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Introduktion
Tack for att du valde GPS-sportklockan
Garmin® Forerunner® 405.

VARNING: Du bér alltid prata
med en ldkare innan du paborjar
eller modifierar ett motionsprogram.
[ guiden Viktig séikerhets- och
produktinformation, som medfoljer
i produktforpackningen, finns

det viktig information och
produktvarningar.

Kontakta Garmin

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

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

[ Europa gar du till www.garmin
.com/support och klickar pd Contact
Support (kontakta support) for att
fa lokal supportinformation, eller
kontaktar Garmin (Europe) Ltd. per
telefon pa +44 (0) 870 8501241.

Produktregistrering
Hjalp oss hjélpa dig pa ett

bittre sétt genom att fylla i var
onlineregistrering redan i dag!
Ga till http://my.garmin.com.
Spara inkGpskvittot, i original
eller kopia, pa ett sakert stille.

Kostnadsfri
Garmin-programvara

Ga till www.garmin.com
/forerunner405 for mer information
om den webbaserade programvaran
Garmin Connect™ eller
datorprogramvaran Garmin Training
Center®. Med denna programvara
kan du lagra och analysera dina

tréningsdata.
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Introduktion

Skota Forerunner-
enheten

Rengor Forerunner-enheten och
pulsmétaren med en trasa fuktad
med en mild tvéttmedelsldsning.
Torka sedan torrt. Undvik kemiska
reng6rings- och 16sningsmedel som
kan skada plastkomponenter.

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

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

Nedsankning i vatten
Enheten ar vattentit enligt [EC
Standard 60529 IPX7. Den til att
vara nedsénkt i vatten pa 1 meters
djup 1 30 minuter. Langre tider kan
leda till att enheten skadas. Efter
nedsénkning maste du torka rent
enheten och sedan blasa den torr
innan du anvénder eller laddar den.

VARNING: Anvind inte
Forerunner-enheten nar du
simmar. Om enheten anvands
vid simning eller sdnks ned i
vatten en langre tid kan den
kortslutas. Detta kan i séllsynta
fall leda till lattare brannskador
eller irritation pa det omrade dér
enheten har suttit.
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Komma

Komma igéng

igang

produkten och batterisakerhet.

VARNING: Den hir produkten innehaller ett litiumjonbatteri som
inte gér att byta ut. Las den medfoljande guiden Viktig sékerhets- och
produktinformation i produktforpackningen for viktig information om

viktig information och produktvarningar.

VARNING: Du bor alltid prata med en ldkare innan du paborjar
eller modifierar ett motionsprogram. I guiden Viktig sékerhets- och
produktinformation, som medfdljer i produktforpackningen, finns det

Steg 1: Anvand
tryckramen

Silverramen runt urtavlan fungerar
som en multifunktionsknapp.

Tryck: tryck snabbt med fingret pa
ramen om du vill vilja ett alternativ,
bladdra mellan menyer eller byta
sida.

Tryck och hall ned: héll fingret pa
ett av de fyra mérkta omradena pa
ramen om du vill byta lige.
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Tryck tva ganger: tryck tva fingrar
pé tva omrdden pd ramen om du vill
slé pa bakgrundsbelysningen.

Tryck och dra (bldddra): tryck med
fingret pa ramen och dra fingret runt
ramen om du vill bladdra mellan
menyalternativen eller 6ka/minska
vérden.




Komma igéng
Omraden och knappar pa
tryckramen

@ time/date (tid/datum): tryck
och hall ned om du vill ga till
tid-/datumlége.

@ GPS: tryck och héll ned om du
vill gé till GPS-lage.

@ menu (meny): tryck och héll ned
om du vill 5ppna menysidan.

@ training (triining): tryck och hall
ned om du vill ga till triningslaget.

@ start/stop/enter
(starta/stoppa/enter):

o Tryck om du vill starta/stoppa
timern i traningslage.
¢+ Tryck om du vill gora ett val.

¢+ Tryck om du vill avsluta
energisparlaget.

@ lap/reset/quit

(varv/aterstill/avsluta):

o Tryck om du vill skapa ett nytt
varv 1 trdningslaget.

¢ Tryck och hall ned om du vill
aterstalla timern i triningslaget.

+  Tryck pa nér du vill avsluta en
meny eller stinga en sida.

*  Tryck om du vill avsluta
energisparlaget.
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Tips for ramen

¢ Tryck ordentligt pa ramen.

¢ Tryck pa ramens yttre ring, dér
orden syns. Tryck inte pa den
inre ringen nara urtavlan.

+ Gor ett ramval i taget.

+ Vila inte fingret eller tummen pa
ramen nér du anvénder den.

* Bir inte tjocka handskar nér du
anvander ramen.

*  Om ramen &r vat torkar du av den
innan du anvinder den.

Lasa ramen

Om du vill forhindra att du trycker
pé ramen av misstag (pa grund av
fukt eller att du rakar komma at

den) trycker du pa enter och quit
samtidigt. Du laser upp ramen genom
att trycka pa enter och quit samtidigt
igen.
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Energisparlage

Efter en tids inaktivitet vaxlar
Forerunner-enheten till
energisparlage. Forerunner-enheten
ar inaktiv om timern inte r igdng,
du inte navigerar till en destination
och visar navigationssidan och du
inte har tryckt pa nagra knappar
eller tryckt pa ramen.

[ energisparldge kan du kan du visa
tiden, sla pa bakgrundsbelysningen
och anvénda datoranslutningen
ANT+H™. Avsluta energisparlige
genom att trycka pa enter eller quit.
Mer information om anpassade
alternativ finns pa sidan 13.



Komma igéng

Steg 2: Ladda batteriet

Vid leveransen dr Forerunner-enheten
avstingd for att spara pa batteriet.
Ladda Forerunner-enheten i minst

tre timmar innan du anvénder den.
Batteritiden for ett fulladdat batteri
beror pa hur det anvands. Mer
information om batterier finns pa
sidan 40.

OBS! For att forhindra
korrosion bor du torka av
laddningskontakterna och

det omgivande omradet noggrant
innan du laddar.

TIPS: Det gér inte att

ladda Forerunner-enheten

nér du befinner dig utanfor
temperaturintervallet 0°C-50°C.

1.

Koppla in USB-anslutningen pa
laddningsfastet till ndtadaptern.

Anslut natadaptern till ett vanligt
vagguttag.

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

Kontakter

Klam fast laddaren ordentligt Gver
Forerunner-enhetens framsida.
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Laddningsféste

Steg 3: Konfigurera
Forerunner-enheten

Forsta gangen du anvander
Forerunner foljer du instruktionerna
pé skdrmen for att lara dig hur du
anvander ramen och konfigurerar
Forerunner-enheten.

