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VARNING! Du bér alltid prata
med en lékare innan du paborjar
eller dndrar ett motionsprogram.

I guiden Viktig sékerhets- och
produktinformation, som medfoljer
i produktforpackningen, finns

det viktig information och
produktvarningar.

Introduktion

Tack for att du har kopt GPS-
sportklockan Garmin® Forerunner®
310XT!

Produktregistrering

Hjalp oss hjélpa dig pa ett bittre sitt
genom att fylla i var onlineregistrering
redan i dag! Ga till http://my.garmin.
com. Spara inkdpskvittot, i original eller
kopia, pé ett sikert stélle.
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Introduktion

Kontakta Garmin

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

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

I Europa gar du till www.garmin.com
/support och klickar pa Contact Support
(kontakta support) for att fa lokal
supportinformation, eller kontaktar
Garmin (Europe) Ltd. per telefon pa

+44 (0) 870 8501241.
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Introduktion

VARNING! Den hir produkten
innehaller ett litiumjonbatteri

som inte gr att byta ut. Las

den medfoljande guiden Viktig
sdkerhets- och produktinformation
i produktforpackningen for viktig
information om produkten och
batterisdkerhet.

Skota Forerunner-enheten

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

och 16sningsmedel som kan skada
plastkomponenter.

Forvara inte enheten dér den kan
utséttas for extrema temperaturer (som i
bakluckan pa bilen) eftersom den dé kan
skadas permanent.

Anvindarinformation, t.ex. historik,
platser och banor, bevaras for evigt i
enhetens minne utan behov av extern
strom. Sakerhetskopiera viktiga
anvindardata genom att §verfora dem till
Garmin Connect. Se sidan 9.

Kostnadsfri programvara

Ga till www.garmin.com/products
/forerunner310xt om du vill ha
information om den webbaserade
programvaran Garmin Connect™. Med
denna programvara kan du lagra och
analysera dina traningsdata.

Mer information

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

Knappar

[oomsi )
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o strom O

Tryck och héll ned for att

sétta pa respektive sld av
Forerunner.

*  Tryck for att sitta pa och T
justera belysningen. En e

statussida visas.
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9 mode

Tryck for att visa timersidan

och menysidan. Kartsidan och
kompassidan visas ocksa om de ar
aktiva.

*  Tryck for att avsluta en meny eller
stdnga en sida. Dina instéllningar har
Sparats.

Hall nedtryckt for att vixla
sportlégen.

9 lap/reset

»  Tryck pa knappen om du vill skapa
ett nytt varv.

 Hall den nedtryckt om du vill
nollstélla timern.

9 start/stop

Tryck for att starta eller stoppa
timern.

@ enter

Tryck for att vilja alternativ och ta
emot meddelanden.



Komma igang

@ AV pilar (upp/ned) Ikoner
o . GPS ar aktiv och

e Tryck pa for.att Pladdra mellan Forerunner-enheten
menyer och instéllningar. tar emot satellitsignaler.

@ TIPS! Hall ned AW om du vill 1 GPS:en avsténgd for

bldddra igenom instéllningarna snabbt. anvandning inomhus.

*  Tryck for att bliddra genom e Timern &r igang.
tr?mngsmdoma under eft o Pulsmétaren ar igang.
traningspass.

*  Pasidan Virtual Partner® héller du = Fotenhetssensorn &r aktiv.
d§m nedtryckta om du vill justera X Hastighets- och taktsensomn
Virtual Partner-tempot. aktiv.

Forerunner-belysning ] Kraftsensorn &r aktiv.

Tryck pa (I) om du vill sld pa Batteriladdningsniva.

bakgrundsbelysningen i femton -

sekunder. Anviind A W till att justera {{#) | Batteriet laddas.

belysningsnivan. I det hdr fonstret visas
ocksa flera statusikoner.
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Steg 1: Ladda batteriet

@ OBS! For att forhindra korrosion bor

du torka av laddningskontakterna
och det omgivande omradet noggrant
innan du laddar.

@ TIPS! Det gir inte att ladda

Forerunner-enheten nar du befinner
dig utanfor temperaturintervallet
0°C-50°C.

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

2. Anslut natadaptern till ett vanligt
vagguttag.

3. Passa in laddningsfastets hallare med
kontakterna pa Forerunner-enhetens
baksida.

Forerunner 310XT - Anvéndarhandbok
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Kontakter

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

Laddningsféste

Ett fulladdat batteri varar i upp till
20 timmar, beroende pa anvindning.



Komma igang

Steg 2: Sla pa Forerunner-
enheten

Hall (I) nedtryckt for att sla pa
Forerunner-enheten.

Forerunner-enheten anvander
information som du anger om dig sjélv
till att berdkna kaloriférbrukningen.

Sa har konfigurerar du Forerunner-
enheten:

Din anvindarprofil anvinds for
berékning av kalorier pa Forerunner-
enheten. Pé sidan 5 finns information
om aktivitetsklass och om du har idrottat
hela livet.

1. Folj instruktionerna pa skérmen for
att stalla in Forerunner och ange din
anvandarprofil.

2. Tryck pa A ¥ om du vill se alternativ
och andra standardvalet.

3. Tryck pa enter for att markera ett val.

Om du anvéander en ANT+ -pulsmétare
véljer du Ja under konfigurationen om du
vill para ihop (ansluta) pulsmétaren med
Forerunner-enheten. Mer information
finns pa sidan 6.

Forerunner 310XT - Anvéndarhandbok



Komma igang

Nér du forst sdtter pa Forerunner-enheten ~ En person som har idrottat hela livet har
och slutfor instéllningsguiden, anvander trénat intensivt i ménga ar (med undantag

du tabellen nedan for att ange din under perioder med mindre skador) och
aktivitetsklass. Ange om du har varit en har en vilopuls pa 60 slag/min eller lagre.
idrottare hela livet.
Aktivitetsklassdiagram
Traning Traning Traningstid per vecka
Beskrivning Frekvens
0 | Ingen tréning - -
1 | Nagon gang En gang varannan vecka Mindre an 15 minuter
2 ibland, I4tt tréaning 15 till 30 minuter
3 En gang i veckan Cirka 30 minuter
4 | Regelbunden 2 till 3 ganger per vecka Cirka 45 minuter
5 | raning 45 minuter till 1 timme
6 1 till 3 timmar
7 3 till 5 ganger per vecka 3 till 7 timmar
8 | Traning varje dag | Traning nastan varje dag 7 till 11 timmar
9 Varje dag 11 ill 15 timmar
10 Mer &n 15 timmar

Aktivitetsklassdiagrammet tillhandahdlls av Firstbeat Technologies Ltd., delar av det ar baserat pa Jackson et al.
Prediction of functional aerobic capacity without exercise testing”. Medicine and Science in Sports & Exercise
22:863:870, 1990.

