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Introduktion

Tack for att du valde sportklockan
Garmin® FR70.

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

det viktig information och
produktvarningar.

VARNING! Du bér alltid prata

med en lékare innan du paborjar

eller modifierar ett motionsprogram.

1 guiden Viktig sikerhets- och
produktinformation, som medfoljer i
produktforpackningen, finns det viktig

information och produktvarningar.

Produktregistrering

Hjélp oss hjélpa dig pa ett bittre sétt
genom att fylla i var onlineregistrering
redan i dag! Ga till http:/my.garmin
.com. Spara inkdpskvittot, i original eller
kopia, pé ett sikert stalle.
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Kontakta Garmin

Om du har nagra fragor om din
FR70-enhet kontaktar du Garmins
produktsupport. I USA gar du till
WWwWw.garmin.com/support eller
kontaktar Garmin USA via telefon
(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. via telefon pa
+44 (0) 870 8501242.

Kostnadsfri Garmin-

programvara
Gé till www.garminconnect.com om du
vill ha information om den webbaserade
programvaran Garmin Connect™. Med
denna programvara kan du lagra och
analysera dina tréningsdata.
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Komma igang

Komma igang

Knappar

START/STOV

(4]
(1) LIGHT/

 Tryck snabbt for att sétta pa
belysningen.

+ Tryck pa och hall ned for att para
ihop med ANT+"-végen (tillval).

9 A/Y

* Tryck pa for att bliddra genom
trdningssidorna under en aktivitet.

* Tryck pa for att bladdra mellan
menyer och installningar.

Hall ned om du vill bladdra igenom
installningarna snabbt.

Pa sidan Virtual Partner haller du
knappen nedtryckt om du vill justera
Virtual Partner-tempot. (Fotenheten
maste paras ihop om du vill visa
sidan Virtual Partner (sidan 21).)

9 LAP/RESET

Tryck pa knappen om du vill skapa
ett nytt varv.

I tréningslaget trycker du pa
och héller ned om du vill spara
aktiviteten.

I historikldget trycker du pa och
haller ned om du vill ta bort en
aktivitet.

9 START/STOP/ENTER

I tréningslaget trycker du pa for att
starta eller stoppa timern.

I menylaget trycker du pa for att
bekrifta och ga vidare till nista
installning.

I tidslaget trycker du pa och haller
ned for att stélla in tiden.
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@ MODE

Tryck pé ndr du vill &ndra lage.

+ Tryck pa nir du vill avsluta en
meny eller stinga en sida. Dina
instéllningar har sparats.

+  Hall nedtryckt for att &ndra sportlage.

lkoner

Tryck pa A om du vill visa
fler installningar eller historik.

Tryck pa ¥ om du vill visa
fler installningar eller historik.

Cykelsensorn aktiv.

Fotenhetssensorn aktiv.

NEIKIE
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' Pulsmataren aktiv.

((')) Data 6verfors eller s& ar
enheten ansluten till ANT+-
tréningsredskap.

6) Timern &r igang.

‘ Larm pa.

FR70 Belysning

Tryck pa LIGHT/@ ndr du vill sla pa
belysningen. Standardtid for belysning ar
5 sekunder.

Tryck pi MODE > SETTINGS >
SYSTEM > BACKLIGHT om du vill
justera belysningstiden mellan 1 och
20 sekunder.

Andra ligen

Tryck pA MODE nir du vill &ndra lage.
(Se bild pa sidan 6.)



Komma igang

Traningslage

6

Menyldage

Sla pa FR70

Vid leveransen &r klockan avstingd for
att spara pa batteriet. Mer information
om batterier finns pa sidan 34.

Tryck pA MODE for att sitta pa

klockan. Nar du forst slar pa klockan och
slutfor konfigurationsguiden, anger du
aktivitetsklass och indikerar om du har
idrottat hela livet.

Anvénd diagrammet pa sidan 7 for att
faststélla vilken aktivitetsklass du tillhor.
En person som har idrottat hela livet har
trénat intensivt i ménga ar (med undantag
for perioder med mindre skador) och har
en vilopuls pa 60 slag/min eller lagre.

FR70 - Anvéndarhandbok



Komma igang

Aktivitetsklassdiagram

Tranings- Tranings- Traningstid per vecka
beskrivning frekvens

0 | Ingen tréning - -

1 Nagon gang En gang varannan vecka Mindre &n 15 minuter

o | bland, latttraning 15 il 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 tll 1 timme

6 1 till 3 timmar

7 3 till 5 ganger per vecka 3 ill 7 timmar

8 | Traning varje dag | Traning néstan varje dag 7 till 11 timmar

9 Varje dag 11 ill 15 timmar

10 Mer &n 15 timmar

Aktivitetsklassdiagrammet tillhandahalls 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.
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Komma igang

Para ihop sensorer
ANT+"-pulsmatarsensorn som medf6ljer
klockan &r redan ihopparad. Tryck pa
MODE tills trédningsldget visas.

@-ikonen visas pd FR70-skdrmen néir
sensorn har parats ihop.

Om du kopt en sensor (med trddlos
ANT+-teknik) separat, maste du para
ihop den med FR70-enheten.

Nér du har parat ihop enheterna forsta
gangen kanner FR70-enheten automatiskt
igen sensorn varje gang den aktiveras.
Denna process sker automatiskt nér du
slar pa FR70-enheten och tar bara nagra
sekunder nér sensorerna aktiveras och
fungerar pa rétt sétt. Nar den &r thopparad
tar FR70-enheten endast emot data fran
din sensor sa att du kan vara i nérheten av
andra sensorer.

Para ihop ytterligare tillbehor

1. Flytta dig (10 m) fran andra sensorer
medan FR70-enheten férsoker ansluta
till din sensor forsta gangen. Se till att
sensorn befinner sig inom (3 m) fran
FR70-enheten.

