran listan.

4. Om du vill Iagga till ett sportlage i slutet
av listan valjer du <Légg till sport>.

Forerunner 310XT — Anvandarhandbok



5. Om du vill ta med évergangstiden
mellan varje sportlage véljer du
Ta med dvergang.
6. Nar du vill starta passet véljer du
Starta multisport.
Nér du vill dndra frén ett sportlage till
nésta trycker du pa lap (varv). Om du har
tagit med Gvergdngstiden trycker du pa
lap (varv) ndr du ér klar med en sport. Da
startas overgangstiden. Tryck pa lap (varv)
igen sa avslutas vergangstiden och nésta
sport paborjas.

Stoppa automultisport

Tryck pa mode (lage) > vilj Trining >
Stoppa multisport. Du kan ocksa rensa
ett multisportpass genom att trycka pa stop
och sedan halla ned reset (aterstall) sd att
timern nollstalls.
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Simma med Forerunner-
enheten
Forerunner-enheten ar vattentit ned till
50 m djup och kan anvéndas vid vanlig
simning. Anvand timern till att registrera
simningstiden.
OBS! Forerunner-enheten registrerar bara
GPS-data nér du simmar utomhus med
crawlsimtag.
TIPS: Eftersom GPS-signalerna kan
storas, bor simmare och triatleter placera
enheten i en badmossa for maximalt exakta
hastighets- och avstandsdata.
1. Hall ned mode > valj Ovrigt.
2. Tryck pa mode > vélj Instéllningar >
Ovriga instéllningar > Simning.
3. Valj Aktiverat > Ja.
OBS! Simningsinstéllningen maste
aktiveras for att du ska erhalla korrekta
avstandsdata.

4. Tryck pa start for att starta timern.
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Tranings

5. Na&r du har simmat fardigt trycker du pa
lap eller stop for att visa avstandet och
medelhastigheten i datafalten.

Du maste trycka pa stop for att stoppa
timern.

OBS! Dykning med Forerunner-enheten
kan skada produkten och ogiltigforklara
garantin.

Anvéanda nedréakningstimern
Du kan anvénda nedrakningstimern och
automatiskt starta Forerunner-timern efter
en angiven tid. Exempel: du kan anvinda
en 30-sekunders nedrakning innan du
pabdrjar en tidtagen sprintstracka. Du kan
ocksa stilla in en S-minuters nedrékning
innan ett batlopp startas.

20

OBS! Under nedrakningen registreras ingen
historik.

Simningsinstillningen méste vara avsténgd
om du ska komma at nedrakningstimern.
1. Hall ned mode > valj Ovrigt.

2. Tryck pa mode > vélj InstélIningar >
Ovriga instéllningar >
Nedrékningstimer.

3. Valj Nedrakningstimer > Pa.
4. Ange nedrakningstiden.

5. Tryck pa start for att starta
nedrakningstimern.

Du hér 5 pipsignaler innan timern startas
automatiskt.

Forerunner 310XT — Anvandarhandbok



Historik

Forerunner-enheten kan lagra upp till
1000 varv och ca 20 timmars utforliga
sparloggdata (vid inspelning av ca |
sparpunkt var 4 sekund). Sparloggdata
inkluderar din GPS-position (om den ér
tillgénglig) och tillvalsdata som pulsdata.

Spara historik

Enheten lagrar data baserat pa typ av
aktivitet, de tillbehor som anvinds och
dina tréningsinstallningar.

Om du vill spara aktiviteten trycker du pa
och haller ned lap/reset i tre sekunder.

Nar Forerunner-minnet ar fullt visas ett
felmeddelande.

Forerunner 310XT — Anvéndarhandbok

Historik

OBS! Din Forerunner tar inte automatiskt
bort eller skriver 6ver dina data. P4 sidan 22
kan du ldsa om hur du tar bort historik.

Visa aktivitetshistorik

Du kan visa foljande data pa din
Forerunner: tid, avstind, genomsnittligt
tempo/hastighet, kalorier, genomsnittliga
pulsdata och genomsnittlig takt.
1. Tryck pa mode > vélj Historik >
Aktiviteter.
2. Valj A'¥ om du vill bladdra igenom
aktiviteterna. Valj Visa mer om du
vill se genomsnitts- och maxvarden.
Valj Visa mer > Visa varv for att visa
varvsammanfattningar.

Visa totaler

Forerunner-enheten spelar in den totala
fardade strackan och den tid du har trinat
tillsammans med din Forerunner.

Om du vill visa totalerna, tryck pa
mode > valj Historik > Totaler.
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Historik

Ta bort historik

1.

Tryck pa mode > valj Historik > Ta bort.

2. Vil ett alternativ:

22

Enskilda aktiviteter

Alla aktiviteter — tar bort alla
aktiviteter fran historiken.

Gamla aktiviteter — tar bort
aktiviteter som spelats in for en
manad sedan eller mer.

