A
GARMIN. anvandarhandbok

FORERUNNER® 110

GPS-SPORTKLOCKA




©2010 Garmin Ltd. eller dess dotterbolag

Garmin International, Inc.
1200 East 151st Street,
Olathe, Kansas 66062,
USA

Tel. +1 913 397 8200 eller
+1 800 800 1020

Fax +1 913 397 8282

Garmin (Europe) Ltd.
Liberty House,

Storbritannien

Fax +44 (0) 870 8501251

Med ensamritt. Om inget annat uttryckligen anges

i detta dokument, far ingen del av denna handbok
reproduceras, kopieras, overforas, spridas, himtas
eller lagras i nagot lagringsmedium i nagot som helst
syfte utan foregaende uttryckligt skriftligt tillstand fran
Garmin. Garmin beviljar hirmed tillstind att ladda ned
en enstaka kopia av denna handbok till en harddisk
eller annat elektroniskt lagringsmedium for visning,
samt for utskrift av en kopia av handboken eller av
eventuell revidering av den, under forutséttning att en
sadan elektronisk eller utskriven kopia av handboken
innehaller hela copyrightredogdrelsens text och dven
under forutséttning att all obehdrig kommersiell
distribution av handboken eller eventuell revidering av
den ér stréngt forbjuden.

Informationen i detta dokument kan &ndras utan
forvarning. Garmin forbehaller sig rétten att indra eller
forbattra sina produkter och att forandra innehallet utan
skyldighet att meddela nagon person eller organisation
om sadana dndringar eller forbttringar. Besok
Garmins webbplats (www.garmin.com) for aktuella

Hounsdown Business Park,
Southampton, Hampshire, SO40 9LR

Tel. +44 (0) 870 8501241 (utanfor Storbritannien)
0808 2380000 (i Storbritannien)

Garmin Corporation

No. 68, Jangshu 2nd Road,
Sijhih, Taipei County,
Taiwan

Tel. 886/2 2642 9199

Fax 886/2 2642 9099

uppdateringar och tillaggsinformation om anvéndning
och drift av denna och andra produkter fran Garmin.

Garmin®, Garmin-logotypen, Garmin Training Center”®,
Forerunner® och Auto Lap® dr varumérken som tillhor
Garmin Ltd. eller dess dotterbolag, registrerat i USA
och andra linder. Garmin Connect™, ANT™ och ANT+™
ar varumérken som tillhor Garmin Ltd. eller dess
dotterbolag De hir varumirkena far inte anvindas utan
skriftligt tillstand av Garmin.

Windows" dr ett registrerat varumérke som tillhor
Microsoft Corporation i USA och/eller andra lander.
Mac” ir ett registrerat varumérke som tillhor Apple
Computer, Inc. Firstbeat och Analyzed by Firstbeat ar
registrerade eller oregistrerade varumérken som tillhor
Firstbeat Technologies Ltd. Ovriga varumérken och
varunamn tillhor respektive dgare.


www.garmin.com

Komma igang
/\VARNING

Radgor alltid med ldkare innan du

paborjar eller dndrar ett motionsprogram.

I guiden Viktig sikerhets- och
produktinformation som medfoljer
i produktforpackningen finns viktig
information och produktvarningar.

Forsta gangen du anvéinder Forerunner®
utfor du foljande steg:

1. Ladda Forerunner-enheten (sidan 3).

[

Konfigurera Forerunner-enheten
(sidan 4).
Soka satelliter (sidan 5).

Ut och springa (sidan 6).

SO

Spara 16pdata (sidan 7).
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Sla pa pulsmataren (tillval) (sidan 6).

Ladda Forerunner-enheten

MEDDELANDE

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

Forerunner-enheten laddas inte utanfor
temperaturomradet 5 °C till 40 °C (41 °F
till 104 °F).




1. Anslut USB-énden av kabeln till
ndtadaptern.

2. Anslut ndtadaptern till ett vanligt
vigguttag.

3. Passa in alla fyra kontakterna pa
Forerunner-enhetens baksida med
de fyra hllarna pa laddningsfastet.

Nar du ansluter Forerunner-enheten
till en stromkélla slas Forerunner-
enheten pa och laddningsskdrmen
visas.

GARMIN.
CrrD)

4. Ladda Forerunner-enheten helt.

Nir Forerunner-enheten ér fulladdad
lyser det animerade batteriet p& skdrmen
med fast sken ([EEEER),

Konfigurera
Forerunner-enheten

Forsta gangen du anvander
Forerunner-enheten uppmanas
du vilja systeminstallningar.

e Tryckpd A och W om du vill se
alternativ och dndra standardvalet.
* Tryck pd OK for att gora ett val.