Om du anvander en ANT+™
pulsmétare véljer du Ja under
konfigurationen om du vill para
ihop (ansluta) pulsméataren med
Forerunner-enheten. Se Steg 5 for
mer information.
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Steg 4: Hamta
satellitsignaler

For att kunna stélla in rétt klockslag
och borja anvinda Forerunner-
enheten méste du himta GPS-
satellitsignaler. Det kan ta ndgra
minuter att soka efter signaler.

OBS! Om du vill sténga av
GPS-mottagaren och anvénda
Forerunner-enheten inomhus, se
sidan 21.

OBS! Du kan inte hdmta
satellitinformation i
energisparldge. Avsluta
energisparldge genom att trycka
pa enter eller quit.

1. Ga utomhus till en dppen plats.
For basta mottagning, se till att
Forerunner-enhetens antenn ar
riktad mot himlen.



Komma igéng

Antennens
plats

2. Tryck och hall ned training om du
vill g4 till traningslaget.

3. Stastill och borja inte réra dig
innan sidan for satellitsékning
forsvinner.

Nar du tar emot satellitsignaler

visas HH GPS-ikonen i sidorna

for traningslage.

Steg 5: Para ihop
pulsmataren (valfritt)

/\VARNING
Pulsmétaren kan borja skava ndr den
anvénds under langa perioder. Du kan
lindra detta genom att applicera en
krdm eller ett gel mot friktion mitt pa
den hérda remmen dir den kommer i
kontakt med huden.

T 7
Anvind inte gel eller krim som innehaller

solskyddsmedel. Applicera inte gel eller
krém mot friktion pa elektroderna.

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

Pulsmétaren dr satt i vilolédge och dr
redo att skicka data. Ha pulsmétaren
direkt pa huden, precis under brostet.
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Komma igéng

Filk ~ g D

Pulsmatarrem

Pulsmatare (framsida)

Elekﬂroder

Pulsmatare (baksida)

Den ska sitta tillrackligt hért for att
sitta pa plats under 10pning.

1. Tryck en flik genom uttaget i
pulsmataren. Tryck ned fliken.

2. Fukta bada elektroderna pa
baksidan av pulsmataren for att
skapa en ordentlig anslutning
mellan ditt brést och séandaren.
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3. Led remmen runt brostet och
fast den i den andra anden av
pulsmataren.

OBS! Garmin-logotypen ska ha
den hégra sidan uppat.

4. Tryck pa quit eller enter om du
vill avsluta energisparlaget.

5. Flytta Forerunner-enheten inom
rackhall (3 m) for pulsmataren.
Pulsikonen &3 visas pa sidorna
for tréningsléaget.



Komma igéng

6. Om pulsdata inte visas eller om
du har oregelbundna pulsdata,
foljer du tipsen pa sidan 34. Om
problemet kvarstar maste du
kanske para ihop sensorerna
igen. Se sidan 33.

TIPS: Om du vill stilla

in din max- och vilopuls
véljer du Instéllningar >
Anvindarprofil. Anvind
Garmin Connect eller Garmin
Training Center till att anpassa
dina pulszoner.

Instruktioner for hur du anvénder
tillbehdr finns pa sidorna 33-38.

Steg 6: Ut och spring!

TIPS: Still in din

anvandarprofil sa att Forerunner-

enheten kan berdkna kalorier pa
ett korrekt sétt. Tryck och hall
ned menu > vilj Instillningar
> Anvindarprofil.

Tryck och hall ned training.

. Tryck pa start for att starta timern.

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

4. Tryck och hall ned reset om du

vill spara I6pdata och nollstalla

timern.

Steg 7: Hamta
kostnadsfri

programvara

Med ANT Agent™ kan du anvénda
Forerunner-enheten tillsammans med
det webbaserade tréningsverk-tyget
Garmin Connect och det
datorbaserade tréningsverktyget
Garmin Training Center.

1. Ga till www.garmin.com
[forerunner405.

2. Folj instruktionerna pa skarmen
om du vill hdmta och installera
ANT Agent.

N —
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Steg 8: Koppla
ihop datorn och
Forerunner-enheten

OBS! Innan du ansluter USB
ANT Stick™ till datorn méste
du himta programvara enligt
instruktioner i steg 7 sa att
nddvindiga USB-drivrutiner
installeras.

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

a

2. Placera Forerunner-enheten inom
rackhall (3 m) fran datorn.

3. Nar ANT Agent hittar Forerunner-
enheten visar den enhets-ID och
du tillfragas om du vill koppla ihop
dem. Vélj ja.
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4. Forerunner-enheten ska visa
samma nummer som ANT Agent
visade. Om sa ar fallet valjer du
ja pa Forerunner-enheten for att
slutfora kopplingen.

Steg 9: Overfora data
till din dator

Placera Forerunner-enheten inom
rackhall (3 m) for datorn. ANT Agent
for automatiskt over data mellan
Forerunner-enheten och Garmin
Connect eller Garmin Training
Center.

OBS! Om du har stora méngder
data kan det ta nagra minuter.
Forerunner-funktionerna

ar inte tillgdngliga under
datadverforingen.

Med Garmin Connect eller Garmin
Training Center kan du visa och
analysera data.



Tids-/datumlége

Tids-/datumlage

Tryck pa time/date om du vill 6ppna
tid/datumlaget.

3T

28 Dec
Fredog

Tryck pa ramen om du vill bliddra
genom de tillgéngliga sidorna.

« Tid
+ Batterimétare
¢ Larm instéllt (om ndgot)

Tidsalternativ
Tryck pa meny > vilj Instéillningar >
Tid. Se sidan 29.

Mal/férloppsindikator (om ndgon)

Dagens planerade tréningspass har
overforts fran Garmin Connect
eller Garmin Training Center (om
det anvinds)



Traningslage

Forerunner-enheten har flera
tréningsfunktioner och valfria
instéllningar.

Om traningssidan
Tryck och hall ned training om du
vill ga till traningslaget. Tryck pa
ramen om du vill bléddra genom de
tillgangliga sidorna.

! I]'IqE

Om du vill anpassa datafalten pa
tréningssidorna, se sidan 25.

Traningslage

Sportlage

Tryck pa menu > vilj Traning >
Alternativ > Sportlige for att vilja
ett sportlage.

Lopning r standardsportléget.

Vilj Cykling om du vill anvdnda
pulszoner, kaloriberdkningar och
hastighetszoner som ar specifika for
cykling. Dessutom marks aktiviteten
som cyklingsaktivitet nér historiken
overfors till datorn.



Traningslage

Auto Pause®

1. Tryck pd menu > vélj Tréning >
Alternativ > Autopaus.

2. Valj nagot av féljande alternativ:
¢« Av
+ Eget tempo - gor automatiskt

paus i timern nér hastigheten
faller under ett visst varde.

+ Efter stopp - gor automatiskt
paus i timern nar du stannar.

3. Tryck pa quit for att avsluta.

Funktionen autopaus ar anvandbar
om traningen innehaller trafikljus
eller andra platser dér du maste sakta
ned eller stanna.

