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Introduktion

Réadgor alltid med en lékare innan du
pabdrjar eller dndrar ett motionsprogram.
Guiden Viktig sikerhets- och
produktinformation, som medf6ljer i
produktforpackningen, innehaller viktig
information och produktvarningar.

Om batteriet

Den hér produkten innehéller ett
litiumjonbatteri. Guiden Viktig sikerhets-
och produktinformation, som medfoljer i
produktforpackningen, innehéller viktig
information och produktvarningar.

Enheten drivs av ett inbyggt littumjonbatteri
som du kan ladda med den ndtadapter

eller USB-kabel som medfoljer i
produktforpackningen (sidan 41).
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Introduktion

Stélla in enheten

Nér du anvénder Forerunner® forsta
gangen foljer du konfigurations-
instruktionerna i Snabbstartshandbok
for Forerunner 610.

Registrera enheten

Hjalp oss att hjilpa dig pa ett battre sétt
genom att fylla i var onlineregistrering redan
i dag.

+  Gatill http://my.garmin.com.

+  Spara inkdpskvittot, i original eller
kopia, pa ett sakert stélle.

Mer information
Ga till www.garmin.com/intosports.
+  Ga till www.garmin.cony/learningcenter.

Ga till http://buy.garmin.com eller
kontakta din Garmin-aterforséljare
for information om tillbehdr och
utbytesdelar.


http://my.garmin.com
http://www.garmin.com/intosports
http://www.garmin.com/learningcenter
http://buy.garmin.com

Introduktion

Knappar

Varje knapp har flera funktioner.

GARMIN

@ |POWER/ Hall nedtryckt om du vill sla pa
LIGHT eller stdnga av enheten.
Valj for att sla pa
bakgrundsbelysningen.
Valj for att soka efter en
kompatibel vag.
@ |START/ Valj for att starta eller stoppa
STOP tiduret.
@ |[LAP/ Valj for att markera ett nytt
RESET varv.
Hall nedtryckt om du vill spara
din I6pning och nollstalla
tiduret.

@ = Valj for att visa eller dolja
- menyn.
® |« Valj for att aterga till
foregaende sida.
lkoner

En ikon som lyser fast innebir att funktionen
ar aktiv. En ikon som blinkar innebar att
enheten soker.

HH GPS ér aktiv och tar emot signaler.

L] Pulsmataren &r aktiv.

=] Fotenheten &r aktiv.

T, Cykelsensorn &r aktiv.

o Tidtagaren &r i energisparlage
(sidan 40).

« Traningsredskap &r aktivt.

Pekskarmstips

Forerunner-pekskérmen skiljer sig fran de
flesta andra mobila enheter. Pekskdrmen har
utformats s att du kan anvinda den med
din fingernagel. Pekskédrmen ér optimerad
for att undvika oavsiktlig aktivering nér du
springer.
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OBS! Du maste trycka eller svepa med fast
tryck for att vilja objekt och byta sida. Du
bor tréna pa att anvanda pekskérmen innan
du ger dig ut.

Tryck pa pekskidrmen om du vill bladdra
genom sidorna @.

TIPS: Du kan dven svepa med fingret
over pekskdrmen.

Svep ét vénster for att avsluta
energisparlaget.

Tryck pa pekskdrmen for att bekréfta
meddelanden.

Gor ett val i taget pa pekskdrmen eller
svep for en separat atgird.

Byta datafalt

Pa alla tréningssidor kan du peka pa och
halla ned ett datafalt tills det dr markerat.

O 3

Tid Pulsmataren

opagas 13

Introduktion

Nir du lyfter fingret uppmanas du att
vélja ett nytt datafélt (sidan 35).

Soka satellitsignaler

Det kan ta 30-60 sekunder att séka

satellitsignaler.

1. Svep at vénster for att visa ramen for
satellitsokning pa tidssidan.

2. Ga utomhus till en Sppen plats.

3. Vinta medan Forerunner-enheten soker
efter satelliter.
Paborja inte aktiviteten forrén ramen for
satellitsokning forsvinner. Klockslaget
och datumet stlls in automatiskt.

Ay
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Introduktion

Menyoversikt

Aktiviteter

Totaler

Historik:

Alternativ: visa tempo eller hastighet, bérjan pa veckan, ta bort aktiviteter, aterstalla
totaler, 6verfora en aktivitet

Klar fér 16pning

Alternativ: varningar, Auto Lap, Auto Pause, Auto Scroll

A

Virtual Partner

Traning

Virtual Racer

Traningspass: intervaller, egna pass

Sport: 16pning eller cykling

Traningssidor: datafélt

Larm

Instalining

Pulsméatare: para ihop, pulszoner

Fotenhet: para ihop, hastighetskélla, kalibrering

o

Cykelsensor: para ihop, kalibrering, hjulstorlek

Anvandarprofil: kén, fodelsear, vikt, langd

System: sprak, toner, display, datainspelning, GPS, bakgrundsbelysning, tid, enheter,
datadverforing, aterstalla standardinstallningar

Vart?

Var &r jag?

Tillbaka till start

&

Positioner




Din traning

Det hér avsnittet beskriver funktionerna och
installningarna for trining i din enhet.

Ldpning (sida 7-8)
Varningar (sidan 8)

Auto Lap® (sidan 10)
Auto Pause® (sidan 11)
Auto Scroll (sidan 11)
Virtual Partner® (sidan 12)
Virtual Racer ™ (sidan 12)
Intervallpass (sidan 13)
Egna pass (sidan 15)
Cykeltréning (sidan 17)

Ut och springa
Innan du kan spela in historik méste du
lokalisera satellitsignaler (sidan 5) eller

para ihop din Forerunner med en fotenhet
(sidan 21).
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Din tréning

. Vilj START pa tidurssidan for att starta

tiduret®.

Historiken registreras bara ndr tiduret ar
iging. Din distans @ och ditt varvtempo
® visas pa tidurssidan,

Yarutempo
L]
.

w000

Datafilten som visas ar standardfélten.
Du kan anpassa datafilt (sidan 35).

. Nér du dr klar med rundan viljer du

STOP.



Din tréning

Spara lopdata

Hall RESET nedtryckt om du vill spara
16pningen och nollstélla tiduret.

Alternativ for L6pning

Visa tempo eller hastighet
1. Vilj = > Instillning.

Vilj Tréningssidor.

Vilj ett datafilt som du vill anpassa.
Vilj Tempo/hastighet.

A

Vilj den typ av tempo- eller
hastighetsdata som ska visas pa
traningssidan.

En komplett lista over tillgangliga
datafélt och beskrivningar finns pa
sidan 35.

Vilj en trdningssida som du vill anpassa.

Varningar
OBS! Varningar fungerar inte under
intervallpass eller egna motionspass.

Du kan anvinda varningar om du vill tréina
mot vissa tids-, distans-, kalori-, puls-,
taktmal.

OBS! Information om hur du aktiverar
ljudsignaler for meddelanden finns pa
sidan 32.

