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INTRODUKTION

Tack for att du valde sportklockan
Garmin® Forerunner® 50.

VARNING: Du bér alltid prata
med en ldkare innan du pabérjar
eller modifierar ett motionsprogram.
I guiden Viktig sikerhets- och
produktinformation, som medfoljer
i produktforpackningen, finns

det viktig information och
produktvarningar.

Produktregistrering
Hjélp oss hjdlpa dig pa ett bittre
sdtt genom att fylla i var
onlineregistrering redan i dag! Ga
till www.garmin.com/forerunner.
Spara inkdpskvittot, 1 original eller
kopia, pa ett sakert stille.
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Kontakta Garmin

[ USA kontaktar du Garmins
produktsupport pa telefon:

(913) 397 8200 eller (800) 800 1020,
mandag-fredag, 08:00-17:00 CST,
eller gar till www.garmin.com/support.

Europa: Kontakta Garmin (Europe)
Ltd. pa +44 (0) 870 8501241 (utanfor
Storbritannien) eller pa 0808 2380000
(inom Storbritannien).

Kostnadsfri
Garmin-programvara

Ga till www.garmin.com/forerunner
om du vill hdmta den webbaserade
programvaran Garmin Connect™ eller
datorprogramvaran Garmin Training
Center®. Med denna programvara
kan du lagra och analysera dina

tréningsdata.
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INTRODUCTION
Kartongens innehall

Sportklockan Forerunner 50 med
fyra lagen: tid, tréning, intervalltimer
och historik.

USB ANT"-minne for att skicka
tréningsdata trdlost frn Forerunner-
enheten till datorn. Mer information
finns pa sidan 24.

Pulsmiitare (tillval) skickar pulsdata
till Forerunner-enheten (se sidan 5).

Fotenhet (tillval) skickar
hastighets- och avstandsdata till
Forerunner-enheten (se sidan 7).

Om du vill ha mer information
om kompatibla tillbehor gar du
till http://buy.garmin.com.

iv Anvéndarhandbok till Forerunner 50
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KoMMmA IGANG

Knappar

GARMIN

10:50s
SAT 25

o view (visa)

Tryck och hall ned nér du vill sétta
pa/stinga av belysningen.

Tryck nér du vill bldddra genom
datasidorna i trinings- eller
historiklaget.

Tryck nér du vill bekrifta och gd
vidare till nista instdllning.
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@ mode (lige)
Tryck nér du vill &ndra lage.

*  Tryck nér du vill avsluta en meny
eller stéinga en sida.

Tryck och héll ned nér du vill
aterga till tidssidan.

9 lap/reset/- (varv/aterstill/-)

*  Tryck om du vill skapa ett nytt
varv.

»  Tryck och hall ned nér du
vill spara passet i triningsléget.

¢ Tryck nér du vill minska
installningsvérdet.

e start/stop/+ (start/stopp/+)

Tryck nér du vill starta eller stoppa
timern.

Tryck och héll ned nér du vill
anpassa installningar.

*  Tryck nér du vill 6ka
instllningsvérdet.



KomMmA IGANG
lkoner

Ovanfor hégsta zoninstéllning

Nedanfdr lagsta zoninstalining

Cykelsensorn aktiv

Fotenhetssensorn aktiv

Pulsmataren aktiv

Datadverféring

Intervalltimerlage

Larm pa

Rington pa

ME Y EIE I EIEI

Andra tidszon

Forerunner-belysning
Tryck pa och hall ned view om du vill
ténda belysningen i 5 sekunder. Om
du vill tinda belysningen i ytterligare
5 sekunder trycker du pé vilken knapp
som helst.

Steg 1: Sla pa din
Forerunner

Tryck pa och hall ned start/stop nir
du vill sétta pa din Forerunner. Vid
leveransen dr Forerunner-enheten
avsténgd for att spara pa batteriet.
Mer information om batterier finns
pa sidan 27.
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Steg 2: Stall in tiden

1. Pa tidssidan trycker du pa
och héller ned start/stop tills
timinstallningen bdrjar blinka.

2. Anvand + och - for att justera
timinstaliningen.

TIPS! Tryck pa och héll
ned + eller - om du vill
bldddra snabbt i timmar,
minuter och andra
tidsinstéllningar.

3. Tryck pa view om du vill
fortsatta till minutinstalliningen.

4. Anvand + och - for att justera
minutinstaliningen.

5. Fortsatt med den har
processen for att stélla
in sekunder, manad, dag,
ar och 12-/24-timmarslage.

6. Nar du ar klar trycker du pa

mode for att aterga till tidslaget.
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Steg 3: Konfigurera
sensorer (valfritt)

Om en pulsmitare och en fotenhet
medf6ljde Forerunner-enheten dr
ANT+Sport™-sensorerna redan
hopparade. Tryck pa mode tills
tréningssidan visas. Ikonerna g och
M visas pd Forerunner-skirmen néir
sensorerna har parats thop. Om du har
kopt ett tillbehor separat ldser du i Para
ihop sensorer pé sidan 26.

