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FORERUNNER® 405

SPORTKLOCKA MED GPS OCH TRADLOS
SYNKRONISERING




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

VARNING: Du bér alltid prata med en ldkare innan du pabdrjar eller modifierar ett
motionsprogram. [ guiden Viktig sckerhets- och produktinformation, som medfoljer i
produktforpackningen, finns det viktig information och produktvarningar.

Steg 1: Anvand
tryckramen

Silverramen runt urtavlan fungerar som
en multifunktionsknapp.

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

Tryck och héll ned: hall fingret pa ett av
de fyra mérkta omradena pa ramen om
du vill byta lage.

Tryck tva ganger: tryck tvé fingrar pa
tva omraden pa ramen om du vill sla pa
bakgrundsbelysningen.

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

@ time/date: tryck och hall ned om du
vill gé till tid-/datumlége.

@ GPS: tryck och hall ned om du vill
ga till GPS-lage.

@ menu: tryck och hll ned om du vill
Oppna menysidan.
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@ training: tryck och hill ned om du
vill g till tréningslaget.

@ start/stop/enter:

*  Tryck om du vill starta/stoppa timern
1 traningslége.

*  Tryck om du vill gora ett val.

*  Tryck om du vill avsluta
energisparlaget.

@ lap/reset/quit:
o Tryck om du vill skapa ett nytt varv i
tréningslaget.

*  Tryck och hall ned om du vill
aterstélla timern i tréningslaget.

*  Tryck om du vill avsluta en meny
eller sténga en sida.

e Tryck om du vill avsluta
energisparlaget.



Tlps for ramen

Tryck ordentligt pa ramen.

*  Tryck pa ramens yttre ring, dir orden
syns. Tryck inte pa den inre ringen
néra urtavlan.

»  Gor ett ramval i taget.

 Vila inte fingret eller tummen pa
ramen nar du anvinder den.

* Bir inte tjocka handskar nér du
anvénder ramen.

e Om ramen ér vat torkar du av den
innan du anvénder den.

Lasa ramen

For att forhindra att du trycker pa ramen
av misstag kan du trycka pa enter och
avsluta samtidigt. Du laser upp ramen
genom att trycka pa enter och avsluta
samtidigt igen.

Energisparlage

Efter en tids inaktivitet véxlar
Forerunner-enheten till energisparlage.

[ energisparlage kan du kan du visa
tiden, sla pa bakgrundsbelysningen och
anvinda datoranslutningen ANT+Sport™.
Avsluta energisparldge genom att trycka
pa enter eller quit.
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Steg 2: Ladda batteriet

Vid leveransen dr Forerunner-enheten
avstingd for att spara pa batteriet. Ladda
Forerunner-enheten i minst tre timmar
innan du anvinder den.

OBS! For att forhindra
korrosion bor du torka av
laddningskontakterna och det
omgivande omradet noggrant
innan du laddar.

TIPS: Det gar inte att

ladda Forerunner-enheten

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

Ladda Forerunner-enheten:

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

2. Anslut natadaptern till ett vanligt
vagguttag.
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3. Passa in laddningsfastets hallare med
kontakterna pa Forerunner-enhetens
baksida.

Kontakter

4. Klam fast laddaren ordentligt 6ver
Forerunner-enhetens framsida.

Laddningsféste

Batteritiden for ett fulladdat batteri beror
pa hur det anvands. Ett fulladdat batteri
kan driva Forerunner-enheten med



aktiverad GPS i upp till 8 timmar. Mer
information finns i anviandarhandboken.

Steg 3: Konfigurera
Forerunner-enheten

Forsta gdngen du anvander Forerunner
foljer du instruktionerna pa skirmen for
att ldra dig hur du anvander ramen och
konfigurerar Forerunner-enheten.

Om du anvénder en ANT+Sport™
pulsmétare valjer du Ja under
konfigurationen om du vill para ihop
(ansluta) pulsméataren med Forerunner-
enheten. Se Steg 3 for mer information.

Steg 4: Hamta
satellitsignaler

For att kunna stilla in rétt klockslag och
borja anvanda Forerunner-enheten maste
du hiimta GPS-satellitsignaler. Det kan ta
nagra minuter att soka efter signaler.

OBS! Om du vill stinga av
GPS-mottagaren och anvinda
Forerunner-enheten inomhus
trycker du och haller ned GPS.
Vilj Off for GPS.