Stalla in varningar for Tid, Distans och

Kalori

1. Vilj = > Trining > Alternativ >
Varningar.

2. Vilj Tid, Distans eller Kalorier.

3. Vilj Pa.

4. Vilj Varna vid och ange en tid, distans
eller kalorivarde.

Varje géng du ndr ett varningsvérde avger
enheten en signal och ett meddelande visas.

Forerunner 610 - Anvédndarhandbok



Stilla in avancerade varningar

Om du har ett tillbehor for pulsmatare,
fotenhet eller GSC ™ 10 kan du stélla in
avancerade varningar for puls och takt.

1. Vilj = > Tréning > Alternativ >

Varningar.
2. Vilj ett alternativ:

¢ Vilj Puls for att ange lagsta
respektive hogsta puls i slag per
minut (bpm).
OBS! Mer information om
pulszoner finns pa sidan 19.

+  Vilj Takt for att ange de snabba och
langsamma taktvérdena i steg per
minut (spm) eller trampans varvtal
per minut (rpm).

3. Stéll in parametrarna for dina varningar
for puls eller takt.

Varje gang du overstiger eller faller under
den angivna pulsen eller takten, avger
enheten en signal och ett meddelande visas.
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Stalla in varningar for gangrast

Vissa [opningsprogram anvinder
tidsinstéllda gangraster vid jaimna
mellanrum. Programmet kan t.ex. under en
lang 16prunda uppmana dig att 1opa i fyra
minuter, ga i en minut och sedan upprepa.
Funktionerna for Auto Lap fungerar pa ratt
sdtt ndr du anvinder varningarna for 16p/ga.

1. Vilj = > Triining > Alternativ >
Varningar.

2. Vilj Lopning/Géng > Varning for
Lopning/Géing > Pa.

3. Vilj Lopningsvarning och ange en tid.
4. Vilj Gangvarning och ange en tid.

Varje gang du nér ett varningsvirde avger
enheten en signal och ett meddelande visas.



Din tréning

Varningarna for 16pning/géng upprepas tills
du stoppar tiduret.

Auto Lap
Standardinstallningen for Auto Lap dr Efter
striacka, | mile eller 1 km.

OBS! Auto Lap fungerar inte under
intervall- eller anpassade tréningspass.

Markera varv enligt distans

Med varvautomatiken Auto Lap kan du
automatiskt markera vissa distanser under
varvet. Den hér funktionen &r anvandbar
vid jimforelse mellan olika delar av en
16prunda.

1. Vilj = > Tréning > Alternativ > Auto
Lap.

2. Anvénda Auto Lap > Efter stricka.

3. Vilj Varv vid och ange en stricka.

Markera varv efter position

Med Auto Lap kan du automatiskt markera
varvet pa en viss position. Den hér
funktionen &r anvindbar nir du vill jimfora
prestationer 6ver olika delar av en 16pning
(t.ex. en lang backe eller sprintstréckor).

1. Vilj = > Triining > Alternativ > Auto
Lap.

2. Vilj Auto Lap > Efter position > Varv
vid.

3. Vilj ett alternativ:

+ Vilj Endast varv for att aktivera
varvmétaren varje gang du vljer
LAP och varje géng du passerar
nagon av dessa positioner igen.

+ Vilj Start och varv for att aktivera
varvriknaren pd den GPS-position
dér du véljer START och pa alla
platser under 16pningen dér du vljer
LAP.
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* Vilj Markera och varv for att
aktivera varvraknaren vid en viss
GPS-position som markts ut fore
16pningen (anvéind Markera
position) och pa alla platser under
16pningen dar du véljer LAP.

Pausa I6pningen automatiskt
OBS! Auto Pause fungerar inte under
intervallpass eller anpassade traningspass.

Anvénd Auto Pause for att pausa tiduret
automatiskt ndr du stannar eller nér din
hastighet faller under ett angivet virde. Den
hér funktionen dr anvandbar om det finns
trafikljus eller andra stallen dér du maste
sakta ned eller stanna under din 16prunda.

OBS! Den pausade tiden sparas inte med
dina historikdata.

1. Vilj = > Trining > Alternativ > Auto
Pause > Auto Pause.
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2. Vilj et alternativ:

+  Vilj Vid stopp om du vill pausa
tiduret automatiskt nér du slutar réra
pé dig.

+ Vilj Egen hastighet om du vill
att tiduret pausas automatiskt nér
din hastighet faller under ett visst
angivet vérde.

Anvénda Auto Scroll

Anvénd funktionen for automatisk bladdring

om du vill bldddra automatiskt genom alla

sidor med triningsdata medan tiduret dr

igéng.

1. Vilj = > Triining > Alternativ > Auto
Scroll > Auto Scroll.

2. Vilj Sakta, Medelsnabbt eller Snabbt.



Din tréning

Lopa med en Virtual Partner

Din Virtual Partner ar ett unikt
traningsverktyg som utformats for att hjalpa
dig att uppné dina mal.

1. Vilj => Tréning > Virtual Partner.

2. Vilj Virtual Partner > Pa.

3. Vilj Format och vilj Hastighet eller
Takt.

4. Ange ett vérde for Virtual Partners
hastighet eller takt.

5. Vilj Varning > Pa (valfritt).
6. Ut och spring.

7. Gatill sidan for Virtual Partner for att se
vem som leder.

]
Firspr stracka

VP-takt: 5:08
&
&

Firspréng tid

oes

Virtual Racer

Din Virtual Racer &r ett unikt
tréningsverktyg som utformats for att hjalpa
dig att forbéttra dina prestanda. Du kan
tdvla mot din egen aktivitet eller en som
du har verfort fran din dator (sidan 13).
Du kan, t.ex., trdna genom att 15pa den
verkliga tavlingsrundan och spara den i din
Forerunner. Pé sjilva tavlingsdagen kan du
sedan [dpa mot den tréningsrundan. Virtual
Racer pressar dig att sl din tidigare takt,
inklusive backar dér du kanske saktar ned,
och slutspurten till mallinjen.

Lopa med en Virtual Racer

Innan du kan skapa en tavling méste du ha
sparat minst en aktivitet.

1. Vilj = > Tréining > Virtual Racer.

2. Vilj Skapa nytt lopp och vilj en
aktivitet i listan.

3. Ange ett namn.
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4. Vilj loppet.
5. Vilj Genomfor lopp.

Alternativ for Virtual Racer
Vilj = > Triining > Virtual Racer, och
valj ett lopp.

*  Visa statistik — Visar tiden och strickan
for den foregaende aktiviteten.

* Loppalternativ — Gor att du kan
redigera loppets namn, ta bort loppet och
stilla in larmljud.

Tavla mot en aktivitet pa webben
Du maste ha ett Garmin Connect-konto
(sidan 28).

Innan du kan skicka en aktivitet tradlost till
din enhet, maste du para ihop Forerunner
med din dator med hjalp av USB ANT
Stick™ (sidan 29).