2. Tryck pa MODE > SETTINGS >
SPORT.

3. ValjRUN, GENERAL eller BIKE >
HEART RATE, FOOT POD eller BIKE
SENSOR > ON.

@ OBS! Vid ihopparning med fotenheten
ser du till att RUN valts.

4. Nar FR70-enheter soker efter nya
sensorer blinkar ikonerna @@,
¥ och @ Ikonerna lyser fast
nér ihopparningen &r klar.

@ TIPS! Tillbehoret maste skicka

data for att ihopparningsprocessen
ska kunna slutforas. Du maste ha
pulsmétaren pa dig, ta ett steg med
fotenheten eller trampa med cykeln
med GSC 10.
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Efter en tids inaktivitet véxlar tillbehoren
till energisparldge for att spara pa
batterierna. Om tillbehdrsikonerna inte
ar tinda innan du dterupptar aktiviteten
maste du etablera anslutningen med
FR70 igen.

Sa hér etablerar du anslutningen
Kontrollera att tillbehoret ar aktivt.
Stoppa och starta om traningssessionen.
ELLER

Tryck pA MODE och ga ur tréningslige
och sedan tillbaka till triningslége igen.
Instruktioner om hur du anvénder
pulsmétaren finns pé sidan 10.
Instruktioner om hur du anvénder
fotenheten finns pa sidan 11.

Om du vill ha mer information om
hur du kdper tillbehdr besoker du
http://buy.garmin.com.
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Ut och springa

. Tryck pa MODE om du vill visa
traningssidan.

2. Tryck pa START for att starta timern.

3. Nardu ar klar
med rundan
trycker du pa
STOP.

4. Tryck pa och
hall ned RESET
om du vill spara
aktiviteten och
aterstalla timern.

Hamta kostnadsfri

programvara
1. Ga till www.garminconnect.com/start.
2. F0lj instruktionerna pa skarmen.


http://buy.garmin.com
www.garminconnect.com/start

Komma igang
Overféora triningsdata till

en dator

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

USB ANT Stick-drivrutinerna installerar
automatiskt Garmin ANT Agent.

Du kan hamta USB ANT Agent om
drivrutinerna inte installerar den
automatiskt. Ga till
www.garminconnect.com/start.

2. Placera FR70-enheten inom rackhall
(5 m) for datorn.

@ OBS! Om dverforingslage med
stromspar dr aktiverat, maste FR70

vara i normalt tidsldge for att du
ska kunna ¢verfora data till datorn.
Se sidan 28.

3. F0lj instruktionerna pa skarmen.
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Anvanda pulsmataren

/A VARNING!
Pulsmétaren kan borja skava nér den
anvénds under langa perioder. Du kan
lindra detta genom att applicera en krdm
eller ett gel mot friktion mitt pa den harda
remmen ddr den kommer i kontakt med
huden.

Anviénd inte gel eller krim som
innehéller solskyddsmedel. Applicera
inte gel eller krdm mot friktion pa
elektroderna.

@ OBS! Din enhet kan innehalla antingen
ha en métare med hard rem eller en
med mjuk rem.

Pulsmétaren dr satt i vilolage och ér redo
att skicka data. Ha pulsmétaren direkt pa
huden, precis under brostet. Den ska sitta
tétt nog for att stanna pa plats under hela
aktiviteten.
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www.garminconnect.com/start

N

Sétt fast den ena sidan av remmen pa
pulsmatarmodulen.

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

Elektfoder

T T

Elektfoder

3. Led remmen runt brostet och fast den
andra sidan.

o

@ OBS! Garmin-logotypen ska ha den
hogra sidan uppat.

4. Placera FR70-enheten inom rackhall
(3 m) for tillbehoret. Tryck p4 MODE
tills tréningssidan visas.
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@ TIPS! Om pulsdata ar fel eller inte
visas kan du behova dra &t remmen pa

bréstet eller virma upp i 5-10 minuter.

Anvanda fotenheten
(tillval)

Fotenheten ér satt i viloldge och klar att
skicka data s snart som du installerar
eller flyttar den.

@ TIPS! Fére ihopparningen tar du 4-5
steg for att aktivera fotenheten.

Montera fotenheten pa

skosnorena

1. Tryck pa fliken pa skosnérsklamman.
Lyft och ta bort fotenheten fran
kldmman.

2. Lossa pa dina skosnéren.



Komma igang

3. Tra kldamman genom tva sékra stallen
pa skosndrena, sa att det fortfarande
gar att knyta skorna.

Skosndrsklamma

4. Knyt skorna ordentligt s& att
fotenheten sitter stadigt under
hela aktiviteten.

5. Satt fast fotenheten i skosndrsklam-
man. Pilen pa fotenheten maste peka
framat pa skon.

Ta bort fotenheten
Tryck pa fliken pé skosnérkldmmans
framsida for att ta bort fotenheten.

12

Montera fotenheten under sulan

OBS! Den kompatibla skon har en
ficka under sulan. Det kan hénda att
du behdver ta bort ett inldgg innan du
installerar fotenheten.

. Tryck pa fliken pa skosnorsklamman.

Lyft och ta bort fotenheten fran
kldmman.

Lyft upp skons sula.

. Sétt i fotenheten i fickan med

ANT+"-logotypen uppat och sa
att sparet pekar mot tan pa skon.

Trana med fotenheten

Flytta FR70-enheten inom rackhail
(3 m) for fotenheten.

2. Tryck pa MODE for att fa atkomst till

traningslaget. Fotenhetsikonen ’
visas pa traningssidan.
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3. Om ’ eller fotenhetsdata inte visas
kan du vara tvungen att para ihop
fotenheten och FR70-enheten.

Se sidan 8.

Kalibrera fotenheten

Det dr inte nddvéndigt att kalibrera
fotenheten men det kan forbéttra
noggrannheten. Du kan justera
kalibreringen automatiskt eller
manuellt.