Knappar
Varje knapp har flera funktioner.

light Tryck pa light om du vill sla pa
bakgrundsbelysningen.
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start/stop | Tryck pa start/stop om du vill
sétta pa eller stanga av tiduret.
AV | Tryckpa M och W for att

bladdra mellan menyer och
installningar.

lap/reset

Tryck pa lap om du vill markera
ett nytt varv.

Hall reset intryckt for att
nollstélla tiduret.

page/
menu

Tryck pa page for att véxla
mellan sidorna fér klockslag,
tidur och puls (tillval).

Tryck pa och hall ned menu nar
du vill 5ppna menyn.

OK*

Tryck pa OK for att valja
menyalternativ och bekrafta
meddelanden.

*OK, 4 och W visas med en meny
eller ett meddelande.

lkoner

Batteriladdningsniva
Information om batteritid
finns pa sidan 13.
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GPS ar aktiv och tar emot
signaler.

Timern ar igang.

Pulsmataren ar aktiv.

Larmet &r aktiverat.

' 3K JE<diK )

Soka satellitsignaler

Det kan ta 30 till 60 sekunder att soka
signaler.

1. Om det behdvs trycker du pa page for
att visa sidan for satellitsokning.
2. Ga utomhus till en dppen plats.

3. Vinta medan Forerunner-enheten
soker efter satelliter.

Paborja inte aktiviteten forrin
sidan for satellitsokning forsvinner.
Klockslaget stills in automatiskt.



Satta pa pulsmataren

Obs! Om du saknar pulsmatare kan du
hoppa over det hér avsnittet.

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

1. Tryck en flik genom uttaget
i pulsmétaren.

fl Flik

Rem for pulsmatare

i Uttag

Pulsmatare (framsida)

Elektroder
I

C L O] e

Pulsmatare (baksida)
2. Tryck ned fliken.

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

4. Led remmen runt brostet och fast den
i den andra dnden av pulsmétaren.
Garmin-logotypen ska ha den hégra
sidan uppat.

Nir du har satt pa pulsmétaren dr den

i viloldge och redo att sénda data. Nér

pulsmétaren dr ihopparad visas ett

meddelande och §gp visas pé skdrmen.

Tips om felsokning finns pé sidan 14.

Ut och springa

1. Pa tidurssidan trycker du pa start for
att starta tiduret.

Historiken registreras bara nir tiduret
dr igang.
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Tempo

2. Nar du dr klar med rundan trycker du
pa stop.

Spara lopdata

Tryck och hall ned reset om du vill
spara lopdata och nollstélla timern.

Lopningshistorik
Forerunner-enheten kan spara cirka 180
timmars 16pningshistorik vid normal
anvandning. Nar Forerunner-minnet dr
fullt skrivs de #ldsta data ver. Overfor
din 16pningshistorik (sidan 9) till Garmin
Connect™ eller Garmin Training Center®
med jimna mellanrum for att bevara alla
data.
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Visa en l6pning

Lopningshistoriken visar datum,
klockslag, distans, 1optid, kalorier

och genomsnittligt tempo eller hastighet.
Lopningshistoriken kan ocksa inkludera
genomsnittliga pulsdata om du anvénder
pulsmétaren (tillval).

1. Hall menu nedtryckt.
2. Vilj Historik.

3. Anviind & och W for att bliiddra
igenom dina sparade 1opningar.

4. Tryck pa OK.

Ta bort en 16pning

1. Hall menu nedtryckt.

2. Vilj Historik.

3. Anvind 4 och W for att vélja en
16pning.

4. Halldh och W nedtryckta samtidigt.

5. Tryck pa OK.



Installningar
Stélla in larmet

1. Hall menu nedtryckt.
2. Vilj Alarm > Vilj.

3. Anviind & och W for att ange
larmtiden.

4. Tryck pa OK.

Anvanda Auto Lap

Med Auto Lap® kan du automatiskt
markera varvet pd en viss distans.
1. Hall menu nedtryckt.

2. Vilj Auto Lap.

3. Anvind & och W for att ange
distansen.

4. Tryck pa OK.

Stalla in din anvandarprofil

1. Hall menu nedtryckt.
2. Vilj Anvindarprofil.

3. Anvind & och W om du vill indra

din profilinformation.

Du kan anvénda diagrammet pa
sidan 11 for att faststilla vilken
aktivitetsklass du tillhor.

4. Tryck pa OK.

Om kalorier

Tekniken for kaloriforbrukning

och pulsanalys tillhandahalls av
Firstbeat Technologies Ltd. Om

du vill ha mer information laser

du i www.firstbeattechnologies.com.

Andra systeminstéllningar
Du kan &ndra format for klockslag,
tidsformat, ljud, sprak, enheter och
tempo eller hastighet.

