A
GARMIN. anvandarhandbok

FORERUNNER® 410

SPORTKLOCKA MED GPS OCH TRADLOS
SYNKRONISERING




© 2010 Garmin Ltd. eller dess dotterbolag

Med ensamritt. Om inget annat uttryckligen anges
i detta dokument, far ingen del av denna handbok
reproduceras, kopieras, overforas, spridas,

hamtas eller lagras i nagot lagringsmedium i
nagot som helst syfte utan foregéende uttryckligt
skriftligt tillstand fran Garmin. Garmin beviljar
harmed tillstand att ladda ned en enstaka kopia

av denna handbok till en harddisk eller annat
elektroniskt lagringsmedium for visning, samt

for utskrift av en kopia av handboken eller av
eventuell revidering av den, under forutsittning
att en sadan elektronisk eller utskriven kopia av
handboken innehaller hela copyrightredogérelsens
text och dven under forutsittning att all obehorig
kommersiell distribution av handboken eller
eventuell revidering av den dr stréngt forbjuden.

Informationen i detta dokument kan dndras utan
forvarning. Garmin forbehaller sig rétten att dndra
eller forbittra sina produkter och att forandra
innehallet utan skyldighet att meddela nagon
person eller organisation om sadana andringar
eller forbéttringar. Besok Garmins webbplats
(www.garmin.com) for aktuella uppdateringar och
tillaggsinformation om anvéndning och drift av
denna och andra produkter frin Garmin.

Garmin®, Garmin-logotypen, Forerunner®,
Garmin Training Center®, Auto Pause®, Auto
Lap® och Virtual Partner® dr varumérken som
tillhor Garmin Ltd. eller dess dotterbolag och ér
registrerade i USA och i andra lander. Garmin
Connect™, ANT™, ANT Agent™, ANT+",

GSC™ 10 och USB ANT Stick™ dr varumirken
som tillhér Garmin Ltd. eller dess dotterbolag. De
hér varumarkena far inte anvéndas utan skriftligt
tillstand av Garmin.

Firstbeat och Analyzed by Firstbeat ar registrerade
eller oregistrerade varumarken som tillhor
Firstbeat Technologies Ltd. Den har produkten
har tillverkats under foljande patent registrerade i
USA, med motsvarigheter i andra lénder.

EP1507474 (A1), US7460901, EP1545310 (A1),
US7192401 (B2) och U20080279. W003099114
(A1) (sokt patent), EP1507474 (A1), US7460901
(B2), W02004016173 (A1) (sokt patent),
EP1545310 (A1) (sokt patent), U20080279 (sokt
patent)

(Ovriga varumérken och varunamn tillhér deras
respektive dgare.


www.garmin.com

Innehallsforteckning

Introduktion..........cocovriiirennns iii
Kontakta Garmin il
Produktregistrering ...........cccccocuviunnee i
Kostnadsfri programvara................... i
Skéta enheten .iv
Nedsankning i vatten.........c.c.cccvueene. iv
Komma igang.......ccceurverereererenennns 1
Anvand tryckramen............ccoocovcnenee 1
Ladda batteriet............

Konfigurera enheten...
Hamta satellitsignaler ....
Sétta pa pulsmétaren .

Ut och spring! ....covvvvvevnenns

Hamta kostnadsfri programvara....
Para ihop datorn med enheten...... T
Overfora data till datorn....................... 8
Tids-/datumlége..........cocoruvvurennnnes 9
Tidsalternativ ...........coevveriercnicnnes 9

Anvéndarhandbok fér Forerunner 410

Introduktion

Traningslage ......coevvvrensriennns 10
Om traningssidan ..........cccoevverinnnns 10

SPOMIAGE cvvvvvreeeee s 10
AUto PauSE......coeviiiiii 10
AULO LaP cvevvcvece e 1
Autobladdra ... 12
TIdSGraNS ....c.cvvevvceeeee e 12
Fartenheter..........ccocovevvvveecvciceen, 12
Virtual Partner® .............ccoceeevevevennnne 12
Traningspass ........cooeeeeeverunieernreennes 13
Enkla pass......c.cooeeevieiennicennnns 14
Pulszoner

Intervallpass

Avancerade pass
Banor......cccveveeeeeeeeccece
GPS-lage.....ccomrrerereresesesesesnseens 19
OMGPS ..o 20
[ 1153 (o) | 21
Ta bort historiK.........ccccceevveieriirrernnnae. 21
Visa aktiviteter.........cocoeveevevvvinnee. 22
Visa totaler.........ccooevvivvieiee 22
VisaMal...c.ooeeeieeeeeeeeeeeeeeeeea 22



Introduktion

Installningar ........cocoevnnnnrinnnns 23
Datafalt............... .23
Anvandarprofil ...26
Larm ..o ....26
Tid........ 2227
System .27
ANT+ .28
Anvénda tillbehor...................... 3
Para ihop tillbehdr..........ccocovvnierinne 31
Statusikoner

Pulsmatare .........ccoceovveeeeevieeeeenne
Fotenhet .......cccoeiiviiiiiciceeee,
GSC 10
=71 oo
Aterstilla enheten................. .

Radera anvandarinformation
Uppdatera programvara med
Garmin Connect ........cccouvvrveerrennnes 37

Batteriinformation ............cceo.e. w37
Overensstammelse-forklaring............ 38
Programlicensavtal.................... ... 38
Felsdkning.............. ...40
I

Anvéndarhandbok fér Forerunner 410



Introduktion

Den hir produkten innehéller ett
litiumjonbatteri som inte gér att byta ut.
Radgor alltid med ldkare innan du pabérjar
eller dndrar ett motionsprogram. I guiden
Viktig sikerhets- och produktinformation,
som medfoljer i produktfrpackningen,
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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I Europa gar du till www.garmin.com
/support och klickar pa Contact Support
for inhemsk supportinformation eller
kontakta Garmin (Europe) Ltd. per telefon
pa+44 (0) 870 8501241.