Instruktioner om hur du anvinder
pulsmétaren finns pa sidan 5.
Instruktioner om hur du anvinder
fotenheten finns pé sidan 7.



KomMmA IGANG

Steg 4: Ut och spring!

I triningslédget trycker du pa start nir
du vill starta timern. Nér du ar klar
med rundan trycker du pa stop. Tryck
pé och hall ned lap/reset om du vill
spara ditt pass. Anvénd + och - nir du
vill vixla mellan YES eller NO. Tryck
pa view for att bekrifta.

Step 5: Hamta
kostnadsfri

programvara
1. Gatill www.garmin.com/
forerunner.

2. Skapa ett kostnadsfritt
myGarmin-konto.

3. Vélj Garmin Connect eller
Garmin Training Center med
Garmin ANT Agent. Klicka pa
Download.

4. Folj instruktionerna pa skarmen.

Steg 6: Skicka
traningsdata till
din dator

OBS! Du maste hdmta
programvaran enligt
instruktionerna i Steg 5,
sd att nddvéndiga USB-
drivrutiner har installerats
innan USB ANT-minnet
ansluts till datorn.

1. Anslut USB ANT-minnet till en
ledig USB-port pa datorn.

2. Placera Forerunner-enheten
inom rackhall (5 m) for datorn.

3. FOlj instruktionerna pa skarmen.
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Anvanda tillbehor

Om Forerunner-enheten levererades
med en sensor (med tradlos
ANT+Sport-teknik) &r sensorerna och
Forerunner-enheten redan ihopparade.
Om du har kopt ett tillbehor separat
gar du till sidan 26 for instruktioner
om hur du parar ihop.

Om du vill ha mer information om
hur du kdper tillbehor besoker du
http://buy.garmin.com.

KoMMA IGANG

Anviénda pulsmétaren
Pulsmitaren &r placerad 1 viloldge och
ar redo att skicka data. Ha pulsmétaren
direkt pa huden, precis under brostet.
Den ska sitta tillrackligt hart for att
sitta pé plats under 16pning.

1. Tryck en flik p4 remmen genom

facket i pulsmataren. Tryck ned
fliken.

7~ =l D

Pulsmatarrem

Pulsmatare (framsida)

Sensorer

Pulsmatare (baksida)
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KomMmA IGANG

2.

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

Led remmen runt brostet och
fast den i den andra anden av
pulsmataren.

OBS! Garmin-logotypen
ska ha den hdgra sidan

4.

5.

uppat.

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

Tryck pa mode om du vill 6ppna
tréningslaget. Pulsikonen '
visas pa traningssidan.

Tryck pa view om du vill
fortsatta till datasidan HEART.

7. Om ' eller pulsdata

inte visas eller om du har
oregelbundna pulsdata,
maste du kanske dra at
remmen pa brostet eller
varma upp i 5-10 minuter.
Om problemet kvarstar
maste du kanske para ihop
sensorerna. Se sidan 26.

OBS! Instruktioner for hur
du anvinder pulsmétaren

finns pé sidan 15.
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Anvénda fotenheten
Fotenheten dr placerad i vilolige

och klar att skicka data (precis som
pulsmétaren). Nér du installerar eller
flyttar pa fotenheten blinkar lysdioden
tre ganger.

1.

Tryck pa flikarna pa skosndrs-
klamman. Lyft och ta bort
fotenheten fran klamman.

Lossa lite pa dina skosndren.

Tra kldmman genom 2-3 sakra
stéllen pa skosnorena, sa att
det fortfarande gar att knyta
skorna.
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Skosnérskldmma

4. Knyt skorna ordentligt sa att
fotenheten sitter pa plats under
hela traningspasset.

. Satt fast fotenheten i skosnor-
sklamman. Fotenheten maste
peka framat pa skon.



KomMmA IGANG

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

7. Tryck p4 mode om du vill 5ppna
traningslaget. Fotenhetsikonen
’ visas pa traningssidan.

8. Tryck pa view om du vill 6ppna
datasidorna DIST, LAP eller
SPEED/PACE.

9. Om ’ eller fotenhetsdata
inte visas kan du vara tvungen
att para ihop fotenheten
och Forerunner-enheten.

Se sidan 26.

Kalibrera fotenheten

Det dr inte nddvindigt att kalibrera
fotenheten men det kan forbittra
noggrannheten. Du kan justera
kalibreringen pé tvé sétt: automatiskt
och manuellt.

Autokalibrering
Den minsta kalibreringsavstandet ar
400 m. For bésta resultat kalibrerar
du fotenheten med lingsta mojliga
avstand med din vanliga takt. En
I6parbana (ett varv = 400 m) dr mer
exakt dn ett 16pband.
1. Pa tréningssidan trycker du pa
och haller ned start/stop.