1. Para ihop enheten med din dator.

2. Gaétill www.garminconnect.com och sk
efter en aktivitet.
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Din tréning

3. Klicka pa Skicka till enhet.

4. Vilj = > Trining > Virtual Racer pd
enheten.

5. Vilj loppet.
6. Vilj Genomfor lopp.

Intervallpass

Du kan skapa intervallpass baserade pa
distans eller tid. Ditt eget intervallpass
sparas tills du skapar ett nytt intervallpass.
Oppna intervaller kan anvindas for att
registrera traningspass nér du 16per en kind
stréicka, men vill hélla reda pd hur ménga
intervaller du har slutfort.

13
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Din tréning

Skapa ett intervallpass

1.

Vilj = > Triining > Pass >
Intervaller.

Vilj Redigera tréiningspass.

Vilj Typ och vélj Tid, Striicka eller
Oppet.

TIPS! Om du vill skapa ett Sppet
intervall stéller du in vérdet till Oppet.

Ange en stricka eller ett
tidsintervallvarde.

Vilj Vilotyp och vélj Striicka, Tid eller
Oppet.

Vilj, vid behov, en stréicka eller ett
tidsvarde for vilointervallet.

Vilj antal repetitioner.

Viilj, vid behov, Uppvirmning > Ja for
att ldgga till en Sppen uppvarmning till
ditt pass.

Vilj, vid behov, Nedvarvning > Ja for

att lagga till en Oppen nedvarvning till
ditt pass.

Starta ett intervallpass

1.

3.

Vilj = > Triining > Pass >
Intervaller > Kor triiningspass.
Vilj START.

Om intervallpasset har en uppvirmning
maste du vélja LAP for att paborja
forsta intervallet.

Folj instruktionerna pa skdrmen.

Nar du har slutfort alla intervaller visas ett
meddelande.

Stoppa ett intervallpass

Vilj LAP nir som helst for att avsluta
ett intervall.

Vilj STOP nér som helst for att stoppa
tiduret.

Om intervallpasset har en nedvarvning
maste du vélja LAP for att avsluta
intervallpasset.
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Egna pass

Egna pass kan innehalla mal for varje steg
och olika strackor, tider och kalorier. Du
kan skapa egna traningspass med Garmin
Connect (sidan 28) och dverfora dem till
Forerunner-enheten. Du kan dven skapa och
spara ett tréningspass direkt i Forerunner.

Du kan ocksa schemaldgga egna pass med
Garmin Connect. Du kan planera pass i
forvdg och lagra dem pa din Forerunner-
enhet.

Forerunner 610 - Anvédndarhandbok

Din tréning

Skapa ett eget trédningspass

1.

w

Vilj = > Triining > Pass > Egna >
Skapa nytt.

Vilj Lopning 000 for att redigera
namnet pa passet.

Vilj Lagg till nytt steg.
Vilj Varaktighet om du vill ange hur
steget ska métas.

Till exempel kan du vélja Distans om du
vill avsluta steget efter en viss distans.

Om du viljer Oppet kan du avsluta
steget under passet genom att vilja LAP.

Vilj, vid behov, Varaktighet och ange
ett virde.

Vilj Mal om du vill vélja mal under
steget.

Till exempel kan du vélja Puls om du
vill hélla en jimn puls under steget.

Du kan, vid behov, vilja en mélzon eller
ange ett eget intervall.

15



Din tréning

Du kan till exempel vilja en pulszon.
Varje gang du overstiger eller faller
under den angivna pulsen avger enheten
en signal och ett meddelande visas.

8. Vilj, vid behov, Vilosteg > Ja.

Under ett vilosteg fortsétter tiduret att ga
och data registreras.

9. Légg, vid behov, till ytterligare ett steg i
tréningspasset.

Upprepa ett eget passteg

Innan du kan upprepa ett steg i ett
traningspass maste du skapa ett traningspass
med minst ett steg.

1. Vilj Ligg till nytt steg > Varaktighet.

2. Vilj ett alternativ:
+ Vilj Upprepa om du vill upprepa ett
steg en eller flera gnger.

Du kan t.ex. upprepa ett steg pa 1
mile 4 génger.

+ Vilj Upprepa tills om du vill
upprepa ett steg under en viss
varaktighet.

Du kan t.ex. upprepa ett steg pa 5
minuter i 30 minuter eller tills din
puls uppnar zon 5.

3. Vil Tillbaka till steg och vilj det steg
som du vill upprepa.
Starta ett eget pass

L.
2.

3.
4.

Vilj = > Triining > Pass > Egna.

Vilj ett triningspass och vilj sedan Kor
pass.

Vilj START.

F6lj instruktionerna pa skarmen.

Nér du har slutfort alla steg visas ett
meddelande.
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Stoppa ett eget pass

*  Vilj LAP nér som helst for att avsluta
ett steg.

+ Vilj STOP nir som helst for att stoppa
tiduret.

Ta bort ett eget traningspass

1. Vilj = > Trining > Pass > Egna.

2. Vilj passet.

3. Vilj Ta bort triningspass > Ja.
Skicka traningspass till din enhet
Innan du kan skicka triningspass tradlost
till din enhet, méste du para ihop Forerunner
med din dator med hjlp av USB ANT
Stick™ (sidan 28).

1. Anslut USB ANT Stick till din dator.

2. Ga till www.garminconnect.com och sok
efter en aktivitet.

3. Folj instruktionerna pa skdrmen.
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Traningsalternativ for Cykel

Manga av traningsfunktionerna i
Forerunner kan anvéndas for cykling.
Du uppnar bést resultat om du anpassar
cyklingsinstillningarna.

Andra din sport till cykling
Din Forerunner kan visa data och historik
for din cyklingstraning.

1. Vilj = > Tréning > Sport >
Alternativ for cykling > Visa.

2. Vilj Aktuell sport > Cykling.

Nir du har &ndrat din sport kan du ange
instéllningar for varningar, Auto Lap, Auto
Pause och Auto Scroll for din cykeltraning
(sida 8-11).

Trana med en cykelsensor

Information om GSC™ 10 finns pa
sidan 23.

17



ANT+-sensorer

ANT+-sensorer

Forerunner &r kompatibel med foljande
tillbehor for ANT+.

*  Pulsmitare (sidan 19)

+  Fotenhet (sidan 21)

* GSC 10 (sidan 23)

*  Vag (sidan 23)

*  Traningsutrustning (sidan 24)

Mer information om hur du koper tillbehor
finns pa http://buy.garmin.com.

Para ihop dina ANT+-
sensorer

Du bor starta pulsmétaren eller installera
sensorn innan du kan para thop dem.

Se anvisningarna i Snabbstartshandbok
for Forerunner 610 eller pa tillbehorets
forpackning.

Om Forerunner inte visar data fran
tillbehoret kan det hinda att du maste para
ihop det med din Forerunner. Att para
ihop betyder att ansluta tridlosa ANT+™-
sensorer, t.ex. att ansluta din fotenhet till en
Forerunner. Efter att du har parat ihop forsta
gangen kéanner din Forerunner automatiskt

igen fotenheten varje gdng den aktiveras.

+  Kontrollera att ANT+-sensorn &r
kompatibel med Garmin-enheten.

+  Flytta Forerunner inom rickhall (3 m)
for ANT+-sensorn.