Automatisk kalibrering nar

avstandet ar bekant

Den minsta kalibreringsavstandet ar

400 m. For bsta resultat kalibrerar du

fotenheten med langsta mdjliga avstand

med ditt vanliga tempo. En [oparbana

(ett varv =400 m) ar mer exakt dn ett

16pband.

1. Tryck pa MODE > SETTINGS >
SPORT > RUN > FOOT POD >
CALIBRATE > AUTO.

2. Tryck pa START for att borja spela in.

3. Spring eller ga den kanda strackan.

4. Tryck pa STOP.
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5. Anvand A/V till att justera
kalibreringsavstandet till det faktiska
avstandet.

6. Tryck pa ENTER for att spara det
kalibrerade avstandet.

Manuell kalibrering

Om fotenhetens avstind verkar vara

nagot for hogt eller lagt nér du springer

kan du justera kalibreringsfaktorn
manuellt.

1. Tryck p4 MODE > SETTINGS >
SPORT > RUN > FOOT POD >
CALIBRATE > MANUAL.

2. Anvand A/V for att justera
kalibreringsfaktorn.

3. Tryck pa ENTER for att spara
kalibreringsfaktorn.

Stanga av fotenheten

Efter 30 minuters inaktivitet stings
fotenheten av automatiskt for att spara
pé batterierna.

13
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Anvanda GSC™ 10

Klockan ar kompatibel med GSC 10
hastighets- och taktsensor for cyklar.
GSC 10 &r ett tillbehor som kan bestéllas
pa http://buy.garmin.com.

Anvanda vagen

Om du har en ANT+-kompatibel vag kan
FR70 lasa av data fran vagen.

1. Tryck pa och hall ned LIGHTI tills
FR70 borjar soka.

2. Stall dig pa vagen nar detta indikeras.

OBS! Om du anvénder en kroppskon-
stitutionsvag, tar du av dig skor och
strumpor for att sékerstilla att alla
kroppskonstitutionsparametrar lases
av och registreras.

3. Kliv av vagen nér detta indikeras.

@ OBS! Om et fel intriffar Kliver du av
vagen. Kliv pa nér detta indikeras.

14 FR70 - Anvéndarhandbok
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Tidslage
Tidslage

Tidslaget ar standardvyn i FR70. I det héir
laget visas dag, tid och datum.

4. Tryck pa ENTER for att fortsatta till
minutinstéliningen.

5. Tryck pa A/V foratt stalla in minuter.
6. Fortsatt proceduren for att stalla in

S s g sekunder, dag, manad och ar.
Sta"a. in the.n. . R 7. Nar du ar klar trycker du pa MODE for
1. Se till att du ar i tidslage, tryck pa och

hall ned ENTER. att aterga till tidslage.

2. Valj visning med 12 eller 24 timmar. Strémspar
3. Tryckpa A/V for att stélla in timme.

Efter en period av inaktivitet dvergar
FR70 automatiskt i stromsparlage for att
spara pa batteriet. I stromsparlége visas
endast tid och datum. Tryck pa valfri
knapp nér du vill ga ur stromsparlédge.

FR70 — Anvéndarhandbok 15



Tidslage

Stélla in larmet Anvianda larmet

1. Se till att du &r i tidslage, tryck pa Nér larmet ljuder trycker du pg MODE
A eller V. Larmsidan visas. for att stinga av larmet eller pA ENTER

2. Tryck pa och hall ned ENTER. for att slumra i 9 minuter.

3. Vélj ONCE, DAILY eller OFF.

4. Tryck pa A/V for att stélla in timme. Stalla in en andra tidszon

Du kan stlla in FR70:s klocka for tva

tidszoner.

1. Tryck pa MODE > SETTINGS >
WATCH > TIME 2.

2. Folj instruktionerna pa sidan 15 for
att stalla in tiden.

3. Tryck pa MODE for att spara och
aterga till klockmenyn. lkonen T2
visas pa tidssidan.

5. Tryck pa ENTER for att fortsatta till
minutinstaliningen.
6. Tryck pa A/V for att stalla in minuter.

7. Nar du &r klar trycker du pa MODE
for att spara och aterga till larmsidan.
lkonen o visas.

16 FR70 - Anvéndarhandbok



Traningslage

I tréningslaget visas dina aktuella
tréningsinstéllningar och -data.
Tryck pa MODE tills tréningslaget
visas.

Tidtagen traning

1. Tryck p&4 START nér du vill pabdrja en
session.

+  Tryck pa LAP for att markera ett
avstand under aktiviteten.
« Tryckpa A/V for att bladdra
genom datasidorna.
2. Nardu éar klar trycker du pa STOP.

FR70 — Anvéndarhandbok
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@ OBS! Om du vill géra paus i den
aktiva sessionen trycker du pi STOP.

Tryck pa START nr du ar redo att
fortsitta sessionen.

3. Om du vill spara aktiviteten och
aterstalla timern trycker du pa och
haller ned RESET i tre sekunder.

Traningssignaler

Om du vill stélla in ljudsignaler for
dina tréningsaktiviteter trycker du pa
MODE > TRAINING > ALERTS.

@ OBS! Traningssignaler ar inaktiva
under intervallpass.

TIME - ange en signal for en viss
forfluten tid.

DISTANCE (fotenhet krévs) - ange en
signal for ett visst avstand.

CALORIES - ange en signal for ett visst
antal kalorier. Métningen av kalorier
baseras pa hastigheten vid anslutning till
en fotenhet eller GSC 10, eller pulsen nér
ingen hastighetssensor finns.

HEART RATE (pulsmitare krévs) -
ange ett lagt virde och ett hogt virde.

17



Traningslage

Signalen ljuder nér pulsen r hogre eller
lagre dn det angivna intervallet eller nér
du atergdr till malintervallet. Pulsen méts
i slag per minut (bpm).

SPEED (fotenhet eller GSC 10 krvs) -
ange ett lagt virde och ett hogt varde.
Signalen ljuder nér hastigheten ar hogre
eller ligre &n det angivna intervallet eller
nér du atergdr till malintervallet.