Totaler — nollstéller alla dina
totaler.
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Navigering

Med GPS-navigeringsfunktionen pa
Forerunner-enheten kan du se din strécka
pa en karta, spara platser som du vill
komma ihag och hitta rétt vig hem.

Lagga till kartsidan

Innan du kan anvénda navigerings-
funktionerna bor du konfigurera
Forerunner-enheten s att kartan visas.

1. Tryck pa mode > valj Instéllningar >
System > Karta.

2. |féltet Visa karta véljer du Ja.

Tryck pa mode sa visas timern, kartan och
huvudmenyn. Nar du startar timern och
borjar réra pa dig, visas en streckad linje
pé kartan som anger exakt hur du rort dig.
Denna streckade linje kallas for spar. Om
du vill zooma in eller ut pd kartan trycker
dupi AV,
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Pekar mot

Navigering

norr \ﬁ

Zoomniva
~

L l2n

|

Karta

Markera platser

En plats &r en positionspunkt som du lagrar
iminnet. Om du vill komma ihag sarskilda
platser eller komma tillbaka till en viss
punkt markerar du en plats dir. Platsen
visas pa kartan med ett namn och en

symbol. Du kan soka efter, visa och ga till
platser nir som helst.

1. Gatill en plats som du vill markera.
2. Tryck p4 mode > vélj GPS > Spara

plats.

(v]oo4

Positior:

Elevatian:

Ta bort [ Korto TS

N _38°51.397
W094°47.988"

Du
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Navigering

3. Ange ett namn i det dversta faltet.

4. Valj OK.

Markera platser med latitud/

longitud

1. Tryck pa mode > valj GPS > Spara
plats.

2. Vil faltet Position. Ange latitud och
longitud for platsen du vill markera.

3. Gor andra &ndringar om det behdvs och
vélj sedan OK.

Soka efter och ga till en
plats

1. Tryck pa mode > valj GPS > Ga till
plats.

2. Alla sparade platser visas.

3. Letareda pa en plats i listan genom att
trycka pa A ¥ och vélj platsen genom
att trycka pa enter.

4. Valj Ga till. Folj linjen pa kartan till den
valda platsen.

24

Nir du gar till en plats laggs kart- och
kompassidorna till automatiskt. Tryck

pa mode (ldge) sa visas sidorna. Pa
kompassidan pekar pilarna mot platsen. Ga
i pilens riktning sa kommer du till platsen.
Pa kompassidan visas ocksa hur langt det
ar kvar och hur lang tid det tar innan du ar
framme.

Distans till dest)

9.

Tid till destinat)

409

Kompass

Avbryta att ga till en plats
Tryck pa mode > valj GPS > Avbryt
Ga till.
Redigera eller ta bort en
plats

1. Tryck pa mode > valj GPS > Ga till
plats.
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2. Vaélj den plats du vill redigera.

3. Andra informationen efter behov. Om du
vill ta bort platsen véljer du Ta bort.

Anvanda Tillbaka till start

Om du vill gé tillbaka till startpunkten kan
du gi tillbaka exakt samma vig genom att
vélja Tillbaka till start.

Tryck pa mode > valj GPS > Tillbaka
till start.

En linje visas pa kartan fran den aktuella
platsen till startpunkten.

»

20s,
Folj linjen tillbaka till startpunkten.
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Visa GPS-information

Pa sidan Satellit visas information om de
GPS-signaler som Forerunner-enheten tar
emot for tillfallet. Tryck pd mode > vilj
GPS > Satelliter sa visas satellitsidan.

Om du vill ha mer information om GPS
gar du till www.garmin.com/aboutGPS.

Tryck pa AW pa sidan Satellit sd visas
information om satellitstyrka. De svarta
markeringarna visar styrkan pa varje
satellitsignal som tas emot (numret pa
satelliten visas under markeringen).
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Installningar

Installningar
Tryck pa mode (lage) > vélj Instéllningar.

TIPS: Nir du har valt alternativ eller angett
vérden pa Forerunner-enheten trycker du pa
mode for att spara instdllningen.

Datafalt

Du kan visa/dolja foljande sidor och
anpassa upp till fyra datafalt pa fyra
sportspecifika sidor.

OBS! Du ser bara sidorna for det sportldge
som du har valt for tillfallet (sidan 8).

Stalla in datafalt

1. Tryck pa mode > vélj Installningar >
valj alternativ for sportinstaliningar
(beroende pa aktuellt sportlage, se
sidan 8).

2. Vélj Datafalt.
3. Vdlj en av traningssidorna.
4. Tryck pa AW och vélj antalet datafalt.

26

Alternativ for infofalt

* Ett falt som visar engelska eller metriska
enheter.

** Kriver tillbehor.

Datafalt Beskrivning

Avstand * Tillryggalagt avstand i
den aktuella [6pningen.

Dist. — Nautisk | Distans i nautiska mil.

