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Introduktion

Tak, fordi du har kebt et Garmin®
Forerunner® 405CX GPS-aktiveret
sportsur.

ADVARSEL: Konsulter altid din
lzege, inden du starter eller @ndrer
et treningsprogram. Se guiden
Vigtige oplysninger om sikkerhed
og produkter i &sken med produktet
for at se produktadvarsler og andre
vigtige oplysninger.

Kontakt Garmin

Kontakt Garmins produktsupport, hvis
du har spergsmal omkring brugen af din
Forerunner. Hvis du befinder dig i USA,
skal du gé til www.garmin.com/support
eller kontakte Garmin USA pa telefon
(913) 397 8200 eller (800) 800 1020.

I Storbritannien skal du kontakte Garmin
(Europe) Ltd. pa telefon 0808 238 0000.
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Introduktion

I Europa skal du ga til www.garmin.com
/support og klikke pa Contact Support
for at fa support i det land, hvor du bor,
eller du kan kontakte Garmin (Europe)
Ltd. pr. telefon pa +44 (0) 870 850 1241.

Produktregistrering

Fa bedre support ved at registrere dig
online i dag. G til http:/my.garmin.com.
Opbevar den originale kebskvittering,
eller en kopi af den, pa et sikkert sted.

Gratis software

Ga til www.garmin.com/forerunner405
Jowners for at fa oplysninger om

den webbaserede software Garmin
Connect™ eller computersoftwaren
Garmin Training Center®. Brug denne
software til at gemme og analysere dine
treeningsdata.
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Introduktion

Pleje af Forerunner

Rens Forerunner og pulssensoren

med en klud fugtet med en skdnsom
rengeringsmiddeloplosning. Ter den
af. Undga kemiske rengeringsmidler
og oplesningsmidler, der kan beskadige
plastikkomponenterne.

Lad vaere med at opbevare din
Forerunner, hvor der kan opsta langvarig
udsattelse for ekstreme temperaturer

(sa som i bagagerummet), da der kan
opsta permanent skade.

Brugeroplysninger, f.eks. historik,
placeringer og spor gemmes pa ubestemt
tid i enhedens hukommelse uden behov
for ekstern strom. Tag sikkerhedskopier
af vigtige brugerdata ved at overfere dem
til Garmin Connect eller Garmin Training
Center. Se side 9.

Nedsankning i vand

Forerunner er vandtzt iht. [EC-
standarden 60529 IPX7. Den kan
modsta nedseenkning i 1 meter vand i

30 minutter. Forlaenget neds@nkning

kan gore skade pd enheden. Efter
nedsankningen skal du terre enheden af
og lade den luftterre, inden den anvendes
eller oplades.

ADVARSEL: Forerunner er ikke
beregnet til brug ved svemning.
Svemning eller lengerevarende
ophold i vand kan forarsage
kortslutning i enheden, hvilket i
sjeldne tilfelde kan medfere mindre
forbreendinger eller irritation under
enheden.
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Sadan kommer du i gang

Sadan kommer du i gang

ADVARSEL: Dette produkt indeholder et littumionbatteri, som ikke kan udskiftes.
Se guiden Vigtige oplysninger om sikkerhed og produkter i @sken med produktet for
at fa vigtige oplysninger om batterisikkerhed.

ADVARSEL: Konsulter altid din l&ge, inden du starter eller @ndrer et
treeningsprogram. Se guiden Vigtige oplysninger om sikkerhed og produkter i @sken
med produktet for at se produktadvarsler og andre vigtige oplysninger.

Trin 1: Brug af trykringen
Selvringen omkring urskiven fungerer
som en knap med flere funktioner.

Tryk: Tryk fingeren kort mod ringen for
at foretage et valg, skifte menuvalg eller
skifte side.

Tryk og hold: Hold fingeren pa en af de
fire markerede omrader pa ringen for at
skifte tilstand.

Dobbelttryk: Tryk med to fingre
to steder pa ringen for at teende for
baggrundsbelysningen.
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Tryk og traek (rul): Tryk fingeren pa
ringen, og traek den rundt om ringen for
at rulle gennem menuvalgene eller for at
oge eller mindske vardier.




Sadan kommer du i gang

Tryk pa omrader af ringen eller
knapper

O time/date: Tryk og hold for at skifte
til tilstanden klokkeslat/dato.

@ GPs: Tryk og hold for at skifte til
GPS-tilstand.

O menu: Tryk og hold for at dbne
menusiden.

O training: Tryk og hold for at skifte
til treningstilstand.

(5] start/stop/enter:

+  Tryk for at starte/stoppe timeren i
treeningstilstand.

+  Tryk for at foretage et valg.

o Tryk for at ga ud af
stremsparetilstanden.

@ lap/reset/quit:
+ Tryk for at oprette en ny omgang i
treeningstilstand.

+  Tryk og hold for at nulstille timeren i
treeningstilstand.

+  Tryk for at forlade en menu eller en
side.

+  Tryk for at gd ud af stromsparetil-
standen.
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Tip til ringen

*  Tryk fast pa ringen.

 Tryk pa den ydre ring med ordene
pa, og ikke den inderste ring omkring
urskiven.

* Gor hvert valg pa ringen til en
enkeltstdende handling.

*  Lad ikke en finger hvile pa ringen,
mens den er i brug.

* Ringen kan ikke betjenes med
vanter pa.

* Huvis ringen er vad, skal den terres
for brug.

Las ringen

For at forhindre utilsigtede tryk pa ringen
(pga. fugt eller utilsigtede slag) skal

du trykke pa enter og quit samtidigt.
Ringen lases op igen ved at trykke
samtidigt pa enter og quit.

Brugervejledning til Forerunner 405CX
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Stremsparetilstand

Efter nogen tids inaktivitet skifter
Forerunner til stremsparetilstand.
Forerunner bliver inaktiv, hvis timeren
ikke kerer, hvis du ikke navigerer efter
en destination og bruger navigations-
siden, og du ikke har trykket pa nogen
af knapperne eller pa ringen.

I stromsparetilstand kan man se
klokkeslet, teende for baggrundsbelys-
ningen og bruge computertilslutningen
ANT+". Tryk pa enter eller quit for
at ga ud af stremsparetilstanden. Se

brugerindstillede muligheder pa side 13.



Sadan kommer du i gang

Trin 2: Oplad batteriet 1. Seet USB-stikket fra opladerclip’en i

AC-adapteren.
Forerunner leveres med strommen P

afbrudt for at spare pa batteriet. Oplad 2. SetAC-adapter i en almindelig
Forerunner i mindst 3 timer for brug. stikkontakt.

Hvor leenge et fuldt opladet batteri holder 3. Indstil opladerclipen efter kontakterne
afhznger af brugen. Du kan finde flere bag pa Forerunner.
batterioplysninger pa side 40.

Kontakt-

@ BEMARK: For at forebygge
personer

korrosion skal du terre opladnings-
kontakterne og det omkringliggende
omrade for opladning.

@ TIP: Forerunner kan ikke oplades, 4. Saot opladeren sikkert fast pé
hvis temperaturen er under 0° C eller oversiden af Forerunner.
over 50° C.

Opladerclip

4 Brugervejledning til Forerunner 405CX



Sadan kommer du i gang

Trin 3: Konfiguration af for at leere at bruge ringen, indstille din
Forerunner brugerprofil og konfigurere Forerunner.