Forerunner-enheten anvénder information
som du anger om dig sjélv for berdkning
av 16pdata. Du kan dndra foljande
anvindarprofilinformation: kén, alder,
langd, vikt och aktivitetsklass.

1. Hall menu nedtryckt.
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2. Vilj Instillning.

3. Anvind & och W om du vill andra
instillningarna.

4. Tryck pa OK.

Stalla in tiden manuelit

Som standard stills klocktiden in
automatiskt nar Forerunner-enheten
soker efter satelliter.

1. Hall menu nedtryckt.

2. Vilj Instillning > Tid > Manuell.

3. Anvind & och W for att stilla in
tiden.

4. Tryck pa OK.

Anvanda kostnadsfri
programvara

Garmin har tva programalternativ for att
spara och analysera din 15pningshistorik:

* Garmin Connect &r webbaserad
programvara. Du kan anvinda
Garmin Connect pa valfri dator
med internetatkomst.
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*  Garmin Training Center &r ett
datorprogram som inte kréver internet
efter att det installerats. Det anvinds
direkt pa datorn, inte pa internet.

1. Gatill www.garmin.com/intosports.

2. Folj instruktionerna pa skdrmen nér
du vill installera programvaran.

Overfora historik till datorn

1. Anslut USB-kabeln till en USB-port
pa datorn.

2. Passa in alla fyra kontakterna pa
Forerunner-enhetens baksida med
de fyra héllarna pd laddningsfdstet
(sidan 4).

3. Oppna Garmin Connect
(http://garminconnect.com) eller
Oppna Garmin Training Center.

4. Folj instruktionerna som medfGljer
programvaran.


www.garmin.com/intosports
http://garminconnect.com

Datahantering

Forerunner-enheten &r en USB-
masslagringsenhet. Om du inte vill
hantera dina Forerunner-filer pa det har
sattet kan du hoppa 6ver det hér avsnittet.

Obs! Forerunner-enheten &r inte
kompatibel med Windows® 95, 98 Me
eller NT. Den dr heller inte kompatibel
med Mac® OS 10.3 eller tidigare.

Ta bort historikfiler

MEDDELANDE

Minnet pé Forerunner-enheten innehaller
viktiga systemfiler och mappar som du
inte bor ta bort.

1. Ansluta Forerunner-enheten till
datorn med USB-kabeln (sidan 9).
Forerunner-enheten visas som en
flyttbar enhet under Den hér datorn
om du har Windows eller som en
volym pé skrivbordet om du har
Mac OS.

2. Oppna "Garmin”-enheten eller
-volymen.

3. Oppna mappen eller volymen
”Aktiviteter”.

4. Markera filerna.
5. Tryck pa Delete pa tangentbordet.

Koppla bort USB-kabeln
1. Slutfor en atgérd:

*  For Windows: klicka pa
utmatningsikonen ¥ i
systemfiltet.

+ For Mac: dra volymikonen till
papperskorgen g

2. Koppla bort Forerunner-enheten fran
datorn.
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Aktivitetsklasser

Hur aktiv ar du? Hur ofta tréanar du? Hur lange tranar du?
0 Ingen tréning - -
1 Nf’agon gang ibland, Iatt | En gang varannan vecka Mindre &n 15 minuter
2 | raning 15 til 30 minuter
3 En gang i veckan Cirka 30 minuter
4 Regelbunden tréning 2 ill 3 ganger per vecka Cirka 45 minuter
5 45 minuter till 1 timme
6 1 till 3 timmar
7 3ill 5 ganger per vecka 3 till 7 timmar
8 Traning varje dag Traning nastan varje dag 7 till 11 timmar
9 Varje dag 11 till 15 timmar
10 Mer &n 15 timmar

Aktivitetsklassdiagrammet tillhandahaélls av Firstbeat Technologies Ltd., delar av det &r

baserat pa Jackson et al: "Prediction of Functional Aerobic Capacity Without Exercise
Testing”, Medicine and Science in Sports and Exercise 22 (1990): 863-870.
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Specifikationer

MEDDELANDE

Enheten ar vattentét enligt I[EC Standard
60529 IPX7. Den tél att vara nedsénkt

i vatten pa 1 meters djup i 30 minuter.
Léngre tider kan leda till att enheten
skadas. Efter nedsinkning maste du torka
rent enheten och sedan blasa den torr
innan du anvénder eller laddar den.

Obs! Anvind inte Forerunner-enheten
ndr du simmar.

Pulsmatare - Specifikationer

Vattentalighet

10 m (32,9 fot)

Batterifack

Batteri: utbytbart
CR2032 (3 Volt)
Perkloratmaterial

— sérskild hantering kan
gélla.

Se www.dtsc.ca.gov
/hazardouswaste
[perchlorate.