Dist. - Varv * Tillryggalagt avstand

pa det aktuella varvet.

GPS- Marginal for fel for
noggrannhet * | din exakta position.
Exempel: din GPS-
position &r exakt till
inom +/- 19 fot.

Grad Berakning av stigning
under kérning.
Exempel: Om du fér
varje 10 fot i héjdled
forflyttar dig 200 fot i
distans ar stigningen
5%.

Aktuell fart.

Hastighet **
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Datafalt Beskrivning Datafalt Beskrivning
Hastighet — Snitthastighet for Klocka Aktuell tid baserat pa
Med. ** |6pningen. tidsinstaliningarna (se
; : ; sidan 31). Tidsinfor-
Hastl_ghet - Hastighet i knop. mationerz uppdateras
Nautisk automatiskt efter stan-
Hastighet — Medelhastighet for det dardinstéliningarna.
Senaste senaste hela varvet. Kraft ** Aktuell uteffekt i Watt
varvet eller % FTP.
Hastig*het— Medelfart for det Kraft - Total (ackumulerad)
Vary aktuella varvet. Kilojoule ** uteffekt i kilojoule.
Hastighet — Héjdstigningens/- _ . s
Vertikal sankningens hastighet Kraft — Max Iﬁzgra(;t eioegﬁtig;loal Is
Over tid. resan.
Héjd * Hojd éver/under havet.
Kalorier Antal kalorier som
forbrants.
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Datafalt Beskrivning Datafalt Beskrivning
Kraft — Med. ** | Medeluteffekt for Puls — Med. ** | Medelpuls for
den aktuella resans |6pningen.
varaklighet. Puls - Med. Snittprocentandel av
Kraft — Varv ** | Medeluteffekt for det %HRR ** pulsreserven (maxpuls
aktuella varvet. minus vilopuls) fér
Kraftzon ** Aktuellt intervall for lopningen.
uteffekt (1-7) baserat Puls — Med. Snittprocentandel
pa FTP eller egna %Max ** av maxpulsen for
installningar. |6pningen.
Puls ** Hjartslag per minut Puls - Varv ** Medelpuls for
(bpm). I6pningen.
Puls — Procentandel av Puls — Varv Snittprocentandel av
%HRR ** pulsreserv (maxpuls %HRR** pulsreserven (maxpuls
minus vilopuls). minus vilopuls) fér
Puls — %Max ** | Procentandel av varvet.
maxpuls. Puls - Varv Snittprocentandel av
%Max ** maxpulsen for varvet.
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Datafalt Beskrivning Datafalt Beskrivning
Pulsdiagram ** | Linjediagram som visar Takt — Varv ** Genomsnittlig takt for
din aktuella pulszon det aktuella varvet.
(1-5). Tempo ** Aktuellt tempo.
Pulszon ** Aktuellt intervall ) "
N Tempo — Snittempo for
for puls (1-5). Medel ** oni
Standardzonerna ar ede opningen.
baserade pé din Tempo - Medeltempot for det
anvandarprofil, Senaste senaste hela varvet.
maximala puls och varvet **
vilopuls. N
Tempo - Medeltempo for det
Riktning Din aktuella Varv ** aktuella varvet.
fardriktning. - -
Tid Stoppur tid.
Senaste Avstand for det senast - — -
varvstricka slutforda varvet. Tid — Med.varv | Medeltid for att slutféra
varven hittills.
Takt ** Antal steg eller varv av - — -
vevarmen per minut. Tid—senaste | Tid for att slutféra det
varv senaste hela varvet.
Takt — Medel ** | Medeltakt for den - - —
aktuella resans Tid - Tillrygg. | Total tid fran borjan
varaktighet. till slutet av aktiviteten
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(inbegripet pauser eller
stopp).
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Datafalt Beskrivning

Tid — Varv Tid for det aktuella
varvet.

Total stigning Stigningens totala
hojddistans.

Totalt nedfér Sankningens totala
hojddistans.

Varv Antal kérda varv.

System

Tryck pa mode > vilj Instéllningar >

System.

Sprak — dndra sprak for texten -pa
skdrmen. Att textspraket dndras innebér inte
att spraket i data som anvindaren lagt in,
t.ex. bannamn, dndras.

30

Om du vill hdmta ett sprak som inte ingar
i enheten gar du till www.garmin.com
/intosports och klickar pi Garmin
Connect. Enheten kan bara innehlla ett
hémtat sprak at gangen.

Toner och vibration — sidan 31
Skidrm — sidan 31

Karta — sidan 31

Tid — sidan 31

Enheter — sidan 32

Vag ANT+ — sidan 32
Triningsutrustning — sidan 32
Datadverforing — sidan 33

Forsta konfiguration — kor den forsta
konfigurationen for att konfigurera
Forerunner-enheten.
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Sla pa och stianga av toner och

vibrationer

1. Tryck pa mode > vélj Instéllningar >
System > Toner och vibration.

2. Vaélj bland féljande alternativ:

*  Knapptoner — aktivera eller
avaktivera knapptoner.