12

Auto Lap®

Med den hér funktionen kan du
automatiskt markera varvet pa en
viss position eller efter att ha du
fardats en viss distans. Den hér
installningen dr anvandbar nér du
vill jaimfGra prestationer Gver olika
delar av en 16pning (varannan
kilometer eller en stor backe till
exempel).

Sa har stéller du in autovarv:

1. Tryck p& menu > vélj Tréning >
Alternativ > Autovarv.

2. Valj Efter stracka om du vill ange
ett varde eller Efter position om
du vill valja ett alternativ:

* Endast varv - markerar ett
varv varje gang du trycker
pa lap och varje gang du
passerar nagon av de
platserna igen.
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+ Start och varv - markerar
ett varv pa den GPS-position
dér du trycker pa start och pa
alla platser under turen dar du
trycker pa lap.

« Marke och varv - markerar ett
varv pa den GPS-position du
markerar nar du valjer det har
alternativet och pa alla platser
under 16pningen dér du trycker
pa lap.

3. Tryck pa quit for att avsluta.

OBS! Under en stricka
(sidan 19) anvéander du
alternativet efter position
om du vill markera varv pa
alla varvpositioner som
markerats pa stréckan.

Rulla automatiskt
Anvind den hir funktionen om du
automatiskt vill véxla genom alla
sidor med tréningsdata medan timern
ar igang.
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Sa har anvander du funktionen
rulla automatiskt:
1. Tryck p& menu > vélj Tréning >
Alternativ > Rulla automatiskt.
2. Valj en visningshastighet:
langsam, medelsnabb eller
shabb.

3. Tryck pa quit for att avsluta.

Tidsgrans

Tryck pa meny > vélj Triining >
Alternativ > Tidsgrans. Vilj Av om
du inte vill att Forerunner-enheten
ska vixla till energisparldge nér

du anvénder ett traningslage. Vil]
Aktiverat om du vill anvinda det
automatiska energisparlaget i alla
lagen.

OBS! Forerunner-enheten véixlar
till energisparlage efter en viss
tids inaktivitet.

13



Traningslage
Fartenheter

Tryck pd menu > vélj Tréaning >
Alternativ > Fartenheter.

Takt — den tid det tar att
tillryggaldgga ett visst avstand.

Hastighet - tillryggalagt avstdnd
pé en timme, till exempel mile per
timme eller kilometer per timme.

OBS! Om du é4ndrar fartenheter

dndras inte dina egna datafilt
(sidan 25).

Virtual Partner®

Tryck pd menu > vilj Tréning >
Alternativ > Virtual Partner > Pa.
Virtual Partner 4r ett unikt verktyg
som utformats att hjélpa dig uppfylla
dina trdningsmal. Din Virtual Partner
tévlar mot dig varje gang du springer
och timern dr igang.

14

Om du dndrar den Virtual Partner
tempo/hastighet innan du startar
timern sparas de dndringarna. Om

du dndrar den Virtual Partner under
16pningen nér timern &r igang,

sparas inte de dndringarna nér timern
nollstalls. Om du &ndrar den virtuella
kompisen under en 16pning, anvénder
den Virtual Partner det nya tempot
fran din plats.

Sa hér andrar du tempo for den

Virtual Partner:

1. Tryck och hall ned training om du
vill g till traningsléaget.

2. Tryck pa ramen om du vill visa
sidan Virtual Partner.
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Virtual
Partner

D) LIGGER EFTER MED Du

0.24 [y

3. Tryck och dra medurs om du
vill 6ka den virtuella kompisens
tempo. Tryck och dra moturs
om du vill minska den virtuella
kompisens tempo.

WYP-tempo
. #
05:93; <

D) LIGGER EFTER MED

024 [y

4. Om du vill spara andringarna
trycker du pa ramen eller vantar
pa att sidans tidsgrans nas.

Traningslage
Pass

Tryck pa menu > vilj Traning >
Pass om du vill vélja den typ av
trning som passar dig.

Enkla pass, intervallpass och pulspass
ersatts varje gang du skapar ett pass
av samma typ. Avancerade pass
maste skapas i Garmin Connect

eller Garmin Training Center.

OBS! Nér du utfor ett pass kan
du trycka pa ramen om du vill
visa fler datasidor.

Nir du slutfor alla steg i ditt
tréningspass visas ett meddelandet
om att triningspasset slutforts.

Sa hér avslutar du ett pass i
fortid:

1. Tryck pa stop.

2. Tryck pa och héll ned reset.



Traningslage

Enkla pass

Enkla pass kan baseras pa foljande

egna mal:

+ Tid

¢ Stricka

+ Kalorier

Sa har konfigurerar du ett enkelt

pass:

1. Tryck pd menu > vélj Tréning >
Pass > Enkla.

2. Vélj typ av enkelt tréningspass.

3. Ange ett varde i faltet
Varaktighet.

4. Valj Kor pass.
5. Tryck pa start.

Pulszoner

OBS! Om du vill anvidnda
pulszoner maste du ha en
pulsovervakare.
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Du kan anvénda din Forerunner
till att trina med en viss pulszon
eller eget bpm-intervall (hjartslag
per minut). Installningar typ och
varaktighet fungerar pa samma sitt
som for ett enkelt pass.

Sa har stéller du in ett pulspass:

1. Tryck pa menu > vélj Tréning >
Pass > Puls.

2. Valj den zon du vill anvanda.
Min- och maxpulsvardena stalls
in automatiskt baserat pa dina
pulszoner. Mer information om
pulszoner finns pa sidan 35 och
sidan 45.

ELLER

Valj Egen om du vill stélla in
dina egna min- och maxvarden
for pulszoner (bpm).
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OBS! Minvérdet &r 35 bpm.
Maxvirdet dr 250 bpm. Nar
du anger egna bpm-vérden
maste min- och maxvérdena
vara minst 5 bpm isér.

3. Valj typ av pulspass.

4. Ange ett varde i faltet
Varaktighet.

5. Vélj Kor pass.

6. Tryck pa start.

Intervallpass

Du kan skapa intervallpass med din
Forerunner. Intervallen kan baseras
pé tid eller avstand for 1opnings- och
vilodelarna av passet.

Sa har skapar du ett

intervallpass:

1. Tryck pa menu > vélj Traning >
Pass > Intervall.

Forerunner 405 - anvandarhandbok

Tréningslage
2. Valj typ av intervallpass.

3. Ange ett varde i faltet
Varaktighet.

4. Valj ett varde for Vilotyp.

5. Ange ett varde i faltet
Varaktighet.

6. Ange ett varde i faltet
Repetitioner.

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

8. Valj Kor pass.

9. Tryck pa start.

Om du anvinder uppvarmning eller
nedvarvning trycker du pa lap efter
uppvarmningsvarvet for att starta det
forsta intervallet. [ slutet av det sista
intervallet startar Forerunner-enheten
automatiskt ett nedvarvningsvarv.
Nir du har varvat ned trycker du pa
lap for att avsluta passet.