2. Tryck pa view for att fortsatta till
installningen PUSH CALIB.
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3. Tryck pa start for att borja.

4. Spring eller ga den kanda
strackan.

5. Tryck pa stop.

6. Anvand + och - till att justera
kalibreringsavstandet till det
faktiska avstandet, ACTUAL.

7. Tryck pa view for att spara det
kalibrerade avstandet.

Manuell kalibrering

Om fotenhetens avstdnd verkar vara
négot for hogt eller 1dgt nér du springer
kan du justera kalibreringsfaktorn
manuellt.

1. Pa tréningssidan trycker du pa
och héller ned start/stop.

2. Tryck pa view for att fortsatta till
installningen CALIB.

3. Anvéand + och - for att justera
kalibreringsinstallningen.

4. Tryck pa view for att spara
kalibreringsfaktorn.

Anvéndarhandbok till Forerunner 50
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Ta bort fotenheten
Tryck pé flikarna pa skosnorklimmans
framsida for att ta bort fotenheten.

Stédnga av fotenheten

Efter 30 minuters inaktivitet stings
fotenheten av automatiskt for att spara
pa batterierna (lysdioden blinkar tva

ganger).
Anvénda GSC" 10

Din Forerunner dr kompatibel med
GSC 10-hastighets- och taktsensorn
for cyklar. GSC 10 ar et tillbehor som
kan bestllas pa http://buy.garmin.com.
Mer information finns pa sidan 26.
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TIDSLAGE
TIDSLAGE

Tidslaget ar standardvyn i Forerunner.
Efter 30 minuters inaktivitet atergar
Forerunner-enheten automatiskt till
tidssidan. I annat fall trycker du pa
mode tills tidssidan visas.

9.5

Ringtoner
P4 tidssidan héller du ned view for att
véxla ringtonslage.

EE s

ITM
|_|_||
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Stalla in tiden
Se sidan 3.

Stalla in alarmet

1. Pa tidssidan trycker du pa
start/stop. Alarmsidan visas.

Cin
u P
| i
LHRM
2. Tryck pa och hall ned start/stop
tills timinstallningen borjar

blinka.
3. Anvand + och - for att justera
timinstallningen.

TIPS! Tryck pd och héll ned
+ eller - om du vill bldddra
snabbt i timmar, minuter
och andra tidsinstéllningar.

4. Tryck pa view om du vill
fortsatta till minutinstallningen.
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5. Anvand + och - for att justera
minutinstaliningen.

6. Nar du ar klar trycker du
pa mode for att aterga till
alarmlaget.

7. Tryck pa lap/reset for att
aktivera (eller avaktivera)
alarmet. lkonen 4 visas pa
tidssidan och alarmsidan.

Stalla in en andra
tidszon

Du kan stilla in Forerunners klocka for

tvd tidszoner.

1. Patidssidan trycker du pa och
haller ned lap/reset for att byta
till den andra tidszonen. lkonen
T2 visas pa tidssidan.

2. Folj instruktionerna pa sidan 3
for att stélla tiden.

3. Tryck pa och hall ned lap/reset
for att byta tillbaka till den forsta
tidszonen.
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Flera tidsalternativ

Tryck pa lap/reset om du vill vixla
visning mellan dag och ménad.

Tryck pd och héll ned lap/reset om
du vill vaxla mellan tidszoner.

11



TRANINGSLAGE
TRANINGSLAGE

I trdningsldget visas dina aktuella
trdningsinstallningar och -data. Tryck
pa mode tills tréaningssidan visas.

AMAR
LIL LI

errr
uaug

Tidtagen traning
1. Tryck pa start om du vill paborja
en aktiv session.

»  Tryck pa lap om du vill
markera en kand position
eller ett kant avstand under
tréningen.

»  Tryck pa viewom du vill
bladdra genom datasidorna.

»  Tryck pa och hall ned view
for att visa underliggande
datasidor.

12

2. Nar du ar Kklar trycker du pa
stop.

OBS! Om du vill gora
paus i den aktiva sessionen
trycker du pa stop. Tryck
pa start nér du ar redo

att fortsdtta sessionen.
Historiken innefattar

ett vilovarv som bara
innehéller vilotid.

3. Om du vill spara traningen
haller du lap/reset intryckt.
Anvand + och - nar du vill
vaxla mellan YES eller NO.
Tryck pa view for att bekrafta.
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Traningsinstallningar

@ kan inte dndras under en

1.

OBS! Traningsinstéllningar

aktiv session i trdningslige.

Pa traningssidan trycker du pa
och haller ned start/stop.

Tryck pa view om du vill
fortsatta till nasta instalining.
Féljande installningar kan
andras:

e UNITS - andra enheter till
miles eller kilometer.