PACE (fotenhet eller GSC 10 krévs) -
ange ett lagt virde och ett hogt varde.
Signalen ljuder nér tempot &r hogre eller
lagre &n det angivna intervallet eller nér
du atergar till malintervallet.

CADENCE (fotenhet eller GSC 10
krévs) - ange ett lagt virde och ett
hogt vérde. Signalen ljuder ndr takten
ar hogre eller ldgre dn det angivna
intervallet eller nér du atergar till
malintervallet.

18

Takten &r pedalernas rotation matt i
antalet varv for vevarmen per minut
(rpm) eller antalet steg per minut (spm)
nér du [oper.

Pulszoner

1. Tryck p4 MODE > SETTINGS >
SPORT.

2. Valj RUN, BIKE eller GENERAL >
HEART RATE > HR ZONES.

3. Omdu vill &ndra en pulszon trycker
dupa A/V for att vélja den zon du
vill &ndra. Tryck pa ENTER for att
redigera zonens granser.

4. Tryck pa A/V for att ndra gransen.
Tryck pa ENTER for att vaxla mellan
falt.

Manga idrottsmén anvénder pulszoner till

att mta och forbéttra sin kardiovaskuldra

styrka och traningsniva. En pulszon &r ett
angivet intervall av hjértslag per minut.
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De fem oftast anvénda pulszonerna

ar numrerade frén 1 till 5 i stigande
intensitet. I allménhet berdknas pulszoner
pé procentandelar av den maximala
pulsen.

Hur paverkar pulszoner dina

tréningsmal?

Om du kanner till dina pulszoner kan du

enklare méta och forbéttra din tréning

genom att forstd och tillimpa dessa

principer:

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

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

*  Genom att kdnna till dina pulszoner
kan du forhindra att du 6vertranar
och minska risken for skador.
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Du kan stilla in den laga och hoga
pulsgrinsen for varje zon. Om du kénner
till din max.puls kan du anvinda tabellen
pa sidan 20 till att faststdlla den bésta
pulszonen for dina trdningsmal.

Om du inte kanner till din maxpuls kan
du anvinda nagon av de berdkningsfunk-
tioner som dr tillgdngliga pd Internet.

19



Traningslage

Zon % av Erhallen anstréngning Fordelar
maxpuls

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

2 60-70 % Bekvamt tempo, Grundlaggande kardiovaskular
nagot djupare andning, traning, bra
konversation mjlig aterhamtningstempo

3 70-80 % Mattligt tempo Férbattrad aerobisk
svarare att uppréatthalla kapacitet, optimal
konversation kardiovaskular tréning

4 80-90 % Snabbt tempo och Forbattrad anaerobisk
lite obekvamt, kapacitet och grans;
tung andning hégre hastighet

5 90-100 % Sprintertempo, Anaerobisk och
ohallbart under langre muskular uthallighet,
perioder, anstréngd andning | mer styrka

20
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Virtual Partner®

Virtual Partner ér ett unikt verktyg som
utformats for att hjélpa dig att uppfylla
dina tréningsmal for tempo (eller
hastighet).

Om du &ndrar tempo for Virtual Partner
innan du startar timern sparas de
indringarna. Andringar som du utfor i

Virtual Partner-tempo efter att timern har
startats genomfors endast for den aktuella

sessionen och sparas inte nér timern
nollstélls. Om du dndrar den virtuella
kompisen under en aktivitet, anvander
den virtuella kompisen det nya tempot
fran din plats.

Stélla in tempo for Virtual

Partner

1. Tryck paA MODE > SETTINGS >
SPORT.

2. Valj RUN, GENERAL eller BIKE >
VIRTUAL PARTNER > ON.

FR70 — Anvéndarhandbok

Traningslage

3. Anvand A/V for att justera Virtual
Partner-tempot.

4. Tryck pa MODE for att spara
andringarna och aterga till
sportmenyn.

Starta ett Virtual Partner-pass

1. Tryck paA MODE > SETTINGS >
SPORT.

2. V&l RUN, GENERAL eller BIKE >
VIRTUAL PARTNER > ON.

3. Tryck pa MODE flera ganger for att
aterga till traningslage.

4. Tryck pa START.
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Traningslage

@ OBS! Visningsfiltet markeras med

5.

svart ndr tempot lagre dn Virtual
Partner-tempot.

Tryck pa A eller V¥ for att visa Virtual
Partner-datasidan.

Stanga av Virtual Partner

1.

2.
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Tryck p4 MODE > SETTINGS >
SPORT.

Vélj RUN, GENERAL eller BIKE >
VIRTUAL PARTNER > OFF.

Intervallpass

Du kan skapa intervallpass med FR70.
Intervallen kan baseras pa tid eller
avstand for aktivitets- och vilodelarna
av passet.

Skapa ett intervallpass

1. Tryck pa MODE > TRAINING >
INTERVALS > SETUP.

2. Tryck pa ENTER och valj TIME eller
DISTANCE.

3. Anvand A/V for att ange tidsintervall.
Tryck pa ENTER for att ga vidare till
nasta falt.

4. Anvénd pilarna A/V for att ange
markerat varde.

5. Tryck pa ENTER for att ange en
vilotyp.

6. Anvand A/V for att ange tidsintervall.
Tryck pa ENTER for att
ga vidare till nasta falt.

7. Anvand pilarna A/V for att ange
markerat vérde.

8. Anvand A/V for att vélja antal REPS.
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9. Vélj WARM UP > YES och COOL
DOWN > YES (valfritt).

10. Vélj DO WORKOUT.

11. Tryck pa START.

Om du anvénder uppvarmning eller
nedvarvning trycker du pd LAP efter
uppvarmningsvarvet for att starta

det forsta intervallet. I slutet av det
sista intervallet startar FR70-enheten
automatiskt ett nedvarvningsvarv.
Nér du dr klar med nedvarvningen
trycker du pa LAP for att avsluta
nedvarvningsperioden. Tryck pa
STOP for att avsluta passet.

