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FORERUNNER® 405CX

SPORTKLOCKA MED GPS OCH TRADLOS SYNKRONISERING




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

produktvarningar.

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

Steg 1: Anvanda
tryckramen

Silverramen runt urtavlan fungerar
som en multifunktionsknapp.

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

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

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

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

O time/date: tryck och hall ned om
du vill ga till tids-/datumléget.

O Grs: tryck och hall ned om du
vill gé till GPS-laget.

© menu: tryck och hall ned om du vill
Oppna menysidan.

(4] training: tryck och héll ned om du
vill g till tréningsléget.

Snabbstartshandbok fér Forerunner 405CX

(5] start/stop/enter:

Tryck om du vill starta/stoppa
timern i traningsldge.

Tryck om du vill gora ett val.

Tryck om du vill avsluta
energisparlaget.

(6] lap/reset/quit:

Tryck om du vill skapa ett nytt
varv i tréningslaget.

Tryck och hall ned om du vill
aterstalla timern i traningslaget.

Tryck pé nér du vill avsluta en
meny eller stdnga en sida.

Tryck om du vill avsluta
energisparlaget.



Tips for ramen

*  Tryck ordentligt pa ramen.

o Tryck pa ramens yttre ring, dér
orden syns. Tryck inte pa den inre
ringen ndra urtavlan.

*  Gor ett ramval i taget.

* Vila inte fingret eller tummen pa
ramen nér du anvinder den.

 Bir inte tjocka handskar nér du
anvéander ramen.

e Om ramen ar vét torkar du av
den innan du anvénder den.

Lasa ramen

Om du vill forhindra att du trycker pa
ramen av misstag (pa grund av fukt eller
att du rakar komma at den) trycker du
pé enter och quit samtidigt. Du laser
upp ramen genorm att trycka pa enter
och quit samtidigt igen.

Energisparlage

Efter en tids inaktivitet vixlar
Forerunner-enheten till energisparldge.
Forerunner-enheten &r inaktiv

om timern inte &r igang, du inte
navigerar till en destination och visar
navigationssidan och du inte har tryckt
pa nagra knappar eller tryckt pd ramen.

I energisparldge kan du kan du visa
tiden, sla pa bakgrundsbelysningen och
anvanda datoranslutningen ANT+™,
Avsluta energisparlige genom att trycka

pa enter eller quit.
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Steg 2: Ladda batteriet

Vid leveransen ar Forerunner-enheten
avstingd for att spara pa batteriet.
Ladda Forerunner-enheten i minst tre
timmar innan du anvander 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.

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

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

Laddningsféaste

Batteritiden for ett fulladdat batteri
beror pa hur det anvénds. Ett fulladdat
batteri kan driva Forerunner-enheten
med aktiverad GPS 1 upp till

8 timmar. Mer information finns

i anvédndarhandboken.



Steg 3: Konfigurera Forerunner-enheten

Forsta gdngen du anvander Forerunner foljer du instruktionerna pa skarmen for
att ldra dig hur du anvénder ramen, anger din anvéndarprofil och konfigurerar

Forerunner-enheten.

Aktivitetklassdiagram
Traning Traning Frekvens Traningstid per vecka
Beskrivning
0 | Ingen tréning - -
1 Nagon gang En gang varannan vecka Mindre an 15 minuter
g | bland. lttirdning 15 til 30 minuter
3 En gang i veckan Cirka 30 minuter
4 Regelbunden 2 till 3 ganger per vecka Cirka 45 minuter
5 traning 45 minuter till 1 imme
6 1 till 3 timmar
7 3 till 5 ganger per vecka 3 ill 7 timmar
8 | Tréning varje dag | Tréning nastan varje dag 7 till 11 timmar
9 Varje dag 11 till 15 timmar
10 Mer &n 15 timmar

Aktivitetklassdiagrammet tillhandahalls av Firstbeat Technologies Ltd., delar av det r baserat pa Jackson et al:
"Prediction of functional aerobic capacity without exercise testing”, Medicine and Science in Sports & Exercise
22:863:870, 1990.
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Din anvéndarprofil anvinds for
berdkning av kaloriforbrukning
pa Forerunner-enheten. Ange din
aktivitetsklass mellan 0-10 med
hjlp av tabellen pa sidan 6.

Om du anvénder en ANT+ -pulsmétare
véljer du ja under konfigurationen om
du vill para ihop (ansluta) pulsmétaren
med Forerunner-enheten. Mer
information finns i steg 5.

Steg 4: Hamta
satellitsignaler

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

OBS! Om du vill sténga av
GPS-mottagaren och anvinda
Forerunner-enheten inomhus
trycker du och haller ned GPS.
Vilj Av for GPS.
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OBS! Du kan inte hdmta
satellitinformation i energisparldge.
Avsluta energisparldge genom att
trycka pd enter eller quit.

