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Viktig information

Radgor alltid med lakare innan du
péaborjar eller dndrar ett motionsprogram.
I guiden Viktig sikerhets- och
produktinformation, som medfoljer i
produktférpackningen, finns det viktig
information och produktvarningar.

MEDDELANDE

Forerunner®-enheten dr vattentit enligt
[EC Standard 60529 IPX7. Den tal att
vara nedsdnkt i vatten pa 1 meters djup i
30 minuter. Langre tider kan leda till att
enheten skadas. Efter nedsdnkning maste
du torka rent enheten och sedan blasa den
torr innan du anvander eller laddar den.

OBS! Anvind inte Forerunner-enheten nir
du simmar.

N

Komma igang

Forsta gangen du anvander Forerunner
utfor du de har stegen:

1. Ladda Forerunner-enheten (sidan 2).
2. Konfigurera Forerunner-enheten
(sidan 3).

Sok efter satelliter (sidan 6).

Sla pa pulsmataren (sidan 7).

Ge dig ut pa en loprunda (sidan 7).

SN S

Spara 1opdata (sidan 7).

Ladda Forerunner-enheten

Laddningsdockan innehaller en magnet.

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

For att forhindra korrosion bor du torka av
kontakterna och det omgivande omradet
noggrant innan du laddar eller ansluter till
en dator.

1. Anslut USB-énden av kabeln till
nétadaptern.

2. Anslut nitadaptern till ett vanligt
vigguttag.

3. Passa in kontakterna pa Forerunner-
enhetens baksida med hallarna pa

laddningsfistet @. Nir du ansluter Forerunner-enheten
Laddningsfistet & magnetiskt och till en stromkélla slas Forerunner-
haller Forerunner-enheten pa plats. enheten pé och laddningsskérmen

visas.

Laddar...
| I
B5%

1041

4. Ladda Forerunner-enheten helt.
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Konfigurera Forerunner-
enheten

Forsta gangen du anvinder
Forerunner-enheten uppmanas du att
vilja systeminstallningar och ange
anvandarprofilinformation.

GARMIN

+  Folj instruktionerna pa skdrmen.

*  Svep uppat och nedat pa pekskdrmen
om du vill visa olika alternativ och
dndra standardinstallningarna.

Fler pekskérmstips finns pa sidan 5. ®[POWER/ | Hal nedtryck om du vl

Knappar LIGHT  |sla p4 eller sténga av

: : enheten.
Varje knapp har flera funktioner. Vi for att s pa
bakgrundsbelysningen.
Vélj for att soka efter en
kompatibel vag.

@)/ START/ | Val for att starta eller
STOP stoppa tiduret.

@ LAP/ Valj for att markera ett
RESET  |nyttvarv.

Hall nedtryckt om du vill
spara din 16pning och
nollstélla tiduret.
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@ = Valj for att visa eller délja
menyn.

® < Vélj for att aterga ill
foregaende sida.

lkoner

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

HH GPS ar aktiv och tar emot
signaler.

Pulsmataren ar aktiv.

Fotenheten ar aktiv.

Cykelsensorn ér aktiv.

LSRR

Klockan &r i energisparlage
(sidan 10).

‘arutempo
-
.
w000

Pulsmataren

Virtual Partner® Klocka

‘((p) ‘Tréningsredskap ar aktivt.

Pekskarmstips
Forerunner-pekskarmen skiljer sig fran de
flesta andra mobila enheter. Pekskérmen
har utformats sd att du kan anvéinda

den med din fingernagel. Pekskdrmen

ir optimerad for att undvika oavsiktlig
aktivering ndr du springer.

+  Tryck pa pekskarmen om du vill
bliddra genom sidorna @.

TIPS: Du kan &ven svepa med fingret
over pekskarmen.

)
Fidrspr stricka

YF-takt: 5:08

Figrspréng tid

acea
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Svep at vinster for att avsluta
energisparliget.

Tryck pa pekskérmen for att bekréifta
meddelanden.

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

Soka satellitsignaler

Det kan ta 30-60 sekunder att soka
satellitsignaler.

1.

Svep at vinster 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 forrin ramen
for satellitsokning forsvinner.

Klockslaget och datumet stélls in
automatiskt.

Satta pa pulsmataren

OBS! Om du saknar pulsmétare kan du
hoppa Gver den hir uppgiften.

Ha pulsmétaren direkt pa huden, precis
under bréstet. Den ska sitta tillrackligt
hart for att sitta pa plats under 16pning.

1. Anslut pulsmitarmodulen @ vid

remmen.

2. Fukta bada elektroderna @ pé
baksidan av remmen for att skapa en
ordentlig anslutning mellan ditt brost
och sandaren.

OBS! Vissa pulsmatare har en
kontaktplatta®. Fukta kontaktplattan.

% © R
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3. Linda remmen runt brostet och fast
remmens krok @1 oglan.

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

4. Flytta enheten inom rackhall (3 m) for
pulsmétaren.

TIPS! Om pulsdata dr fel eller inte
visas kan du behdva dra &t remmen pa
brostet eller virma upp i 5-10 minuter.