* PACE SHOW - visa takt i
minuter per mile/kilometer.
ELLER
SPEED SHOW -
visa hastighet i miles/
kilometer per timmer.
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AUTO - aktivera eller
avaktivera Auto Lap®. Nar
AUTO Lap ar ON, pabdrjas
ett nytt varv baserat pa
avstand. Du kan inte
anvanda knappen lap till
att manuellt markera varv.
Tryck pa view igen for att
ange avstandet.

ZONES - aktivera eller
avaktivera tréningszonerna.
Se Traningszoner.

PUSH CALIB - kalibrera
fotenheten genom att

springa en kand stracka,
se sidan 8.

TxPAIR - se sidan 18.

CALIB - ange en
kalibreringsfaktor for att
justera fotenheten till ett
ként varde. Se sidan 8.

WHEEL - ange hjulets
omkrets i mm (GSC 10
kravs).
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e WGT LB - ange din vikt
(pound eller kilo enligt
installningen UNITS).

¢ GENDER
¢ PUSH PAIR - se sidan 26.

Anvéand + och - for att véaxla eller
andra numeriska installningar.
Tryck pa mode nar du vill aterga
till tréningssidan.

Traningszoner

1.

14

Pa traningssidan trycker du pa
och haller ned start/stop.

Tryck pa view om du vill
fortsatta till instaliningen
ZONES.

Tryck pa + for att stalla in
ZONES pa ON.

Tryck pa view om du vill
fortsatta till nasta zoninstéllning.
Anvénd + och - for att vaxla
eller justera numeriska varden
for varje zongrans. Foljande
zoninstaliningar kan andras:

Zonlarm med ljud

Takt- och hastighetszoner
(fotenhet kravs)

Pulszon (pulsmétare krévs)

Cykelhastighet och
taktzoner (GSC 10 krévs)

OBS! Under en traning
med trdningszoner blinkar
ikonerna 4 och W om
du befinner dig dver eller
under det angivna omradet.
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Lopzoner

Anvind fotenheten till att registrera
hastighet, avstand, steg och takt under
ett tréningspass pa Forerunner-enheten
inomhus eller utomhus.

Du kan ange de laga och hoga
zongranserna baserat pa antingen
hastighet eller takt. Instéllningen
ZONES méste vara ON.

1. Pa tréningssidan trycker du pa
och héller ned start/stop.

2. Tryck pa view och vélj sedan
PACE SHOW eller SPEED
SHOW.

3. Tryck pa view for att fortsatta till
ZONES.

4. Tryck pa + for att stélla in
ZONES pa ON.

5. Tryck pa view for att fortsatta till
ZO RUN.
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6. Tryck pa + for att stalla in ZO
RUN pa ON.

7. Tryck pa view for att fortsatta
till instaliningarna RUN LO och
RUN HI. Anvand + och - for att
vaxla eller justera numeriska
varden for varje zongrans.

Pulszoner

Du stiller in pulszonen pé ungefar
samma sétt som du staller in
hastighets- eller taktzoner. Se sidan 14.

Ménga l6pare och andra idrottsmén
anvinder pulszoner till att méta och
forbittra sin kardiovaskuldra styrka
och tréningsniva. En pulszon ar ett
angivet intervall av hjértslag per minut.
De fem oftast anvénda pulszonerna

dr numrerade fran 1 till 5 i stigande
intensitet. I allménhet berdknas
pulszoner pé procentandelar av den
maximala pulsen.
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Hur paverkar pulszoner dina

traningsmal?

Genom att kanna till dina pulszoner

kan du enklare méta och forbittra din

trdning genom att forsta och tillimpa
dessa principer:

 Din puls dr ett bra matt pa
tréningens intensitet.

* Tréning i vissa pulszoner kan
hjélpa dig forbattra kardiovaskuldra
kapacitet och styrka.

* Genom att kdnna till dina pulszoner
kan du forhindra att du overtranar
och minska risken for skador.

16

Du kan stilla in den laga och hoga
pulsgrénsen pd din Forerunner-enhet.
Om du kanner till din max.puls kan
du anvénda foljande tabell till att
faststilla den bésta pulszonen for dina
tréningsmal.

Om du inte kdnner till din maxpuls
kan du anvénda nagon av de
berdkningsfunktioner som ar
tillgangliga pa Internet.
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Zon % av Erhallen anstrdangning Fordelar
max.puls
1 50-60% Avslappnad, Iatt takt; Aerobisk traning pa
rytmisk andning nybdrjarniva, minskar stress
2 60-70% Bekvam takt, nagot djupare Grundlaggande kardiovaskulér
andning, konversation méjlig | traning, bra aterh@mtningstempo
3 70-80% Moderat takt svérare att Forbéttrad aerobisk
uppratthalla konversation kapacitet, optimal
kardiovaskular traning
4 80-90% Snabb takt och lite Forbéttrad anaerobisk
obekvam, tung andning kapacitet och gréns;
hogre hastighet
5 90-100% Sprinttempo, ohallbart under | Anaerobisk och muskular
langre perioder, anstréangd uthallighet, mer styrka
andning

Anvéndarhandbok till Forerunner 50
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TRANINGSLAGE

Para ihop med dator

Thopparning med dator &r den
instéllning dér Forerunner-enheten
automatiskt uppticker och paras
ihop med fler datorer via ett USB
ANT-minne.

