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FORERUNNER® 310XT

MULTISPORT GPS-TRANINGSENHET




VARNING: Du bor alltid prata med en lakare innan du pabérjar eller modifierar ett
motionsprogram. I guiden Viktig sckerhets- och produktinformation, som medfoljer i
produktforpackningen, finns det viktig information och produktvarningar.

VARNING: Den hir produkten innehaller ett littumjonbatteri som inte gér att
byta ut. Las den medfdljande guiden Viktig sikerhets- och produktinformation i
produktforpackningen for viktig information om produkten och batterisikerhet.

Produktregistrering

Hjélp oss hjélpa dig pa ett bttre sitt
genom att fylla i var onlineregistrering
redan i dag! Ga till http://my.garmin.com.
Spara inkdpskvittot, 1 original eller kopia,
pa ett sikert stille.

Kontakta Garmin

Om du har nagra fragor om din
Forerunner® kontaktar du Garmins
produktsupport. I USA gar du till
www.garmin.com/support eller kontaktar
Garmin USA via telefon (913) 3978200
eller (800) 8001020.

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

[ 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 8501241.
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¢ Tryck och hall ned for att sétta pa
respektive sl av Forerunner.

¢ Tryck for att sétta pd och &
justera belysningen. En [
statussida visas. T ©
¢ Tryck for att para ihop med |

en ANT+"-viktskala (valfritt
tillbehdr).
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9 mode

o Tryck for att visa timersidan
och menysidan. Kartsidan och
kompassidan visas ocksa om de &r
aktiva.

+ Tryck for att avsluta en meny eller
sténga en sida. Dina instéllningar har
Sparats.

+  Hall nedtryckt for att véxla sportlagen.

9 lap/reset

¢+ Tryck om du vill skapa ett nytt varv.

+  Hall nedtryckt om du vill nollstilla
timern.

9 start/stop

Tryck for att starta eller stoppa timern.

@ enter

Tryck for att vélja alternativ och ta
emot meddelanden.



@ AV pitar wppined)

¢+ Tryck for att bliddra genom menyer
och installningar.

TIPS: Hall A V¥-pilarna nedtryckta for
snabb bladdring genom instillningarna.

* Tryck for att bldddra genom

tréningssidorna under ett trningspass.

+  Pasidan Virtual Partner® (virtuell
kompis) haller du knappen nedtryckt
for att justera den virtuella kompisens
tempo.

Forerunner-belysning
Tryck pa ) om du vill sla pa
bakgrundsbelysningen. Anvind A W
for att justera belysningsnivan. Det hér
fonstret visar flera statusikoner.

lkoner

Em GPS &r aktiv och
Forerunner-enheten tar
emot satellitsignaler.

1+ GPS ér inaktiv for
anvandning inomhus eller
for traning med tillbehdret
fotenhetssensor.

hs! Timern &r igang.

o Pulsmétaren ar igang.

[=a| Fotenhetssensorn &r aktiv.

T Taktsensorn &r aktiv.

e Kraftsensorn &r aktiv.

Batteriladdningsniva.

{#E] | Batterietladdas.

((I)) Enheten overfér data
eller parar ihop sig med
traningsutrustning.
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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 gar inte att ladda Forerunner-
enheten nér du befinner dig utanfor
temperaturintervallet 0°C-50°C.

1.

2.

Koppla in USB-anslutningen pa
laddningsfastet till natadaptern.

Anslut natadaptern till ett vanligt
vagguttag.

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

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

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

GARMIN

Laddningsfaste



Nér du forst sétter pd Forerunner-enheten
och slutfor instéllningsguiden, anvander
du tabellen nedan for att ange din
aktivitetsklass. Ange om du har varit en

En person som har idrottat hela livet har
trénat intensivt i manga ar (med undantag
under perioder med mindre skador) och
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 &n 15 minuter
5 ibland, I14tt traning 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 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 till 15 timmar
10 Mer &n 15 timmar

Aktivitetsklassdiagrammet tillhandahalls av Firstbeat Technologies Ltd., delar av det r baserat pa Jackson et al:
“Prediction of Functional Aerobic Capacity Without Exercise Testing,” Medicine and Science in Sports and Exercise 22
(1990): 863-870.
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Steg 2: Satt pa din
Forerunner

Hall (I) nedtryckt for att sla pa
Forerunner-enheten. Folj instruktionerna
pé skéirmen for att stélla in Forerunner och
ange din anvéandarprofil.

Din anvéndarprofil anvénds for berdkning
av kalorier pd Forerunner-enheten. Ange
din aktivitetsklass mellan 0-10 med hjalp
av tabellen pa sidan 6.

Om du anvénder en ANT+ -pulsmtare
véljer du Ja under konfigurationen om du
vill para ihop (ansluta) pulsmétaren med
Forerunner-enheten. Mer information
finns i steg 4.