Batteriets
livslangd

Cirka 3 ar (vid 1 timmes
anvandning om dagen)

Specifikationer for Forerunner

200 mAh
uppladdningsbart
litiumjonbatteri av
knappcellstyp

Batterityp

Batteriets livslangd Se sidan 13.

Den tradlosa ANT+-
tekniken i den har
Forerunner-enheten
fungerar endast med
en pulsmatare, inga

Kompatibla tillbehdr

andra tillbehor.
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Om batteriet

Den hir produkten innehaller ett
littumjonbatteri. I guiden Viktig
sdkerhets- och produktinformation som
medfoljer 1 produktforpackningen finns
viktig information och produktvarningar.

Forerunner-enhetens
batteritid
Batteritid* Anvandning av
Forerunner
1 vecka Du tranar 45 minuter
per dag med GPS.
Forerunner-enheten
ar i energisparlaget
resten av tiden.
Upp till Du anvénder Forerunner-
3 veckor enheten i energisparlaget
hela tiden.
Upp till Du trénar med GPS hela
8 timmar tiden.
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*Den faktiska batteritiden for ett
fulladdat batteri beror pa hur mycket

du anvénder GPS, bakgrundsbelysning
och energisparlage. Batteritiden minskar
ocksd om enheten utsétts for extremt laga
temperaturer.

Stromspar

Efter en tids inaktivitet uppmanas du

av Forerunner-enheten att vixla till
energisparldge. Forerunner-enheten
visar tid och datum, men ar inte ansluten
till pulsmataren och GPS anvénds

inte. Tryck pa page om du vill avsluta
energisparlaget.



Fels6kning

Aterstilla Forerunner-enheten
Om Forerunner-enhetens skarm eller
knappar inte svarar kan du aterstilla
enheten.

1. Hall light nedtryckt tills skarmen
blir tom.

2. Hall light nedtryckt tills skdrmen
slas pa.

Obs! Detta raderar inte dina data eller

installningar.

Para ihop pulsmaétaren

Om Forerunner-enheten inte visar
pulsdata kan du behdva para ihop
pulsmataren. Flytta Forerunner-enheten
inom rdckhall (3 m) for pulsmétaren.

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

o Om @ ir av haller du menu
nedtryckt och viljer Tillbehor >
Pulsmitare > Pa.

«  Om @ blinkar trycker du pa page
pa tidurssidan om du vill visa sidan
for pulsmétaren.
Forerunner-enheten soker efter
pulssignalen i 30 sekunder.

* Byt pulsmétarens batteri om
problemet kvarstar.

Byta pulsmatarens batteri

Pulsmataren innehaller ett CR2032-
batteri som kan bytas av anvandaren.

Obs! Kontakta din lokala &tervinning-
scentral och ta reda pa var du kan kasta
batterierna.

1. Sok efter det runda batterilocket pa
baksidan av pulsmétaren.
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2. Anvind ett mynt for att vrida locket
moturs sa att pilen pa locket pekar pa
OPEN.

3. Tabort locket och batteriet.
4. Vinta i 30 sekunder.

5. Satt i det nya batteriet med pluspolen
vénd uppat.
Obs! Skada inte eller lossa pa
o-ringpackningen pa locket.

6. Anvénd ett mynt for att vrida locket

medurs sd att pilen pa locket pekar pa
CLOSE.
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Uppdatera programvaran
1. Vilj ett alternativ:
*  Anvind WebUpdater. Ga till

www.garmin.com/products
/webupdater.

* Anvind Garmin Connect. G4 till
http://garminconnect.com.

2. Folj instruktionerna pa skdrmen.

Registrera enheten

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

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

* Spara inkGpskvittot, i original eller
kopia, pa ett sakert stille.


www.garmin.com/products/webupdater
www.garmin.com/products/webupdater
http://garminconnect.com
http://my.garmin.com

Kontakta Garmins Mer information
produktsupport Du hittar mer information om produkten

Du kan kontakta Garmins produktsupport ~ pd Garmins webbplats.

om du har fragor om produkten. Ga till www.garmin.com/intosports.

« JUSA gér du till www.gannin o Gatill Www,garmin,c()m
.com/support eller kontaktar /learningcenter.
Garmin USA pa telefonnummer
(913) 397 8200 eller (800) 800 1020.

¢ | Storbritannien kontaktar du

Garmin (Europe) Ltd. via telefon

pi 0808 2380000, GARMIN.
I Europa gér du till www.garmin

.com/support och klickar pa

Contact Support for inhemsk -.;
supportinformation eller kontaktar ANT
Garmin (Europe) Ltd. pa
telefonnummer +44 (0) 870 8501241, Juni 2010
Artikelnummer 190-01154-39 Rev. B

Tryckt i Taiwan
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