Forerunner 310XT - Anvéndarhandbok 5



Komma igang

Steg 3: Hamta
satellitsignaler

Det kan ta 30-60 sekunder att soka efter
satellitsignaler. Ga utomhus till en dppen
plats. For bésta mottagning, se till att
Forerunner-enhetens framsida ér riktad
mot himlen.

Nir Forerunner-enheten har tagit emot
satellitsignaler visas traningssidan med
satellitikonen () hogst upp.

@ OBS! Som standard uppdateras
tid och tidszon automatiskt enligt

satellitinformationen.

Steg 4: Para ihop
pulsmataren (valfritt)

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

Anvanda pulsmataren

Pulsmétaren dr satt i viloldge och ér redo

att skicka data. Ha pulsmétaren direkt pa

huden, precis under brostet. Den ska sitta
tillrackligt hart for att sitta pd plats under
16pning.

1. Satt fast den ena sidan av remmen pa
pulsmatarmodulen.

2. Fukta bada elektroderna pa baksidan
av pulsmatarens rem for att skapa en
ordentlig anslutning mellan ditt brost
och sandaren.

Forerunner 310XT - Anvéndarhandbok



Komma igang

Pulsméatarmodul (framsida)
Fésten

=

Pulsmatarmodul (baksida)

Elektroder

Pulsmatarrem (baksida)

OBS! Om pulsdata ér fel eller inte

3. Led remmen runt bréstet och fast den i @
visas kan du behdva dra at remmen dra

den andra &nden av modulen.

@ OBS! Garmin-logotypen ska ha den at remmen pa brostet eller virma upp i
hogra sidan uppat. 5-10 minuter.
4. Flytta Forerunner-enheten inom 5. Tf.yck_pé n_lodg > \_/élj Instéllningar >
rackhall (3 m) fér pulsmétaren. Lépningsinstallningar > Puls >
ANT+ Puls > Ja.

Forerunner 310XT - Anvéndarhandbok 7



Komma igang

Pulsinstéllningar

For exakta kaloridata stéller du in din
max- och vilopuls. Du kan stélla in fem
pulszoner for att hjélpa dig att mata och
forbittra din kardiovaskuldra styrka.
Om du har konfigurerat enheten sa att
pulsmatare ingar behover du inte utfora
det hér steget.

1. Tryck p4 mode > valj Instéllningar
> Lopningsinstallningar > Puls >
Pulszoner.

2. Folj instruktionerna pa skarmen.

@ OBS! Hall ned mode och dndra
sportinstillningarna. Konfigurera
pulsinstallningarna for cykling och
andra sportldgen genom att folja steg 1
och 2.

Steg 5: Anpassa

sportinstallningarna

(valfritt)

1. Hall ned mode och &ndra sportlaget.

2. Tryck pa mode > vlj Instaliningar >
valj sportinstéllning.

Vilj Datafilt och anpassa upp till fyra
datasidor for din aktivitet. Se sidan 28.

Steg 6: Borja tréana!

. Tryck pa mode for att visa
traningssidan.

2. Tryck pa start for att starta timern.

3. Nar du &r klar med rundan trycker du
pa stop.

Steg 7: Hamta kostnadsfri
programvara

1. Ga till www.garmin.com
[forerunner310xt/owners.

2. Klicka pa Garmin Connect och skapa
ett gratis myGarmin™-konto.

3. Folj instruktionerna pa skarmen.

Forerunner 310XT - Anvéndarhandbok
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Steg 8: Skicka
traningsdata till datorn

OBS! Du maste himta programvaran
enligt instruktionerna under

steg 7 sd att de nodvéndiga USB-
drivrutinerna installeras innan du
ansluter USB ANT Stick™ till datorn.

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

2. Placera Forerunner-enheten inom 5 m

fran datorn.
3. Fdlj instruktionerna pa skarmen.

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

5. Med Garmin Connect kan du visa och

analysera data.

Forerunner 310XT - Anvéndarhandbok
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Aterstilla Forerunner-
enheten

Om din Forerunner inte fungerar

som den ska, trycker du pa mode och
lap/reset samtidigt tills skdrmen blir
svart. Detta raderar inte dina data eller
instéllningar.



Tréning

Traning

@ OBS! Ridgor alltid med likare

innan du paborjar eller dndrar ett
motionsprogram.

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

instéllningar.

Om traningssidan

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

id
L} L}
L} L}

Speed Stracka
1}
h m

|
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Om du vill anpassa datafilten pa
tréningssidorna, se sidan 28.

Sportlage

Héll ned mode om du vill &ndra
sportlage. Alla instéllningar &r specifika
for den aktuella sport du har valt

Auto Lap®

Med den har funktionen kan du
automatiskt markera varvet pa en viss
position eller efter att du har fardats

en viss distans. Den har instillningen
dr anvandbar nér du vill jimfora
prestationer ver olika delar av en
16pning (varannan kilometer eller varje
stor backe till exempel).

1. Tryck p& mode > vdlj Installningar >
valj sportinstaliningar (beroende pa
aktuellt sportlage) > Auto Lap.

Forerunner 310XT - Anvéndarhandbok



2. | faltet Autom. varvstart valjer du Efter
stracka om du vill ange ett vérde
eller Efter position om du vill valja ett
alternativ:

Lo

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

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

Mérke och varv — markerar ett
varv pa den GPS-position du
markerar nér du valjer det har
alternativet och pa alla platser
under I6pningen dér du trycker
pa lap.

OBS! Under en stricka (se sidan 18)
anvinder du Efter position om du vill
markera varv pa alla varvpositioner
som markerats pa strackan.

Forerunner 310XT - Anvéndarhandbok
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Auto Pause®

Funktionen Auto Pause dr anvandbar

om trdningen innehaller trafikljus eller
andra platser dér du maste sakta ned eller
stanna.

1. Tryck pa mode > valj Instéllningar >
valj alternativ for sportinstallningar
(beroende pa aktuellt sportlége, se
sidan 10).

2. Valj Auto Pause.

3. Vil nagot av foljande alternativ:

e Av

e Efter stopp — gor automatiskt
paus i timern nér du stannar.

* Eget tempo - gor automatiskt
paus i timern nar hastigheten
faller under ett visst varde.



Tréning

Rulla automatiskt

Anvind den hér funktionen om du
automatiskt vill vixla genom alla sidor

med trdningsdata medan timern &r igang.

1. Tryck pa mode > valj Instéllningar >
valj alternativ for sportinstaliningar
(beroende pa aktuellt sportiage, se
sidan 10).

2. Vil Rulla automatiskt.

3. Valj en visningshastighet: Langsam,
Medel eller Snabb.

Puls
1. Tryck p4 mode > valj Instéllningar >
valj alternativ fér sportinstéllningar

(beroende pa aktuellt sportlage, se
sidan 10).

2. VéljPuls.

ANT+ Puls - sla pa eller sla av
hopparning med det valftia tillbehoret
pulsmétare.

12

Pulszoner — starta konfigurationsguiden
for pulszoner. Folj instruktionerna pa
skdrmen.

Pulszoner

VARNING! Radfraga din ldkare
om lampliga pulszoner/mal for din
tréningsniva och hlsotillstand.