1. Ga utomhus till en 6ppen plats.
For basta mottagning, se till att
Forerunner-enhetens antenn ar
riktad mot himlen.

Antennens
plats

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

3. St still och borja inte réra dig innan
sidan for satellitsokning férsvinner.

Nér du tar emot satellitsignaler visas Hie
GPS-ikonen i sidorna for traningslage.



Steg 5: Para ihop Den ska sitta tillréckligt hart for att sitta

pulsmitaren (valfritt) pd plats under 1opning.

Flik 1. Tryck en flik genom uttaget i

_ pulsmataren. Tryck ned fliken.
Pulsmitarrem 2. Fukta bada elektroderna pa

Fack baksidan av pulsmétaren for att

skapa en ordentlig anslutning
mellan ditt brost och sandaren.

Pulsmatare (framsida) 3. Led remmen runt bréstet och

fast den i den andra anden av
Elekflr oder pulsmétaren.

“ @ OBS! Garmin-logotypen ska ha den

hogra sidan uppat.
Pulsmatare (baksida)
Forsta gangen du parar ihop
pulsmataren och Forerunner-enheten
forflyttar du dig 10 m bort fran dvriga
pulsmétare.

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

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

Pulsmétaren ar satt i viloldge och ar for traningslaget.

redo att skicka data. Ha pulsmétaren

direkt pa huden, precis under brostet.
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Steg 6: Ut och spring!
. Tryck och hall ned training.

2. Tryck pa start for att starta timern.

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

4. Tryck och hall ned reset om du vill
spara lopdata och nollstalla timern.

Steg 7: Hamta kostnadsfri
programvara

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

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

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

OBS! Innan du ansluter USB
ANT Stick™-minnet till datorn
maste du himta programvara
enligt instruktioner i steg 7 sd
att nodvandiga 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.


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

3. Nar ANT Agent hittar Forerunner-
enheten visar den enhets-ID och
du tillfragas om du vill koppla ihop
dem. Valj ja.

4. Forerunner-enheten ska visa
samma nummer som ANT Agent
visade. Om sa ér fallet valjer du
ja pa Forerunner-enheten
for att slutféra ihopkopplingen.

Steg 9: Overféra data till
datorn

Placera Forerunner-enheten inom
rackhall (3 m) for datorn. ANT Agent
for automatiskt dver data mellan
Forerunner-enheten och Garmin

Connect eller Garmin Training Center.

OBS! Om du har stora mangder
data kan det ta ndgra minuter.
Forerunner-funktionerna &r inte

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

Aterstalla Forerunner-
enheten

Om Forerunner-enheten har 1dst sig kan
du aterstélla den. Tryck och hall ned
enter och quit samtidigt, tills skirmen
blir tom (cirka 7 sekunder). Detta
raderar inte dina data eller instéllningar.
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Produktregistrering
Hjalp oss hjélpa dig pa ett

bittre sitt genom att fylla i var
onlineregistrering redan i dag! Ga
till http://my.garmin.com. Spara
inkpskvittot, 1 original eller kopia,
pé ett sdkert stélle.

Mer information

Mer information om Forerunner-
enhetens funktioner och installningar
finns 1 anvandarhandboken.

VARNING: Anvind inte
Forerunner-enheten nir du simmar.
Om enheten anvénds vid simning
eller séinks ned i vatten en langre
tid kan den kortslutas. Detta kan

i séllsynta fall leda till ldttare
brannskador eller irritation pa det
omrade dir enheten har suttit.
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Garmin®, Garmin-logotypen, Forerunner®, Dynastream®, Garmin Training Center® och Virtual Partner® &r
varumérken som tillhor Garmin Ltd. eller dess dotterbolag och dr registrerade i USA och i andra lander.
Garmin Connect™, ANT™, ANT Agent™, ANT+™ och USB ANT Stick™ dr varumérken som tillhor Garmin Ltd.
eller dess dotterbolag. De hér varumarkena far inte anvindas utan skriftligt tillstind av Garmin. Firstbeat och
Analyzed by Firstbeat ér registrerade eller oregistrerade varumérken som tillhor Firstbeat Technologies Ltd.
(Ovriga varumérken och varunamn tillhor respektive 4gare. Den har produkten har tillverkats under foljande
patent registrerade i USA, med motsvarigheter i andra lainder. EP1507474 (A1), US7460901, EP1545310 (A1),
US7192401 (B2) och U20080279. WO03099114 (A1) (sokt patent), EP1507474 (A1), US7460901 (B2),
W02004016173 (A1) (sokt patent), EP1545310 (A1) (sokt patent), U20080279 (sokt patent.)

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