Forste gang du anvender Forerunner, skal ~ Hvis du bruger en ANT+-pulssensor,
du folge vejledningen pa skeermen skal du velge Ja under konfigurationen,

Tabel for aktivitetsniveau

Traening Traening Frekvens Traeningstid pr. uge
Beskrivelse

0 Ingen motion -

1 Lejlighedsvis, let En gang hver 14. dag Under 15 minutter

2 | Mot 15 til 30 minutter

3 En gang om ugen Ca. 30 minutter

4 Regelmaessig 2 il 3 gange om ugen Ca. 45 minutter

5 | moton ogtreening 45 minutter til 1 tme

6 1 il 3 timer

7 3 il 5 gange om ugen 3 il 7 timer

8 Daglig treening Neesten daglig 7 til 11 timer

9 Daglig 11 til 15 timer

10 Mere end 15 timer

Tabellen for aktivitetsniveau er udbudt af Firstbeat Technologies Ltd., og dele af den er baseret pa Jackson et al.
Prediction of functional aerobic capacity without exercise testing. Medicine and Science in Sports & Exercise
22:863:870, 1990.

Brugervejledning til Forerunner 405CX 5



Sadan kommer du i gang

sa pulssensoren kan parres (forbindes)
med Forerunner. Se Trin 5 for at fa flere
oplysninger.

Forerunner anvender din brugerprofil til
at beregne nejagtige treeningsdata. Ved
hjeelp af tabellen pa side 5 skal du valge
0-10 for at angive dit aktivitetsniveau.

Trin 4: Find satellitsignaler
For at kunne indstille klokkeslat og
begynde at anvende Forerunner skal du
modtage GPS-satellitsignaler. Det kan
tage et par minutter at finde signaler.

@ BEMARK: Hvordan du slar GPS-
modtageren fra og bruger Forerunner
inden dere, kan du se side 21.

@ BEMZARK: Det er ikke muligt

at modtage satellitsignaler i
stromsparetilstand. Tryk pa
enter eller quit for at ga ud af
stromsparetilstanden.

1. Gaudenders i et abent omrade. Den
bedste modtagelse fas ved at sikre,
at antennen i Forerunner peger mod
himlen.

Antennens
placering

2. Tryk og hold training nede for at
skifte til treeningstilstand.

3. Stastille og beveeg dig ikke, far siden
Lokaliserer satellitter forsvinder.

Nar du modtager satellitsignaler,

vises GPS-ikonet M pa siderne i

treeningstilstand.

Brugervejledning til Forerunner 405CX



Trin 5: Parring af
pulssensoren (valgfri)

/\ ADVARSEL
Pulssensoren kan forarsage gnavesar, nar
den anvendes i lengere tid ad gangen.
For at afhjelpe dette problem kan du
pafore et smoremiddel til athjelpning
af friktion pa det sted, hvor stroppen har
kontakt med huden.

) o—
Brug ikke gel eller creme, der indeholder

solfaktor. Pafer ikke antifriktions-
smeremiddel pa elektroderne.

Nar pulssensoren forsgger at oprette
forbindelse til Forerunner forste gang,
skal du flytte dig veek (10 m) fra andre
pulssensorer.

Pulssensoren star pa standby og er klar
til at sende data. Pulssensoren skal baeres
direkte pa huden, lige under brystbenet.
Den skal sidde sa tat, at den bliver, hvor
den er, under dit lob.

Brugervejledning til Forerunner 405CX
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Tap

Pulssensor-rem

Hul

Pulssensor (forside)
Elektroder
Il

Pulssensor (bagside)

1. Skub en tap pa remmen gennem

hullet i pulssensoren. Tryk tappen
ned.

2. Ggr begge elektroderne bag pa
pulssensoren vade for at sikre en
steerk forbindelse mellem dit bryst
og senderen.

~



Sadan kommer du i gang

3. Spaend remmen rundt om din
brystkasse, og fastger den til den
anden side af pulssensoren.

@ BEMARK: Garmin-logoet skal
vende den hejre side opad.

4. Tryk pa quit eller enter for at ga ud af
stromsparetilstanden.

5. Bring Forerunner inden for
reekkevidde (3 m) af pulssensoren.
lkonet for hjertefrekvens &2 vises pa
siderne for treeningstilstand.

6. Hvis data for puls enten ikke vises
eller er uregelmaessige, kan du fglge
tippene pa side 34. Hvis problemet
fortseetter, kan det veere, at du skal
parre sensorerne igen. Se side 33.

@ TIP: Angiv din maksimale puls
og hvilepuls i Indstillinger >
Brugerprofil. Brug Garmin Connect

eller Garmin Training Center til at
tilpasse dine pulszoner.

Du finder en vejledning til, hvordan du
anvender tilbeher pd side 33.

Trin 6: Lob en tur!

@ TIP: Indstil brugerprofil, sa

Forerunner kan beregne kalorier
korrekt. Tryk og hold menu nede >
veelg Indstillinger > Brugerprofil.

1. Tryk og hold training nede.
2. Tryk pa start for at starte timeren.

Nar du er feerdig med din lgbetur,
skal du trykke pa stop.

4. Hold reset nede for at gemme dine
lobedata og nulstille timeren.

Trin 7: Download gratis
software

Med ANT Agent™ kan Forerunner
bruges sammen med Garmin Connect,
et webbaseret treningsvarkteyj, og
Garmin Training Center, et computer-
baseret traeningsvarktej.
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1. G4 til www.garmin.com/forerunner405
fowners.

2. Folg vejledningen pé skaermen for at
downloade og installere ANT Agent.

Trin 8: Sadan parres din
computer og Forerunner

@ BEMARK: For USB ANT Stick™

sluttes til computeren, skal du
downloade software som beskrevet i
Trin 7, sa de nedvendige USB-drivere
installeres.

1. Slut USB ANT Stick™ til en ledig
USB-port pa computeren.

a =

2. Placer din Forerunner inden for din
computers raekkevidde (3 m).

Brugervejledning til Forerunner 405CX
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3. Nar ANT Agent finder Forerunner,
viser ANT Agent et enheds-ID og
sporger, om den skal parres. Veelg ja.

Forerunner ber vise det samme
nummer som ANT Agent. Tryk i
givet fald p4 ja pa Forerunner for
at gennemfgre parringen.

>

Trin 9: Overfore data til
computeren

Placer din Forerunner inden for
rekkevidde (3 m) af computeren. ANT
Agent overferer automatisk data mellem
din Forerunner og Garmin Connect eller
Garmin Training Center.

@ BEMARK: Hvis du har mange

data, kan dette tage et par minutter.
Forerunners funktioner er ikke
tilgeengelige under dataoverforsel.

Brug Garmin Connect eller Garmin
Training Center til at se og analysere
data.


www.garmin.com/forerunner405/owners
www.garmin.com/forerunner405/owners

Klokkesleet/dato-tilstand
Klokkeslat/ Tidsindstillinger

'H Tryk og hold menu inde > velg
dato-tilstand Indstillinger > Tid. Se side 29.
Tryk og hold time/date inde for at

angive klokkeslat/dato-tilstand.

0352

28 Dec
Fredog

Tryk pé ringen for at navigere gennem de
disponible sider:

« Tid

*  Batteriindikator

*  Alarm indstillet (hvis der er en)

»  Mal-/statusindikator (hvis der er en)

+ Dagens planlagte trening overfort
fra Garmin Connect eller Garmin
Training Center (hvis der er en)



Traeningstilstand

Forerunner har mange treningsfunktioner
og valgfti indstillinger.

Om siden Traning

Tryk og hold training nede for at skifte
til treeningstilstand. Tryk pa ringen for at
navigere gennem de tilgengelige sider.

! l]'lqS

Hvis du vil tilpasse felterne pa
treeningssiderne, skal du se pa side 25.
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Sportstilstand

Leb er standard som sportstilstand. Tryk
og hold menu nede > velg Traning >
Indstillinger > Sportstilstand for at
@ndre en sportstilstand. Treenings-
indstillinger som AutoLap®, AutoPause®,
pulszoner og fartzoner er specifikke for
lob og cykling. De treeningsindstillinger,
du @nder i lob eller cykling gemmes
under og anvendes sammen med denne
sportstilstand. Desuden markeres
aktiviteten som leb eller cykling, nar
din historik overferes til din computer.