Nar du ndrmar dig slutet av varje
intervall riknar ett larm ned tiden tills

ett nytt varv borjar. Om du vill avsluta

ett intervall i fortid trycker du pa
knappen LAP.

FR70 — Anvéndarhandbok

Traningslage
Ansluta till

traningsredskap

Med ANT+-teknik kan du ansluta
FR70-enheten till triningsredskap

sd att du kan skicka tréningspass och
anvandarinformation till redskapen och
ta emot och lagra traningsstatistik fran
redskapen. Leta LINK HERE
efter logotypen ‘;
ANT+ "Link Here” ( . ))
pa kompatibla ( ANT+
tréningsredskap.

Mer information finns pa
WWW.garmin.com/antplus.
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www.garmin.com/antplus

Traningslage

Ansluta till kompatibla
traningsredskap
1. Tryck p4 MODE > TRAINING.

2. Sla pa den kompatibla utrustningens
konsol.

3. Tryck pa ANT+ "Link Here"-logotypen
pa traningsredskapet i tva sekunder.
Klockan avger en signal och ett
meddelande visas som indikerar att
den ar lankad till traningsredskapet.

4. Tryck pa START pa traningsredskapet
nér du vill borja.

@ OBS! Traningsredskapet och FR70-

enheten forblir anslutna till varandra
tills du avslutar sessionen eller tills du
ldmnar omréadet.

5. Tryck pa STOP pa traningsredskapet
nér du vill stoppa klockan och
tréningssessionen.
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Historik

Historik

GENERAL
RUN
BIKE

A 4

Tryck pa
A cller V
for att visa
aktiviteter.

TOTALS
ACTIVITIES =

DELETE =
TRANSFERALL =

ALLACTIVITIES
OLD ACTIVITIES
ALL TOTALS

Vé&lj YES eller NO

v

Historikmenyn
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Historik

Spara historik

FR70-enheten lagrar data baserat pa typ
av aktivitet, de tillbehor som anvinds
och dina triningsinstallningar. Sessionen
sparas automatiskt i historiken nér du
nollstaller timern.

Visa historik

1. Tryck pa MODE > HISTORY.

2. Valj ACTIVITIES fér att visa
individuella pass eller TOTALS for
att visa ackumulerade tréningsdata
som har sparats i FR70.

3. Tryck pa ENTER for att visa datum-
och tidsinformation. Tryck pa A/V
for att bladdra genom individuella
tréningspass.

Hantera minnet

FR70 rymmer upp till 100 varv och upp
till 20 timmar trdningsfiler.

26

Nir det aterstar ca. en timme av minnet
visas varningen LOW MEMORY pa
FR70-enhetens skdrm i traningslége.
Nér minnet &r fullt visas varningen
FULL MEMORY och inga fler data
registreras i FR70-enheten. Sessionen
sparas automatiskt nar minnet &r fullt.
Mer information om hur du dverfor data
till datorn finns pé sidor 27-28.

Radera tréningshistorik

OBS! Pa sidor 27-28 finns information
om hur du 6verfor triningsdata till
datorn.

1. Tryck pA MODE > HISTORY >
DELETE.

2. Valj ALL ACTIVITIES, OLD
ACTIVITIES (aktiviteter &ldre &n
30 dagar) eller ALL TOTALS.

3. VAl YES.
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Overféra data

(")verfara data 5. Verifiera att ingen FR70-timer ar
igang, att inga tréningssessioner ar
FR70 rymmer upp till 100 varv och aktiva och att enheten &r i normalt
upp till 20 timmar tréningsfiler. tidslage.
Overfor regelbundet data till datorn FR70 overfor data till USB ANT Stick
via den tradlosa ANT+-tekniken. automatiskt sa att du kan anvénda
Garmin Connect for att lagra och
Krav analysera dina traningsdata.
1. Sténg av datorn. (En @ OBS! Om du har problem med att
Internet-anslutning krévs for overfora data kan du behdva para

programvaruh@mtning och ihop datorn med enheten.
Garmin Connect.)

2. Hamta programvara (se sidan 9) s&
att de nédvandiga USB-drivrutinerna
installeras innan USB ANT Stick
ansluts till datorn.

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

4. Placera FR70-enheten inom réackhall
(5 m) for datorn.
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Overféra data
Para ihop med dator
Para ihop FR70 med en ny dator

2.

3.

4.

Kontrollera att datorn ar installd for
dataoverforlng. Se kraven pa sidan 27.
Tryck pa MODE > SETTINGS >
SYSTEM > COMPUTER > PAIRING.
Vélj ON. Datorn identifierar FR70-
enheten och begar ihopparning.

Tryck pa YES.

Stidnga av ihopparning med dator

1.

2.
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Tryck p4 MODE > SETTINGS >
SYSTEM > COMPUTER > PAIRING.

Vélj OFF.

Anvanda 6verforingslage med
stromspar

[ dverforingsldge med stromspar sténgs
datorns radiosignal av savida inte klockan
ar i normalt tidslage, menylage eller
tréningslage.

1.

Tryck pa MODE > SETTINGS >
SYSTEM > COMPUTER > POWER
SAVE TRANSFER.

Valj ON eller OFF.
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SETTINGS =3
HISTORY
TRAINING

J——} RUN
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Installningar

TIME 1

Installningar

TIME 2
ALARM

A 4

GENERAL
BIKE

VIEW NAME
GENDER
AGE

WEIGHT
HEIGHT
ATHLETE
ACTIVITY CLASS

AUTO LAP
AUTO PAUSE
AUTO SCROLL
VIRTUAL PARTNER
TRAINING PAGES
HEART RATE
FOOT POD
PACE-SPEED

RACE MODE

LANGUAGE
COMPUTER
FITNESS EQUIPMENT
SCALE
KEY TONES
MESSAGE TONES
UNITS
BACKLIGHT
ABOUT

Lopningsinstéllningar

29



Installningar

Tryck pA MODE > SETTINGS >
SPORT fr att fa dtkomst till foljande

konfigurationsmenyer:
+ RUN

+  GENERAL

+ BIKE

Lopningsinstallningar
Tryck pi MODE > SETTINGS >
SPORT > RUN.