Nir du narmar dig slutet av varje
intervall raknar ett larm ned tiden
tills ett nytt varv borjar. Om du vill
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Traningslage
avsluta ett intervall i fortid trycker
du pd knappen lap/reset.

Avancerade pass
Avancerade pass kan innehélla mal
for varje steg och olika avstand, tider
och kalorier. Med Garmin Connect
eller Garmin Training Center kan du
skapa och redigera pass och Gverfora
dem till din Forerunner. Du kan
ocksa schemaléigga pass med
Garmin Connect eller Garmin
Training Center. Du kan planera
pass i forvag och lagra dem pa

din Forerunner-enhet.

OBS! Mer information om hur
du 6verfor filer till enheten finns
pé sidan 9.
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TIPS: I tids-/datumlége kan
du trycka pa ramen om du

vill visa dagens planerade pass.
Tryck pa enter for att kora
passet.

Sa har startar du ett avancerat

traningspass:

1. Tryck pa menu > vélj Tréning >
Pass > Avancerat.

2. Vaélj passet.

3. Valj Kor pass.

4. Tryck pa start.

Nér du har péborjat ett avancerat
pass visar Forerunner-enheten varje
steg i passet, inklusive namnet pa
steget, malet (om det finns ndgot)
och aktuella passdata.

Nér du ndrmar dig slutet av varje steg
raknar ett larm ned tiden tills ett nytt
steg borjar.
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Sa har avbryter du ett steg i ett
avancerat pass i fortid:
Tryck pa knappen lap/reset.

Sa har tar du bort ett avancerat

traningspass:

1. Tryck pa menu > vélj Traning >
Pass > Avancerat.

2. Vélj passet.

3. Tryck pa Ta bort pass > Ja.

4. Tryck pa quit for att avsluta.

Banor

Ett annat sitt att anvinda Forerunner
pa for anpassad tréning ér att folja
banor utifrdn inspelade aktiviteter.
Du kan f6lja banan och forsoka
matcha eller 6vertréffa de tidigare
malen. Du kan ocksa tdvla mot den
Virtual Partner ndr du trinar med
banor.
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Skapa banor

Med Garmin Connect eller Garmin
Training Center kan du skapa banor
och banpunkter och dverfora dem till
din Forerunner.

OBS! Mer information om hur
du Gverfor filer till enheten finns
pa sidan 9.

Sa har startar du en bana:

1. Tryck pa& menu > vélj Tréning >

Banor.

Valj en stracka i listan.

3. Vil Kor bana.

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

ro

Nér du foljer en bana i trdningslage
trycker du pa ramen for att visa
navigationssidan.

Om du vill avsluta en bana manuellt
trycker du pa stop > och haller reset
intryckt.
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Tréningslage

Spring en bana

Du kan ta med en uppvérmning innan
du pabdrjar banan. Tryck pa start
om du vill pabdrja banan och virm
sedan upp. Hall dig fran banan nér
du vérmer upp. Nér du ér redo att
borja, vénder du dig mot banan.
Nir du befinner dig pa en del av
banan, visas ett meddelande om
att du r pa banan.

Nir du pabdrjar en bana borjar dven
din virtuella kompis med banan.

Om du vdrmer upp och inte befinner
dig pa banan s4 startar din virtuella
kompis om banan frdn den aktuella
platsen den forsta ganger du paborjar
banen.
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Om du avviker fran banan visas
ett meddelande om det. Anvind
navigationssidan for att hitta
tillbaka till banan.

Sa har tar du bort en bana:

1.

o w

Tryck pa menu > vélj Traning >
Banor.

Vélj en stracka i listan.

Vélj Ta bort bana.

Valj Ja om du vill ta bort den.
Tryck pa quit for att avsluta.
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GPS-lage

Tryck pa GPS om du vill visa
GPS-menyn.

Satelliter - visa information om
GPS-signalerna som Forerunner-
enheten tar emot. De svarta staplarna
betecknar styrkan hos varje satel-
litsignal. Antalet satelliter visas under
varje stapel. GPS-noggrannheten
visas langst ned pa sidan.

081 117 192526272600
Moggrannhet:
am

GPS - aktivera eller avaktivera GPS
(for inomhusanvandning).
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OBS! Nar GPS-funktionen &r
avsténgd, r hastighets- och
avstdndsdata inte tillgangliga,
om du inte anvénder fotenheten.

Spara platser - spara den aktuella
platsen. Tryck pa enter for att
redigera platsen. Tryck pa quit

for att avsluta.

Sa har markerar du en plats med

koordinater:
1. Tryck pa GPS > vdlj Spara plats.

2. Tryck pa enter > valj Position.
3. Ange de kanda koordinaterna.

4. Redigera platsnamnet och hojden
(valfritt).

Ga till plats - vilj en plats i listan och

vélj sedan Kor. Din Forerunner-enhet

navigerar till den sparade platsen med

hjalp av navigationssidan.
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GPS-lage

Om du vill avbryta navigeringen till
platsen tycker du pa quit > och véljer
sedan Stop Go To.

Sa hér redigerar du en plats:
1. Tryck pa GPS > valj Ga till plats.

Valj den plats som du vill redigera.

2.

3. Valj Andra.

4. Vdlj ett alternativ som du vill
redigera.

Om du vill ta bort en plats trycker du

pa GPS > vilj Ga till plats. Vilj den

plats som du vill ta bort. Tryck pa Ta

Bort > Ja.
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Tillbaka till start - navigerar tillbaka
till startpunkten.

OBS! Du maste starta timern
om du ska anvinda den hér
funktionen.

Om GPS

GPS (Global Positioning System)

ar ett satellitbaserat navigations-
system som utgdrs av ett nitverk av
24 satelliter GPS fungerar i alla vader,
var som helst pa jorden, dygnet runt.
Det finns ingen abonnemangsavgift
eller andra avgifter for anvindning

av GPS.

For mer information, ga till
www.garmin.com/aboutGPS.
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Historik

Din Forerunner-enhet sparar
automatiskt historik nér du startar
timern. Forerunner-enheten kan lagra
upp till 1000 varv och ca. 20 timmars
utforliga sparloggdata (vid inspelning
av ca. 1 sparpunkt var 4 sekund).
Sparloggdata inkluderar din GPS-
position (om den &r tillgdnglig) och
tillvalsdata som pulsdata.

Nér Forerunner-minnet ar fullt skrivs
de dldsta sparloggdata dver. Overfor
din historik till Garmin Connect eller
Garmin Training Center med jimna
mellanrum for att bevara alla dina
data (se sidan 9).
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Historik

OBS! Din Forerunner

tar inte automatiskt bort
eller skriver over dina
varvsammanfattningsdata.
Pa nésta sida kan du ldsa
om hur du tar bort varvdata.