Traeningstilstand

Auto Pause
1. Tryk og hold menu nede > veelg
Traening > Indstillinger > Auto
Pause.
2. Velg en af folgende indstillinger:
* Fra
+ Brugerdefineret tempo - sztter
automatisk timeren pa pause, nar
din fart falder til under en angivet
veerdi.
+ Nar stoppet - setter automatisk
timeren pa pause, nar du holder
op med at bevaege dig.

3. Tryk pa quit for at afslutte.

Auto Pause er nyttig, hvis der pa din rute
er lyskryds eller andre steder, hvor du
skal seette farten ned eller stoppe.

12

Auto Lap

Du kan bruge Auto Lap til automatisk
at markere en omgang ved en bestemt
position, eller nar du har tilbagelagt
en bestemt distance. Denne indstilling
er nyttig, hvis du vil sammenligne din
praestation pa forskellige dele af en tur
(f.eks. for hver 2 km eller hver storre
bakke).

Sadan indstiller du Auto Lap:
1. Tryk og hold menu nede > veelg
Traening > Indstillinger > Auto Lap.

2. Velg Efter distance for at angive en
veerdi eller Efter position for at veelge
en indstilling:

+ Omg. kun vitryk - aktiverer
omgangsteelleren, hver gang du
trykker pa lap, og hver gang du
passerer en af disse positioner
igen.

+ Start og omg. - aktiverer
omgangsteelleren ved GPS-
positionen, nar du trykker pa
start, samt ved alle positioner
under turen hvor du har trykket
pa lap.
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*  Marke og omg. - aktiverer
omgangsteelleren ved GPS-
positionen, nar du veelger denne
indstilling samt ved alle positioner
under turen, hvor du har trykket
pa lap.

3. Tryk pa quit for at afslutte.

@ BEMZRK: Nar du lober en bane

(side 19), skal du bruge Efter position
for at markere omgange ved alle de
positioner, der er markeret pa banen.

Automatisk rullefunktion

Brug den automatiske rullefunktion til
at navigere gennem alle siderne med
treeningsdata automatisk, mens timeren
korer.

Sadan anvender du den automatiske

rullefunktion:

1. Tryk og hold menu nede > veelg
Traening > Indstillinger > Auto
Scroll.

Brugervejledning til Forerunner 405CX

Traeningstilstand

2. Veelg en visningshastighed:
Langsom, Medium eller Hurtig.

3. Tryk pa quit for at afslutte.

Timeout

Tryk og hold menu nede > valg
Treening > Indstillinger > Timeout.
Velg Fra for at deaktivere din
Forerunner fra at gé i stromsparetilstand,
ndr du er i Teningstilstand. Valg
Aktiveret for at bruge den automatiske
stramsparetilstand i alle tilstande.

@ BEMARK: Din Forerunner vil forst
gd 1 stromsparetilstand efter en periode
med inaktivitet.

Fartenheder

Tryk og hold menu nede > valg
Treening > Indstillinger > Fartenheder.

Tempo - den tid, det tager at rejse en
specifik afstand.

13



Traeningstilstand

Fart - den afstand, der nés pé en time,
f.eks. miles/kilometer pr. time.

@ BEMARK: AEndring af fartenheder
endrer ikke dine brugerdefinerede
datafelter (se side 25).

Virtual Partner®

Tryk og hold menu nede > valg
Traening > Indstillinger > Virtual
Partner > Til.

Din Virtual Partner er et enestdende
redskab til at hjelpe dig med at na dine
treeningsmal. Virtual Partner konkurrerer
med dig hver gang du og timeren er i
gang.

Hvis du @ndrer pa tempoet/farten for
Virtual Partner, inden du starter timeren,
er det de @ndringer, der bliver gemt.
Hvis du foretager @ndringer af Virtual
Partner under turen, nar timeren er
startet, vil endringerne ikke blive gemt,

14

ndr timeren nulstilles. Hvis du foretager
@ndringer af Virtual Partner under en
tur, vil Virtual Partner anvende det nye
tempo fra din position.

Sadan andres tempoet for Virtual

Partner (VP):

1. Tryk og hold training nede for at
skifte til treeningstilstand.

2. Tryk pa ringen for at fa vist siden
Virtual Partner.

Virtual
Partner

‘ &

Dist. forud

024 g2

Du

3. Rerden og treek den med uret for
at gge VP-tempoet. Rar den og
treek den mod uret for at seenke
VP-tempoet.
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WP tempo

0595 =

Dist. forud

024 0[P

4. Huvis du vil gemme gndringerne, skal
du trykke pa ringen eller vente pa at
siden gar i timeout.

Traening

Tryk og hold menu nede > vlg
Traening > Traening for at velge den
onskede type treening.

Simpel trening, intervaltrening og
pulstrening erstattes, hver gang du
opretter en ny treening af samme type.
Avanceret treening skal oprettes i Garmin
Connect eller Garmin Training Center.
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Traeningstilstand

@ BEMARK: Nar du udferer din
treening, kan du trykke pa ringen
for at fa vist flere datasider.

Nar du har fuldfert alle trin i din trening,
vises beskeden “Traning afsluttet”.

Sadan afsluttes en traening for tid:
1. Tryk pa stop.

2. Tryk og hold reset inde.

Simpel trening

Simpel treening kan baseres pa folgende
brugerdefinerede mal:

o Tid
o Afstand
» Kalorier

Sadan indstiller du en simpel

traeningstur:

1. Tryk og hold menu nede > veelg
Traning > Traening > Simpel.

2. Veelg Type af simpel traening.

3. Angiv en veerdi for Varighed.



Traeningstilstand

4. Veelg Start traeningen.
5. Tryk pa start.

Pulstraning

@ BEMARK: Hvis du vil anvende
pulstreening, skal du have en
pulssensor.

Du kan bruge Forerunner til at trene
med en specifik pulszone eller et
brugerdefineret antal hjerteslag pr. minut
(bpm). Indstillingerne Type og Varighed
fungerer pd samme made som en simpel
treening.

Sadan opretter du en pulstraening:

1. Tryk og hold menu nede > veelg
Traening > Traening > Puls.
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2. Veelg den Zone, du gnsker at bruge.
Minimum- og maksimumveerdierne
for pulsen indstilles automatisk pa
baggrund af dine pulszoner. Du finder
flere oplysninger om pulszoner pa
side 35 og side 45.

ELLER

Veelg Brugerdefineret for at
indstille dine egne minimum- og
maksimumveerdier for pulsen.

@ BEMZRK: Den minimale vardi er

35 bpm. Den maksimale verdi er
250 bpm. Nar du angiver brugerdefi-
nerede bpm-vardier, skal der mindst
veare 5 bpm mellem minimum- og
maksi-mumverdien.

Veelg Type for pulstraening.
Angiv en veerdi for Varighed.
Veelg Start traeningen.

Tryk pa start.

o 9w
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Interval traening

Du kan oprette intervaltrening med din
Forerunner. Intervallerne kan baseres pa
tid eller distance for turen og hviletid
fordelt pa treningen.

Sadan sammensattes en

intervaltraening:

1. Tryk og hold menu nede > veelg
Traening > Traening > Interval.

Veelg Type for intervaltraening.
Angiv en veerdi for Varighed.
Veelg Type hvil.

Angiv en veerdi for Varighed.
Angiv en veerdi for Gentag.

Veelg Opvarmning Ja og
Nedkgling Ja (valgfrit).

8. Velg Start treeningen.

9. Tryk pa start.

Hvis du laver opvarmning eller
nedkeling, skal du klikke pa lap efter
din opvarmning for at starte dit forste
interval. Ved slutningen af dit sidste

N o oA WD
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Traeningstilstand

interval starter Forerunner automatisk en
cooldown-omgang. Nar du er feerdig med
cooldown, skal du trykke pa lap for at
afslutte din trening.