* Meddelandetoner — aktivera eller
avaktivera meddelandetoner.

* Meddelandevibration —
aktivera eller avaktivera
meddelandevibrationer.

Andra skirminstillningar
1. Tryck pa mode > valj Instéllningar >
System > Skarm.

2. Vélj bland foljande alternativ:

* Tidsgrans for bakgrunds-
belysning — ange hur lange
belysningen ska vara tand. Anvand

en kort tidsgrans om du vill spara pa

batterierna.

* Kontrast — valj skarmens
kontrastniva.
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Andra kartinstillningarna

1.

Tryck pa mode > valj Instaliningar >
System > Karta.

Om du vill @ndra orientering for kartan
trycker du p& enter och véljer ett
alternativ.

*  Norr upp — visa kartan med norr
uppat pa skarmen.

*  Kurs upp — visar kartan med
fardriktningen uppat pa skarmen.

Om du vill visa/délja kontrollpunkter pa

kartan véljer du Visa eller Dlj i faltet

Anvandarplatser.

Om du vill visa kartan som en del av
sidslingan valjer du Ja i faltet Visa karta.

Andra tidsinstéllningar

1.

Tryck pa mode > valj Instéliningar >
System > Tid.

2. Vaélj ett tidsformat och en tidszon.
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Installningar

Andra mattenheter
1. Tryck pa mode > vélj Installningar >
System > Enheter.

2. Valj mattenheter for distans, hojd,

vikt/langd, tempo/hastighet och position.

Anvénda vagen

Om du har en ANT+-kompatibel vag kan

enheten ldsa av data fran vagen.

1. Tryck pa mode > vélj Instéllningar >
System > Vag Ant+.

2. Vaélj Aktiverat > Ja.

3. Frén timersidan, tryck pa |y och sldpp
sedan snabbt.

Ett meddelande visas som anger att
enheten soker efter vag.

4. Stéll dig pa vagen nér lampan blinkar.
OBS! Om du anvénder en
kroppskonstitutionsvag, tar du av dig
skor och strumpor for att sékerstalla
att alla kroppskonstitutionsparametrar
lases av och registreras.
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5. Klivav vagen nar lampan borjar lysa
med fast sken.

OBS! Om ett fel intréffar kliver du av
vagen. Kliv pd nér detta indikeras.

Avléasningar for vikt, kroppsfett och
kroppens vitskeniva visas pa enheten.
Ytterligare vagavlasningar lagras pa
enheten och alla vérden skickas automatiskt
till datorn ndr du Gverfor historiken

(sidan 5).

Ansluta till traningsredskap

Om du vill ansluta enheten till kompatibel
tréningsutrustning soker du efter ANT+
Link Here-logotypen.

OBS! Om traningsutrustning redan har
aktiverats gar du till steg 3.

1. Tryck pa mode > vélj Instéllningar >
System > Tréningsutrustning.

2. Valj Aktiverat > Ja.
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Tryck pa mode om du vill vaxla till
timersidan.

En blinkande () anger att det gér bra
att para ihop nu.
Placera enheten LINK HERE

nara ANT+ Link
Here-logotypen. < ’; )

Installningar

Overfora data

Flytta dig (10 m) fran andra ANT+-tillbehor
medan Forerunner-enheten forsoker ansluta
till datorn forsta gangen.

1.

Kontrollera att datorn &r installd for
datadverféring och att ihopparning &r
aktiverat i ANT Agent. Se sidan 5.

Ett meddelande ANT+ 2. Tryck pa mode > vilj Installningar >
visas som anger att System > Datadverforing.
traningsutrustning upptéckts. Nar ¢p) 3. Vali Ihoobarning > P4
lyser med fast sken har enheten parats : | {hopparning :
ihop. 4. Placera Forerunner-enheten inom
Starta timern pa traningsutrustningen om réckhall (3 m) for datom.
du vill paborja ditt tréaningspass. 5. Nar ANT Agent hittar Forerunner-enheten
Timern pa enheten startar automatiskt. visar den er]hets-ID och"d_u tilragas om
du vill para ihop dem. Vélj Ja.

Om du upplever problem med anslut- .

6. Forerunner-enheten ska visa samma

ningen, aterstaller du traningsutrust-
ningen och parar sedan ihop igen.

enhets-ID som ANT Agent visade. Om
sa ar fallet valjer du Ja pa Forerunner-

Se www.garmin.com/antplus for mer
anslutningsinstruktioner.

enheten for att slutféra ihopparningen.
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Installningar

Forhindra datadverforing

Om du vill férhindra 6verforing till eller
fran nagon dator, dven en hopparad dator,
trycker du pd mode > Instéllningar >
System > Datadverforing > Aktiverad >
Nej.

Skicka alla data

Som standard skickar Forerunner-enheten
bara nya data till datorn. Om du vill skicka
alla data till datorn igen, tryck pd mode >
vilj Historik > Overfor alla.