Manga idrottsmén anvénder pulszoner till
att mata och forbéttra sin kardiovaskuldra
styrka och traningsniva. En pulszon dr ett
angivet intervall av hjértslag per minut.
De fem oftast anvanda pulszonerna dr
numrerade fran 1-5 i stigande intensitet.
Forerunner-enheten anger pulszonerna
(se tabellen pa sidan 46) baserat pa den
maxpuls och vilopuls du har angett i
anvandarprofilen (se sidan 33).
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Du kan anpassa dina pulszoner i
anvandarprofilen i Garmin Connect och
sedan Gverfora data till Forerunner-
enheten.

Hur paverkar pulszoner

dina tréaningsmal?

Om du kanner till dina pulszoner kan du
enklare méta och forbéttra din tréning
genom att forsta och tillimpa dessa
principer:

*  Din puls &r ett bra matt pa trdningens
intensitet.

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

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

Forerunner 310XT - Anvéndarhandbok

Traning

Virtual Partner®

1. Tryck pa mode > valj Instéllningar >
valj alternativ for sportinstallningar
(beroende pa aktuellt sportlage, se
sidan 10).

2. Valj Virtual Partner > Pa.

Virtual Partner ar ett unikt verktyg som
utformats for att hjalpa dig att uppfylla
dina tréningsmal. Virtual Partner tavlar
mot dig varje gng du springer och
timern &r igdng.

Om du &ndrar tempo/hastighet for Virtual
Partner innan du startar timern sparas

de dndringarna. Om du dndrar Virtual
Partner under 16pningen nér timern ar
igdng sparas inte de dndringarna nér
timern nollstélls. Om du gér nagra
dndringar under en 1opning anvénds

det nya tempot fran din position.



Tréning

Sa har andrar du tempo for Virtual

Partner (VP):

1. Tryck p&4 mode for att visa
tréningssidan.

2. Valj AV for att visa sidan Virtual
Partner.

| VP Paoce : 0545

Virtuell
kompis

Du

3. Hallned AW om du vill 6ka eller
minska takten for VP.

4. Om du vill spara andringarna trycker

du pa mode for att avsluta eller vantar

tills tidsgransen uppnas for sidan.

Varningar
Anvénd Forerunner-enhetens varningar

om du vill tréna mot vissa tids-, distans-

och pulsmél. Du kan ange separata
varningar i varje sportlage.

14

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

1. Tryck p4 mode > valj Traning > vélj
alternativ for sportvarning (beroende
pa aktuellt sportlage, se sidan 10).

2. Valj A'¥ och tryck pa enter sa kan
du ange information for féljande
varningar:

* Tidsvarning — meddelar nér du
har sprungit en viss tidsperiod.

» Distansvarning — meddelar nér
du har sprungit en viss distans.

» Kalorivarning - meddelar nér du
har brént ett visst antal kalorier.

e Pulsvarning — meddelar om
pulsen éverskrider, eller faller
under, ett visst antal slag per
minut (slag/min).
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@ OBS! Om du vill anvinda
pulsvarningar maste du ha en

Forerunner 310XT och en pulsmatare.

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

@ OBS! Om du vill anvinda

taktvarningar maste du ha en
Forerunner 310XT och en fotenhet
eller cykeltaktgivare.

¢ Kraftvarning — varnar om
kraftnivan overskrider, eller faller
under, ett visst varde i watt.

@ OBS! Om du vill anvinda
kraftvarningar méste du ha en

Forerunner 310XT och en kraftmétare.

Forerunner 310XT - Anvéndarhandbok

Traning

Tréningspass

Tryck pd mode > vilj Triining > Pass
och vilj den typ av motion som passar
dig.

@ OBS! Nér du genomfGr ett pass kan
du trycka pa AW om du vill visa fler
datasidor.

Nér du slutfor alla steg i ditt
tréningspass visas ett meddelande om att
tréningspasset slutforts.

Intervallpass

Du kan skapa ett intervallpass baserat pa
tid eller distans och vilodelar av passet.
Du kan skapa endast ett intervallpass

at gangen. Om du skapar &nnu ett
intervallpass skrivs tidigare pass Gver.

Sa har skapar du ett intervallpass:
1. Tryck pa mode > vélj Traning >
Pass > Intervall.
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2. Valj typ av intervallpass.

3. Ange ett varde for varaktighet.

4. Vaélj ett vérde for Vilotyp.

5. Ange ett varde for varaktighet.

6. Valj Mer och ange ett varde for
Repetitioner.

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

8. Valj Kor pass.

9. Tryck pa start.

Sa hér avslutar du ett pass i fortid:
1. Tryck pa stop.
2. Tryck pa och hall ned reset.

Om du anvénder uppvarmning eller
nedvarvning trycker du pa lap efter
uppvarmningsvarvet for att starta det
forsta intervallet. [ slutet av det sista
intervallet startar Forerunner-enheten
automatiskt ett nedvarvningsvarv. Nir du
har varvat ned trycker du pa lap for att
avsluta passet.
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Nir du ndrmar dig slutet av intervallet
raknar ett larm ned tiden tills ett nytt
intervall bérjar. Om du vill avsluta ett
intervall 1 fortid trycker du pa knappen
lap/reset.

Egna pass

Egna pass kan innehalla mal for varje
steg och olika avstand, tider och kalorier.
Med Garmin Connect kan du skapa och
redigera pass och Gverfora dem till din
Forerunner. Du kan ocksa schemaldgga
pass med Garmin Connect. Du kan
planera pass i forvig och lagra dem pa
din Forerunner-enhet.

@ OBS! Mer information om hur du
Gverfor data till Forerunner-enheten
finns pé sidan 9.

Sa hér skapar du ett eget pass med

Forerunner-enheten:

1. Tryck pa mode > Traning Pass >
Eget.

Forerunner 310XT - Anvéndarhandbok



2. Vil Nytt.

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

4. Valj 1. Oppna Inget mal och vélj
Andra steg.

5. |féltet Varaktighet valjer du hur lange
du vill att steget ska vara. Om du
valier Oppna, kan du avsluta steget
under passet genom att trycka pa lap.

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

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

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

9. Naér du ar klar med det har steget
trycker du pa mode.

10. Om du vill Iagga till &nnu ett steg
valjer du <L&gg till nytt steg>.
Upprepa steg 5-9.
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11. Om du vill markera nagot steg
som vilosteg valjer du det steget.
Sedan véljer du Mark som vilosteg
pa menyn. Vilosteg noteras i
tréningshistoriken.

Sa har upprepar du steg:
1. Vélj <Lagg till nytt steg>.

2. | féaltet Varaktighet valjer du
Repetera.

3. |faltet Tillbaka till steg valjer du det
steg som du vill repetera.

4. | faltet Antal repetitioner anger du
antalet repetitioner.