Nir du nzermer dig slutningen af hvert
interval, er der en alarm, der taller ned,
indtil et nyt interval begynder. Hvis du
vil stoppe et interval tidligere, skal du
trykke pa knappen lap/reset.

Avanceret traning

Avanceret traening kan indeholde mal
for hvert treningstrin og forskellige
distancer, tider og kalorier. Brug
Garmin Connect eller Garmin Training
Center til at oprette og redigere
treningsprogrammer og overfor dem til
din Forerunner. Du kan ogsa planlegge
din trening vha. Garmin Connect

eller Garmin Training Center. Du kan
planlegge treeningsture pa forhand og
gemme dem pa din Forerunner.
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Traeningstilstand

@ BEMZARK: Du kan finde flere
oplysninger om at overfore data
til din Forerunner pa side 9.

@ TIP: I klokkeslet/dato-tilstand kan du

trykke pa ringen for at fa vist dagens
planlagte trening. Tryk pa enter for at
udfere treningen.

Sadan starter du en avanceret

traening:

1. Tryk og hold menu nede > vaelg
Traening > Traening > Avanceret.

2. Veelg treening.

3. Veelg Start traeningen.

4. Tryk pa start.

Nar du er startet pa en avanceret
treening, viser Forerunner hvert trin af
treeningen, herunder navnet pa trinnet,
malet (hvis der er valgt et) samt aktuelle
treeningsdata.
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Nar du nermer dig slutningen af hvert
trin, er der en alarm, der teeller ned, indtil
et nyt trin begynder.

Sadan afsluttes et avanceret
traeningstrin for tid:

Tryk pa knappen lap/reset.

Sadansletter du en avanceret

traening:

1. Tryk og hold menu nede > veelg
Traening > Traening > Avanceret.

2. Velg treening.
3. Velg Slet treening > Ja.
4. Tryk pa quit for at afslutte.
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Baner

En anden made at bruge Forerunner til
tilpasset traening er at folge baner baseret
pa en tidligere registreret aktivitet. Du
kan folge banen for at prove at na eller
slé tidligere opstillede mal. Du kan ogsa
konkurrere med Virtual Partner, nar du
trener pa baner.

Sadan opretter du baner

Brug Garmin Connect eller Garmin
Training Center til at oprette baner og
banepunkter og overfer dem til din
Forerunner.

@ BEMZRK: Du kan finde flere
oplysninger om at overfore data
til din Forerunner pa side 9.

Sadan starter du en bane:
1. Tryk og hold menu nede > vaelg
Traening > Baner.

2. Veelg en bane pa listen.
3. Veelg Start pa banen.
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Traeningstilstand

4. Tryk pa start. Historikken registreres,
selvom du ikke befinder dig pa banen.

Nér du folger en bane i treningstilstand,
skal du trykke pa ringen for at fa vist
navigationssiden.

Hvis du vil stoppe en bane manuelt, skal
du trykke pa stop > trykke pa reset og
holde den inde.

Begynde en bane

Man kan angive en opvarmning for
banen. Tryk pa start for at begynde pa
banen, og varm derefter op. Hold dig fra
banen, mens du varmer op. Nar du er
klar til at starte din bane, skal du begive
dig mod banen. Nér du kommer ind pa
banen, viser Forerunner meddelelsen
“Pé banen”.
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Traeningstilstand

Nar du starter en bane, vil din Virtual
Partner ogsa starte banen. Hvis du
varmer op og ikke er pa banen, vil din
Virtual Partner genstarte banen fra din
aktuelle position, nar du kommer ind pa
banen forste gang.

Hvis du forvilder dig vk fra banen,
viser Forerunner meddelelsen
“Afvigelse”. Brug navigationssiden
til at finde tilbage til banen.
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Sadan slettes en bane:

1.

g W

Tryk og hold menu nede > veelg
Traening > Baner.

Veelg en bane pa listen.
Velg Slet banen.

Veelg Ja for at slette banen.
Tryk pa quit for at afslutte.
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GPS-tilstand

Tryk og hold GPS nede for at fa vist
GPS-menuen.

Satellitter - vis information om de
GPS-signaler, som Forerunner modtager
i gjeblikket. De sorte bjalker angiver,
hvor kraftigt hvert satellitsignal er.
Nummeret pa satellitten vises neden

for hver bjelke. GPS-nejagtigheden
vises nederst pa siden.

0211171925262 280 ____
Praacision:
o

GPS - teend/sluk for GPS’en
(il indenders brug).
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GPS-tilstand

@ BEMARK: Nar GPS er slukket,

er der ingen disponible data for fart
og distance, med mindre du bruger
fodsensor.

Gem placering - gem din nuvarende
placering. Tryk pa enter for at redigere
placeringen. Tryk pa quit for at afslutte.

Sadan markeres en kendt placering

ved hjlp af koordinater:

1. Tryk og hold GPS nede > veelg Gem
placering.

2. Tryk pa enter > veelg Position.

3. Angiv de kendte koordinater.

4. Rediger placeringsnavnet og hgjden
(valgfrit).

Ga til placering - velg en placering

fra listen og veelg derefter Ga. Din

Forerunner navigerer dig til den gemte

placering vha. navigationssiden.
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GPS-tilstand

Til pasition

Hvis du vil afbryde navigationen til en
position, skal du trykke pa quit > og
valge Stop Go To.

Sadan redigerer du en placering:
1. Tryk og hold GPS inde > veelg
Ga til placering.

2. Veelg den placering, du gerne vil
redigere.

3. Velg Rediger.
4. Velg en indstilling, der skal redigeres.

Hvis du vil slette en placering, skal du
trykke og holde GPS inde > valge Ga til
placering. Velg den placering, du gerne
vil slette. Veelg Slet > Ja.
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Tilbage til start - navigerer dig tilbage
til dit udgangspunkt.

@ BEMARK: Du skal starte timeren for
at kunne anvende Tilbage til start.

Om GPS

GPS (Global Positioning System) er et
satellit-baseret navigationssystem, som
bestar af et netveerk af 24 satellitter. GPS
fungerer under alle vejrforhold, overalt
iverden, 24 timer i dognet. Det kraever
ikke abonnement eller tilmeldingsgebyr
at anvende GPS.

Der findes flere oplysninger pa
www.garmin.com/aboutGPS.
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Historik

Din Forerunner gemmer automatisk
din historik, nar du starter timeren.
Forerunner kan registrere op til 1000
omgange og ca. 20 timers detaljerede
sporlogdata (nar der registreres ca.

1 punkt pa sporet hvert 4. sekund).
Sporlogdata omfatter din GPS-position
(hvis denne er tilgeengelig) og ekstra
data som f.eks. pulsdata.

Nar hukommelsen i Forerunner er
fuld, vil dine aldste sporlogdata blive
overskrevet. Overfor din historik til
Garmin Connect eller Garmin Training
Center med jevne mellemrum for at
holde styr pa alle dine data (se side 9).
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Historik

@ BEMZARK: Din Forerunner vil ikke

automatisk slette eller overskrive
dine oversigtsdata for omgangene.
Se pa naste side, hvordan du sletter
omgangsdata.

Sletning af historik

Nar du har overfort din historik til
Garmin Connect eller Garmin Training
Center, kan du slette historikken fra din
Forerunner.

1. Tryk og hold menu nede > veelg
Historik > Slet.
2. Veelg en funktion:

« Alle aktiviteter - slet alle
aktiviteter fra historikken.

+ Gamle aktiviteter - slet aktiviteter
der er registreret for mere end en
maned siden.