AUTO LAP® - aktivera eller inaktivera
Auto Lap. Nér Auto Lap ar aktiverat
utloses varv med avstand, men du

kan &ven anvinda varvknappen

for att markera varv manuellt.
Autovarvréknaren nollstills nar

ett manuellt varv anges.

AUTO PAUSE? - aktivera eller
inaktivera Auto Pause. Nér Auto Pause
ar aktiverat gor timern automatiskt en
paus nédr tempot sjunker nedanfor ett
forinstallt tempo.

30

AUTO SCROLL - Anvénd den hir
funktionen om du automatiskt vill

véixla genom alla sidor med tréningsdata
medan timern dr igang. Vilj en
visningshastighet: SLOW, MEDIUM
eller FAST.

VIRTUAL PARTNER - aktivera och
inaktivera Virtual Partner. Du kan ocksa
ange Virtual Partner-tempo (se sidan 21).
TRAINING PAGES - konfigurera de
tréningssidor och datafélt som du vill
visa under 16pningen. Se sidan 32.
HEART RATE - aktivera
pulsmétarfunktionen och konfigurera
pulszoner for 16pning (se sidan 18).
FOOT POD - vilj ON, OFF eller
CALIBRATE. Fér mer information om
kalibrering av fotenheten (se sidan 13).
PACE-SPEED - vilj SPEED eller
PACE.
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@ OBS! Anvind A/V for att vixla

eller dndra numeriska instéllningar.
Tryck pA MODE nir du vill aterga till
foregdende sida eller meny.

RACE MODE - atergar inte som
standard till tidslage. Tavlingsldge maste
aktiveras. Tavlingsldge inaktiveras nar du
startar timern.

Cyklingsinstallningar
Tryck ps MODE > SETTINGS >
SPORT > BIKE.

AUTO LAP® - aktivera eller inaktivera
Auto Lap. Ndr Auto Lap &r aktiverat
utloses varv med avstand, men du

kan &ven anvénda varvknappen

for att markera varv manuellt.
Autovarvriknaren nollstills nar

ett manuellt varv anges.

AUTO PAUSE" - aktivera eller
inaktivera Auto Pause. Nir Auto Pause &r
aktiverat gor timern automatiskt en paus

FR70 — Anvéndarhandbok

Installningar

(stoppas) ndr tempot sjunker nedanfor ett
forinstéllt tempo.

AUTO SCROLL - Anvind den hir
funktionen om du automatiskt vill

véxla genom alla sidor med tréningsdata
medan timern &r igang. Valj en
visningshastighet: SLOW, MEDIUM
eller FAST.

VIRTUAL PARTNER - aktivera och
inaktivera Virtual Partner. Du kan ocksa
ange Virtual Partner-tempo (se sidan 21).
TRAINING PAGES - konfigurera de
tréningssidor och datafélt som du vill
visa under turen. Se sidan 32.

HEART RATE - aktivera
pulsmétarfunktionen och konfigurera
pulszoner for cykling (se sidan 18).
BIKE PROFILE - vilj hjulstorlek och
konfigurera cykelsensorer.
PACE-SPEED - vilj SPEED eller
PACE.

RACE MODE - atergér inte som
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Installningar

standard till tidsldge. Tavlingsldge maste
aktiveras. Tavlingsldge inaktiveras nir du
startar timern.

Datafalt

Du kan visa upp till fem datasidor for

varje lage: 16pning, allmant eller cykling.

Pa varje datasida kan du anpassa upp till

tre datafélt.

1. Tryck pa MODE > SETTINGS >
SPORT.

2. ValjRUN, GENERAL eller BIKE >
TRAINING PAGES.

3. Valj PAGE 1.

4. Tryck pa A/V for att ange antalet
falt.

5. Tryck pa och hall ned ENTER for
att andra FIELD 1. Tryck pa A/V
for att dndra datafaltet.

6. Upprepa for 6vriga datafalt och
datasidor.
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Alternativ for datafalt
** Kraver tillbehor.

Datafélt Beskrivning

CADENCE ** | Antal varv for
vevarmen eller
steg per minut.

A CADENCE | Medeltakt for den
** aktuella aktivitetens
varaktighet.

L CADENCE | Genomsnittlig takt for
* det aktuella varvet.

CALORIES Antal kalorier som

forbrants.
CALORIES Mangden kalorier fran
- FAT fett som forbrants.
DISTANCE ** | Tillryggalagt avstand
i den aktuella
aktiviteten.
L DIST ** Tillryggalagt avstand

pa det aktuella varvet.
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Installningar

FR70 — Anvéndarhandbok

Datafalt Beskrivning Datafélt Beskrivning
HEART RATE | Hjartslag per minut A SPEED ** Snitthastighet for
** (bpm). aktiviteten.
AHR** Medelpuls for L SPEED ** Medelhastighet for
aktiviteten. det aktuella varvet.
L HR ** Medelpuls for L STEPS ** Steg for det aktuella
[6pningen. varvet.
HR ZONE ** Aktuellt intervall TIME Total forfluten tid for
for puls (1-5). ELAPSED aktiviteten.
StandardzEJner TIME Varvtid.
baseras pa
anvandarprofilen. ALAP TIME Medeltid for att
utfo hittills.
LAPS Antal fullbordade Suore vanven e
varv. LAP TIME Tid for det aktuella
varvet.
PACE ** Aktuellt tempo.
- - TIME OF DAY | Aktuell tid.
APACE ** Snittempo for
aktiviteten.
L PACE ** Medeltempo for det
aktuella varvet.
SPEED ** Aktuell hastighet.
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Bilaga

Tillbehor

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

Batteriinformation

VARNING: FR70, pulsmétaren,
fotenheten och GSC 10 innehaller
CR2032-batterier som kan

bytas av anvéndaren. Lés den
medfdljande guiden Viktig
sdkerhets- och produktinformation
i produktférpackningen for viktig
information om produkten och
batterisakerhet.
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FR70:s batteri

Batteriet i FR70 racker i cirka 1 ar
(normal anvéandning). Nér batteriet
borjar bli svagt blinkar varningen
BATTERY LOW pa FR70-enhetens
skdrm i tidslége.