Anvandarprofil

Tryck pa mode > vilj Instillningar >
Anvindarprofil. Forerunner-enheten
anvander information som du anger om dig
sjdlv till att berdkna kaloriforbrukningen.
Under den forsta konfiguration far du ocksd
hatt konfigurera profilen innan du bérjar
anvinda Forerunner-enheten.
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Tekniken for kaloriforbrukning baserat

pa pulsanalys tillhandahalls avFirstbeat
Technologies Ltd. For mer information, ga
till http://www.firstbeattechnologies.com
/iles/Energy Expenditure_Estimation.

Om Forerunner
Tryck pa mode > vilj Instéillningar >
Om Forerunner om du vill visa

programvaruversion, GPS-version och
enhets-ID.
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Anvanda tillbehor
Foljande ANT+-tillbehor &r kompatibla

med Forerunner 310XT:
o Puls6vervakare
o Fotenhet

o GSC™ 10 — hastighets- och
taktcykelsensor

*  USB ANT Stick (se sidan 5 och
sidan 33)

o ANT+-kraftmétare fran andra
tillverkare

Om du vill kopa ett tillbehor gar du till

http://buy.garmin.com eller kontaktar din

Garmin-dterforsaljare.

Para ihop tillbehor

Om du har kopt ett tillbehor med tradlos
ANT+-teknik maste du para ihop det med
din Forerunner-enhet.

Forerunner 310XT — Anvéndarhandbok
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Thopparning innebir att koppla ihop ett
ANT+-tillbehor, t.ex. pulsmétaren, med din
Forerunner-enhet. [hopparningsprocessen
tar bara nagra sekunder nér tillbehoren ar
aktiverade och fungerar som de ska. Nar
den &r ihopparad tar Forerunner-enheten
endast emot data fran ditt tillbehor s att du
kan vara i ndrheten av andra tillbehor.

Nar du har parat thop forsta gangen kénner
din Forerunner automatiskt igen tillbehoret
varje gang det aktiveras.

TIPS: Tillbehdret maste skicka data for att
ihopparningsprocessen ska kunna slutforas.
Du maste ha pulsmataren pa dig, ta ett steg
med fotenheten eller trampa med cykeln
med GSC 10.
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Anvéanda tillbehér

Pulsmatare

Mer information om hur du sitter pa dig
pulsmétaren finns pa sidan 3.

Tips for pulsmatare

Om du uppticker att pulsdata dr felaktiga
eller oregelbundna, kan du ha foljande tips
1 dtanke.

o Anvénd vatten, saliv eller elektrodgel
pa sensorerna.

*  Anvénd en bomullstréja eller fukta
trdjan om det dr lampligt for din
aktivitet. Syntettyger som gnids eller
slar mot pulsmétaren kan skapa elastisk
elektricitet som stor pulssignalerna.

»  Flytta dig bort fran kéllor till kraftiga
elektromagnetiska félt och vissa
tradlosa 2,4 GHz sensorer, som kan
stora pulsmataren. Storningskallor
kan innefatta hogspanningsledningar,
elmotorer, mikrovagsugnar, tradlosa
2,4 GHz-telefoner och tradlosa
nitverksatkomstpunkter.
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Byta pulsmatarens batteri
Pulsmétaren innehller ett extra CR2032-
batteri.

OBS! Kontakta din lokala atervinning-
scentral och ta reda pd var du kan kasta
batterierna.

Anvénd en liten stjarnskruvmejsel for att
ta bort de fyra skruvarna pa baksidan av
modulen.

2. Tabort locket och batteriet. Vanta i
30 sekunder. Sétt i det nya batteriet
med pluspolen vand uppat.

OBS! Se till att du inte skadar eller
tappar bort o-ringspackningen.

3. St tillbaka locket pa baksidan och de
fyra skruvarna.

-

-
~
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OBS! Niir du har bytt batteriet kan du
behdva para ihop pulsmétaren med
Forerunner-enheten pa nytt.

TIPS: Om du vill maximera
batterilivslangden tar du bort pulsmodulen
fran remmen nér den inte anvands.

Skota pulsmataren

OBS! Du maste lossa modulen innan du
rengdr remmen.

0 OBS! Svett och salt som fastnar i
remmen kan minska pulsmétarens
formaga att rapportera korrekta data.

+  Tvittinstruktioner finns pa
www.garmin.com/HRMcare.

+  Skélj remmen efter varje anvandning.

+  Tvitta remmen efter var sjunde
anvandning. De tryckta symbolerna pa
remmen visar tillvigagangssattet for

rengoring.
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Maskintvatt

Anvéanda tillbehor

Handtvatt ﬂ

+ Lidgg inte remmen i torktumlaren.

* Om du vill forlinga pulsmatarens
livslangd bor du ta loss modulen nér
den inte anvinds.