Para ihop Forerunner-enheten
med en ny dator:

1. Kontrollera att datorn ar installd
for datadverforing. Se kraven pa
sidan 24.

2. Pa tréningssidan trycker du pa
och haller ned start/stop.

3. Tryck pa view for att fortsatta till
instaliningen TxPAIR.

4. Tryck pa + om du vill aktivera
ihopparning med dator. Datorn
identifierar Forerunner-enheten
och begar ihopparning.

5. Tryck pa view.

6. Tryck pa +. Meddelandet
FOUND Comp visas.

18

Nir du har parat ihop enheten med

din priméra dator avaktiverar du
ihopparningsfunktionen for att undvika
storande meddelanden pa Forerunner-
enheten och nérliggande datorer.

Avaktivera ihopparning med
dator:
1. Pa tréningssidan trycker du pa
och haller ned start/stop.

2. Tryck pa view for att fortsétta till
installningen TxPAIR.

3. Tryck pa - for att avaktivera
funktionen.
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INTERVALLTIMERLAGE

Du kan stilla in tva tidtagare i
intervalltimerldge. Du stéller in
Forerunner-enhetens tidtagare pa
ungefér samma sitt som du stéller
klockan. Tryck pa mode tills
timersidan visas.

Stalla in tidtagare
1. Patimersidan trycker du pa
och haller ned start/stop tills
timinstallningen bdrjar blinka.

2. Anvand + och - for att justera
timinstallningen.

Anvéndarhandbok till Forerunner 50
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TIPS! Tryck pa och hall
ned + eller - om du vill

bldddra snabbt genom
timmar, minuter och
sekunder.

. Tryck pa view om du vill

fortsatta till nasta installning.

. Upprepa den har processen

for minuter och sekunder. Nar
du &r Kklar trycker du pa view
for att fortsatta till instaliningen
REPEAT (se sidan 20).

. Tryck p& + och - om du vill

aktivera eller avaktivera
repeteringsfunktionen.

. Tryck pa view om du vill

fortsatta till installningarna
for TIMER2.
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INTERVALLTIMERLAGE

7. Tryck pa + och - om du vill
aktivera eller avaktivera
funktionen TIMER2.

ILILISS
T 1M
I PIERE
8. Upprepa steg 2—4 for att stélla
in TIMER 2. Nar du &r klar

trycker du pa mode for att
aterga till timerlaget.

Starta tidtagarna
. Tryck pa view och valj TIMER 1
eller TIMER 2.

2. Tryck pa start. Timern raknar
ned och piper nar den ar klar.

20

Stoppa och aterstilla
tidtagarna
1. Tryck pa stop nar du vill pausa
timern.

2. Tryck pa och hall ned lap/reset
for att nollstalla timern.

Anvinda fotenheten

Stall in timern p4d REPEAT om du
vill att den ska starta om automatiskt
nér den har pipit. Om bade TIMER 1
och TIMER 2 &r aktiva kor
repeteringsfunktionen TIMER 1 >
TIMER 2 > TIMER 1 > TIMER 2
osv. tills du trycker pa stop.
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HISTORIKLAGET

Forerunner-enheten lagrar tréningsdata

baserat pa typ av tréning, de tillbehor
som anvénds och dina tranings-
instéllningar. Tryck pd mode tills
historiksidan visas.

Visa traningshistorik

1.

Pa historiksidan trycker du pa
+ och - for att bladdra genom
dina sparade I6pningar och
traningsdata.

310

| INI |
SN |

Tryck pa view om du vill visa
starttiden och varvinformation.
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. Tryck pa + och - om du vill visa

resten av [0pdata beroende pa
vilka tillbehor, installningar och
traningszoner som anvands:

» Total I6ptid

» Avstand totalt

» Totalt antal steg
»  Summa kalorier

+ Tidivarje zon (ZONES
maste vara installt pa ON).

bol

|—|m-r
g."'l [
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HISTORIKLAGET
4. Tryck pa view pa nagon av
dessa sidor om du vill visa
nasta niva med historikdata.
Tryck pa + eller - om du vill
visa de tillgangliga datasidorna:

+  Genomsnittlig varvtid
+ Genomsnittlig varvhastighet
»  Genomsnittlig puls

5. Tryck pa view pa nagon av
dessa sidor om du vill visa
nasta niva med historikdata:
detaljer for varje varv i din
tréning. Tryck pa + eller -
om du vill visa de tillgangliga
datasidorna.