OBS! Du kan inte hamta
satellitinformation i
energisparlige. Avsluta
energisparlige 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.
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Antennens
plats

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

3. Sta still och borja inte réra dig innan
sidan for satellitsokning forsvinner.

Nir du tar emot satellitsignaler visas HH
GPS-ikonen i sidorna for traningsléage.
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Steg 5: Para ihop
pulsmataren (valfritt)

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

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

1. Tryck en flik genom facket
pulsmataren. Tryck ned fliken.

2. Fukta bada sensorerna pa baksidan
av pulsmétaren for att skapa en
ordentlig anslutning mellan ditt brost
och séndaren.



O ]

Pulsmatarrem

Pulsmatare (framsida)

Sensorer
I

Pulsmatare (baksida)

3. Led remmen runt brostet och fast den Steg 6: Ut OCh spring!

i den andra anden av pulsmataren.

TIPS: Still in din anvandarprofil

OBS! Garmin-logotypen ska ha s att Forerunner-enheten kan

den hogra sidan uppat. berikna kalorier pé ett korrekt sitt.
4. Tryck pa quit eller enter om du vill Tryck och hall ned menu > vélj
avsluta energisparlaget. Instillningar > Anvéindarprofil.
5. Flytta Forerunner-enheten inom 1. Tryck och hall ned training.

rackhall (3 m) fér pulsmataren.
Pulsikonen K23 visas pa sidoma for
tréningslaget.

2. Tryck pa start for att starta timern.

3. Nar du &r klar med rundan trycker du
pa stop.
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4. Tryck och hall ned reset om du vill
spara l6pdata och nollstalla timern.

Steg 7: Hamta
kostnadsfri

programvara

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

Center®,

1. Gé till www.garmin.com/forerunner405.

2. Folj instruktionerna pa skarmen om du
vill hamta och installera ANT Agent.
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Steg 8: Koppla
ihop datorn och
Forerunner-enheten

OBS! Innan du ansluter USB ANT
Stick™ till datorn maste du himta
programvara enligt instruktioner
isteg 7 sa att nddvandiga 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 ett unikt nummer
och du tillfragas om du vill koppla ihop
dem. Vélj ja.

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.



www.garmin.com/forerunner405

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. Det hir
kan ta flera minuter.

OBS! Anslut USB ANT Stick™ till
en ledig USB-port p datorn.

Med Garmin Connect kan du visa och
analysera data.
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Anvanda de fyra

lagena

Tryck och héll fingret pé ett av de fyra
markta omradena pa ramen om du vill
byta lage.

Time/date-lage

I tids-/datumlaget visas aktuell

tid och datum. Om du vill bliddra
igenom tillgdngliga sidor, sdsom tid,
batterimétare och alarmtid, trycker du latt
pa ramen.

GPS-lage

I GPS-ldget kan du visa och anvinda
GPS-menyn. Du kan visa satellitsidan,
sla av och pa GPS-funktionen, spara och
ga till platser, samt navigera tillbaka till
startliget.
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Menu-lage

I menyléget kan du na Forerunner-
enhetens historik, traningsmenyn samt
instéllningar for enheten.

Training-lage

Traningsldget ar det lage du kommer
anvinda oftast. I traningsléget kan du
spela in dina aktiviteter, visa tréningsdata
och tavla med Virtual Partner®.

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

Mer information

Mer information om Forerunner-enhetens
funktioner och installningar finns i
anvindarhandboken.

VARNING: Anvind inte
Forerunner-enheten nér du
simmar. Om enheten anvénds vid
simning eller sénks ned i vatten
en langre tid kan den kortslutas.
Detta kan 1 séllsynta fall leda till
lattare bréannskador eller irritation
pé det omrade dér enheten har
suttit.
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Garmin®, Forerunner®, Dynastream®, Garmin Training Center®, Virtual Partner® ar varumérken som
tillhor Garmin Ltd. eller dess dotterbolag, registrerat i USA och andra lander. Garmin Connect™,

GSC™ 10, ANT™, ANT Agent™, ANT+Sport™ och USB ANT Stick™ &r varumérken som tillhér Garmin
Ltd. eller dess dotterbolag. De héir varumérkena far inte anvéndas utan skriftligt tillstand av Garmin.
Ovriga varumérken och varunamn tillhér deras respektive #gare.

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