[m] G m]

Fotenhet

Din Forerunner ar kompatibel med
fotenheten. Du kan anvinda fotenheten
till att skicka data for din Forerunner nér
du tranar inomhus, ndr GPS-signalen &r
svag eller nér du forlorar satellitsignaler.
Fotenheten ér placerad i vilolage och klar
att skicka data (precis som pulsmétaren).
Du maste koppla ihop fotenheten med din
Forerunner.

Kalibrera fotenheten

Det dr inte nodvindigt att kalibrera
fotenheten men det kan forbattra
noggrannheten. Du kan justera
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Anvéanda tillbehér

kalibreringen pa tre satt: avstand,
GPS och manuellt.

Avstandskalibrering

For basta resultat bor fotenheten kalibreras
med hjélp av innerbanan pé en l6parbana.
En I6parbana (2 varv = 800 m) dr mer exakt
an ett [opband.

1. Tryck pa mode > valj Instéllningar >
Lopningsinstéllningar > Fotenhet.

Valj Ja i faltet Fotenhetssensor narv.?
Vélj Kalibrera.

Valj Efter stracka.

Vélj sedan ett avstand.

Vélj fortsatt.

Tryck pa start for att borja spela in.
Spring eller ga strackan.

Tryck pa stop (stopp).

© o N oA WD
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GPS-kalibrering
Du maste ha GPS-signaler for att kalibrera
fotenheten med GPS.

1. Tryck pa mode > valj Instéllningar >
Lépningsinstéllningar > Fotenhet.
Valj Ja i faltet Fotenhetssensor narv.?
Valj Kalibrera.

Valj Efter GPS.

Valj Fortsatt.

Tryck pa Start.

Spring eller ga. Forerunner-enheten
meddelar dig att du har fardats tillrackligt
langt.

N o o~ b

Manuell kalibrering

Om fotenhetens avstand verkar vara ndgot
for hogt eller lagt nér du springer kan du
justera kalibreringsfaktorn manuellt.
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Tryck pa mode (lage) > vilj
Instillningar > Lopningsinstillningar >
Fotenhet > Kalibreringsfaktor.

Justera kalibreringsfaktorn. Oka

kalibreringsfaktorn om avstandet ar for kort

eller minska den om avstandet ar for langt.

GSC 10-cykelsensor

Din Forerunner ar kompatibel med

GSC 10 - hastighets- och taktsensorn for
cyklar. Du maste koppla ihop GSC 10
med din Forerunner. Du méste vara i
cykelsportlage.

Konfigurera cykelsensorn

Det dr inte nodvandigt att kalibrera

cykelsensorn men det kan forbittra

noggrannheten.

1. Tryck pa mode > vélj Installningar >
Cykelinstallningar > cykelns namn >
ANT+Hast./takt.

2. Vaélj Jaifaltet Cykelsensorer
narvarande?
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Anvéanda tillbehor

3. Vid behov trycker du pa Mer och anger

sensortyp.

Cykeldetaljer

Sé hér anger du information som ér specifik
for din cykel, sé att du kan kalibrera
sensorerna mer exakt:

1.

Hall ned mode och valj cykelsportlaget.

2. Tryck p& mode > vélj Installningar >

Cykelinstallningar > cykelns namn >
Cykeldetaljer.

Andra informationen i falten Namn, Vikt
och Trippmatare.

Du kan ange din hjulstorlek manuellt
genom att vélja ett eget varde i faltet
Hjulstorlek.

OBS! Standardinstallningen ar
Automatisk. Din hjulstorlek beraknas
automatiskt med GPS-avstand.
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Dataregistrering

Forerunner-enheten anvinder smart
registrering. Den registrerar nyckelpunkter
dér du &ndrar riktning, fart eller puls.

Nir en kraftmatare fran tredje part

(sidan 40) ér ansluten till enheten
registrerar Forerunner-enheten punkter
varje sekund. Inspelning av punkter varje
sekund anvénder mer av det tillgangliga
minnet pa Forerunner-enheten men skapar
istillet en véldigt exakt bild av din tur.

En lista over kompatibla kraftmatare fran

andra tillverkare finns pa www.garmin.com.

Kraftmatare
Kraftkalibrering

Kalibreringsanvisningar for just
din kraftmétare finns i tillverkarens
instruktioner.

Innan du kan kalibrera din kraftmétare
maste du installera den och ha borjat
spela in data aktivt. Du maste vara i
cykelsportlage.
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1. Tryck pa mode > vélj Installningar >
Cykelinstéllningar > cykelns namn >
ANT+Kraft.

2. Valj Jaifaltet Kraftmatare pa plats?

3. Vélj Kalibrera.

4. Hall kraftméataren aktiv genom att trampa
tills meddelandet visas.

Kraftzoner

Du maste vara i cykelsportlage.