Mo

IEBH 1 n v
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Hantera minnet

Din Forerunner rymmer upp till

100 varv och upp till sju timmar

tréningsfiler. Ndr det aterstdr ca.

en timme av minnet visas varningen
Lo MEM pa Forerunner-enhetens
skdrm 1 traningslage. Nér minnet

ar fullt visas varningen Full MEM
och Forerunner-enheten slutar spela
in data.

Mer information om hur du 6verfor
filer till datorn finns pa sidan 24.
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HISTORIKLAGET
Radera traningshistorik
OBS! Se sidan 24 for
information om hur du
overfor traningsdata till
datorn.

1. Pa historiksidan trycker du pa
+ eller - for att bladdra genom
dina sparade ldpningar och
valja den I6pning som du vill
ta bort.

2. Tryck pa och hall ned
lap/reset for att ta bort en
enstaka 6pning. Fortsétt halla
ned lap/reset om du vill ta bort
alla I6pningar.
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DATAOVERFORINGSLAGE

DATAOVERFORINGS-
LAGE

Din Forerunner rymmer upp till
100 varv och upp till sju timmar
triningsfiler. Overfor regelbundet
data till datorn via den tradlosa
ANT+Sport-tekniken.

OBS! Som standard raderas
alla data fran Forerunners
historik ndr du overfor
data. Du kan komma runt
detta genom att dndra
instéllningarna i Garmin
Training Center eller
Garmin Connect.

24

Krav

1.

Starta datorn. (En Internet-
anslutning kravs for program-
varuhamtning och Garmin
Connect.)

Hamta programvara (se
sidan 4) sa att de nédvandiga
USB-drivrutinerna installeras
innan du ansluter USB ANT-
minnet till datorn.

Anslut USB ANT-minnet till en
ledig USB-port pa datorn. For
optimala prestanda bor omradet
hallas rent.

Placera Forerunner-enheten
inom réckhall (5 m) for datorn.

Kontrollera att Forerunner-
enheten ar stalld i tidslage.
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DATAOVERFORINGSLAGE
6. Se till att inga Forerunner-
tidtagare eller aktiva
tréningssessioner kors.

Forerunner-enheten verfor
automatiskt data till USB ANT-minnet
s att du kan lagra och analysera dina
trdningsdata i Garmin Training Center
eller Garmin Connect.

OBS! Om du har problem
med att 6verfora data kan
du behova para ihop datorn
med enheten. Se sidan 18.
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BiLAcA

Tillbehor

Om du vill ha mer information
om valfria tillbehdr gar du till
http://buy.garmin.com. Du kan
ocksa kopa tillbehor fran ndrmaste
Garmin-aterforséljare.

Cykeltillbehor

Mer information om GSC
10-hastighets- och taktsensor
och Forerunner-cykelfiste finns
pa http://buy.garmin.com.

Para ihop sensorer

Om du har képt en sensor

(med tradlos ANT+Sport-teknik)
separat, méste du para ihop den
med din Forerunner-enhet.

26

Vad ar ihopparning?
Thopparning dr anslutningen av
sensorer, t.ex. pulsmatare med

din Forerunner-enhet. Nér du har
parat ihop forsta gangen kinner din
Forerunner automatiskt igen sensorn
varje gang den aktiveras. Denna
process sker automatiskt nir du
sétter pd Forerunner-enheten och tar
bara ndgra sekunder ndr sensorerna
aktiveras och fungerar pa ritt sitt.
Nir den ér ihopparad tar Forerunner-
enheten endast emot data frén din
sensor sa att du kan vara i narheten
av andra sensorer.
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Para ihop sensorer med din
Forerunner-enhet:

1. Flytta dig (10 m) fran andra
sensorer medan Forerunner-
enheten forsoker ansluta till
din sensor forsta gangen.
Se till att sensorn befinner
sig inom rackhall (3 m) for
Forerunner-enheten.

2. Tryck pa mode tills
tréningssidan visas.

3. Tryck pa och hall ned
start/stop.

4. Tryck pa view om du
vill fortsatta till datasidan
PUSH PAIR.

5. Tryck pa start/stop. Nar
Forerunner-enheter soker efter
nya sensorer blinkar ikonerna

@. # och & lkonerna lyser

fast nar ihopparningen ar klar.

Anvéndarhandbok till Forerunner 50
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Batteriinformation

VARNING: Forerunner-enheten,
pulsmataren och fotenheten
innehdller CR2032-batterier

som kan bytas av anvéndaren.

Lés den medfoljande guiden Viktig
sdkerhets- och produktinformation
1 produktforpackningen for viktig
information om produkten och
batterisékerhet.

Forerunners batteri
Forerunner-enhetens batteri ricker i
12 ménader (vid vanlig anvindning).
Nér batteriet borjar bli svagt blinkar
varningen Lo BATT pa Forerunners
skdrm i tidslaget.

HEY:

LLI |||
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BiLaca

Alla Forerunner-instillningar behalls
utom klockslaget.