Hall dig pa minst 10 m avstand
frdn andra ANT+-sensorer under
ihopparningen.

+ Om " irav ska du vilja =>
Instillning > Pulsmétare >
Pulsmiitare > Pa > Sok efter ny.

+  Om=Airav ska du vilja =>
Instillning > Fotenhet > Fotenhet >
Pa > Sok efter ny.
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«  Om ™ irav ska du vilja =>
Instéllning > Cykelsensor >
Cykelsensor > Pa > Sok efter ny.

+  Om du &nda inte kan para ihop
tillbehoret ska du byta ut tillbehorets
batteri (pulsmatare, sidan 42).

Nir tillbehdret har parats thop visas ett

meddelande och den ifyllda tillbehorsikonen

(sidan 4) visas pa skarmen.

Pulsmatare

Stélla in dina pulszoner
Innan du kan anpassa dina pulszoner maste
du aktivera pulsmétaren.

Forerunner 610 - Anvédndarhandbok
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Forerunner anvénder informationen

1din anvindarprofil fran den forsta
konfigurationen for att faststilla dina
pulszoner. Ange maximal puls, vilopuls och
pulszoner for att fa korrekt information om
kaloriforbrénningen under aktiviteten.

1. Vilj = > Instéllning > Pulsmitare >
Pulszoner > Baserade pa.

2. Vilj et alternativ:
+  Vilj BPM for att se och redigera
pulszonerna i hjartslag per minut.

+  Vilj % Max. for att se och redigera
pulszonerna som procent av din
maximala puls.

+ Vilj % HFR for att se och redigera
pulszonerna som procent av din
vilopuls.

3. Vilj Max. puls och ange din maximala
puls.

4. Vilj Vilopuls och ange din puls under
vila.
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Pulszonernas virde uppdateras
automatiskt, men du kan dven redigera
varje virde manuellt.

Om pulszoner

Manga idrottsmin anvander pulszoner till
att mata och forbéttra sin kardiovaskuldra
styrka och tréningsniva. En pulszon ér ett
angivet intervall av hjdrtslag per minut.

De fem mest anvénda pulszonerna ar
numrerade fran 1 till 5 efter stigande
intensitet. [ allménhet berdknas pulszoner pa
procentandelar av den maximala pulsen.

Tréaningsmal

Om du kénner till dina pulszoner kan du
enklare méta och forbattra din trining
genom att forstd och tillimpa dessa
principer.

*  Din puls ér ett bra matt pa tréningens
intensitet.
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+  Trining i vissa pulszoner kan hjdlpa
dig att forbéttra din kardiovaskuldra
kapacitet och styrka.

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

Om du kénner till din maxpuls kan du
anvénda tabellen (sidan 25) till att faststilla
den bista pulszonen for dina triningsmal.

Om du inte kénner till din maxpuls kan du
anvénda nagon av de berakningsfunktioner
som 4r tillgdngliga pa Internet. Vissa gym
och vardcentraler erbjuder ett test som méter
maximal puls.
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Fler alternativ for puls
*  Pulsvarningar (sidan 9)

¢ Pulszonsberdkningar (sidan 25)
¢ Pulsdatafilt (sidan 35)
+  Felsoka puls (sidan 26)

Fotenhet

Din Forerunner &r kompatibel med
fotenheten. Du kan anvinda fotenheten

for att skicka data till din Forerunner nér
du trénar inomhus, nér GPS-signalen ar
svag eller ndr du forlorar satellitsignaler.
Fotenheten ér satt i viloldge och klar att
skicka data. Du maste para ihop fotenheten
med din Forerunner (sidan 18).

Efter 30 minuters inaktivitet stings
fotenheten av for att spara pa batteriet. Nar
batteriet &r svagt visas ett meddelande pa din
Forerunner.
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Da éterstar ungefér fem timmars batteritid.

Vilja hastighetskalla

Om du planerar att tréna utomhus kan du
stlla in Forerunner, sa att fotenhetsdata
anvands for att berdkna takten i stallet for att
anvinda GPS.

Vilj = > Instillning > Fotenhet >
Hastighetskilla > Fotenhet.

Om kalibrering av fotenhet

Det dr inte nddvéndigt att kalibrera
fotenheten men det kan forbittra
noggrannheten. Du kan justera kalibreringen
pa tre sitt: avstand, GPS och manuellt.

Kalibrera din fotenhet efter stracka

For bésta resultat bor fotenheten kalibreras
med hjilp av innerbanan pa en loparbana.
En Ioparbana (2 varv = 800 m) dr mer exakt
in ett [opband.
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1. Vilj = > Instillning > Fotenhet >
Kalibrera > Stricka.

2. Vilj sedan ett avstand.

3. Vilj START for att borja inspelningen.
4. Spring eller ga strackan.

5. Vilj STOP.

Kalibrera din fotenhet efter GPS

Du maste ha GPS-signaler for att kalibrera
fotenheten med GPS.

1. Vilj = > Instillning > Fotenhet >

Kalibrera > GPS.
2. Vilj START for att borja inspelningen.
3. Spring eller gé ca 1 000 m.

Forerunner-enheten meddelar dig att du
har férdats tillrackligt langt.
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Kalibrera fotenheten manuellt

Om fotenhetens avstand verkar vara nagot
for hogt eller 1agt nér du springer kan

du justera kalibreringsfaktorn manuellt.
Kalibreringsformeln ar faktisk distans
(anvéind en Ioparbana)/registrerad distans x
aktuell kalibreringsfaktor =

ny kalibreringsfaktor. Exempel:

1600 m/1 580 m x 95 =96,2.

1. Vilj = > Instillning > Fotenhet >
Kalibreringsfaktor.

2. Justera kalibreringsfaktorn.
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GSC 10

Taktdata fran GSC 10 registreras alltid.
Om det inte finns nagon GSC 10 ihopparad
anvinds GPS-data for att berdkna
hastigheten och avstandet. Takten ar dina
tramptag matt enligt vevarmens varvtal per
minut (v/min). Det finns tva sensorer pa
GSC 10: en for takt och en for hastighet.

Kalibrera cykelsensorn

Innan du anpassar alternativen for
cykelsensorn maste du byta sport till
cykling (sidan 17).

Innan du kan kalibrera din cykelsensor
maste den vara rétt installerad och aktivt
spela in data.

Det dr inte nddvéndigt att kalibrera
cykelsensorn men det kan forbéttra
noggrannheten. Kalibreringsanvisningar
for din cykelsensor finns i tillverkarens
instruktioner.
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1. Vilj = > Instillning > Cykelsensor >
Kalibrering.

2. Vilj et alternativ:

+  Vilj Auto om du vill att GPS ska
faststalla hjulstorleken.

+  Ange din hjulstorlek genom att vélja
Manuellt.
Fler cykelalternativ
+  Taktvarningar (sidan 9)
*  Cykeltréning (sidan 17)
+  Taktdatafilt (sidan 35)

Anvanda vagen

Om du har en ANT+-kompatibel vag kan
Forerunner ldsa av data fran vagen.