Steg 3: Hamta
satellitsignaler

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

Nar Forerunner-enheten har tagit emot
satellitsignaler visas tréningssidan med
satellitikonen () hogst upp.

Steg 4: Para ihop
pulsmataren (valfritt)

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

Anvéanda pulsmétaren
Pulsmétaren ar satt i viloldge och &r redo
att skicka data. Ha pulsmétaren direkt pa
huden, precis under brostet. Den ska sitta
tillrackligt hart for att sitta pa plats under
16pning.



1. Anslut pulsmétarmodulen@ vid OBS! Om pulsdata ar fel eller inte visas

remmen. kan du behéva dra at remmen dra at
remmen pa brostet eller virma upp i 5-10
minuter.

5. Tryck pa menu > vdlj Instéllningar >
Lopningsinstallningar > Puls >

2. Fukta elektroderna@pé baksidan ANT + Puls > Ja.
av pulsméatarens rem fér att skapa en TIPS: Det hir steget &r onddigt om du

ordentlig anslutning mellan ditt brost redan har stéllt in det i guiden.
och séndaren.
OBS! Vissa pulsmatare har en Pulsinstéllningar

kontaktplatta®. Fukta kontakiplattan.  For exakta kaloridata stiller du in din
max- och vilopuls. Du kan stilla in fem

(‘% @ i ; i i ; i pulszoner for att hjilpa dig att méta och
’ forbéttra din kardiovaskuldra styrka.

) } : 1. Tryck pa mode > valj Instéliningar
3. Linda remmen runt bréstet och fast > L6pningsinstéllningar > Puls >

remmens krok @i églan Pulszoner.

OBS! Garmin-logotypen ska ha den hdgra 2. Félj instruktionerna pa skarmen.
sidan uppat.

4. Flytta Forerunner-enheten inom
rackhall (3 m) fér pulsmataren.
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Steg 5: Anpassa dina
sportinstéliningar (valfritt)
Tryck pa mode > vilj Instéllningar > vilj
alternativ for sportinstallningar (beroende
pé aktuellt sportlage).

Auto Lap
Auto Pause
Auto Scroll

L) il & 1331

Vilj Datafilt for att anpassa upp till

fyra datasidor. Varje datafélt definieras

i anvindarhandboken for Forerunner
310XT. Handboken innehaller ocksa
information om Auto Lap®, Auto Pause®,
Auto Scroll, ytterligare ANT+-tillbehor,
virtuell kompis och cykelldgeinstillningar.

Steg 6: Borja Trana!

. Tryck pa mode for att visa
tréningssidan.

Speed Stracka

h m

2. Tryck pa start for att starta timern.

3. Nar du ar klar med rundan trycker du
pa stop.

4. Tryck och hall ned reset om du
vill spara aktiviteten och nollstélla
tréningssidan.

Steg 7: Hamta kostnadsfri
programvara

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


www.garminconnect.com/start

Steg 8: Skicka

traningsdata till datorn

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 Forerunner-enheten inom 5 m
fran datorn.

3. Folj instruktionerna pa skarmen.

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 p4 mode > valj Historik >
Aktiviteter.
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2. Anvand A 'V pilarna for att bladdra
genom aktiviteterna. Valj Visa mer
for att visa medel-/maxvérden. Valj
Visa mer > Visa varv for att visa
varvsammanfattningar.

Ta bort aktivitetshistoriken:
1. Tryck pa mode > valj Historik >
Ta bort.

2. Valj ett alternativ:

+ Enskilda aktiviteter - tar bort
enskilda aktiviteter.

+ Alla aktiviteter - tar bort alla
aktiviteter fran historiken.

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

+ Totaler - nollstéller alla dina
totaler.
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Aterstilla Forerunner-
enheten

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

Rensa
anvandarinformation

MEDDELANDE: Atgirden tar bort
all information du har angett.

1. Sténg av Forerunner-enheten.

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

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

MEDDELANDE: Du maste lossa
modulen innan du rengdr remmen.
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MEDDELANDE: Svett och salt
som fastnar i remmen kan minska
pulsmétarens formaga att rapportera
korrekta data.

Tvattinstruktioner finns pa www
.garmin.com/HRMcare.

i
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Garmin®, Garmins logotyp, Auto Lap®, Auto Pause®, Virtual Partner* och Dynastream® &r varumérken som tillhor
Garmin Ltd. eller dess dotterbolag, registrerade i USA och andra linder. Garmin Connect™, myGarmin™, USB ANT
Stick™, ANT™ och ANT+™ &r varumérken som tillhér Garmin Ltd. eller dess dotterbolag. De hér varumérkena fér inte
anvandas utan skriftligt tillstand av Garmin.

Den senaste informationen om produkter och tillbehor finns pa Garmins webbplats: www.garmin.com.
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