5. Tryck pa mode for att fortsatta.

Sa har startar du ett eget

tréningspass:

1. Tryck p4 mode > Traning Pass >
Eget.

2. Valj passet.
3. Valj Kor pass.
4. Tryck pa start.

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

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

Sa har avslutar du ett steg i ett eget
traningspassi fortid:
Tryck pa lap/reset.

Sa har tar du bort ett eget

tréaningspass:

1. Tryck pa mode > Traning Pass >
Eget.

2. Valj passet.

3. Tryck pa Ta bort pass > Ja.

Banor

Ett annat sétt att anvanda Forerunner pa
for anpassad tréning ar att folja banor
utifran inspelade aktiviteter. Du kan folja
banan och forsoka matcha eller overtréffa
tidigare prestationer. Du kan ocksa tévla
mot Virtual Partner nér du trinar med
banor.
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Skapa banor

Med Garmin Connect kan du skapa
banor och banpunkter och 6verfora dem
till Forerunner-enheten.

@ OBS! Mer information om hur du
Gverfor data till Forerunner-enheten
finns pa sidan 9.

Sa hér skapar du en bana med
Forerunner-enheten:

1. Tryck pa mode > vélj Traning >
Banor > Ny.

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

3. Ange ett namn pa banan.

4. Tryck pA mode om du vill avsluta.

N

Sa har startar du en bana:
1. Tryck pa mode > vélj Traning >
Banor.

2. Vdljen stracka i listan.
3. Valj Kor bana.

Forerunner 310XT - Anvéndarhandbok



4. Tryck péa start. Historiken registreras
dven om du inte ar pa banan.

Om du vill avsluta en bana manuellt
trycker du pa stop > haller in reset.

Paborja en bana

Du kan ta med en uppvarmning innan du
péabdrjar banan. Tryck pa start om du vill
péaborja banan och varm sedan upp. Hall
dig fran banan ndr du vérmer upp. Nar
du dr redo att borja, vander du dig mot
banan. Nar du befinner dig pa en del av
banan, visas ett meddelande om att du ar
pa banan.

Nér du paborjar en bana botjar dven
Virtual Partner med banan. Om du
virmer upp och inte befinner dig pa
banan sa startar Virtual Partner om banan
fran den aktuella platsen den forsta
ganger du paborjar banan.
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Om du avviker fran banan visas

ett meddelande om det. Anvand
navigationssidan for att hitta tillbaka till
banan.

Sa har tar du bort en bana:

1. Tryck p4 mode > valj Traning >
Banor.

2. Vdljen stracka i listan.

3. Vélj Ta bort bana.

4. Valj Ja om du vill ta bort den.

5. Tryck pa mode for att avsluta.

Multisportpass

Om du tédvlar i triathlon, duathlon eller
andra multisporter har du nytta av
Forerunner-enhetens multisportpass.

Nér du skapar ett multisportpass kan du
véxla mellan sportldgen och hela tiden
se den totala tiden och distansen for alla
sporterna. Du kan till exempel véxla fran
laget cykling till 1opning och se den
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totala tiden/distansen for cykling och
16pning genom hela passet.

Forerunner-enheten lagrar multisportpass
1 historiken med data om total tid,
distans, genomsnittspuls och kalorier

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

Du kan anvianda multisportpass manuellt,
eller sa kan du stilla in multisportpass
for lopp och andra handelser i forvag.

Anvéanda Multisport manuellt

Du kan skapa ett manuellt multisportpass
genom att &ndra sportlédge under passet
utan att nollstélla timern. Nér du dndrar
sportldge trycker du pd A ¥ sd visas
sidan Multisporttimer.
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Sa har skapar du ett multisportpass

manuellt:

1. Starta och slutfor ett pass i valfri
sport. Tryck pa stop nér du vill avsluta
passet, men nollstall inte timern.

2. Hall ned mode tills menyn Andra
sport visas.

3. Vélj en annan sport.

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

Automultisportpass

Om du deltar i ett lopp eller en tévling
kan du ange ett automultisportpass som
innehaller alla sporterna i tivlingen. Du
kan ocksa ta med vergangstiden fran
den ena sporten till den andra. Flytta utan
avbrott fran sport till sport genom att
trycka pa knappen lap.
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Sa har skapar du ett

automultisportpass:

1. Tryck p4 mode > vélj Tréning >
Auto-multisport.

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

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

4. Om du vill lagga till ett sportlage i
slutet av listan valjer du <L&gg till
sport>.

5. Om du vill ta med 6vergangstiden
mellan varje sportlage valjer du Ta
med dvergang.

6. Nér du vill starta passet valjer du
Starta multisport.

Nir du vill &ndra fran ett sportlage till

nésta trycker du pa lap. Om du har tagit

med dvergangstiden trycker du pé lap
nér du dr klar med en sport. Da startas

Overgangstiden.

Tryck pa lap igen sé avslutas

overgangstiden och nésta sport paborjas.
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Sa har avbryter du Automultisport:
Tryck pad mode > vilj Triining > Stoppa
multisport. Du kan ocksa rensa ett
multisportpass genom att trycka pa stop
och sedan hélla ned reset sa att timern
nollstélls.

Simma med Forerunner-enheten
Forerunner-klockan kan anvindas i
vatten for ytsimning. Anvénd timern till
att registrera simningstiden. Eventuellt
registreras inte GPS-data nér du simmar.

VARNING! Dykning med Forerunner-
enheten kan skada produkterna och
ogiltigforklara garantin.
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Historik

Din Forerunner-enhet sparar automatiskt
historik nér du startar timern. Forerunner-
enheten kan lagra upp till 1000 varv och
ca 20 timmars utforliga sparloggdata

(vid inspelning av ca 1 sparpunkt var

4 sekund). Sparloggdata inkluderar din
GPS-position (om den &r tillganglig) och
tillvalsdata som pulsdata.

Nir Forerunner-minnet ar fullt visas ett
felmeddelande. Overfor din historik till
Garmin Connect med jamna mellanrum
for att bevara alla dina data (se sidan 8).

@ OBS! Din Forerunner tar inte

automatiskt bort eller skriver ver dina
data. Pa sidan 23 kan du ldsa om hur
du tar bort varvdata.
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Visa och ta bort historik

Du kan visa foljande data pa din
Forerunner: tid, avstand, genomsnittligt
tempo/hastighet, kalorier, genomsnittliga
pulsdata och genomsnittlig takt.

Visa aktivitetshistorik:

1. Tryck pa mode > valj Historik >
Aktiviteter.

2. Anvand A V¥ for att bladdra igenom
aktiviteterna. Vélj Visa mer om du
vill se genomsnitts- och maxvarden.
Valj Visa mer > Visa varv for att visa
varvsammanfattningar.

Sa har tar du bort aktivitetshistorik:
1. Tryck pa menu > valj Historik >

Ta bort.
2. Vil ett alternativ:

¢ Enskilda aktiviteter — tar bort
enskilda aktiviteter.

¢ Alla aktiviteter — tar bort alla
aktiviteter fran historiken.
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e Gamla aktiviteter — tar bort
aktiviteter som spelats in for en
manad sedan eller mer.