OBS! Innan du byter batteri
sparar du alla triningsdata i
historiken eller pa datorn.

OBS! Garmin
rekommenderar att du
ldmnar in Forerunner-
enheten till en urmakare
for byte av batteri.

28

Batteri fér pulsmétare
Pulsmétaren innehéller ett extra
CR2032-batteri. Pulsmétarens batteri
rdcker i tre ar (vid normal anvéndning
pé en timme om dagen).

Byta batteriet:

1. Sok efter det runda batterilocket
pa baksidan av pulsmétaren.

2. Anvand ett mynt for att vrida
locket moturs s att pilen pa
locket pekar pa OPEN.
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3. Tabort locket och byt ut
batteriet med den positiva
sidan vand uppat.

OBS! STappa inte bort eller
skada o-ringpackningen pa
locket.

4. Anvand ett mynt for att vrida
locket medurs sa att pilen pa
locket pekar pa CLOSE.

Fotenhetens batteri

Nir fotenhetens batteri &r svagt blinkar
lysdioden sex ganger nar den aktiveras
(istéllet for tre). Da aterstar ungefér
fem timmars batteritid. Dessutom visas
varningen Lo BATT i triningslige nér
en traning inleds eller avslutas.

Anvéndarhandbok till Forerunner 50
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Byta batteriet:
1. Sok efter det runda batterilocket
pa baksidan av fotenheten.

2. Anvand ett mynt for att vrida
locket moturs tills det lossnar
tillrackligt mycket for att du ska
kunna ta bort det.

3. Tabort locket och byt ut
batteriet med den positiva
sidan vand uppat.
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BiLaca

OBS! Tappa inte bort eller
skada o-ringpackningen pa

locket.

4. Anvand ett mynt nér du satter
fast det igen.

OBS! Du behéver inte
upprepa thopparningen
eller kalibreringen efter
ett batteribyte.

Specifikationer
Forerunner 50

Klockans storlek:
58 mm x 42 mm x 20 mm

Armbandets storlek:
204 mm x 28 mm X 3 mm

Vikt: 44 g

LCD-display: 23,75 mm

18,25 mm, med belysning
Vattenskydd: 30 m kontinuerligt

30

OBS! For att bevara
vattenskyddet far du inte
anvinda Forerunner-
enhetens knappar under
vatten.

Datalagring: upp till 100 varv och
upp till sju timmar traningsfiler.
Datorgrénssnitt: trddlost,
automatisk USB ANT-minne
Batterityp: utbytbart CR2032

(3 Volt)

Batterilivslingd: 12 ménader,
beroende pa anvindning
Driftstemperaturomrade:
5°F-158°F (-15°C-70°C)
Radiofrekvens/protokoll:

2,4 GHz/Dynastream ANT+Sport
tradlost kommunikationsprotokoll
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USB ANT-minne

e Storlek: 59 mm x 18 mm x 7 mm

° Vikt:6 g

e Sindningsrickvidd: cirka 5 m

e Driftstemperatur: 14°F—122°F
(-10°C-50°C)

» Radiofrekvens/protokoll:

2,4 GHz/Dynastream ANT
tradlost kommunikationsprotokoll

e Stromkilla: USB

Pulsmétare

e Storlek: 34, 7cm x3,4cm x 1,1 cm
e Vikt: 44 ¢

e Vattenskydd: 10 m

* Sindningsrickvidd: cirka 3 m

Anvéndarhandbok till Forerunner 50
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* Batteri: utbytbart CR2032 (3 Volt)

* Batteriets livsliingd: cirka 3 ar
(vid 1 timmes anvindning om
dagen)

* Driftstemperatur: 14°F-122°F
(-10°C-50°C)

OBS! I kalla forhallanden
bor du ha ldmpliga
klader som hjélper dig

hélla pulsmétaren néra
kroppstemperaturen.

* Radiofrekvens/-protokoll:
2,4 GHz/Dynastream ANT+Sport
tradlost kommunikationsprotokoll
Noggrannheten kan forsimras p.g.a.
dalig sensorkontakt, elektriska
storningar och mottagarens avstand
fran sindaren.
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Fotenhet

L]

L]
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Fysisk storlek: 42 mm x 10 mm
Vikt: 27 g (inklusive batteri)
Vattenskydd: 10 m
Sandningsrickvidd: cirka 3 m
Hastighets- och
distansnoggrannhet: ¢j kalibrerad
95 %, kalibrerad 98 %

Batteri: utbytbart CR2032 (3 Volt)
Batterilivsliingd: 200 timmars
16ptid

OBS! Efter 30 minuters

inaktivitet stangs fotenheten
av automatiskt for att spara

pa batterierna.