1. Tryck pa mode > vdlj Instéllningar >
Cykelinstallningar > cykelns namn >
Kraftzoner.

2. ValjBas. pa FTP eller Egen.

Du kan ange sju anpassade kraftzoner
(1=lagsta, 7=hogsta). Om du kéanner till ditt
FTP-virde ("functional threshold power"),
kan du ange det och lata enheten berdkna
dina kraftzoner automatiskt. Du kan ocksa
ange kraftzonerna manuellt.
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Bilagor

Aterstilla Forerunner-
enheten

Om Forerunner-enheten inte fungerar

som den ska kan du éterstélla den genom
att halla ned mode (lage) och lap/reset
(varv/aterstall) samtidigt tills skarmen blir
tom (ca 7 sekunder). Detta raderar inte dina
data eller instéllningar.

Radera
anvandarinformation

OBS! Atgirden tar bort alla information
som angetts av anvindaren -inklusive
historik.

1. Sla av Forerunner-enheten.

2. Hall ned mode och d)tills meddelandet
visas.

3. Om du vill rensa alla anvandardata
trycker du pa Ja.
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Skota Forerunner-enheten

Rengor Forerunner-enheten och
pulsmétaren med en trasa fuktad med
en mild tvéttmedelslosning. Torka sedan
torrt. Undvik kemiska rengorings-

och l6sningsmedel som kan skada
plastkomponenter.

Forvara inte enheten dir den kan utsittas
for extrema temperaturer (som i bakluckan
pé bilen) eftersom den da kan skadas
permanent.

Anvéndarinformation, t.ex. historik, platser
och banor, bevaras for evigt i enhetens
minne utan behov av extern strom.
Siakerhetskopiera viktiga anvindardata
genom att Gverfora dem till Garmin
Connect. Se sidan 5.
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Bilagor

Uppdatera Forerunner-
programvaran med hjalp av
Garmin Connect

Ga till www.garmin.com/intosports om
du vill ha information om uppdateringar
av Forerunner-programvaran och den
webbaserade programvaran Garmin
Connect.

Om det finns ny programvara tillganglig
uppmanar Garmin Connect dig att
uppdatera Forerunner-enhetens
programvara. Folj instruktionerna pa
skdrmen. Se till att enheten ar inom rackhall
for datorn under uppdateringsprocessen.

Batteriinformation

Den faktiska batterilivslingden beror pa
anvéndningen av foljande funktioner:
GPS, bakgrundsbelysning och ANT+
datoranslutning.

Med fulladdat batteri kan Forerunner-
enheten anvindas i upp till 20 timmar
med GPS aktiverat.
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Specifikationer

Forerunner

Enhetens storlek, utan remmar:
BxLxD:54x56x19mm
(2,13 % 2,20 x 0,75 tum)

Vikt: 72 gram (2,5 oz.)

Skirm: 33 x 21 mm (1,3 x 0,8 tum),
160 x 100 pixlars upplosning,
med LED-bakgrundsbelysning.

Vattentalighet: ytsimning

Datalagring: ca 20 timmars data
(antagandes att 1 sparpunkt
spelas in var 4 sekund).

Minne: upp till 1 000 varv, 100
anvandarplatser.

Datorgrinssnitt: USB ANT Stick

Batterityp: 700 mA uppladdningsbart
litiumjonbatteri

Batterilivsldngd: upp till 20 timmar vid
normal anvandning.
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Drifttemperatur: -20 °C till 60 °C
(-4 °F till 140 °F)

Laddningstemperatur: 0 °C till 50 °C
(32 °F ill 122 °F)

Radiofrekvens/-protokoll:
2,4 GHz/ANT+ for tradlos
kommunikation

GPS-antenn: intern patch
GPS-mottagare: hogkanslig, integrerad
USB ANT Stick

Fysisk storlek: L x B x D: 59 x 18 x 7 mm
(2,32 0,71 x 0,28 tum)

Vikt: 6 gram (0,01 lbs.)

Sandningsrickvidd: Cirka 5 meter
(16,4 fot)

Driftstemperatur: -10 °C till 50 °C
(14 °F till 122 °F)
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Radiofrekvens/-protokoll:
2,4 GHz/ANT+ for tradlos
kommunikation

Stromkilla: USB

Pulsmatare

Fysisk storlek (modul):
BxHxD:62x34x 11 mm
(2,4 x 1,3 x0,4 tum)

Remléiingd: dras ut fran 53 till 75 cm
(dras ut fran 21 tum till 29,5 tum)

Vikt: 45 gram (1,6 0z.)

Vattentalighet: 30 meter (98,4 fot)

OBS! Den har produkten sénder inte
pulsdata till GPS-enheten nér du simmar.