¢ Totaler — nollstéller alla dina
totaler.

Visa och ta bort totaler

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

Om du vill visa historiken trycker du
pa mode > vélj Historik > Totaler >
valj sport.

Ta bort historik

Nar du har overfort din historik till
Garmin Connect kan du ta bort den fran
Forerunner-enheten.

1. Tryck p4 menu > valj Historik >
Ta bort.

2. Vil ett alternativ:
» Enskilda aktiviteter
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Alla aktiviteter — tar bort alla
aktiviteter fran historiken.

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

Totaler — nollstaller alla dina
totaler.
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Navigering
Navigering

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

Visa kartan

Innan du kan anvinda
navigeringsfunktionerna bér du
konfigurera Forerunner-enheten sa att
kartsidan visas.

Sa har lagger du till kartsidan:

1. Tryck p4 mode > valj Instéllningar >
System > Karta.

2. | féltet Visa karta véljer du Ja.

Tryck pa mode sa visas sidorna Timer,
Karta och Huvudmeny. Nr du startar
timern och bérjar réra pa dig, visas en
liten streckad linje pa kartan som anger
exakt hur du rort dig. Denna streckade
linje kallas for spar.
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Om du vill zooma in och ut pa kartsidan
trycker dupd AV,

Pekar mot norr
\

S

L Du

e

Karta

12k,

Zoomniva

Markera platser

En plats dr en positionspunkt som du
lagrar i minnet. Om du vill komma ihag
sérskilda platser eller komma tillbaka till
en viss punkt markerar du en plats dar.
Platsen visas pa kartan med ett namn och
en symbol. Du kan soka efter, visa och ga
till platser nér som helst.

Sa har markerar du din plats:
1. Gatill en plats som du vill markera.
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2. Tryck pa mode > vélj GPS > Spara
plats.

(*]o04 |

Position: N _38°51.397
W D94°47.988"

Elewation:
[Tabort [ Karta [T

3. Ange ett namn i det Gversta faltet.
4. Vil OK.

Sa har markerar du en plats med

koordinater:

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

2. Valj faltet Position. Ange latitud och
longitud fér platsen du vill markera.

3. Gor andra andringar om det behdvs
och valj sedan OK.

Sa har soker du efter och gar till en

plats:

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

2. Alla sparade platser visas.
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3. Letareda pa en plats i listan genom
att trycka pa A W och valj platsen
genom att trycka p4 enter.

4. Valj Ga till. F8lj linjen pa kartan till
den valda platsen.

Nir du gar till en plats laggs sidorna

Karta och Kompass till automatiskt.

Tryck pa mode sa visas sidorna. Pé sidan

Kompass pekar pilarna mot platsen. Ga i

pilens riktning sa kommer du till platsen.

Pa sidan Kompass visas ocksa hur langt

det &r kvar och hur lang tid det tar innan

du dr framme.

Distans fill dest)

{49,

Tid till destinat)

409

Kompass

Sa har avbryter du att ga till en plats:
Tryck pa mode > valj GPS > Avbryt
Gatill.
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Sa har redigerar du eller tar bort en En linje visas pé kartan fran den aktuella

plats: platsen till startpunkten.
1. Tryck pa mode > valj GPS > Ga till

plats. %
2. Valj den plats du vill redigera.

3. Andra informationen efter behov.
Om du vill ta bort platsen valjer du
Ta bort. 1808,

. . Folj linjen tillbaka till
Tillbaka till start starpunkton
Om du vill ga tillbaka till startpunkten
kan du gé tillbaka exakt samma vig
genom att vilja Tillbaka till start.

Sa har gar du tillbaka till
startpunkten:
Tryck pa mode > valj GPS > Tillbaka
till start.
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Visa GPS-information

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

Varje GPS-satellit i rymden har ett
specifikt nummer. Numren pa flera

olika GPS-satelliter visas pa den runda
grafiska kartan. Numret motsvarar aktuell
position for den satelliten i rymden. Varje
markerat nummer pa kartan motsvarar

en satellit som Forerunner-enheten for
tillfallet tar emot signaler fran.

Forerunner 310XT - Anvéndarhandbok

Navigering

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

Installningar

Tryck pa mode > vilj Instéllningar.

@ TIPS! Nir du har valt alternativ eller

angett virden pa Forerunner-enheten
trycker du pa mode for att spara
instéllningen.

4. Tryck p4 A 'Y och valj antalet datafalt.

Alternativ for datafalt
* Ett falt som visar engelska eller
metriska enheter.

Datafalt

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

** Kraver tillbehor.
Datafalt Beskrivning
Takt ** Antal steg eller varv av

vevarmen per minut.

Takt — Medel | Medeltakt fér den
* aktuella resans

@ OBS! Du ser bara sidorna for det
sportldge som du har valt for tillfallet
(se sidan 10).

Sa har stéller du in datafélt:

1. Tryck p4 mode > valj Instéllningar >
valj alternativ for sportinstéllningar
(beroende pa aktuellt sportlage, se
sidan 10).

2. Vélj Datafalt.
3. Vdlj en av traningssidorna.
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varaktighet.
Takt - Genomsnittlig takt for
Varv ** det aktuella varvet.
Kalorier Antal kalorier som
forbrants.
Avstand * Tillryggalagt avstand i

den aktuella Iépningen.

Dist. — Varv * | Tillryggalagt avstand pa
det aktuella varvet.
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Datafalt Beskrivning Datafélt Beskrivning

Dist. - Distans i nautiska mil. HR- Procentandel av

Nautisk %HRR ** pulsreserv (maxpuls

P minus vilopuls).

Hojd * Hojd 6ver/under havet.

— - HR-Avg ** Medelpuls for

GPS- Marglnal for fe! for 1Bpningen.

noggrannhet | din exakta position.

* Exempel: din GPS- HR-Avg Snittprocentandel
position ar exakt till %Max ** av maxpulsen for
inom +/- 19 fot. |6pningen.

Grad Berakning av stigning HR-Avg Snittprocentandel av
under korning. %HRR ** pulsreserven (maxpuls
Exempel: Om du for minus vilopuls) for
varje 10 fot i hojdled |6pningen.
zqrftlyttar"d|gtl20(_J fot i HR-Lap** | Medelpuls for
5|§/Oans ar stigningen Iépningen.

- : HR-Lap Snittprocentandel av

HR Hiartslag per minut %Max ** maxpulsen for varvet.
(bpm).