* Resultater - nulstil alle dine
resultater.
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Historik

Sadan vises aktiviteter

Du kan fa vist folgende data pa din
Forerunner: tid, distance, gennemsnit
for tempo/fart, kalorier, gennemsnitlige
pulsdata og gennemsnitlig kadence.

1. Tryk og hold menu nede > veelg
Historik > Aktiviteter.

2. Brug ringen til at navigere gennem
aktiviteterne. Tryk pa ringen for at fa
vist omgangsinformation.

3. Tryk pa quit for at afslutte.

Sadan slettes individuelle ture

0g omgange
1. Tryk og hold menu nede > veelg
Historik > Aktiviteter.

2. Brug ringen til at navigere gennem
aktiviteterne. Tryk pa ringen for at fa
vist omgangsinformation.

3. Tryk og hold reset nede, mens du far

vist turen eller omgangen.
4. Velg Ja.
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Visning af resultater

Forerunner registrerer den samlede
distance, der er tilbagelagt, og den tid,
du har trenet med din Forerunner.

1. Tryk og hold menu nede > veelg
Historik > Resultater.
2. Tryk pa quit for at afslutte.

Visning af mal

Vha. Garmin Connect kan du oprette
forskellige typer af mal og sende dem

til din Forerunner. Din Forerunner holder
styr pa dit forlob mod mélene.

1. Tryk og hold menu nede > veelg
Historik > Mal.

2. Tryk pa quit for at afslutte.
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Indstillinger

Tryk og hold menu nede > vzlg
Indstillinger.

@ TIP: Nér du er ferdig med at valge
indstillinger eller angive vardier pa

din Forerunner, skal du trykke pa
enter for at gemme indstillingen.

Datafelter

Du kan vise/skjule de folgende sider og

tilpasse op til tre datafelter pa hver af

siderne:

¢+ Treening 1 (vises altid)

+  Trening 2

*  Trening 3

*  Puls (vises kun, nar Forerunner
modtager pulsdata)

Sadan indstilles datafelter:
1. Tryk og hold menu inde > veelg
Indstillinger > Datafelter.
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Indstillinger
2. Velg en af treeningssiderne.
3. Velg antallet af datafelter.

4. Brug ringen til at veelge og eendre
datafelterne.

Indstillinger for datafelter

* Angiver et datafelt, som viser statute
eller metriske maleenheder.

** Kraeever tilbeher.

Datafelt Beskrivelse

Kadence ** Trin pr. minut eller
pedalarmens omdrejninger
pr. minut.

Kadence - Gennemsnitlig kadence for

gnsn. ** hele din aktuelle kgretur.

Kadence - Gennemsnitlig kadence for

omgang ** den aktuelle omgang.

Kalorier Antal forbreendte kalorier.

Distance * Den tilbagelagte distance
pa den aktuelle Igbetur.

25



Indstillinger

Datafelt Beskrivelse Datafelt Beskrivelse
Dist. - Tilbagelagt distance i den Puls - Procentdel af maksimale
omgang * nuvaerende omgang. %Maks. ** puls.
Dist. - sidste Distance i den senest IEt:_sER Elr_;_tiit del af heart rate
* fort . ’
omgang gennemigric omgang %HRR ** reserve (maksimal puls
Hojde * Hgjde over/under havets minus hvilepuls).
overfiade. Puls - Gennemsnitspuls for turen.
GPS- Fejlmargen for netop din gennemsnit **
nojaglighed position. F.eks. er din Puls - Gennemsnitlig procentdel
GPS-position ngjagtig ) ’
ned til +/- 5.7 m. gennemsnit af den maksimale puls for
%Maks. ** turen.
Stigning Beregning af stigning ELLER ELLER
fordelt pa distancen. Hvis Puls - Gennemsnitlig procentdel
dufeks. forhver3.m gennemsnit | af heart rate reserve
stigning (hejde) flytter dig %HRR ** (maksimal puls minus
60 m (distance), er din hvilepuls) for turen.
stigning 5 %.
— - Puls - Gennemsnitspuls for
Puls ** Puls i hjerteslag pr. minut omgang ** omgangen.
(bpm).
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Indstillinger

Brugervejledning til Forerunner 405CX

Datafelt Beskrivelse Datafelt Beskrivelse
Puls - omgang | Gennemsnitlig procentdel Tempo - Gennemsnitstempo for den
%Maks. ** af den maksimale puls for omgang * aktuelle omgang.
omgangen.
EL:‘ER ELEERg Tempo - Gennemsnitstempo i den
us - ozngang s sidste seneste hele omgang.
%HRR Gennemsnitlig procentdel omgang *
af heart rate reserve
(maksimal puls minus Hastighed * Aktuel hastighed.
hvilepuls) for omgangen.
puls) 9eng Hastighed - Gennemsnitlig hastighed
Pulsgraf ** Linjegraf, der viser din gnsn. * for turen.
aktuelle pulszone (1-5).
P (-5) Hastighed - Gennemsnitlig hastighed
Pulszone ** Aktuelt interval for puls omgang * for den aktuelle omgang.
1-5). Standardzonerne er
g)asgret pa din brugerprofil Hastighed - Gennemsnitlig hastighed i
maksimal puls og hvilepuls. sidste . den seneste hele omgang.
omgang
Retning (Ei)en aktuelle retning for Sol op Tidspunktet for solopgang
in tur.
pa din GPS-position.
Omgange Antal tilbagelagte
gang omgange.g 9 Sol ned Tidspunktet for solnedgang
pa din GPS-position.
Tempo * Aktuelt tempo. Tid Stopur td
Tempo - Gennemsnitstempo for :
gnsnp. * turen. P Tid - gnsn. Gennemsnitlig tid til at
omgang gennemfgre omgange

hidtil.
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Indstillinger

Datafelt Beskrivelse

Tid - omgang | Tid i den aktuelle omgang.

Tid - sidste Den brugte tid pa at

omgang gennemfgre den seneste
hele omgang.

Klokkeslaet Det aktuelle klokkesleet
baseret pa dine tidsindstil-
linger (se side 29).
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Brugerprofil

Tryk og hold menu inde > velg
Indstillinger > Brugerprofil. Forerunner
anvender de informationer, som du
angiver om dig selv, til at beregne
kalorieforbruget. Indstil din brugerprofil,
for du begynder at bruge Forerunner.

Du kan se, hvordan du indstiller din
aktivitetsklasse i tabellen pa side 5.

Kalorieforbrug baseret pa
pulsanalyseteknologi udbydes og
understettes af Firstbeat Technologies
Ltd. Du kan fa flere oplysninger pa
http://www.firstbeattechnologies.com
/iles/Energy Expenditure Estimation
.pdf.
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Alarmer

Tryk og hold menu nede > velg
Indstillinger > Alarmer.

Indstil alarm - teend eller sluk for
alarmen. Nér alarmen er teendt, skal du
trykke pa ringen i klokkeslet-/dato-
tilstand for at se alarmtidspunktet.

Indstil tid - anvend ringen til at indstille
alarmtidspunktet.

Type - indstil alarmens hyppighed til
Daglig eller En gang.

Nar alarmen lyder:

*  Tryk pa ringen for at stoppe alarmen.

*  Tryk pa enter for at udskyde i
9 minutter.
*  Tryk pa quit for at slukke alarmen.

+ Foretag ingenting. Alarmen bliver
automatisk udskudt efter 1 minut.
Alarmen slukker automatisk efter
1 time.
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Indstillinger

Tid

Forerunner indstiller automatisk
tidspunktet pa dagen vha. GPS’ens
satellitsignaler. Hvis du leber ter for
strom, skal du oplade batteriet og
derefter fa satellitterne til at indstille
tidspunktet igen.

Tryk og hold menu nede > vzlg
Indstillinger > Tid.

Tidsformat - velg 12 timer eller
24 timer.

Tidszone - valg din tidszone eller en
by i narheden.