Sandningsrackvidd: cirka 3 meter (9,8 fot)

Batteri: utbytbart CR2032 (3 Volt)
Perkloratmaterial — sérskild hantering
kan gélla. Mer information finns pa
www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste
/perchlorate.
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Bilagor

Batteriets livsldngd: cirka 4,5 ar
(vid 1 timmes anvéndning om dagen)

Driftstemperatur: fran -5 °C till 50 °C
(frdn 23 °F till 122 °F)
Radiofrekvens/-protokoll:
2,4 GHz/ANT+ for tradlos
kommunikation

Systemkompatibilitet: ANT+

Programlicensavtal

GENOM ATT ANVANDA FORERUNNER-
ENHETEN GAR DU MED PA ATT VARA
BUNDEN AV VILLKOREN I FOLJANDE
PROGRAMVARULICENSAVTAL. DU
BOR LASA IGENOM DET HAR AVTALET
NOGGRANT.

Garmin ger dig en begransad licens for
anvindning av den programvara som dr
inbaddad i enheten ("Programvaran”)

1 bindr korbar form for normal drift av
produkten. Aganderitten och de intellektuella
immateriella réttigheterna i och for
Programvaran tillhér Garmin.
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Du accepterar att Programvaran tillhér Garmin
och ir skyddad enligt de copyrightlagar

som géller i USA samt enligt internationella
copyrightoverenskommelser. Du bekréftar
vidare att strukturen pd, organisationen av

och koden for Programvaran ar vérdefulla
foretagshemligheter som tillhér Garmin och
att kallkoden for Programvaran ér en vardefull
afférshemlighet som tillhor Garmin. Du
intygar att du inte kommer att dekompilera,
demontera, dndra eller bakatkompilera
Programvaran eller ndgon del av den eller pa
nagot annat sitt géra om Programvaran eller
nagon del av den till lasbar form eller skapa
nagot arbete som bygger pa Programvaran. Du
intygar ocksa att du inte kommer att exportera
eller omexportera Programvaran till ndgot
land i strid med de exportkontrollagar som
giller i USA.

Overensstimmelseforklar-
ing

Harmed intygar Garmin att den har
produkten uppfyller de grundldggande
kraven och andra tillimpliga foreskrifter
i direktiv 1999/5/EG. Den fullstindiga
dverensstimmelseforklaringen finns pa
Wwww.garmin.com/compliance.
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Problem

Loésning/svar

Min enhet far
aldrig kontakt med
satellitsignaler.

Tryck pa mode > valj GPS > GPS-status. Kontrollera att GPS:en ar
aktiverad. Ta med enheten utomhus, undan fran héga byggnader.
Var stillastaende i flera minuter.

Det verkar inte som om
batteriméataren visar ratt.

Ladda ur Forerunner-enheten helt och ladda upp den helt igen (utan
att avbryta uppladdningsprocessen).

Pulsmataren, fotenheten
eller GSC 10 kan

inte paras ihop med
Forerunner-enheten.

Hall dig pa minst 10 m avstand fran andra ANT+-tillbehdr under
ihopparningen. Flytta Forerunner-enheten inom réckhall (3 m)
for sensorn vid ihopparning. Starta om sékningen efter tillbehdret
(se sidan 35). Se till att tillbehoret sander data (du behdver t.ex.
ha pulsmétaren pa dig). Om problemet kvarstar byter du batteri i
tillbehéret.

Pulsdata &r inte exakta.

Se sidan 36.

Pulsméatarremmen ar
for stor.

En elastisk mindre rem séljs separat. Ga till http:/buy.garmin.com.

Min Forerunner-
enhet paras inte
ihop med kompatibel
traningsutrustning.

Kontrollera att traningsutrustningen ar aktiverad (sidan 32). Tryck
pa mode for att vaxla genom alla menysidor tills du aterkommer
till timersidan. Om du fortfarande inte kan para ihop, aterstaller du
bade enheten (sidan 41) och den kompatibla traningsutrustningen.
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Problem Losning/svar

En del av mina data Forerunner-enheten registrerar inte langre data om du inte dverfor

saknas fran min dem till datorn. Overfér data regelbundet sa undviker du att férlora

Forerunner-enhet. nagot.

Pulszonstabell

% av max- eller Erhallen anstrangning Fordelar
vilopuls

1 |50-60 % Avslappnad, latt takt, rytmisk Aerobisk traning pa
andning nybdrjarniva, minskar stress

2 |60-70 % Bekvém takt, nagot djupare Grundlaggande
andning, konversation mdjlig konditionstraning, bra

aterhamtningstakt

3 |70-80 % Mattlig takt, svarare att Forbéttrad aerobisk kapacitet,
upprétthalla konversation optimal konditionstraning

4 (80-90 % Snabb takt och lite obekvam, tung | Forbattrad anaerobisk
andning kapacitet och grans, hégre

hastighet

5 |90-100 % Spurttempo, ohéallbart under l&ngre | Anaerobisk och muskular

perioder, anstrangd andning uthallighet, 6kad kraft
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De senaste kostnadsfria programvaruuppdateringarna (exklusive kartdata) under hela
livslangden for dina Garmin-produkter finns pa Garmins webbplats pa www.garmin.com.
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