HR- Procentandel av

%Max ** maxpuls.
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Datafalt Beskrivning Datafélt Beskrivning
HR-Lap Snittprocentandel av Pace - Medeltempo for det
%HRR ** pulsreserven (maxpuls Varv * aktuella varvet.
minus vilopuls) fér - N -
varvet. Hastighet Aktuell hastighet.
Pulsdiagram | Linjediagram som visar ,'\"Aaf}'%het - lS__nltt_hastlghet for
* din aktuella pulszon ed. opningen.
(1-5). Hastighet — | Hastighet i knop.
Pulszon ** Aktuellt intervall for puls Nautisk
(1-5). Standardzonerna Hastighet— | Medelhastighet for det
ar baserade pa Varv * aktuella varvet.
din anvandarprofil, - ;
maximala puls och Kraft A|l|<tu<-lz)/ll Llit'(l?gekt i Watt
vilopuls. eler o F1r
Riktning Din aktuella Kraft — Med. | Medeluteffekt for
s b den aktuella resans
fardriktning. )
- varaktighet.
varv Antal korda varv. Kraft - Total (ackumulerad)
Tempo * Aktuellt tempo. Kilojoule ** uteffekt i kilojoule.
Pace - Snittempo for Kraft — Medeluteffekt for det
Medel * |6pningen. Varv ** aktuella varvet.
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varvet.
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Datafalt Beskrivning Datafélt Beskrivning
Kraft - Toppfart som erholls Tid - Total tid fran borjan
Max ** under den aktuella Pagaende | till slutet av aktiviteten
resan. 16pn. (inbegripet pauser eller
Kraftzon ** | Aktuellt intervall for stopp).
uteffekt (1-7) baserat Tid pa dygn | Aktuell tid baserat pa
pa FTP eller egna tidsinstaliningarna
instéllningar. (se sidan 34).
. I . Tidsinformationen
Soluppgang | Tid for soluppgang
b t na din GPS uppdateras
asilr atpadin - automatiskt efter
position. standardinstalliningarna.
Solnedgang | Tid for solnedgang
baserat pa din GPS-
position. Sy5tem
. S vili I S
Tid Varviid. ”é“ryck pa mode > vilj Instéllningar
ystem.
Tid - Medeltid fér att slutfora o o .
Med.varv varven hittills. Sprak — éndra sprak for texten pa
ka . Att textspraket dndras inneba
Td—Varv | Tid for det aktuella § GATIOCTL. A eXUprake’ ancras Finevar

inte att spraket i data som anvéndaren
lagt in, t.ex. bannamn, &ndras.

Om du vill himta ett sprak som inte ingdr
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i enheten gar du till www.garmin.com
/forerunner310xt/owners och klickar
pa Garmin Connect. Enheten kan bara
innehalla ett hamtat sprak at gangen.

Sa har aktiverar du eller
avaktiverar meddelandeljud eller
vibrationssignaler:

1. Tryck p4 mode > valj Instéllningar >

System > Ljud och vibration.
2. Vil bland fdljande alternativ:

* Knapptoner - aktivera eller
avaktivera knapptoner.

¢ Meddelandetoner — aktivera eller

avaktivera meddelandetoner.

¢ Meddelandevibration —
aktivera eller avaktivera
meddelandevibrationer.

Sa har andrar du skarminstéllningar:
1. Tryck pa mode > valj Instéllningar >

System > Skarm.
2. Valj bland féljande alternativ:
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e Tidsgrans for
bakgrundsbelysning — ange hur
lange belysningen ska vara tand.
Anvand en kort tidsgréns om du
vill spara pa batterierna.

e Kontrast — valj skdrmens
kontrastniva.

Sa har andrar du kartinstéllningar:
. Tryck pa mode > valj Instéllningar >

System > Karta.

2. Om du vill &ndra orientering for kartan

trycker du pa enter och véljer ett
alternativ.

e Norr upp - visa kartan med norr
uppat pa skarmen.

e Kurs upp - visar kartan med
fardriktningen uppat pa skarmen.

. Om du vill visa/ddlja kontrollpunkter

pa kartan valjer du Visa eller Dolj i
faltet Anvéndarplatser.
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4. Om du vill visa kartsidan som en
del av sidslingan valjer du Ja i faltet
Visa karta.

Om - visa programvaruversion,

GPS-version och enhets-ID.

Mittenheter — vilj Engelska eller
Metriska for mattenheterna.

Sa har andrar du mattenheter:

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

2. Valj méttenheter for distans, hojd, vikt/
langd, tempo/hastighet och position.

Sa har andrar du tidsinstéllningar:
1. Tryck p4 mode > valj Instéllningar >
System > Tid.

2. Valj ett tidsformat och en tidszon.

Anvandarprofil

Tryck pa mode > vilj Instéllningar >
Anvindarprofil. Forerunner-

enheten anvénder information som

Forerunner 310XT - Anvéndarhandbok

Instaliningar

du anger om dig sjalv till att berdkna
kaloriforbrukningen. Du fér ocksé hjalp
av konfigurationsguiden nér du ska
konfigurera profilen innan du borjar
anvénda Forerunner-enheten.

Tekniken for kaloriforbrukning baserat
pa pulsanalys tillhandahalls av Firstbeat
Technologies Ltd. Mer information finns
pé http://www.firstbeattechnologies.com
/files/Energy Expenditure Estimation.

ANT+

Ansluta till traningsredskap

Med ANT+ kan du ansluta din
pulsmétare till trdningsredskap sa att du
kan visa din puls pa redskapets konsol.
Leta efter logotypen ANT+ Link Here
pé kompatibla traningsredskap.

Mer anslutningsinstruktioner hittar du pa
WWW.garmin.com/antplus.

)
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Instaliningar

Tillbehor
Mer information om tillbehér finns pa
sidan 35.

Dator

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

1. Kontrollera att datorn ar installd for
datadverforing och att ihopkoppling ar
aktiverad i ANT Agent. Se sidan 9.

2. Tryck pa mode > vélj Instéllningar >
System > Datadverforing > Dator.
3. Valj Inopkoppling > Pa.
Placera Forerunner-enheten inom
rackhall (3 m) for datorn.

5. Nar ANT Agent hittar Forerunner-
enheten visar den enhets-ID och du
tillfragas om du vill koppla ihop dem.
Vélj Ja.
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6. Forerunner-enheten ska visa samma
nummer som ANT Agent visade.
Om sa ar fallet valjer du Ja pa
Forerunner-enheten for att slutféra
ihopkopplingen.

@ OBS! Om du vill férhindra 6verforing
till eller fran nagon dator, dven
en hopparad dator, trycker du pa
mode > Instillningar > System >
Datadverforing > Datorv >
Aktiverad > Nej.

Skicka alla data

Som standard skickar Forerunner-
enheten bara nya data till datorn. Om

du vill skicka alla data till datorn igen
trycker du pa mode > Historik > Tvinga
Sindning > Ja.
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Anvanda tillbehor

Féljande ANT+-tillbehor dr kompatibla
med Forerunner 310XT:

e Puls6vervakare

 Fotenhet
»  GSC™ 10 - hastighets- och
takteykelsensor

» USB ANT Stick (se sidan 9 och
sidan 33)

e ANT+ kraftmétare

Om du vill kopa ett tillbehor gar du till
http://buy.garmin.com eller kontaktar din
Garmin-aterforséljare.