Spara pa batteriet

Om belysningen anvands mycket
minskar batteriets livslangd. Stall in
belysningens tidsgréns pa fem sekunder
om du vill att batteriet ska réicka langre.

@ OBS! Om batteriet r svagt inaktiveras
belysningen automatiskt.

I 6verforingsldge med stromspar
stangs datorns radiosignal av savida
inte klockan dr 1 normalt tidslége.
Se sidan 28.
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Byta batteri i FR70
Alla instéllningar behalls utom
klockslaget.

@ OBS! Innan du byter batteriet
sparar du alla data till datorn

eller till historiken (se sidan 26).

@ OBS! Garmin rekommenderar att

du byter batteriet i en miljé med
lag luftfuktighet for att forhindra
att kondens bildas inuti klockan.

1. Anvand en liten stjarnskruvmejsel
for att lossa skruvarna fran luckan
pa FR70-enhetens baksida.

1 T
1 T
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2. Lyft forsiktigt av luckan och ta bort
batteriet.

@ OBS! Var noga med att inte flytta
den réda O-ringspackningen i
batterifacket.

@ OBS! Var noga med att inte smutsa
ned O-ringspackningen. Smuts kan

forsamra klockans prestanda.

3. Satti batteriet med pluspolen vand
uppat

@ OBS! Kontrollera att packningen sitter
ordentligt pa plats innan du skruvar
tillbaka luckan.

4. Satt tillbaka luckan och de fyra
skruvarna och se till att packningen
hamnar pa plats. Dra inte at skruvarna
for hart. (Garmin rekommenderar ett
moment pa 1 in.-b.).
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Batteri for pulsmatare

Pulsmitaren innehaller ett extra CR2032-
batteri. Pulsmétarens batteri bor ricka

i tre ar.

Byta pulsmatarens batteri (Hard

rem)

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

2. Anvand ett mynt for att vrida locket
moturs sa att pilen pa locket pekar
pa OPEN.

3. Ta bort locket och batteriet. Vanta i
30 sekunder. Satt i det nya batteriet
med pluspolen vand uppat.

@ OBS! Se till att du inte skadar eller
tappar bort O-ringpackningen.

36

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

@ OBS! Nér du har bytt batteriet kan
du behova para ihop pulsmétaren
med FR70 pa nytt.

Byta pulsmatarens batteri (Mjuk

rem)

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

2. Tabort locket och batteriet.

-,

-
~

3. Vantai 30 sekunder.

4. Sattidet nya batteriet med pluspolen
vand uppat.
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@ OBS! Se till att du inte skadar eller
tappar bort O-ringpackningen.

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

Nir du har bytt ut pulsmétarens batteri

maste du para ihop det med enheten igen.

Fotenhetens batteri

Nér batteriet dr svagt visas varningen
FOOT POD BATTERY LOW i
trdningslage nér ett pass paborjas
eller avslutas. Da éterstar ungefar
fem timmars batteritid.

Byta fotenhetens batteri
1. Sok efter det runda batterilocket pa
baksidan av fotenheten.

Lasupp Las

2. Vrid locket moturs tills det lossnar
tillrackligt mycket for att du ska kunna
ta bort det.
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3. Tabort locket och batteriet. Vanta i
30 sekunder. Satt i det nya batteriet
med pluspolen vand uppat.

4. Satt tillbaka luckan genom att passa
in punkterna och vrida luckan medurs.

@ OBS! Nir du har bytt batteriet kan
du behdva para ihop fotenheten med
FR70 pa nytt.

Specifikationer

FR70 Bla
Storlek, klocka (BxHxD):
1,5x2,2x0,51 tum
(38 x 56 x 13 mm)
Storlek, armband (LxBxD):
7,0 x0,9 x 0,12 tum
(177 x 23 x 3 mm)
Vikt: 1,6 oz. (44 g)
LCD-skirm: 28,5 mm x 20 mm,
med belysning

Vattentilighet: 50 m
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@ OBS! For att vattentaligheten ska
bevaras far du inte anvinda FR70-

enhetens knappar under vatten.

Datalagring: upp till 100 varv och upp
till 20 timmar traningsfiler.

Datorgrénssnitt: tradlost, automatisk
USB ANT Stick™

Batteri: utbytbart CR2032 (3 volt)
perkloratmaterial — sérskild
hantering kan gélla. Se www.dtsc
.ca.gov/hazardouswaste
/perchlorate.

Batterilivslangd: upp till 1 ar, beroende
pa anvandning
Driftstemperatur: 14°F till 122°F
(-10 °C till 50 °C)

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

Systemkompabilitet: ANT+
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FR70 Rosa

Storlek, klocka (BxHxD):
1,5 x2,0 x 0,55 tum
(38 x 52 x 14 mm)

Storlek, armband (LxBxD):
6,6 x 0,63 x 0,15 tum
(168 x 16 x 3,75 mm)

Vikt: 1,4 0z. (41 g)

LCD-skérm: 28,5 x 20 mm,
med belysning

Vattentalighet: 50 m

@ OBS! For att vattentaligheten ska
bevaras far du inte doppa ned FR70-
enhetens knappar under vatten.

Datalagring: upp till 100 varv och upp
till 20 timmar traningsfiler.