1. Vilj LIGHT.
Ett meddelande visas nér vagen hittats.
2. Stall dig pé vagen.
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OBS! Om du anvénder en vag som
miter kroppssammansittning ska du
ta av dig skor och strumpor for att
sakerstélla att alla parametrar lases av
och registreras.

3. Stig ner fran vagen.

TIPS! Om ett fel uppstér stiger du ner
fran vagen och forsoker igen.

Om Idrottare hela livet

Instéllningen Idrottare hela livet paverkar
vissa vagberdkningar. En som har idrottat
hela livet &r en person som har tranat
intensivt i ménga ar (utom vid smaskador)
och har en vilopuls pa hogst 60 slag per
minut.
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Tréningsredskap

Med ANT+-teknik kan du automatiskt
ansluta din Forerunner och pulsmétare

till tréningsredskap sa att du kan visa

dina data pa redskapets konsol. Leta efter
logotypen ANT+ Link Here pd kompatibla
tréningsredskap.

LINK HERE

(&)

Ga till www.garmin.com/antplus for mer
anslutningsinstruktioner.
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Beréakning av pulszon

ANT+-sensorer

Zon % av maxpuls | Erhallen anstréngning Fordelar

1 50-60 % Avslappnat, latt tempo, rytmisk Aerobisk traning pa nybdrjarniva,
andning minskar stress

2 60-70 % Bekvamt tempo, nagot djupare Grundlaggande konditionstraning, bra
andning, konversation méjlig aterhdmtningstempo

3 70-80 % Mattlig takt, svarare att uppratthalla Forbattrad aerobisk kapacitet, optimal
konversation kardiovaskular traning

4 80-90 % Snabbt tempo och nagot obekvéam, Forbattrad anaerobisk kapacitet och
tung andning grans, hogre hastighet

5 90-100 % Spurttempo, ohallbart under langre Anaerobisk och muskular uthallighet,
perioder, anstrangd andning okad styrka

Forerunner 610 - Anvédndarhandbok
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ANT+-sensor — Felsokning

Problem

Ldsning

Jag har en ANT+-sensor
fran en annan tillverkare.

Kontrollera att den ar kompatibel med Forerunner (www.garmin.com/intosports).

Jag har bytt batteri i mitt
tillbehor.

Du maste para ihop sensorn med Forerunner igen (sidan 18).

Pulsdata &r felaktiga eller

+  Seill att pulsmétaren ligger tatt mot kroppen.

oregelbundna. + Varm upp i 5-10 minuter.

+  Fukta elektroderna igen. Anvand vatten, saliv eller elektrodgel.

+  Rengor elektroderna. Smuts- och svettrester pa elektroderna kan stéra
pulssignalerna.

«  Anvand en bomullstréja eller fukta tréjan om det &r lampligt for din aktivitet.
Syntettyger som gnids eller slar mot pulsméataren kan skapa statisk
elektricitet som stér pulssignalerna.

+  Flytta dig bort fran kéllor till kraftiga elektromagnetiska falt och vissa
tradlésa 2,4 GHz-sensorer, som kan stéra pulsmataren. Storningar kan
orsakas av hogspanningsledningar, elmotorer, mikrovagsugnar, tradlésa
2,4 GHz-telefoner och tradlésa natverksatkomstpunkter.
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Historik

Forerunner-enheten lagrar data baserat pa
typ av aktivitet, de tillbehdr som anvénds
och dina traningsinstallningar. Forerunner-
enheten kan spara cirka 180 timmars historik
vid normal anvindning. Nér Forerunner-
minnet ar fullt skrivs de dldsta data Gver.

Visa historik

Historiken visar datum, klockslag, distans,
aktivitetstid, kalorier och maximalt tempo
eller hastighet. Historiken kan &ven visa
genomshittlig och maximal puls- och
taktdata om du anvénder en pulsmétare,
fotenhet eller taktsensor (tillbehor).

1. Vilj = > Historik > Aktiviteter.

2. Svep uppét eller nedat for att visa dina
sparade aktiviteter.
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3. Vilj en aktivitet.

4. Rulla till botten av sidan och vilj Visa
vary.

5. Svep uppat eller nedat for att bladdra
bland varv.

Visa tempo eller hastighet i
historiken
1. Vilj = > Historik > Alternativ.

2. Vilj Lopning eller Cykling, beroende
pé vilken sport du utévar.

3. Vilj Visa tempo eller Visa hastighet.

Visa totaler
1. Vilj = > Historik > Totaler.

Din tid och stracka visas.
2. Vilj Vecka eller Méanad.

27



Historik

Nollstélla dina totaler
Du kan nollstilla totalerna for stricka och
tid som visas pa enheten.

OBS! Detta tar inte bort ndgon historik.

Vilj = > Historik > Alternativ >
Nollstill totaler > Ja.

Ta bort historik

Ta bort en I6pning

1. Vilj = > Historik > Aktiviteter.

2. Vilj en [opning.

3. Rulla till botten av sidan och vilj Ta
bort > Ja.

Ta bort alla aktiviteter
Vilj = > Historik > Alternativ > Ta
bort alla aktiviteter > Ja.

28

Anvanda Garmin Connect

Garmin Connect &r webbaserad programvara
som du anvénder till att spara och analysera
dina data.

1

Ga till www.garminconnect.com/start.

2 Folj instruktionerna pa skdrmen.

Skicka historik till datorn

1.

Anslut USB ANT Stick till en USB-port
pé datorn.

USB ANT Stick-drivrutinerna installerar
automatiskt Garmin ANT Agent. Du kan
hémta USB ANT Agent om drivrutinerna
inte installerar den automatiskt. Ga till
WWWw.garminconnect.com/start.

Placera enheten inom rackhall (3 m) for
datorn.

3. Vil Ja.

Folj instruktionerna pa skdrmen.
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Forhindra datadverforing
Du kan forhindra 6verforing av data till eller
fran alla datorer, &ven den ihopparade.

Vilj = > Instillning > System >
Datadverforing > Datadverforing >
Av.

Forerunner 610 - Anvédndarhandbok
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Navigering

NaVigeri ng 3. Vilj Visa plats > Redigera.
4. Vilj ett kénnetecken.
Positioner Vilj till exempel Andra hojd for
att ange en kand hojd Gver havet for
Visa och spara and din aktuella platse%]. !
position ‘ .
Innan du kan spara din position maste du 5. Ange ny information.
soka efter satellitsignaler (sidan 5). Ta bort positioner

Du kanspara din aktuella position, t.ex. ditt 1. Villj => Vart? > Positioner.

hem eller en parkeringsplats. 2. Vilj en plats.

1. Vilj=> Vart? > Var ir jag?. 3. Vilj Ta bort position > Ja.

Dina aktuella koordinater visas. Navi gera till en spara d

3. Vilj, vid behov, Redigera for att Innan du kan navigera till en sparad position
redigera egenskaperna. maste du soka efter satellitsignaler.
Redigera positioner 1. Vilj = > Vart? > Positioner.

1. Vilj = > Vart? > Positioner.

i 2. Vilj en plats.
2. Vilj en plats.
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3. Vilj Ga till position.
Kompassidan dppnas.