Para ihop tillbehor

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

Forerunner 310XT - Anvéndarhandbok

Anvanda tillbehér

Ihopparning innebdr att koppla

ihop ett ANT+-tillbehor, t.ex.
pulsmétaren, med din Forerunner-enhet.
Ihopparningsprocessen tar bara nagra
sekunder nr tillbehdren ar aktiverade
och fungerar som de ska. Nar den ar
ihopparad tar Forerunner-enheten endast
emot data fran ditt tillbehor sa att du kan
vara i ndrheten av andra tillbehér.

Nir du har parat ihop forsta gangen
kénner din Forerunner automatiskt igen
tillbehdret varje gang det aktiveras.

@ TIPS! Tillbehoret maste skicka

data for att ihopparningsprocessen
ska kunna slutforas. Du méste ha
pulsmétaren pa dig, ta ett steg med
fotenheten eller trampa med cykeln
med GSC 10.
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Anvanda tillbehér

Statusikoner
Tryck pa (b och sldpp sa visas
statusikonerna.

22 | Pulsmétaren aktiv

w' | Hastighets- och taktsensor aktiv

= | Fotenheten aktiv

3 | Kraftsensor aktiv

Pulsmatare

Mer information om hur du sétter pa dig

pulsmataren finns pa sidan 6.

Tips for pulsmatare

Om du upptécker att pulsdata &r felaktiga

eller oregelbundna, kan du ha foljande
tips i atanke.

Setill att pulsmétaren ligger tatt mot

kroppen.

*  Anvind vatten, saliv eller elektrodgel

pé sensorerna.

36

»  Rengor elektroderna. Smuts- och
svettrester pa elektroderna kan stora
pulssignalerna.

* Anvind en bomullstrdja eller fukta
tréjan om det &r lampligt for din
aktivitet. Syntettyger som gnids
eller slar mot pulsmétaren kan
skapa statisk elektricitet som stor
pulssignalerna.

Flytta dig bort fran kéllor till kraftiga
elektromagnetiska falt och vissa
tradlosa 2,4 GHz-sensorer, som kan
stora pulsmataren. Storningskéllor
kan innefatta hogspanningsledningar,
elmotorer, mikrovagsugnar, tradlosa
2,4 GHz-telefoner och tradlosa
nétverksatkomstpunkter.

Batteri for pulsmatare
Pulsmataren innehaller ett extra
CR2032-batteri.

Forerunner 310XT - Anvéndarhandbok



@ OBS! Kontakta din lokala
atervinningscentral och ta reda

pa var du kan kasta batterierna.

Byta batteriet:

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

2. Tabort locket och batteriet. Vanta i 30
sekunder. Satt i det nya batteriet med
den positiva polen vand uppat.

@ OBS! Var forsiktig s att du inte
skadar eller forlorar o-ringpackningen.

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

-

-
—f
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Skota pulsmataren

@ OBS! Lossa modulen innan du rengor
remmen.

Om du vill forlinga pulsmétarens
livslingd bér du skolja remmen efter
varje anvandning.

Handtvitta remmen 1 kallt vatten med
ett milt tvittmedel efter var femte
anvindning. Maskintvitta inte remmen
och torka den inte i torktumlare.

Fotenhet

Din Forerunner &r kompatibel med
fotenheten. Du kan anvénda fotenheten
till att skicka data for din Forerunner nér
du trédnar inomhus, nir GPS-signalen ar
svag eller nér du forlorar satellitsignaler.
Fotenheten ér placerad i viloldge och klar
att skicka data (precis som pulsmataren).
Du maste koppla ihop fotenheten med
din Forerunner.
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Anvanda tillbehér

Kalibrera fotenheten

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

Avstandskalibrering

For bista resultat bor fotenheten
kalibreras med hjalp av innerbanan

pa en loparbana. En l6parbana (2 varv =
800 m) dr mer exakt dn ett 16pband.

1. Tryck p4 mode > valj Instéllningar >
Sportinstallningar > Fotenhet.

Valj Ja i faltet Fotenhetssensor narv?
Vélj kalibrering.

Vélj Efter stracka.

Vélj sedan ett avstand.

Valj fortsatt.

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

Tryck pa stop.

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

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

Vélj Ja i faltet Fotenhetssensor narv?
Vélj kalibrering.

Valj Efter GPS.

Ange en distans i faltet Valj distans.
Vélj Fortsétt.

Tryck pa Start.

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

© N ook e

Manuell kalibrering

Om fotenhetens avstdnd verkar vara
nagot for hogt eller lagt nér du springer
kan du justera kalibreringsfaktorn
manuellt.

Tryck pa mode > vilj Instéllningar >
Lépningsinstillningar >
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Fotenhet > Kalibreringsfaktor.
Justera kalibreringsfaktorn. Oka
kalibreringsfaktorn om avstandet ar for
kort eller minska den om avstandet ar
for langt.

Cykeldetaljer

Sé hér anger du information som &r
specifik for din cykel, sa att du kan
kalibrera sensorerna mer exakt:

1. Hall ned mode och valj
cykelsportlaget.

2. Tryck pa mode > Instéllningar >
Cykelinstéllningar > cykelns namn >
Cykeldetaljer.

3. Andra informationen i falten Namn,
Vikt och Trippmatare.

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

@ OBS! I faltet Hjulstorlek beraknas
automatiskt din hjulstorlek med hjélp
av GPS-distans.

Kraftmatare

En lista over kompatibla kraftmétare
fran andra tillverkare finns pa
WWW.garmin.com.

Kraftkallbrerlng
Tryck pa mode > valj Installningar >
Cykelinstéllningar > cykelns namn >
ANT+Kraft.
2. Vil Jaifaltet Kraftméatare pa plats?
3. Vil Kalibrera.
Kalibreringsanvisningar for just
din kraftmatare finns i tillverkarens
instruktioner.
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Kraftzoner
1. Hall ned mode och vélj Cykellage.
2. Valj Instéllningar >
Cykelinstéllningar > cykelns namn >
Kraftzoner.
Du kan ange sju anpassade kraftzoner
(1=lagsta, 7=hogsta). Om du kénner till
ditt FTP-vérde (“functional threshold
power”), kan du ange det och lata
enheten berdkna dina kraftzoner
automatiskt. Du kan ocksa ange
kraftzonerna manuellt.

40

GSC 10

Din Forerunner &r kompatibel med

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

Kalibrera cykelsensorn

Det dr inte nddvéndigt att kalibrera
cykelsensorn men det kan forbéttra
noggrannheten.

1. Tryck pa mode > valj Instaliningar >
Cykelinstéllningar > cykelns namn >
ANT+Hast./takt.

2. Vdlj Ja i faltet Cykelsensorer
narvarande?

3. Vid behov véljer du Mer och anger
avancerad sensorkonfiguration.
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Bilagor

Aterstilla Forerunner-
enheten

Om Forerunner-enheten inte fungerar
som den ska kan du aterstilla den
genom att halla ned mode och lap/reset
samtidigt tills skarmen blir tom (ca

7 sekunder). Detta raderar inte dina data
eller instéllningar.