Datorgrinssnitt: tradlost, automatisk
USB ANT Stick™

Batteri: utbytbart CR2032 (3 volt)
perkloratmaterial — sérskild
hantering kan gélla. Se www.dtsc
.ca.gov/hazardouswaste
/perchlorate.
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Batterilivslingd: upp till 1 ar, beroende
pa anvindning

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

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

Systemkompatibilitet: ANT+
USB ANT Stick™
Sindningsrickvidd: cirka 5 m
Driftstemperatur: 14°F till 122°F
(-10°C till 50°C)
Radiofrekvens/protokoll:

2,4 GHz/ANT+ for tradlos
kommunikation

Stromkalla: USB

FR70 — Anvéndarhandbok

Bilaga
Pulsmétare
Fysisk storlek (exklusive birrem)
Vattentalighet: 32,9 fot (10 m)
Sandningsrickvidd: cirka 9,8 fot (3 m)
Batteri: utbytbart CR2032 (3 volt)
perkloratmaterial — sérskild
hantering kan gélla. Se www.dtsc

.ca.gov/hazardouswaste
/perchlorate.

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

Driftstemperatur: 14°F till 122°F
(-10°C till 50°C)
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@ OBS! I kalla forhallanden bér du ha
lampliga kldder som hjdlper dig halla

pulsmétaren ndra kroppstemperaturen.

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

Systemkompatibilitet: ANT+
Fotenhet

Fysisk storlek (exklusive klimma):
Vattentalighet: 32,9 fot (10 m)
Sandningsrickvidd: cirka 9,8 fot (3 m)
Hastighets- och distansnoggrannhet:

¢j kalibrerad 95 %, kalibrerad 98 %

Batteri: utbytbart CR2032 (3 volt)
perkloratmaterial — sérskild
hantering kan gélla. Se www.dtsc

.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.
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Batterilivslingd: 400 timmars 16ptid
Driftstemperatur: 14°F till 122°F
(-10 °C till 50 °C)
Sensorsnoggrannhetsomrade: 32°F till
104°F (0°C till 40°C)

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

Systemkompatibilitet: ANT+
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Problem

Losning/svar

Knapparna reagerar
inte. Hur startar jag
om FR70?

Tryck pa och hall ned MODE och ENTER samtidigt om du vill
starta om programvaran i FR70. Du maste aterstélla tiden och
dina anpassade instaliningar. Om du fortfarande har problem

tar du ut och byter batteriet (se sidan 35).

Hur rensar jag alla
anvandardata?

Med den hér proceduren raderar du all information som
du har angett. Tryck pa och hall in MODE, LIGHTI@
och A samtidigt. Alla installningar ersatts ocksa med
fabriksstandardinstaliningarna. Traningsdata tas bort.

Hur andrar jag mellan
AM (fm) och PM
(em)?

Kontrollera att tidslaget ar installt pa 12 (12 timmar). Tryck pa
A/V for att valja rétt timme. Ikonen A eller P visas nedanfor
sekunderna pa tidssidan. Mer information finns pa sidan 15.

FR70-enheten skickar
inga data till datorn.

Pa sidan 28 kan du lasa om hur du aktiverar ihopparning med
dator.

Pulsmétaren eller
fotenheten kan inte
paras ihop med
FR760-enheten.

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

Flytta FR70-enheten inom réckhall (3 m) for pulsméataren
vid ihopparning.

Om problemet kvarstar byter du batteri.

Hur &ndrar jag tiden?

P& sidan 15 kan du ldsa om hur du staller in tiden.
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Problem

Losning/svar

Pulsmatarremmen ar
for stor.

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

Pulsdata ar inte
exakta eller fel.

Se till att pulsmataren ligger tatt mot kroppen.

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

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

Syntettyger som gnids eller slar mot pulsmataren kan
skapa statisk elektricitet som stor pulssignalerna. Anvand
en bomullstroja eller fukta tréjan om det &r Iampligt for din
aktivitet.

Satt pulsmataren pa ryggen istallet for pa brostet.
Kraftiga elektromagnetiska falt och vissa tradlosa

2,4 GHz-sensorer kan stdra pulsmétaren. Storningskallor
kan innefatta hdgspéanningsledningar, elmotorer,
mikrovagsugnar, tradlésa 2,4 GHz-telefoner och tradldsa
natverksatkomstpunkter. Nar du flyttar dig bort fran
storningskallan bér dina pulsdata atergar till normalt.
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Programlicensavtal

GENOM ATT ANVANDA FR70 GAR
DU MED PA ATT VARA BUNDEN
AV VILLKOREN I FOLJANDE
PROGRAMVARULICENSAVTAL.
DU BOR LASA IGENOM DET HAR
AVTALET NOGGRANT.

Garmin ger dig en begransad licens for
anvandning av den programvara som ar
inbdddad i enheten ("Programvaran”)

1 bindr korbar form for normal drift av
produkten. Aganderitten och de intellektuella
immateriella rattigheterna i och for
Programvaran tillhér Garmin.

Du accepterar att Programvaran tillhdr Garmin
och ér skyddad enligt de copyrightlagar

som géller i USA samt enligt internationella
copyrightéverenskommelser. Du bekréftar
vidare att strukturen pd, organisationen av

och koden for Programvaran ar vérdefulla
foretagshemligheter som tillhor Garmin och
att killkoden for Programvaran ar en vardefull
affarshemlighet som tillhér Garmin. Du
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intygar att du inte kommer att dekompilera,
demontera, dndra eller bakatkompilera
Programvaran eller ndgon del av den eller pa
nagot annat sitt géra om Programvaran eller
nagon del av den till lasbar form eller skapa
nagot arbete som bygger pd Programvaran.
Du intygar ocksa att du inte kommer att
exportera eller omexportera Programvaran till
ngot land i strid med de exportkontrollagar
som géller i USA.

Overensstim-

melseforklaring

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

Den fullsténdiga 6verensstimmelsefor-
klaringen finns pa Garmins webbplats for
din Garmin-produkt: www.garmin.com.
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