Du méste starta tiduret om du vill spela in
en aktivitet.

Navigera Tillbaka till start

Du kan endast navigera tillbaka till din
startposition om du trdnar med GPS.

Du kan nér som helst under 16prundan
atervanda till din startposition. Du maste
starta tiduret for att kunna anvénda den hir
funktionen.

1. Vilj STOP under I6prundan, men
aterstéll inte tiduret.
2. Vilj = > Vart? > Tillbaka till start.

Kompassidan dppnas. Forerunner
végleder dig tillbaka till startpositionen
for din 16prunda.
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Avbryta navigering
Vilj = > Vart? > Avbryt navigering.

GPS-installningar

Sténga av GPS
Vilj = > Instillning > System >
GPS > GPS > Av.

Nir GPS-funktionen dr avstingd dr data for
hastighet och stracka inte tillgéingliga om
du inte har en tillvalssensor som skickar
hastighets- och strickdata till enheten

(t.ex. en fotenhet eller GSC 10). Nésta
gang du slar pa enheten soker den efter
satellitsignaler igen.

Satellitsida

Satellitsidan visar den aktuella GPS-
satellitinformationen. Mer information
finns pa www.garmin.com/aboutGPS.

Vilj = > Instillning > System > GPS >
Satelliter.
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Installningar

Installningar

Systeminstallningar
Vilj = > Instillning > System.

+  Sprak - anger Edge-enhetens sprak.

*  Knappljud - anger att enheten
ska anvéinda horbara toner vid
knapptryckningar.

+ Larmljud — anger att enheten ska

anvinda horbara toner for meddelanden.

+ Larmvibration — anger att enheten ska
anvinda vibrationer for meddelanden.

+ Datainspelning — anger hur enheten
spelar in aktivitetsdata.
°  Smart inspelning — registrerar
nyckelpunkter dér du dndrar
riktning, hastighet eller puls.
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°  Varje sekund — registrerar punkter
varje sekund. Detta skapar en
mycket detaljerad post ver din
aktivitet, men aktivitetens storlek
okas vésentligt.

GPS —sidan 31.
Belysning — sidan 41.

Anpassa installningar for
mattenheter

Du kan anpassa mattenheter for avstand och
hastighet, hdjd, positionsformat och vikt.

1.

Vilj = > Instillning > System >
Enheter.

Vilj en installning.

. Vilj en enhet for instéllningen.
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Tidsinstallningar

Stalla in tid manuellt

Som standard stills klocktiden in
automatiskt nér Forerunner soker efter
satelliter.

1. Vilj = > Instillning > System >
Tid > Stéll in tid > Manuellt.

2. Ange tiden.

3. Vilj, vid behov, Tidsformat for att vilja
mellan 12 timmar och 24 timmar.

Stélla in larmet

1. Vilj = > Instillning > Larm.

2. Vilj Alarm > Pa.

3. Vilj Tid och ange en tid.

Tidszoner

Varje gang du soker efter satelliter hittar

enheten automatiskt din tidszon och det
aktuella klockslaget.
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Stalla in din anvandarprofil

Forerunner-enheten anvéander information
som du anger om dig sjilv for berakning av
16pdata. Du kan dndra foljande information
om anvéndarprofil: kon, alder, vikt och
lingd.

1. Vilj = > Instillning >
Anvindarprofil.
2. Andra instillningarna.

Om kalorier

Tekniken for kaloriforbrukning och
pulsanalys tillhandahalls av Firstbeat
Technologies Ltd. Mer information finns pa
www.firstbeattechnologies.com.

Om Training Effect

Traningseffekten méter hur trdningen
paverkar din kondition. Tréningseffekten
ackumuleras under aktiviteten. Under
aktivitetens gang okar traningseffektens
virde, vilket talar om for dig pa vilket satt
aktiviteten har forbattrat din kondition.
Traningseffekten faststélls med hjélp av din
anvindarprofilinformation, puls, varaktighet,
och aktivitetens intensitet.
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Installningar

Det dr viktigt att du kdnner till att virdena
for traningseffekt (1,0-5,0) kan verka vara
onormalt hoga under de forsta 16pningarna.
Det tar flera aktiviteter for att enheten ska
kunna "lara" sig din kondition.

Training Beskrivning

Effect

1,0-1,9 Underlattar aterhdmtning (korta
aktiviteter). Forbattrar uthalligheten
vid langre aktiviteter (mer &n 40
minuter).

2,0-2,9 Bibehaller din kondition.

3,0-3,9 Forbattrar din kondition om den
upprepas som en del av ditt
veckotraningsprogram.

4,0-4,9 Forbattrar vasentligt din kondition
vid upprepning 1-2 ganger per
vecka med tillracklig tid for
aterhdmtning.
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5,0 Férorsakar tillfallig dverbelastning
vid stor forbattring. Trana

mycket forsiktigt upp till den har
nivan. Kraver extra dagar for
aterhamtning.

Training Effect-tekniken tillhandahélls
och stods av Firstbeat Technologies Ltd.
Mer information finns pa
www.firstbeattechnologies.com.

Anpassa traningssidorna

Du kan anpassa datafalten pa fyra
tréningssidor.

Vilj = > Instillning > Triiningssidor.
Vilj en tréningssida.

vl .

Andra antalet datafilt som ska visas pa
den hér sidan.

5. Vilj Till.

Bl S
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6. Vilj <.

7. Vilj et datafalt for att dndra i det.
8. Vilj en kategori och ett datafilt.
Vilj, t.ex. Puls > Puls - Varv.

Datafalt

Datafélt med symbolen * visar brittiska eller
metriska enheter. Datafdlt med symbolen **
kraver en ANT+-sensor.

Installningar

Datafalt

Beskrivning

Avstand *

Tillryggalagt avstand for den
aktuella aktiviteten.

Datafélt Beskrivning

Grad Berakning av stigning under
cykelturen. Exempel: om du
for varje 3 meter (10 fot) du
stiger (hojd) fardas 60 meter
(200 fot), &r din grad 5 %.

Hastighet * Aktuell hastighet.

Hastighet — Snitthastighet for aktiviteten.

medel *

Hastighet — Medelhastighet under det

sista varv ** senast slutforda varvet.

Hastighet — Medelhastighet for det

varv * aktuella varvet.

Avstand - sista
varv *

Avstand for det senast
slutférda varvet.

Avstand - varv *

Tillryggalagt avstand pa det
aktuella varvet.

Hastighetszon *

Aktuellt hastighetsintervall.
Zoner kan anges i Garmin
Connect..

Hojd *

Héjd ver eller under havet.

GPS-
noggrannhet *

Felmarginal for din exakta
position. Exempel: din GPS-
position ar exakt till inom

+/- 3,6 m (+/- 12 fot).