Radera
anvandarinformation

VARNING! Atgirden tar bort all
information du har angett, dven
historiken.

1. Sténg av Forerunner-enheten.

2. Tryck pa och hall ned mode och (I)
tills meddelandet visas.

3. Om du vill rensa alla anvandardata
trycker du pa Ja.

Forerunner 310XT - Anvéndarhandbok
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Uppdatera Forerunner-
programvaran med hjalp
av Garmin Connect

Ga till www.garmin.com/products
/forerunner310xt om du vill ha
information om uppdateringar till
Forerunner-programvaran och den
webbaserade programvaran Garmin
Connect.

Om det finns ny programvara tillganglig
uppmanar Garmin Connect dig att
uppdatera Forerunner-enhetens
programvara. Uppdatera programvaran
genom att folja de instruktioner som
visas pa skdrmen. Se till att enheten

ar inom rackhall for datorn under
uppdateringsprocessen.
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Batteriinformation

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

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

Specifikationer

Forerunner

Klockans storlek, utan remmar:
BxLxD:2,13%2,20x 0,75 tum
(54 x 56 x 19 mm)

Vikt: 2,50z (72 g)

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

Vattentalighet: ytsimning

Datalagring: ca 20 timmars data
(antagandes att 1 sparpunkt spelas
in var 4 sekund).
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Minne: upp till 1 000 varv,
100 anvandarplatser.

Datorgrinssnitt: USB ANT Stick

Batterityp: 700 mA uppladdningsbart
litiumjonbatteri

Batterilivslangd: upp till 20 timmar vid
normal anvéndning.

Drifttemperatur: -4 °F till 140 °F
(20 °C till 60 °C)

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

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

GPS-antenn: intern patch

GPS-mottagare: hogkanslig, integrerad
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USB ANT Stick
Fysisk storlek: L x B x D: 2,32 x 0,71 x
0,28 tum (59 x 18 x 7 mm)

Vikt: 0,01 Ibs. (6 g)

Sindningsrickvidd: Cirka 16,4 fot
(5m)

Driftstemperatur: -10 °C till +50 °C

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

Stromkalla: USB

Pulsmétare
Storlek (modul): B x H x D: 62 x 34 x
11 mm (2,4 x 1,3 x 0,4 tum)

Remléiingd: dras ut fran 533,4 till 749,3
mm (dras ut fran 21 till 29,5 tum)

Vikt: 45 g. (1,6 0z.)
Vattentalighet: 30 m

Forerunner 310XT - Anvéndarhandbok
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@ OBS! Den hir produkten sander inte
pulsdata till GPS-enheten nér du
simmar.

Sandningsrickvidd: ca 3 m (9,8 fot)

Batteri: utbytbart CR2032 (3 Volt)
Perkloratmaterial — sérskild hantering
kan gilla. Se www.dtsc.ca.gov
/hazardouswaste/perchlorate.

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

Driftstemperatur: fran -5 °C till 50 °C
(fran 23 °F till 122 °F)

Radiofrekvens/-protokoll: 2,4 GHz
ANT tradlost kommunikationsprotokoll

Systemkompabilitet: ANT+

Programlicensavtal

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

Garmin ger dig en begransad licens for
anvindning av den programvara som &r
inbdddad i enheten ("Programvaran”)

1 bindr korbar form for normal drift

av produkten. Agandertten och de
intellektuella immateriella réttigheterna i
och for Programvaran tillhér Garmin.

Du accepterar att Programvaran

tillhor Garmin och ar skyddad

enligt de copyrightlagar som géller

i USA samt enligt internationella
copyrightoverenskommelser. Du
bekraftar vidare att strukturen

pé, organisationen av och koden

for Programvaran ar vérdefulla
foretagshemligheter som tillhdr Garmin
och att kéllkoden for Programvaran ér
en virdefull affarshemlighet som tillhr
Garmin. Du intygar att du inte kommer
att dekompilera, demontera, dndra eller
bakatkompilera Programvaran eller
nagon del av den pa eller pa nagot
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annat sétt géra om Programvaran
eller nagon del av den till lasbar form
eller skapa nagot arbete som bygger
pa Programvaran. Du intygar ocksa
att du inte kommer att exportera eller
omexportera Programvaran till nagot
land i strid med de exportkontrollagar
som géller i USA.

Overensstimmelse-
forklaring

Hérmed intygar Garmin att den hér
Forerunner-enheten uppfyller de
grundléggande kraven och andra
tillaimpliga foreskrifter i direktiv
1999/5/EG.

Den fullsténdiga Gverensstimmelse-
forklaringen finns pd Garmins webbplats
for din Garmin-produkt:
WWWw.garmin.com.
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Felsokning

Problem Lésning/svar

Min enhet far Tryck pa mode > valj GPS > GPS-status. Kontrollera att GPS:
aldrig kontakt med en &r aktiverad. Ta med enheten utomhus, undan fran héga

satellitsignaler.

byggnader. Var stillastaende i flera minuter.

Det verkar inte som
om batterimataren
visar ratt.

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

Pulsmétaren,
fotenheten eller
GSC 10 kan inte
paras ihop med
Forerunner-enheten.

Hall dig pa minst 10 m avstand fran andra ANT+-tillbehér
under ihopparningen. Flytta Forerunner-enheten inom rackhall
(3 m) for sensorn vid ihopparning. Starta om s6kningen efter
tillbehoret (se sidan 35). Se till att tillbehoret sénder data (du
behdver t.ex. ha pulsmataren pa dig). Om problemet kvarstar
byter du batteri i tillbehoret.

Pulsdata ar inte
exakta.

Se sidan 36.

Pulsméatarremmen ar
for stor.

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

En del av mina data
saknas fran min
Forerunner-enhet.

Forerunner-enheten registrerar inte léangre data om du inte
éverfor dem till datorn. Overfor data regelbundet s& undviker du
att forlora nagot.
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Pulszonstabell
% av max- eller Erhallen anstréngning Fordelar
vilopuls
1 |50-60 % Avslappnad, latt takt, rytmisk Aerobisk tréning pa
andning nybdrjarniva, minskar stress
2 |60-70 % Bekvam takt, nagot djupare Grundlaggande
andning, konversation méjlig konditionstraning, bra
aterhamtningstakt
3 |70-80 % Mattlig takt, svarare att Forbattrad aerobisk
uppratthalla konversation kapacitet, optimal
konditionstraning
4 180-90 % Snabb takt och lite obekvam, Forbattrad anaerobisk
tung andning kapacitet och grans, hogre
hastighet
5 [90-100 % Spurttempo, ohallbart under Anaerobisk och muskular
langre perioder, anstrangd uthallighet, 6kad kraft
andning
46 Forerunner 310XT - Anvéndarhandbok
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De senaste kostnadsfria programvaruuppdateringarna (exklusive kartdata) under hela
livslangden for dina Garmin-produkter finns pa Garmins webbplats pa www.garmin.com.
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