Radera historik

Nir du har 6verfort din historik

till Garmin Connect eller Garmin

Training Center kan du ta bort den

fran din Forerunner.

1. Tryck pa menu > vélj Historik >
Ta Bort.

2. Vélj ett alternativ:

+ 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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Historik
Visa aktiviteter

Du kan visa foljande data pa

din Forerunner: tid, avstand,

genomsnittligt tempo/hastighet,

kalorier, genomsnittliga pulsdata

(om tillimpligt) och genomsnittlig

takt (om tillimpligt).

1. Tryck pa menu > vélj Historik >
Aktiviteter.

2. Bladdra genom aktiviteterna med
hjélp av ramen. Tryck pa ramen
om du vill visa varvinformation.

3. Tryck pa quit for att avsluta.

Ta bort enskilda I6pningar

och varv

1. Tryck p4 menu > valj Historik >
Aktiviteter.

2. Bl&ddra genom aktiviteterna med

hjalp av ramen. Tryck pa ramen
om du vill visa varvinformation.

3. Tryck pa reset nar du visar
|6pningen eller varvet.

4. Vil Ja.
24

Visa totaler

Forerunner-enheten spelar in den

totala fardade strackan och den tid

du har trinat tillsammans med din

Forerunner.

1. Tryck pa menu > vélj Historik >
Totaler.

2. Tryck pa quit for att avsluta.

Visa mal

Med Garmin Connect kan du ange

olika typer av mal och skicka dem

till din Forerunner. Din Forerunner

haller reda pa ditt forlopp mot mélen.

1. Tryck p& menu > vélj Historik >
Mal.

2. Tryck pa quit for att avsluta.
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Installningar

Tryck pa menu > vlj Instéllningar.

TIPS! Nér du har valt
alternativ eller angett virden
pé Forerunner-enheten trycker
du pa enter for att spara
installningen.

Infofalt

Du kan visa/délja foljande sidor och

anpassa upp till tre datafélt pa varje

sida:

+ Tréning 1 (visas alltid)

*  Tréning 2

¢ Trining 3

¢ Puls (visas bara nir Forerunner-
enheten tar emot pulsdata)

Forerunner 405 - anvandarhandbok

Instéllningar

Sa har stller du in datafalt:
1. Tryck pa menu > vélj
Instéllningar > Datafélt.

2. Vélj en av traningssidorna.
3. Vélj antal datafalt.

4. Andra datafélten med hjélp av
ramen.

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

** Kriver tillbehor.

Datafalt
Takt **

Beskrivning

Antal steg eller varv
av vevarmen per
minut.

Takt-snitt ** | Medeltakt for den
aktuella resans
varaktighet.

Takt-varv ** | Genomsnittlig takt
for det aktuella
varvet.
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Instéliningar
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Datafalt Beskrivning Datafalt Beskrivning
Kalorier Antal kalorier som Grad Berakning av
forbrants. stigning under
Avstand * Tillryggalagt avstand l(()onrﬂlnénug%élfrég?ggl.
:"der] aktuella meter (avstand) for
opningen. varje 3 meter du
Avstand- Tillryggalagt avstand stiger (hojd) ar din
vary ¥ pa det aktuella grad 5 %.
varvet. HR ** Hjértslag per minut
Senaste Avstand for det senast (bpm).
varvstracka * | slutforda varvet. HR—%Max | Procentandel av
Héjd * Hojd éver/under > maxpuls
havet. ELLER ELLER
GPS-nog- | Marginal for fel for HR-%HRR Prcl)centandel av |
grannhet * | din exakta position. pulsreserv (maxpuls
Exempel: din GPS- minus vilopuls).
position &r exakt il HR-Avg ** | Medelpuls for
inom +/- 6 m. [6pningen.
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pulszon (1-5).

Datafalt Beskrivning Datafalt Beskrivning
HR-Avg Snittprocentandel HR Zone ** | Aktuellt intervall
%Max ** av maxpulsen for for puls (1-5).
ELLER |6pningen. Standardzonerna
HR-Avg ELLER ar baserade pa
%HRR** | Snittprocentandel din anvandarprofi,
av pulsreserven maximala puls och
(maxpuls minus vilopuls.
vilopuls) for Rikining | Din aktuella
IGpningen. fardriktning.
HR-Lap™ | Medelpuls for Varv Antal kérda varv.
lpningen Tempo* | Aktuellt t
HR-Lap Snittprocentandel empo Fue emf)o.
%Max ** av maxpulsen for Tempo- Snittempo for
ELLER varvet. snitt * [6pningen.
HR-Lap ELLER Tempo- | Medeltempo for det
%HRR Snittprocentandel vary * aktuella varvet.
av pulsreserven -
(maxpuls minus Tempo- Medeltempot for det
vilopuls) for varvet. senaste senaste hela varvet.
varv *
HR Graph | Linjediagram som - -
* visar din aktuella Hastighet * | Aktuell hastighet

Forerunner 405 - anvandarhandbok
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Instéliningar

varvet.
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Datafalt Beskrivning Datafalt Beskrivning
Hastighet- | Snitthastighet for Tid- Tid for att slutféra
snitt * |6pningen. senaste det senaste hela
Hastighet- | Medelhastighet for van varvet.
varv * det aktuella varvet. Tid pa Aktuell tidepé. dagen
Hastighet- | Medelhastighet for dygn t?g:;rsat;ﬁﬁir? u:
senaste det senaste hela (se sidan 29?
varvet * varvet. -
Soluppg Tid for soluppgang

baserat pa din GPS-

position.
Solnedg Tid for solnedgang

baserat pa din GPS-

position.
Tid Varvtid.
Tid- Medeltid for att
medelvarv | slutfora varven

hittills.
Tid-varv Tid for det aktuella




Anvandarprofil

Tryck pd menu > vilj
Instillningar > Anvindarprofil
Forerunner-enheten anvénder
information som du anger om dig
sjélv till att berdkna kaloriforbruk-
ningen. Still in din anvéndarprofil
innan du bérjar anvénda din
Forerunner for att sékerstilla

att den registrerar korrekta data.

Larm

Tryck pa menu > vilj

Instillningar > Larm.

Still in larm - aktivera eller
avaktivera larm. Nér larmet ar
aktiverat trycker du pa ramen i tids-/

datumldge om du vill visa larmtiden.

Still in tid — anvénd ramen till att
stilla in larmtiden.

Typ - still in larmforekomsten till
Dagligen eller En ging.
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Instéllningar

Nér larmet later:
* Tryck pa ramen om du vill stinga
larmet.

*  Tryck pa enter om du vill stinga
av larmet tillfalligt i 9 minuter.

* Tryck pa quit om du vill stdnga
av larmet.