Sommertid - velg Ja, Nej eller Auto.
Indstillingen Auto justerer automatisk
tiden for sommertid pa basis af din
tidszone.
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Indstillinger

Tid2 - teend/sluk for Tid2. Nar Tid2 er
teendt, kan du indstille Tid2 Format,
Tid2 Zone og Tid2 Sommertid. Nar
Time2 er aktiv, skal du holde enter nede
i tidstilstand til Time2. Ikonet T2 eller
T1 vises ved siden af tiden.

System

Tryk og hold menu nede > vzlg
Indstillinger > System.

Sprog - rediger det tekstsprog, der
anvendes pa skaermen. Nar du @ndrer
tekstsproget, &ndres sproget for
brugerindtastede data, f.eks. banenavne,
ikke.

Alarmtoner - teend/sluk for
meddelelsestoner.

Tastetoner - teend/sluk for toner ved
brug af knapper eller ring.

Folsomhed - vzlg folsomhedsniveauet
for berering af ringen. Velg Hej for at
fa ringen til at reagere pa et lettere tryk
end ved Lav.
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Kontrast - valg mengden af
skeermkontrast.

Om - se din softwareversion,
GPS-version og dit enheds-ID.

Enheder - velg Statute eller Metrisk
som maleenheder.

Baggrundslys
Tryk og hold menu nede > vzlg
Indstillinger > System > Baggrundslys.

Tilstand - velg, hvordan baggrundslyset
tendes. Valg Manuel for at trykke to
fingre mod ringen og teende baggrunds-
lyset for pauseperioden. Velg Taster og
alarmer for at tende for baggrundslyset
¢n gang med to fingre mod ringen og
derefter hver gang, der trykkes pd en
tast eller der vises en alarmmeddelelse.
Velg Fra, hvis du altid ensker at have
baggrundslyset slukket.

Brugervejledning til Forerunner 405CX



Pause - valg, hvor lenge
baggrundsbelysningen skal forblive
teendt. Brug en kort indstilling

for baggrundslyset for at spare
batterikapacitet.

Lysstyrke - juster lysstyrken.

ANT+

Tilbehor
Se side 33 for oplysninger om tilbeher.

Computer

Ga vaek (10 m) fra andet ANT+-udstyr,
mens Forerunner prover at blive parret
med computeren for forste gang.

1. Kontroller, at computeren er indstillet
til dataoverfarsel, og at parring er
aktiveret i ANT Agent. Se side 9.

2. Tryk og hold menu nede > veelg
Indstillinger > ANT+ > Computer.

3. Veelg Parring > Til.
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Indstillinger

Placer din Forerunner inden for
computerens raekkevidde (3 m).

Nar ANT Agent finder Forerunner,

' viser ANT Agent et enheds-ID og

sparger, om den skal parres. Veelg ja.
Forerunner bgr vise det samme

' nummer som ANT Agent. Tryk i

givet fald pa ja pa Forerunner for
at gennemfare parringen.

@ BEMARK: Du kan forhindre, at

din Forerunner overforer data til/fra
en computer, 0gsd en computer, den
er parret med. Tryk og hold menu
inde > veelg Indstillinger > ANT+ >
Computer > Aktiveret > Nej.
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Indstillinger

Send alle data

Som standard sender din Forerunner kun
nye data til din computer. Du kan tvinge
Forerunner til at sende alle data til din
computer. Tryk og hold menu nede >

veelg Indstillinger > ANT+ > Computer

> Tving Send > Ja. Alle data bliver
sendt igen.
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Enhed til enhed

Du kan overfere avanceret trening,
baner og positioner til og fra en anden
Forerunner 405.

1.

| den afsendende Forerunner, skal du
trykke og holde menu nede > vealge
Indstillinger > ANT+ > Enhed til
enhed > Overfer. Vealg de data, du
gnsker at sende.

| den modtagende Forerunner, skal du
trykke og holde menu nede > vealge
Indstillinger > ANT+ > Enhed til
enhed > Modtag.

Den afsendende Forerunner sluttes til den
anden Forerunner og afsender dataene.
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Brug af tilbehor

Folgende ANT+-tilbeher er kompatibelt
med Forerunner:

*  Pulssensor

+  Fodsensor

+ GSC™ 10 hastigheds- og
kadencecykelsensor

+  USBANT Stick (se side 9 og
side 31)

Du kan kebe tilbeher pa http://buy
.garmin.com eller ved at kontakte din
Garmin-forhandler.

Parring af tilbehor

Hvis du har kebt tilbehor med ANT+
tradles teknologi, skal du parre den med
din Forerunner.
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Brug af tilbehgr

Parring er tilslutning af ANT+-tilbeher,
f.eks. en pulssensor, til din Forerunner.
Parringsprocessen tager kun fa sekunder,
nér tilbeheret er aktiveret og fungerer
korrekt. Nar de er parret, modtager din
Forerunner kun data fra dit tilbeher,
ogsé selvom du er i naerheden af andet
tilbeher.

Nar du har parret forste gang, vil din
Forerunner automatisk genkende dit
tilbeher, hver gang tilbehoret aktiveres.

Sadan parres tilbeher:

1. Gavaek (10 m) fra andet tilbeher.
Placer det tilbehar, der skal parres,
inden for Forerunners raekkevidde
(3 m).

2. Tryk og hold menu nede > veelg
Indstillinger > ANT+ > Tilbeher.

3. Veelg dit tilbehgr.

4. Velg Aktiveret > Ja.
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Brug af tilbehar

5. Rulfor at vist Status. Hvis Forerunner
ikke kan parres med tilbehgret, skal
du veelge Rescan.

@ TIP: Tilbeheret skal afsende data for

at kunne gennemfore parringspro-
cessen. Du skal have pulssensoren pa
dig, tage et skridt med din fodsensor
pé eller dreje pedalen pé din cykel med
GSC 10.

Statusikoner

I treningstilstand blinker ikonet for
tilbeher, nar Forerunner scanner efter
det nye tilbeher. lkonet stopper med at
blinke, nar parringen med tilbeheret er
gennemfort.

I:::I Pulssensor aktiv

= Hastighed- og kadencesensor aktiv

=51 | Fodsensor aktiv
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Pulssensor

Der findes oplysninger om montering
af pulssensoren pa side 7.

Tip til pulssensor

Hvis du oplever ungjagtige eller
uregelmassige data for hjertefrekvensen,
kan du afpreve felgende tip.

+  Serg for, at pulssensoren sidder tet
mod kroppen.

*  Fugt elektroderne med vand, spyt
eller elektrodegel.

*  Rengor elektroderne. Rester af
snavs eller sved kan forstyrre
pulssignalerne.

+  Brug en bomuldstroje, eller fugt
din treje, hvis det er muligt til din
aktivitet. Syntetiske stoffer, der
gnider eller slar mod pulssensoren,
kan skabe statisk elektricitet,
der forstyrrer signalerne for
hjertefrekvens.

+  Gavak fra kilder til sterke
elektromagnetiske felter og visse
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2,4 GHz tradlese sensorer, som

kan forstyrre din pulssensor. Andre
forstyrrende kilder kan vere el-
ledninger med meget hej spanding,
elektriske motorer, mikrobglgeovne,
2,4 GHz tradlese telefoner og LAN-
adgangspunkter.

Pulszoner

ADVARSEL: Tal med din lage for at
fastlegge pulszoner/-mal, der passer
til din kondition og sundhedstilstand.

Mange atleter bruger pulszoner til at
male og oge deres hjerte-/karsystems
styrke og forbedre deres kondition.

En pulszone er et givet interval af
hjerteslag pr. minut. De fem almindeligt
accepterede pulszoner er nummereret 1-5
efter den ogede intensitet. Forerunner
indstiller intervallerne for pulszonen

(se tabellen pa side 45) baseret pa den

Brugervejledning til Forerunner 405CX
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maksimalpuls og hvilepuls, der er
angivet 1 din brugerprofil (se side 28).