Nir du har satt pa pulsmétaren r den i
viloldge och redo att sinda data.

Nér pulsmétaren dr ihopparad visas ett
meddelande och W visas konstant pa
skdrmen.

Ut och springa
Innan du kan spela in historik méste du
lokalisera satellitsignaler (sidan 6) eller

para ihop din Forerunner med en fotenhet
(tillval).
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1. Pétidurssidan véljer du pa START for
att starta tiduret @.

Historiken registreras bara nér tiduret
dr iging. Din distans @ och ditt
varvtempo @ visas pa tidurssidan.

Yarvtempo
9
Datafélten som visas ar standardfélten.

Du kan anpassa datafalt (sidan 9).

2. Nér du ar klar med rundan véljer du
STOP.

Spara lopdata

Hall RESET nedtryckt om du vill
spara lopningen och nollstélla tiduret.



Historik

Forerunner-enheten lagrar data baserat
pé typ av aktivitet, de tillbehér som
anvinds och dina traningsinstéllningar.
Forerunner-enheten kan spara cirka 180
timmars historik vid normal anvéndning.
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 dven visa
genomsnittlig och maximal puls- och
taktdata om du anvénder en pulsmétare,
fotenhet eller taktsensor (tillbehdr).

1. Vilj = > Historik > Aktiviteter.

2. Svep uppat eller nedat for att bladdra
bland dina sparade aktiviteter.

3. Vilj en aktivitet.

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

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

Ta bort en 16pning

1. Vilj = > Historik > Aktiviteter.

2. Vilj en 1opning.

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

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 skérmen.

Skicka historik till datorn

1. Anslut USB ANT Stick till en USB-
port pa datorn.
USB ANT Stick-drivrutinerna
installerar automatiskt Garmin ANT
Agent. Du kan hdmta USB ANT
Agent om drivrutinerna inte installerar
den automatiskt. Ga till www.
garminconnect.com/start.
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2. Placera enheten inom rackhall (3 m)
fran datorn.

3. F0lj instruktionerna pa skarmen.

Anpassa traningssidorna

Du kan anpassa datafélten pa fyra

traningssidor. En komplett lista med

tillgdngliga datafélt finns i anvéindar-

handboken till Forerunner 610.

1. Vilj = > Instéllning >
Triningssidor.

2. Vilj en tréningssida.

3. vl .

4. Andra antalet datafélt som ska visas
pa den har sidan.

Vilj Till.

Vilj «.

Vilj ett datafilt for att andra i det.
Viilj en kategori och ett datafalt.

@ =N A

Vilj till exempel Puls > Puls - Varv.
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Om batteriet

Den hér produkten innehaller ett
littumjonbatteri. I guiden Viktig séikerhets-
och produktinformation, som medfoljer

1 produktforpackningen, finns det viktig
information och produktvarningar.

Forerunner-enhetens batteritid

Batteritid* | Anvéndning av
Forerunner

1 vecka Du trénar 45 minuter

per dag med GPS.
Forerunner-enheten ar i
energisparlaget resten av

tiden.
Upp till 4 Du anvander Forerunner-
veckor enheten i energisparlaget
hela tiden.

Upp till 8 Du tranar med GPS hela
timmar tiden.




*Den faktiska batteritiden for ett
fulladdat batteri beror pa hur mycket

du anvénder GPS, bakgrundsbelysning
och energisparlige. Batteritiden minskar
ocksa om enheten utsitts for extremt laga
temperaturer.

Stromspar

Efter en tids inaktivitet véxlar Forerunner-
enheten till energisparlige och il visas.
Forerunner-enheten visar tid och datum,
men dr inte ansluten till ANT+-tillbehéren
och GPS anvinds inte. Svep at vinster for
att avsluta energisparlaget.

Fels6kning

Aterstilla enheten
Om knapparna eller skdrmen inte svarar
kan du behova éterstilla enheten.

1. Héall POWER nedtryckt tills skdrmen
blir tom.

2. Hall POWER nedtryckt tills skdrmen
slés pa.

Hamta anvdandarhandboken
1. Gé till www.garmin.com/intosports.

2. Vilj din produkt.
3. Klicka pa Handbéocker.

Registrera enheten

Hjalp oss hjilpa dig pa ett béttre sitt
genom att fylla i var onlineregistrering
redan idag:

+  Besok http://my.garmin.com.
*  Spara inkdpskvittot, i original eller
kopia, pa ett sikert stille.

Mer information
Du hittar mer information om produkten
pé Garmins webbplats.

+  Ga till www.garmin.com/intosports.

+  Ga till www.garmin.com
/learningcenter.

*  Ga till http:/buy.garmin.com eller
kontakta din Garmin-aterforsiljare
for information om tillbehdr och
utbytesdelar.
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Kontakta Garmins
produktsupport

Du kan kontakta Garmins produktsupport
om du har fragor om produkten.

+ TUSA 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.

+ I Europa gar du till www.garmin.com
/support och klickar pd Contact
Support for inhemsk support-
information eller kontaktar Garmin
(Europe) Ltd. per telefon pa +44 (0)
870 8501241.
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