+  Gor inget. Larmet stings av

tillfalligt efter | minut. Larmet
stangs av efter 1 timme.

Tid

Forerunner-enheten stéller
automatiskt in klockslaget med

hjalp av GPS-satellitsignaler. Om

du tappar batterikraft maste du

ladda batteriet och sedan ansluta till
satelliter for att aterstalla klockslaget.

Tryck pa menu > vilj Instéllningar
> Tid.

Tidsformat - vélj 12 eller 24 timmars
tidsformat.
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Tidszon - vilj tidszon eller
nérliggande ort.

Sommarttid - vilj Ja, Nej eller
Auto. Med instéllningen Auto
justeras tiden for sommartid
automatiskt baserat pa tidszonen.

Tid 2 - aktivera eller avaktivera
funktionen. Nar funktionen &r
aktiverad kan du stélla in Tid
2-format, Tid 2-zon och Tid 2-
sommartid. Om Tid 2 ar aktiv vixlar
du till tid 2 genom att trycka pd och
hélla ned enter i tidsléget. [konen T&
eller T1 visas bredvid tiden.

System

Tryck pa menu > vilj Instéillningar
> System.

Sprak - dndra spraket for text pa
skdrmen. Att textspraket dndras
innebdr inte att spraket i data som
anvéndaren lagt in, t.ex. bannamn,
dndras.
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Varningstoner - aktivera eller
avaktivera meddelandetoner.

Knapptoner - aktivera eller
avaktivera knapp- och ramtoner.
Kénslighet - vilj tryckkanslighet for
ramen. Vilj Hog om du vill att ramen
ska svara pa en lattare berdring n
med Lag.

Kontrast - vilj skirmens
kontrastniva.

Om - visa programvaruversionen,
GPS-versionen och enhets-ID.

Mittenheter - vilj Brittiska eller
Metriska mattenheter.
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Bakgrundsbelysning
Tryck pa menu > vilj Instillningar
> System > Belysning.

Lige - valj hur bakgrundsbelysningen
ska aktiveras. Vélj Manuell om du
vill aktivera bakgrundsbelysningen

i tidsldge genom att trycka med tva
fingrar pa ramen. Vilj Knappar
och varningar om du vill aktivera
bakgrundsbelysningen en gang

med tva finger-tryckningen och

nér en knapp trycks ned eller nir

ett varningsmeddelande visas.

Vilj Av om du alltid vill ha
bakgrundsbelysningen avstings.
Tidsgréns - ange hur lénge
belysningen ska vara tind. Anvind
en kort tidsgrans om du vill spara pa
batterierna.

Ljusstyrka - justera ljusstyrkan.
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ANT+
Tilloehor

Se sidorna 33-38 for information om
tillbehor.

Dator
Flytta dig (10 m) fran andra ANT
+Sport-tillbehér medan Forerunner-
enheten forsoker ansluta till din dator
forsta gangen.
1. Kontrollera att datorn ar
installd for datadverforing och
att ihopkoppling &r aktiverad i
ANT Agent. Se sidan 9.
2. Tryck pa menu > valj
Instéllningar > ANT+ > Dator.
3. Valj Inopkoppling > Pa.
4. Placera Forerunner-enheten inom
rackhall (3 m) for datorn.
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5. Nar ANT Agent hittar Forerunner-
enheten visar den enhets-ID och
du tillfragas om du vill koppla ihop
dem. Valj Ja.

6. Forerunner-enheten ska visa
samma nummer som ANT Agent
visade. Om s4 ar fallet valjer du
ja pa Forerunner-enheten for att
slutféra kopplingen.

OBS! Du kan forhindra att
Forerunner-enheten 6verfor
data till/fran en dator, inklusive
ihopkopplade datorer. Tryck pa
menu > vilj Instéllningar >
ANT+ > Dator > Aktiverad

> Nej.

Skicka alla data

Som standard skickar Forerunner-
enheten bara nya data till datorn. Du
kan tvinga Forerunner-enheten att
skicka alla data till din dator. Tryck
pé menu > vilj Instillningar >
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ANT+ > Dator > Tvinga skicka >
Ja. Alla data skickas igen.

Enhet till enhet

Du kan verf6ra avancerade pass,
banor och platser till och frén en
annan Forerunner 405-enhet.

1. | den séndande Forerunner-
enheten trycker du pa menu >
véljer Instéllningar > ANT+ >
Enhet till enhet > Overfor.
Valj de data som du vill skicka.

2. | den mottagande Forerunner-
enheten trycker du pa menu >
valjer Instéllningar > ANT+ >
Enhet till enhet > Ta emot.

Den séndande Forerunner-enheten
ansluter till den andra Forerunner-
enheten och skickar data.
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Anvanda tillbehor

Foljande ANT+-tillbehor ar
kompatibla med Forerunner 405:
¢ Pulsmitare
+ Fotenhet
¢+ GSC™ 10-hastighets- och
taktcykelsensor
+ USBANT Stick
(se sidan 9 och sidan 31)

Om du vill képa et tillbehor gar
du till http://buy.garmin.com eller
kontaktar din Garminaterforséljare.

Koppla ihop tillbehor
Om du har kopt ett tillbehor

med tradlos ANT+-teknik

maste du para ihop det med din
Forerunner-enhet.
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Anvanda tillbehor

Thopkoppling ar anslutningen av
ANT+-tillbehdr, t.ex. pulsmétare med
din Forerunner-enhet.

Thopkopplingsprocessen tar bara
nagra sekunder nér tillbehdren dr
aktiverade och fungerar som de
ska. Nér den &r ihopkopplad tar
Forerunner-enheten endast emot
data fran ditt tillbehor sa att du kan
vara i nirheten av andra tillbehor.

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

Sa har kopplar du ihop tillbehor:

1. Flytta dig (10 m) bort fran andra
tillbehor. Ta det tillbehdr som ska
kopplas ihop inom rackhall (3 m)
for din Forerunner-enhet.

2. Tryck pa menu > valj
Instéllningar > ANT+ > Tillbehor.

33


http://buy.garmin.com

Anvénda tillbehor
3. Vil tillbehar.
4. Valj Aktiverat > Ja.

5. Bladdra for att visa Status.
Om Forerunner-enheten inte
kan kopplas ihop med tillbehoret
valjer du Sok igen.

TIPS: Tillbehoret

maste skicka data for att
ihopkopplingsprocessen ska
kunna slutféras. Du méste ha
pulsmétaren pa dig, ta ett steg
med fotenheten eller trampa med
cykeln med GSC 10.

Statusikoner

[ tréningslage blinkar ikonen for
tillbehdret ndr Forerunner-enheten
soker efter det nya tillbehdret. Ikonen
lyser med fast sken nér tillbehoret har
kopplats ihop.

2 | Pulsmataren aktiv
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T | Hastighets- och taktsensor
aktiv

Fotenheten aktiv

Pulsmatare
Instruktioner om hur du anvénder
pulsmétaren finns pa sidan 6.