Du kan ogsa tilpasse dine pulszoner i
din brugerprofil i Garmin Connect eller
Garmin Training Center. Nér du har
tilpasset dine pulszoner, kan du overfore
dataene til din Forerunner.

Hvordan pavirker pulszoner

dine konditionsmal?

Kendskab til dine pulszoner kan hjelpe
til at male og forbedre konditionen ved
at forstd og anvende disse principper:

+  Pulsen er en god indikator for
treeningens intensitet.

*  Trening inden for bestemte
pulszoner kan hjelpe med at forbedre
hjerte-/karsystemets kapacitet og
styrke.

+  Kendskab til pulszonerne kan
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forebygge overtrening og nedsatte
faren for skader.

Batteri til pulssensor
Pulssensoren indeholder et CR2032-
batteri, som kan udskiftes af brugeren.

@ BEMARK: Folg de lokale
retningslinjer for bortskaffelse
af batterier.

Sadan udskiftes batteriet:
1. Find det runde batterideeksel pa
bagsiden af pulssensoren.

2. Drej deekslet mod uret med en mont,
til pilen pa deekslet peger pa OPEN.

36

3. Fjern deekslet og batteriet. Vent 30
sekunder. Seet det nye batteri i med
den positive side opad.

@ BEMARK: Ver forsigtig med ikke
at beskadige eller miste dekslets
taetningsring.

4. Drej deekslet med uret med en mont,
til pilen pa deekslet peger pa CLOSE.
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Fodsensor

Din Forerunner er kompatibel med en
fodsensor. Du kan bruge din fodsensor til
at sende data til din Forerunner, nar du
treener indenders eller nar dit GPS-signal
er svagt eller du mister satellitsignalerne.
Fodsensor er pé standby og klar til at
sende data (ligesom pulssensoren).

Du skal parre din fodsensor med din
Forerunner. Se side 33.

Sadan kalibrerer du fodsensoren
Det er valgfrit, om du vil kalibrere

din fodsensor, men det kan forbedre
nejagtigheden. Der er tre mader at justere
kalibreringen pé: distance, GPS og
manuelt.

Brugervejledning til Forerunner 405CX
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Distancekalibrering

For at fa de bedste resultater ber
fodsensor kalibreres ved at bruge den
inderste bane i en standardomgang. En
standardomgang (2 omgange = 800 m)
er mere nejagtig end et lobeband.

1. Tryk og hold menu inde > veelg
Indstillinger > ANT+ > Tilbehor >
Fodsensor > Kalibrer > Distance.

2. Velg en distance.

3. Tryk pa start for at begynde
registreringen.

4. Lab eller ga distancen.
5. Tryk pa stop.
GPS-kalibrering

Du skal have GPS-signaler for at kunne
kalibrere fodsensor vha. GPS.

1. Tryk og hold menu inde > veelg
Indstillinger > ANT+ > Tilbehgr >
Fodsensor > Kalibrer > GPS.

2. Tryk pa start for at begynde
registreringen.
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3. Lab eller ga ca. 1000 m. Forerunner
giver dig besked, nar du er ndet sa
langt, du skal.

Manuel kalibrering

Hvis du synes fodsensor-distancen er
lidt for stor eller lidt for lille, nar du
lober, kan du justere kalibreringsfaktoren
manuelt.

Tryk og hold menu inde > valg
Indstillinger > ANT+ > Tilbehor >
Fodsensor > Kalib.faktor. Juster
kalibreringsfaktoren. Qg kalibrerings-
faktoren, hvis din distance er for lav,
senk kalibreringsfaktoren, hvis din
distance er for hgj.
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GSC 10

Din Forerunner er kompatibel med
hastigheds- og kadencesensoren GSC 10
til cykler. Du skal parre GSC 10 med din
Forerunner. Se side 33.

Kalibrering af cykelsensoren
Det er valgfrit, om du vil kalibrere
din cykelsensor, men det kan forbedre
nojagtigheden.

1. Tryk og hold menu inde > veelg

Indstillinger > ANT+ > Tilbehor >
Cykelsensor > Kalibrering.

2. Veelg Manuel for at angive
hjulstarrelsen. Veelg Auto for at lade
GPS bestemme din hjulstarrelse.
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Nulstilling af Forerunner

Hvis Forerunner laser, kan man nulstille
den. Tryk og hold samtidigt enter og
quit inde, indtil skaermen bliver tom
(ca. 7 sekunder). Dette sletter ikke dine
data eller indstillinger.

Sletning af brugerdata

Hvis du vil rydde/slette alle brugerdata,
skal du trykke og holde enter og quit
inde samtidigt, indtil skaermen bliver tom
(ca. 7 sekunder). Hvis du vil nulstille
Forerunner, skal du fortsat holde knappen
quit nede, men slippe knappen enter.
Folg instruktionerne pa skarmen.

Brugervejledning til Forerunner 405CX
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Opdatering software til
Forerunner med Garmin
Connect

Ga til www.garmin.com/forerunner405
Jowners for at fa oplysninger om

softwareopdateringer til Forerunner og
webbaseret Garmin Connect-software.

Hvis der er ny software til radighed,

vil Garmin Connect bede dig om at
opdatere softwaren til Forerunner. Folg
instruktionerne for at opdatere softwaren.
Serg for, at din enhed er i nerheden af
computeren under opdateringsprocessen.
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Batterioplysninger

Den faktiske batterilevetid afhanger

af brugen af folgende elementer: GPS,
baggrundslys, ANT+-computertilslutning
og tid i stromsparetilstand.

Med et fuldt opladet batteri bor
Forerunner kunne holde en uge, hvis du
treener i 30 minutter om dagen med GPS,
og Forerunner er i stromsparetilstand
resten af tiden.

Med et fuldt opladet batteri
holder Forerunner i op til 2 uger i
stromsparetilstand.

Med et fuldt opladet batteri kan
Forerunner holde i op til 8 timer med
GPS sléet til.
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Specifikationer

Forerunner
Urets storrelse: B x L x D: 1,88 x
2,78 x 0,646" (47,75 x 70,5 x 16,4 mm)

Vagt: 2,1 oz. (60 )

Display: 1,06" 27 mm i diameter,
124 x 95 pixel oplesning med LED
baggrundslys.

Vandtzet: [PX7. Ikke beregnet til brug
ved svemning.

Datalagring: ca. 20 timers data (nar der
registreres ca. 1 punkt pa sporet hvert
4, sekund).

Hukommelse: op til 1000 omgange,
100 brugerpositioner (waypoints).

Computergrzanseflade: Tradlos USB
ANT Stick

Batteritype: 300 mAh genopladeligt
litiumionbatteri
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Batterilevetid: op til 8 timer i GPS-
tilstand; op til 2 uger i stromsparetilstand.

Driftstemperaturomrade: Fra 5 °F til
122 °F (fra-15 °C til 50 °C)

Opladningstemperaturomrade: Fra
32 °F til 122 °F (fra -0 °C til 50 °C)

Radiofrekvens/protokol: 2,4 GHz/
Dynastream ANT+ trédles
kommunikationsprotokol

GPS-antenne: indbygget

GPS-modtager: hejfolsom, integreret

USB ANT Stick™
Fysisk storrelse: B x L x D: 2,32 x
0,71 x 0,28" (59 x 18 x 7 mm)

Veagt: 0,01 1bs. (6 g)

Brugervejledning til Forerunner 405CX
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Reekkevidde: Ca. 16,4 ft. (S m)

Driftstemperatur: Fra 14 °F til 122 °F
(fra-10 °C til 50 °C)

Radiofrekvens/protokol:
2,4 GHz/Dynastream ANT tradles
kommunikationsprotokol

Stremkilde: USB

Pulssensor
Fysisk storrelse: B x L x D: 13,7 x
1,3x0,4" (34,7 x 3,4 x 1,1 cm)

Vagt: 1,6 0z. (44 g)
Vandteet: 32,9 ft. (10 m)
Razkkevidde: Ca. 9,8 ft. (3 m)

Batteri: CR2032 (3 volt), kan udskiftes
af brugeren

Batterilevetid: ca. 3 ar (1 time pr. dag)
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Driftstemperatur: Fra 14 °F til 122 °F
(fra -10 °C til 50 °C)

@ BEMZARK: I koldt vejr skal du beere
passende toj, sa pulssensoren holdes i
neerheden af din kropstemperatur.