Forerunner 610 - Anvédndarhandbok
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Datafélt Beskrivning Datafélt Beskrivning
Kalorier Mangden kalorier som Puls — medel ** | Medelpulsvérde for den
forbrants. aktuella aktivitetens
. N . varaktighet.
Kalorier fran fett | Méngden kalorier fran fett
som forbréants. Kraver en Puls — medel Medelprocentandel av
New Leaf® beddmning. %HFR ** pulsreservens (maxpuls
- - . minus vilopuls) for aktiviteten.
Kalorier kvar Visar under traningspasset
de aterstaende kalorierna Puls — medel Medelprocentvérde for
nér stegvaraktigheten &r %Max. ** maxpulsen for aktiviteten.
kalorimangd. "
Puls - varv ** Medelpuls fér det aktuella
Klocka Aktuell tid pa dagen baserat varvet.
pa dina tidsinstalliningar )
(format, tidszon och Puls — varv Snittprocentandel av .
sommartid). %HFR ** pulsreserven (maxpuls minus
vilopuls) for varvet.
Puls ** Hjartslag per minut (bpm).
Puls — varv Medelprocentandel av den
Puls — %HFR ** | Procentandel av pulsreserv %Max. ** maximala pulsen for varvet.

(maxpuls minus vilopuls).

Puls — %Max. **

Procentandel av maxpuls.
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Installningar

Datafélt Beskrivning Datafélt Beskrivning

Puls kvar ** Visar under tréningspasset Takt — medel. ** | Medeltakt for den aktuella
hur mycket under eller 6ver aktivitetens varaktighet.
angiven puls du ligger.

givenp 99 Takt — varv ** Genomsnittlig takt for det
Pulszon ** Aktuellt intervall for puls aktuella varvet.
(1till 5). Standardzonerna
4r baserade pa din Tempo Aktuellt tempo.
anvandarprofi, maximala Tempo —medel | Medeltempo for den aktuella
puls och vilopuls. aktivitetens varaktighet.

Rep. kvar De aterstaende Tempo - sista Medeltempo under det
repefitionema under ett varv senast slutfrda varvet.
trdningspass.

o o . Tempo — varv Medeltempo for det aktuella

Riktning Riktningen som du rér dig i. varvet.

Soluppgang Tiden for soluppgang baserat Tempozon Aktuellt tempointervall. Zoner
pa din GPS-position. kan anges i Garmin Connect.

Solnedgang Tiden fér solnedgang baserat Tid Stoppurstid.
pa din GPS-position.

Tid — forfluten Total inspelad tid. Om du,

Stracka kvar *

Visar under traningspasset
den aterstaende strackan
nar stegvaraktigheten ar
avstandet.

Takt **

For I6pning méts takt i steg

per minut (spm). Fér cykling
mats takt i trampningar per

minut (rpm).

t.ex. [oper i 10 minuter,
stoppar tiduret i 5 minuter
och sedan startar tiduret igen
och 16per i 20 minuter, &r din
tid 35 minuter.

Tid — medel varv

Genomsnittlig tid for att
slutfora varven hittills.

Forerunner 610 - Anvédndarhandbok
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Installningar

Datafélt Beskrivning

Tid - sista varv Tid under det senast
slutférda varvet.

Tid - varv Tid for det aktuella varvet.

Tid kvar Den aterstaende tiden i
intervallet eller steget under
ett traningspass.

Training Aktuell paverkan (1,0-5,0) pa

Effect (TE) ** din kondition (sidan 33).

Varv Antal fullbordade varv.

Varvhastighets- | Hastighetsintervall (tio zoner

zon * tillgangliga) for det aktuella
varvet.

Varvtempozon Tempointervall (tio zoner

tillgangliga) for det aktuella
varvet.
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Anpassa kategorin Favoriter

1.

LA

Vilj = > Instillning > Triiningssidor.
Vilj en tréningssida.

Vilj ett datafalt for att andra i det.

Vilj Favoriter > Andra favoriter.

Vilj ett eller flera datafalt.
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Bilagor

Specifikationer

MEDDELANDE

Forerunner #r vattentit enligt IEC-standard
60529 IPX7. Den tél att vara nedsankt i
vatten pa 1 meters djup i 30 minuter. Langre
tider kan leda till att enheten skadas. Efter
nedsankning maste du torka rent enheten och
sedan blasa den torr innan du anvander eller
laddar den.

OBS! Anvind inte Forerunner-enheten nér
du simmar.

Specifikationer for Forerunner

Batteri 200 mAh uppladdningsbart
litiumjonbatteri av
knappcellstyp

Sidan 40

Fran -20 till 60 °C

(frén -4 till 140 °F)

2,4 GHz/ANT+ for tradlos
kommunikation

Batteriets livslangd

Drifttemperatur-
omrade

Radiofrekvens/
protokoll

Forerunner 610 - Anvédndarhandbok
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Specifikationer fo

r Forerunner

Kompatibla tillbehér

ANT+-tradl6s teknik
fungerar med kompatibla
pulsmétare, fotenheter,
GSC 10, vagar och
tréningsredskap.

Pulsmatare - Specifikationer

Vattentalighet

30 m (98,4 fot)

Den hér produkten sénder inte
pulsdata till GPS-enheten nar
du simmar.

Batteri CR2032, 3 volt, kan bytas av
anvandaren (sidan 42)

Batteriets Cirka 4,5 ar

livslangd (vid 1 timmes anvandning om
dagen)

Drifttemperatur Fran -5 till 50 °C

(fran 23 till 122 °F)

OBS! Under kalla férhallanden
bor du ha lampliga

klader som hjalper dig att
halla pulsmataren néra

kroppstemperaturen.
Radiofrekvens/ 2,4 GHz/ANT+ for tradlos
protokoll kommunikation
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Bilagor

Om batteriet

Den hér produkten innehéller ett
litiumjonbatteri. Guiden Viktig sikerhets-
och produktinformation, som medf6ljer i
produktforpackningen, innehaller viktig
information och produktvarningar.

Forerunner-enhetens batteritid

Batteritid*

Anvandning av Forerunner

1 vecka

Du tranar 45 minuter per dag
med GPS. Forerunner-enheten
&r i energisparlaget resten av
tiden.

Upp till 4 veckor

Du anvénder Forerunner-enheten
i energisparlaget hela tiden.

Upp till 8
timmar

Du trénar med GPS hela tiden.

*Den faktiska batteritiden for ett fulladdat
batteri beror pa hur mycket du anvander
GPS, bakgrundsbelysning och

energisparlige.

40

Batteritiden minskar

ocksd om enheten utsitts for extremt laga
temperaturer.

Energisparlage

Efter en tids inaktivitet vixlar Forerunner-
enheten till energisparldge och @ visas.
Forerunner-enheten visar tid och datum, men
ar inte ansluten till ANT+-tillbehéren och
GPS anvinds inte. Svep at vénster for att
avsluta energisparldget.

Maximera batteriets anvandningstid

Omfattande anvandning av skdrmbelysning
kan forkorta batteriets livslangd avsevart.
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Stéll in belysningen

1. Vilj = > Instillning > System >
Belysning > Lége.

2. Vilj ett alternativ:

+  Aktivera endast belysningen genom
att anvanda knappen LIGHT och
vélj Manuellt.