Tips for pulsmatare
Om du upptacker att pulsdata &r
felaktiga eller oregelbundna, kan
du ha foljande tips i atanke.

¢ Se till att pulsmétaren ligger titt
mot kroppen.

*  Anvind vatten, saliv eller
elektrodgel pa sensorerna.

+ Rengodr elektroderna. Smuts- och
svettrester pa elektroderna kan
stora pulssignalerna.

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

+ Flytta dig bort fran kallor till
kraftiga elektromagnetiska falt
och vissa tradlosa 2,4 GHz-
sensorer, som kan stora
pulsmétaren. Storningskallor kan
innefatta hogspanningsledningar,
elmotorer, mikrovagsugnar,
tradlosa 2,4 GHz-telefoner och
tradlosa natverksatkomstpunkter.

Pulszoner

VARNING: Radfréga din
lakare om lampliga pulszoner/
mal for din tréningsniva och
hélsotillstand.
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Anvanda tillbehor

Manga idrottsmén anvander
pulszoner till att méta och forbéttra
sin kardiovaskuléra styrka och
traningsniva. En pulszon &r ett
angivet intervall av hjartslag per
minut. De fem oftast anvénda
pulszonerna dr numrerade fran 1-5 i
stigande intensitet. Pulszonerna (se
tabellen pa sidan 45) anges baserat pa
den max- och vilopuls du har angett i
din anvéndarprofil (se sidan 29).

Du kan ocksa anpassa dina

pulszoner i din anvéndarprofil

i Garmin Connect eller Garmin
Training Center. Nér du har anpassat
dina pulszoner Gverfor du data till din
Forerunner.
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Anvénda tillbehor

Hur paverkar pulszoner dina
traningsmal?

Genom att kéinna till dina pulszoner
kan du enklare méta och forbattra
dina forstéelse av din trining och
tillimpa dessa principer:

+ Din puls ar ett bra matt pa
tréningens intensitet.

*  Tréning i vissa pulszoner
kan hjélpa dig forbattra
kardiovaskuléra kapacitet
och styrka.

¢+ Genom att kénna till din pulszoner
kan du forhindra att du 6vertrénar
och minska risken for skador.

Batteri for pulsmatare
Pulsmétaren innehaller ett extra
CR2032-batteri.
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OBS! Kontakta din lokala
avfallsmyndighet om du vill veta
var du kan kasta batterierna.

Byta batteriet:
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. Tabort locket och byt ut batteriet
med den positiva sidan vand
uppat.

OBS! Skada inte eller lossa pa
o-ringpackningen pa locket.

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

Din Forerunner ar kompatibel

med fotenheten. Du kan anvénda
fotenheten till att skicka data for
din Forerunner nér du trinar
inomhus eller nir GPS-signalen dr
svag eller du forlorar satellitsignaler.
Fotenheten ér placerad i vilolage
och klar att skicka data (precis som
pulsmétaren). Du maste koppla ihop
fotenheten med din Forerunner.

Se sidan 33.

Kalibrera fotenheten

Det ar inte nddvéndigt att kalibrera
fotenheten men det kan forbttra
noggrannheten. Du kan justera
kalibreringen pa tre satt: avstand,
GPS och manuellt.
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Anvénda tillbehér

Avstandskalibrering

For bésta resultat bor fotenheten

kalibreras med hjélp av innerbanan pa

en I6parbana. En [oparbana (2 varv =

800 m) &r mer exakt &n ett I6pband.

1. Tryck pa menu > vélj
Installningar > ANT+ > Tillbehor
> Fotenhet > Kalibrera >
Avstand.

2. Valj sedan ett avstand.

3. Tryck pa start for att borja
spelain.

4. Spring eller ga strackan.
5. Tryck pa stop.
GPS-kalibrering

Du méste ha GPS-signaler for att
kalibrera fotenheten med GPS.

1. Tryck pa menu > vélj
Installningar > ANT+ > Tillbehor
> Fotenhet > Kalibrera > GPS.

2. Tryck pa start for att borja
spela in.
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Anvénda tillbehor
3. Spring eller ga ca. 1000 m.

Forerunner-enheten meddelar dig
att du har fardats tillrackligt langt.

Manuell kalibrering

Om fotenhetens avstand verkar
vara nagot for hogt eller lagt

nér du springer kan du justera
kalibreringsfaktorn manuellt.
Tryck pd menu > vilj
Instéillningar > ANT+ >
Tillbehor > Fotenhet > Kalibre-
ringsfaktor. Justera kalibrerings-
faktorn. Oka kalibreringsfaktorn
om avstandet dr for kort eller oka
den om avstandet ar for langt.
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GSC 10

Din Forerunner &r kompatibel med
GSC 10-hastighets- och taktsensorn
for cyklar. Du méste koppla ihop
GSC 10 med din Forerunner.

Se sidan 33.

Kalibrera cykelsensorn
Det ér inte nodvéndigt att kalibrera
cykelsensorn men det kan forbattra
noggrannheten.

1.

Tryck pa menu > vélj
Instéllningar > ANT+ >
Tillbehor > Cykelsensor >
Kalibrering.

V&lj Manuellt om du vill ange
hjulstorleken. Valj Auto om
du vill att GPS ska faststélla
hjulstorleken.
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Bilaga

Aterstilla Forerunner-
enheten

Om Forerunner-enheten har last sig
kan du aterstalla den. Tryck och hall
ned enter och quit samtidigt, tills
skdrmen blir tom (cirka 7 sekunder).
Detta raderar inte dina data eller
installningar.

Rensa
anvandarinformation

Om du vill rensa/radera alla
anvandardata trycker du pé enter

och quit samtidigt tills skdrmen
slocknar (ca. 7 sekunder) om du vill
aterstalla Forerunner-enheten. Fortsitt
hélla ned knappen quit men slapp
knappen enter. Folj instruktionerna
pé skdrmen.
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Bilaga
Uppdatera Forerunner-
programvaran med
hjalp av Garmin
Connect
Ga till www.garmin.com
[forerunner405 for mer information
om uppdateringar av programvaran

Forerunner och den webbaserade
programvaran Garmin Connect.

Om det finns ny programvara
tillganglig uppmanar Garmin Connect
dig att uppdatera Forerunner-
enhetens programvara. Uppdatera
programvaran genom att folja de
instruktioner som visas pé skdrmen.
Se till att enheten &r inom rackhall for
datorn under uppdateringsprocessen.

39


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

Bilaga

Batteriinformation

Den faktiska batterilivslangden
beror pa anvandningen av foljande
funktioner: GPS, bakgrundsbelys-
ning, ANT+-datoranslutning och den
tid som dgnas i stromsparlige.