Driftstemperatur: 14°F-140°F
(-10°C-60°C)

Sensorns noggrannhetsomrade:
32°F-104°F (0°C—40°C)

* Radiofrekvens/protokoll:
2,4 GHz/Dynastream ANT+Sport
tradlost kommunikationsprotokoll

Noggrannheten kan forsdmras p.g.a.
elektriska storningar, mottagarens
avstand fran sindaren och extrema
temperaturer.

Om du vill l3sa en fullstindig
lista med specifikationer gar du
till www.garmin.com/forerunner.
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Problem

Losning/svar

Knapparna svarar
inte. Hur aterstaller
jag Forerunner?

OBS! Den hér proceduren raderar all information som du har
angett. Tryck pa view, mode och start/stop samtidigt for att
aterstélla Forerunner-programvaran. Alla installningar ersatts med
fabriksstandardinstéliningarna. Tréningsdata tas bort. Du méaste
aterstalla tiden och dina anpassade installningar. Om du fortfarande
har problem tar du ut och byter batteriet (se sidan 27).

Hur &ndrar jag mellan
AM (fm) och PM (em)?

Kontrollera att tidslaget &r installt pa 12-H (12 timmar). Anvand +
och - till att vélja ratt timme. Ikonen A eller P visas dver sekunderna
pa tidssidan. Mer information finns pa sidan 3.

Forerunner-enheten
skickar inga data till
datorn.

Pa sidan 18 kan du l&sa om hur du aktiverar ihopparning
med dator. Se www.garmin.com/forerunner fér mer
felsdkningsinformation.

Pulsmataren eller
fotenheten kan inte
paras ihop med
Forerunner-enheten.

 Hall dig pa minst 10 m avstand fran andra ANT-sensorer under
ihopparning.

* Flytta Forerunner-enheten inom réckhall (3 m) fr pulsmataren
vid ihopparning.

*  Om problemet kvarstar byter du batteri.

Pulsmatarremmen ar
for stor.

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

Ldsning/svar

Pulsdata ar inte exakta
eller fel.

Se till att pulsmataren ligger tatt mot kroppen.

Vérm upp i 5-10 minuter. Om problemet kvarstar provar du med
foljande:

Fukta sensorerna igen. Anvand vatten, saliv eller elektrodgel.
Rengdr sensorerna. Smuts- och svettrester pa sensorerna kan
stora pulssignalerna.

Syntettyger som gnids eller slar mot pulsévervakaren kan
skapa statisk elektricitet som stor pulssignalerna. Anvand en
bomullstréja eller fukta tréjan om det ar lampligt for din aktivitet.
Satt pulsmataren pa ryggen istllet for pa brostet.

Kraftiga elektromagnetiska félt och vissa tradlosa 2,4
GHz-sensorer kan stéra pulsmataren. Stérningskallor kan
innefatta hdgspanningsledningar, elmotorer, mikrovagsugnar,
tradldsa 2,4 GHz-telefoner och tradlésa nétverksatkomstpunkter.
Nér du flyttar dig bort fran stérningskallan bor dina pulsdata
aterga till normalt.

34
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Programlicensavtal
GENOM ATT ANVANDA Forerunner,
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
anvéndning av den programvara som ir
inbaddad i enheten (”Programvaran”)

1 bindr korbar form for normal drift

av produkten. Aganderitten och de
intellektuella immateriella rattigheterna i
och for Programvaran tillhér Garmin.

Du accepterar att Programvaran

tillhor Garmin och ér skyddad

enligt de copyrightlagar som géller

i USA samt enligt internationella
copyrightoverenskommelser. Du bekraftar
vidare att strukturen pd, organisationen av
och koden for Programvaran ar vérdefulla
foretagshemligheter som tillhor Garmin
och att killkoden for Programvaran ér

en virdefull affirshemlighet som tillhor
Garmin. Du intygar att du inte kommer
att dekompilera, demontera, &ndra eller
bakatkompilera Programvaran eller nagon
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del av den pa eller pa ndgot annat sitt gora
om Programvaran eller nagon del av den
till lasbar form eller skapa négot arbete
som bygger pa Programvaran. Du intygar
ocksa att du inte kommer att exportera eller
omexportera Programvaran till nagot land i
strid med de exportkontrollagar som géller
i USA.

Overensstimmelse-
forklaring

Harmed intygar Garmin att denna
Forerunner-produkt uppfyller de
grundldggande kraven och andra
foreskrifter i direktiv 1999/5/EC.
Den fullstandiga Gverensstimmel-
seforklaringen finns pd Garmins
webbplats for din Garmin-produkt:
www.garmin.com/forerunner.
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Den hir svenska versionen av den engelska anvandarhandboken for Forerunner 50 (Garmins
artikelnummer 190-00839-00, revision E) tillhandahalls som en tjanst. Vid behov ldser du

i den senaste reviderade upplagan av den engelska anvindarhandboken angaende drift och
anvéndning av Forerunner 50.

Den senaste informationen om produkter och tillbehér finns pa
Garmins webbplats: www.garmin.com.
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