+  Aktivera belysningen for
knapptryckningar och meddelanden
genom att vilja Knappar/
Varningar.

Justera tidsgransen for belysning

1. Vilj = > Instillning > System >
Belysning > Tidsgrins.

2. Vilj en kort tidsgréns for belysningen.

Ladda Forerunner-enheten

Laddningsdockan innehaller en magnet.

[ vissa fall kan magneter stora viss
medicinsk utrustning, bl.a. pacemakrar och
insulinpumpar. Hall laddningsdockan borta
fran sddan medicinsk utrustning.

Forerunner 610 - Anvédndarhandbok

Bilagor

MEDDELANDE

Laddningsdockan innehaller en magnet.
[ vissa fall kan magneter skada viss
elektronisk utrustning som hérddiskar

i birbara datorer. Var forsiktig nér du
anvénder laddningsdockan i nirheten av
elektronisk utrustning.

Forhindra korrosion genom att torka av
kontakterna och det omgivande omréadet
noggrant innan du laddar eller ansluter till
en dator.

1. Anslut USB-dnden av kabeln till
nétadaptern.

2. Anslut nitadaptern till ett vanligt
vigguttag.
3. Passa in kontakterna pa Forerunner-

enhetens baksida med héllarna pa
laddningsfistet @.

Laddningsfastet ar magnetiskt och haller
Forerunner-enheten pa plats.
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Bilagor
Batteri for pulsmatare

/\VARNING
Anvénd inte vassa foremdl nér du tar
bort-utbytbara batterier. Kontakta din lokala
atervinningscentral for korrekt atervinning
av batterierna. Perkloratmaterial — sarskild
hantering kan gélla. Se www.dtsc.ca.gov
/hazardouswaste/perchlorate.

Byta pulsmatarens batteri

1. Anvind en liten stjdrnskruvmejsel for att
ta bort de fyra skruvarna pa baksidan av

Nér du ansluter Forerunner-enheten till modulen.

en stromkalla slas Forerunner-enheten 2. Ta bort locket och batteriet.

péa och laddningsskarmen visas.

-,

4. Ladda Forerunner-enheten helt.
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Bilagor

3. Vinta i 30 sekunder.

4. Sitt i det nya batteriet med pluspolen
vind uppat.
OBS! Se till att du inte skadar eller
tappar bort O-ringpackningen.

5. Sitt tillbaka locket pa baksidan och de
fyra skruvarna.

Nir du har bytt ut pulsmétarens batteri maste
du para ihop det med enheten igen.

Ladda armbandet OBS! Kassera inte stiften.

Du kan képa ett armband av tyg som 2. Riktain 6verdelen av Forerunner ®
tillbehér till Forerunner med anslutningen @.
(http://buy.garmin.com).

1. Anvind stiftverktyget@® for att ta bort
stiften @.
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3. Forin den spetsiga inden ® av stiftet
for att fésta anslutningen till Forerunner.
TIPS: Du méste trycka in stiftet
ordentligt i anslutningen. Anvénd vid
behov ett trubbigt foremal.

4. Rikta in anslutningen med 6glan ® pa
armbandet av tyg.

5. Forin den spetsiga inden @ av stiftet
for att fésta anslutningen till dglan.

6. Upprepa steg 2-5 for den nedre
anslutningen.

Skota om enheten

MEDDELANDE

Forvara inte enheten ddr den kan utséttas
for extrema temperaturer eftersom det kan
orsaka permanenta skador.

Anvind aldrig ett hart eller vasst foremal pa
pekskarmen eftersom den da kan skadas.

Anvénd inte ndgra vassa foremal for att
reng6ra mellan skdarmen och ramen.

44

Anvind inte kemiska reng6rings-
eller 16sningsmedel som kan skada
plastkomponenterna.

Rengora enheten
1. Anvind en trasa fuktad med milt
rengoringsmedel.

2. Torka enheten torr.
Rengora skdrmen
1. Anvénd en mjuk, ren, luddfti trasa.

2. Om det behovs anvénder du vatten,
isopropylalkohol eller linsrengoring.

3. Fukta trasan med vatskan och torka
forsiktigt rent skdrmen med den.

Skota pulsmétaren

Du méste lossa modulen innan du rengdr
remmen.
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Bilagor

Svett och salt som fastnar i remmen kan Uppd atera Forerunner-
minska pulsmétarens formaga att rapportera programvaran med hjélp av

korrekta data.

Garmin Connect
Tvittinstruktioner finns pd www.garmin.  nnan du kan uppdatera enhetsprogramvaran

com/HRMcare. maste du para ihop USB ANT Stick med
Skolj remmen efter varje anvédndning. datorn (sidan 28).

Tvitta remmen efter var sjunde 1 Anslut USB ANT Stick till din dator.
anvindning. De tryckta symbolerna pa 2. Ga till www,garminconnect.com
remmen visar tillvigagangssittet for ’ ' DA

rengring. Om det finns ny programvara tillganglig
uppmanar Garmin Connect dig att
uppdatera programvaran.

Maskintvitt o .
m 3. Folj instruktionerna pa skdrmen.

- 4. Se till att enheten &r inom rackhall (3 m)
Handtvitt ) .
@ for datorn under uppdateringsprocessen.

Légg inte remmen 1 torktumlaren.

Om du vill forlénga pulsmétarens
livsldngd bor du ta loss modulen nér den
inte anvands.

-
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Fels6kning

Problem

Losning

Knapparna reagerar
inte. Hur aterstaller jag
enheten?

1. Hall POWER nedtryckt tills skarmen blir tom.
2. Hall POWER nedtryckt tills skdrmen slas pa.
OBS! Detta raderar inte dina data eller installningar.

Jag vill rensa alla
anvandardata fran
enheten.

OBS! Det har innebar att du tar bort all information som du har angett, men inte
historiken.

1. Stang av enheten.

2. Hall ned LAP och sla pa enheten.

3. VéljJa.

Hur aterstaller jag enheten
till de ursprungliga
fabriksinstallningarna?

Valj => Instéllning > System > Aterstll standardinstéllningar > Ja.

Min enhet hittar inga
satellitsignaler.

1. Tautenheten fran garage och bort fran hdga byggnader och trad.
2. Stastillaiflera minuter.

En del av mina data
saknas fran historiken.

Nar enhetsminnet ar fullt skrivs de &ldsta data dver. Du kan undvika att férlora
data genom att regelbundet verféra data till datorn.

Var finns informationen om

Valj => Instélining > System > Om for att visa viktigt programinformation

programversion? och din enhets ID.
Hur snabbt kan jag byta Utan tid pa tiduret, valj RESET.
sport?

Hur kan jag fa en New
Leaf-bedémning?

Ga till www.newleaffitness.com. Vissa gym och vardcentraler erbjuder en
beddmning.
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www.garmin.com/support

(800) 800.1020

(913) 397.8200 0808 2380000

+44 (0) 870 8501241

De senaste kostnadsfria programvaruupp-
dateringarna (exklusive kartdata)
under hela livslangden for dina
Garmin-produkter finns pa Garmins
webbplats pa www.garmin.com.
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