For ett fulladdat batteri bor
Forerunners batteri racka i en vecka
om du trénat i 30 minuter om dagen
med GPS och Forerunner-enheten
stéllt 1 stromsparldge under 6vrig tid.

For ett fulladdat batteri racker
Forerunner-enheten i upp till
2 veckor i stromsparlige.

For ett fulladdat batteri ricker
Forerunner-enheten i upp till
8 timmar med GPS paslaget.
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Specifikationer

Forerunner

Klockans storlek: 47,75 mm bred x
70, 5 mm lang x 16,4 mm tjock
Vikt: 60 g

Display: 27 mm diameter,

124 x 95 pixlars upplosning

med LED-bakgrundsbelysning.
Vattentalighet: [PX7 Anvénd inte
Forerunner-enheten nir du simmar.

Datalagring: ca. 20 timmars data
(om 1 spérpunkt spelas in var

4 sekund).

Minne: upp till 1000 varv,

100 anvandarplatser (waypoints).
Datorgranssnitt: tradlost USB ANT
Stick
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Batterityp: 300 mAh
uppladdningsbart litium-jonbatteri

Batterilivslingd: upp till 8 timmar
1 GPS-lage, upp till 2 veckor i
stromsparlage.

Driftstemperaturomrade:
-15°C-50°C
Driftstemperaturomrade:
-0°C-50°C
Radiofrekvens/-protokoll:

2,4 GHz/Dynastream® ANT+ tradlost
kommunikationsprotokoll

GPS-antenn: intern patch

GPS-mottagare: hogkénslig,
integrerad

Forerunner 405 - anvandarhandbok

Bilaga
USB ANT Stick

Storlek: 59 mm x 18 mm x 7 mm
(2,32 tum x 0,71 tum x 0,28 tum)

Vikt: 6 g (0,01 Ibs)
Sindningsrickvidd: cirka 5 m
Driftstemperatur: -10°C-50°C

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

Stromkalla: USB
Pulsmatare

Storlek: 34,7 cm x 3.4 cm x 1,1 cm
(13,7 tum x 1,3 tum x 0,4 tum)

Vikt: 44 g
Vattentalighet: 10 m (32,9 fot)
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Bilaga

Sandningsrickvidd: cirka 9,8 fot
(m)

Batteri: utbytbart CR2032 (3 Volt)

Batteriets livslingd: ca. 3 &r
(vid 1 timmes anvindning om dagen)

Driftstemperatur: -10°C-50°C

OBS! I kalla forhallanden bor
du ha limpliga kldder som
hjdlper dig halla pulsmétaren
néra kroppstemperaturen.

Radiofrekvens/-protokoll:
2,4 GHz/Dynastream ANT+ tradlost
kommunikationsprotokoll
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Programlicensavtal
GENOM ATT ANVANDA
Forerunner, GAR DU MED

PA ATT VARA BUNDEN AV
VILLKOREN [ FOLJANDE
PROGRAMVARULISENSAVTAL.
DU BOR LASA IGENOM DET
HAR AVTALET NOGGRANT.

Garmin ger dig en begrénsad licens
for anvéindning av den programvara
som &r inbdddad i enheten
("Programvaran”) i bindr korbar
form for normal drift av produkten.
Aganderiitten och de intellektuella
immateriella rattigheterna i och for
Programvaran tillhér Garmin.

Du accepterar att Programvaran
tillhor Garmin och dr skyddad enligt
de copyrightlagar som géller i USA
samt enligt internationella
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copyrightoverenskommelser.

Du bekriéftar vidare att strukturen

pd, organisationen av och koden

for Programvaran dr vérdefulla
foretagshemligheter som tillhor
Garmin och att kéllkoden for
Programvaran &r en vérdefull
affdrshemlighet som tillhér Garmin.
Du intygar att du inte kommer att
dekompilera, demontera, &ndra eller
bakatkompilera Programvaran eller
négon del av den pa eller pa nagot
annat sitt géra om Programvaran
eller ndgon del av den till lasbar form
eller skapa ndgot arbete som bygger
pé Programvaran. Du intygar ocksa
att du inte kommer att exportera eller
omexportera Programvaran till nagot

land i strid med de exportkontrollagar

som géller i USA.
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Bilaga
Overensstammelse-
forklaring

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

Den fullstindiga dverensstimmelse-
forklaringen finns pa Garmins webb-
plats for din Garmin-produkt:
WWW.garmin.com.
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Bilaga
Felsokning

Problem

Lésning/svar

Ramen svarar inte
nar jag trycker pa
den.

Du l&ser upp ramen genom att trycka pa enter och quit
(avsluta) samtidigt.

Tryck ordentligt pa ramen for bésta resultat.

Tryck pa ramens yttre ring, inte den inre ringen néra
urtavlan.

Justera kanslighetsinstaliningen (se sidan 30).

Min enhet far
aldrig kontakt
med satellitsignaler.

Tryck ned GPS. Se till att GPS &r instéllt pa Pa.

Ta med enheten utomhus, undan fran hdga byggnader.
Var stillastdende i flera minuter.

Det verkar inte som
om batterimataren
visar ratt.

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

Pulsmataren,
fotenheten eller
GSC 10 kan

inte paras ihop
med Forerunner-
enheten.

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

Flytta Forerunner-enheten inom rackhall (3 m) for
sensorn vid ihopparning.

Starta om sokningen efter tillbehdret (se sidan 33).
Se till att tillbehodret sénder data (du behdver t.ex.
ha pulsmataren pa dig).

Om problemet kvarstar byter du batteri i tillbehoret.

Pulsdata ar inte
exakta.

Se sidan 34.
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Bilaga

Problem Losning/svar
Pulsmatarremmen  |En mindre elastisk rem séljs separat.
&r for stor. Ga till http://buy.garmin.com.

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

Forerunner-enheten skriver 6ver de aldsta detaljerade
data om du inte dverfér dem till datorn. Overfor data
regelbundet sa undviker du att férlora nagot.

Pulszonstabell
Zon |% av max- Erhallen anstrdangning Fordelar
eller vilopuls
1 50-60% Avslappnad, latt takt, rytmisk | Aerobisk tréning pa
andning nybdrjarniva, minskar stress
2 60-70% Bekvam takt, nagot djupare | Grundlaggande
andning, konversation méjlig | konditionstraning,
bra aterhamtningstakt
3 70-80% Mattlig takt, svarare att Forbattrad aerobisk kapacitet,
uppratthalla konversation optimal konditionstraning
4 80-90% Snabb takt och lite obekvam, | Forbattrad anaerobisk
tung andning kapacitet och gréns,
hogre hastighet
5 90-100% Spurttempo, ohéllbart under | Anaerobisk och muskular

langre perioder, anstrangd
andning

uthallighet, 6kad kraft

Forerunner 405 - anvandarhandbok
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Den senaste informationen om produkter och tillbehor finns pa
Garmins webplats: www.garmin.com.
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