Radiofrekvens/protokol:
2,4 GHz/Dynastream ANT+ tradles
kommunikationsprotokol

Softwarelicensaftale

VED AT BRUGE FORERUNNER
ACCEPTERER DU AT VARE
BUNDET AF VILKARENE OG
BETINGELSERNE I DEN FOLGENDE
SOFTWARELICENSAFTALE. LES
DENNE AFTALE GRUNDIGT.
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Garmin giver dig en begranset licens
til at bruge softwaren i denne enhed
(“Softwaren”) i bineer udferbar

form ved normal brug af produktet.
Titel, ejendomsret og intellektuelle
ejendomsrettigheder til softwaren
forbliver hos Garmin.

Du bekrzfter, at softwaren tilhorer
Garmin og er beskyttet ifolge amerikansk
lov om ophavsret og internationale
aftaler om ophavsret. Endvidere
bekrafter du, at softwarens struktur,
organisering og kode er vardifulde
forretningshemmeligheder, ejet af
Garmin, og at softwaren i kildekodeform
er en vardifuld forretningshemmelighed,
der forbliver Garmins ejendom. Du
accepterer, at softwaren eller nogen

del af denne ikke ma skilles ad,
demonteres, modificeres, ommonteres,
omstruktureres eller reduceres til laesbar
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form, og at du ikke ma skabe enheder,
der er afledt af eller baseret pa denne
software. Du accepterer, at du ikke ma
eksportere eller reeksportere produktet
til noget land 1 strid med USA’s love om
eksportregulering.

Overensstemme-
Iseserklaering

Garmin erklarer, at denne Forerunner
overholder de grundleeggende krav og

andre relevante bestemmelser i direktivet
1999/5/EC.

Hvis du vil se hele overenstsemmel-
seserkleringen vedr. dit Garmin-produkt,
kan du besoge Garmins websted:
WWW.garmin.com.
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Fejlfinding

Problem

Lesning/svar

Ringen reagerer ikke,
nar jeg trykker.

Las ringen op: tryk pa enter og quit samtidigt. Giv ringen et fast tryk for
de bedste resultater. Tryk pa den yderste ring, ikke den inderste ring, der
er teettest pa urskiven. Juster indstillingen af falsomheden (se side 30).

Min Forerunner far aldrig
satellitsignaler.

Tryk og hold GPS nede. Sgrg for, at GPS er slaet Til.
Tag din Forerunner med udenfor og veek fra hgje bygninger. Sta stille i
flere minutter.

Min batteriindikator synes
ikke at veere preecis.

Lad din Forerunner aflade helt, og oplad den herefter helt (uden at
afbryde opladningen).

Pulssensoren,
fodsensoren eller

GSC 10 kan ikke parres
med min Forerunner.

Hold dig 10 m fra andet ANT+-tilbehgr under parringen. Bring Forerunner
inden for raekkevidde (3 m) af pulssensoren under parring. Genstart
scanningen efter tilbeher (se side 33). Serg for, at tilbehgret afsender
data (f.eks. skal du beere pulssensoren pa dig). Hvis problemet
fortseetter, skal du udskifte batteriet i tilbeharet.

Data for hjertefrekvens er
ungjagtige.

Se side 34.

Remmen pa pulssensoren
er for stor.

Man kan kebe en elastisk rem, der er mindre. Der findes en liste over
kompatible produkter p& http:/buy.garmin.com.

Nogle af mine data findes
ikke i min Forerunner.

Forerunner overskriver de eldste detaljerede data, hvis du ikke overfarer
dem til din computer. Overfer data regelmaessigt for at undga at miste
data.
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Pulszonetabel
% af den maksi- | Opfattet anstrengelse Fordele
male puls eller
hvilepuls
1 [50-60% Afslappet, behageligt tempo; rytmisk | Aerob traening pa begynderni-
andedrag veau; nedseetter stress
2 |60-70% Behageligt tempo; lidt dybere Grundleeggende kredslgbstree-
&ndedreet, muligt at snakke ning; pulsen falder hurtigt igen
3 [70-80% Moderat tempo; mere besvaerligt at | Forbedret aerob kapacitet;
snakke optimal kredslabstraening
4 |80-90% Hurtigt tempo og lettere Forbedret anaerob kapacitet og
ukomfortabelt; forceret andedraet teerskel; forbedret hastighed
5 [90-100% Sprintertempo, kan ikke opretholdes i | Anaerob og muskuleer
laengere tid; besvaeret andedreet udholdenhed; @get styrke

Brugervejledning til Forerunner 405CX
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Indeks

A

aktiviteter 24
alarmer 29

alle data, slet 39
Auto Lap 12

Auto Pause 12
avanceret trening 17

B
baggrundsbelysning 30
baner 19
sletning 20
starte 19
batteri
information 40
levetid 40
opladning 4

C
computerforbindelse 9
computerparring 9, 31

D
data, send 32
datafelter 25
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distancedatafelter 25
download af software 8
drivere, USB 9

E
enheder 30
enheds-ID 30

F

fartdatafelter 27

fartenheder 13

fejlfinding 44

fodsensor 37
kalibrering 37, 38

G

Garmin Connect i, 39
Garmin Product Support i
Garmin Training Center i
GPS 21,22,26

H

historik 23
overfore 9
sletning 23
visning 24

hejdedatafelter 26

|

ikoner 34

indenders brug 21
indlesning af data 9
indstillinger for tid 29
interval trening 17

K
kadencedatafelter 25
kalibrering
cykelsensor (GSC 10) 38
fodsensor 37
kalorier 25
klokkeslat 6

L

licensaftale 42
littumionbatteri 40
lys 30

M
mal 24

N

nedsenkning i vand iv
nulstil Forerunner 39
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opdater software 39
overforsel af data 9

P
parring

computer 9

pulssensor 7

tilbeher 33
parring af sensorer 5
placeringer 21
produktregistrering i
produktsupport i
puls

datafelter 26

zoner 35
pulssensor 5,7, 34

batteri 36

tip 34

R

registrering i

renger Forerunner iv
resultater 24

ring 2
lase 3
tip til anvendelse 1

S
satellitsignaler 6
send alle data 32
sensorer, parre 5
siden satellit 21
simpel treening 15
skeermkontrast 30
slet alle data 39
sletning

avanceret trening 18

baner 20

historik 23

lob 24

omgange 24
software download i, 8
softwarelicensaftale 42
softwareopdatering 39
softwareversion 30
specifikationer 40
sportstilstand 11
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sprog 30
statusikoner 34
stigning 26
stromsparetilstand 3

T
tekniske specifikationer 40
tempo 13
Tid2 30
tidsdatafelter 27
tilbeher 5,31, 33, 33-38
toner 30
trening 11, 15
avanceret 17
interval 17
simpel 15
tryk pa ringen 1,2
tving afsendelse 32

U

USB-drivere 9
USB ANT Stick 9

\'
Virtual Partner 14, 19
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w
waypoints, Se placeringer

z
zoner, puls 35
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Se de nyeste produktoplysninger og tilbehegr pa
Garmins websted pa www.garmin.com.
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