Produktregistrering

Hjalp oss hjalpa dig pa ett battre sétt genom
att fylla i var onlineregistrering redan i

dag! Ga till http://my.garmin.com. Spara
inkdpskvittot, i original eller kopia, pa ett
sakert stille.

Kostnadsfri programvara

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

i
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Introduktion

Skota enheten

Rengor enheten och pulsmétaren
med en trasa fuktad med en mild
tvittmedelslosning. Torka sedan
torrt. Undvik kemiska rengérings-
och 1osningsmedel som kan skada
plastkomponenter.

Forvara inte enheten ddr den kan utsttas
for extrema temperaturer (som i bakluckan
pa bilen) eftersom den da kan skadas
permanent.

Anvéndarinformation, t.ex. historik, platser
och banor, bevaras for evigt i enhetens
minne utan behov av extern strom.
Sékerhetskopiera viktiga anvéndardata
genom att 6verfora dem till Garmin
Connect eller Garmin Training Center.

Se sidan 8.

Nedsankning i vatten

/\VARNING
Anviénd inte produkten nir du simmar. Om
enheten anvands vid simning eller sanks
ned i vatten en lédngre tid kan den kortslutas.
Detta kan i séllsynta fall leda till lattare
brannskador eller irritation pa det omrade
dér enheten har suttit.

Enheten dr vattentit enligt IEC-standard
60529 IPX7. Den tal att vara nedsénkt

i vatten pa 1 meters djup i 30 minuter.
Langre tider kan leda till att enheten skadas.
Efter nedsankning maste du torka rent
enheten och sedan blasa den torr innan du
anvénder den.
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Komma igang

Komma |g an g Tryck och dra (bliddra): tryck med

fingret pd ramen och dra fingret runt ramen
. om du vill bliddra mellan menyalternativen
Anvand try(:kramen eller 0ka/minska vérden.
Ramen runt urtavlan fungerar som en
multifunktionsknapp.

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

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

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

Anvéndarhandbok fér Forerunner 410 1



Komma igang

Omraden och knappar pa
tryckramen

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

@ GPs: tryck och hill ned om du vill g
till GPS-liget.

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

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

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

*  Tryck om du vill starta/stoppa timern i
traningslage.

*  Tryck om du vill gora ett val.

*  Tryck om du vill avsluta
energisparlaget.

*  Hall denna intryckt nar du vill sla pa
klockan.

@ lap/reset/quit (varv/iterstill/avsluta):

*  Tryck om du vill skapa ett nytt varv i
tréningslaget.
Hall denna intryckt om du vill
aterstélla tiduret och spara aktiviteten i
tréningslaget.

¢ Tryck pd nir du vill avsluta en meny
eller stanga en sida.

o Tryck om du vill avsluta
energisparlaget.

TIpS for ramen
Tryck ordentligt pa ramen.

*  Tryck pd ramens yttre ring, dér orden
syns. Tryck inte pd den inre ringen néra
urtavlan.
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o Gor ett ramval i taget.

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

* Birinte tjocka handskar nir du
anvénder ramen.

Lasa ramen

Om du vill férhindra att du trycker pa
ramen av misstag (pa grund av vata klader
eller att du rakar komma at den) trycker du
pé enter och quit samtidigt. Du laser upp
ramen genom att trycka pa enter och quit
(avsluta) samtidigt igen.

Energisparlége

Efter en tids inaktivitet véxlar enheten
till energisparldge. Enheten &r inaktiv om
tiduret inte &r igdng, du inte navigerar till
en destination och visar navigeringssidan
och du inte har tryckt pd nagra knappar
eller tryckt pa ramen.
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[ energisparldge kan du kan du visa tiden,
sla pa bakgrundsbelysningen och anvinda
datoranslutningen ANT+™. Avsluta
energisparldge genom att trycka pa enter
eller quit (avsluta).

Stdnga av
For att spara pa batteriet kan du stdnga av
din Forerunner ndr du inte anvinder den.

1. Tryck pa menu > vilj Instéllningar >
System > Sting av.
2. Vilj Ja.

Hall enter intryckt ndr du vill sld pa
Forerunner-enheten.



Komma igang

Ladda batteriet

Vid leveransen ar enheten avsténgd for att
spara pa batteriet. Ladda enheten i minst tre
timmar innan du anvander den.

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

TIPS: Det gar inte att ladda enheten ndr du

befinner dig utanfor temperaturintervallet

0-50°C (32-122 °F).

1. Koppla in USB-anslutningen pa
laddningsfstet till nétadaptern.

2. Anslut ndtadaptern till ett vanligt
vigguttag.

3. Passa in laddningsféstets hallare med
kontakterna enhetens baksida.

Kontakter

4. Klam fast laddaren ordentligt Gver
enhetens framsida.

Laddningsféste

Batteritiden for ett fulladdat batteri beror
pa hur det anvinds. Ett fulladdat batteri kan
driva enheten med aktiverad GPS i upp till
8 timmar.
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Konfigurera enheten

Forsta gangen du anvéander enheten foljer
du instruktionerna pa skarmen for att ldra
dig hur du anvénder ramen, anger din
anvandarprofil och konfigurerar enheten.

Om du anvander en ANT+-pulsmétare
véljer du Ja under konfigurationen om du
vill para ihop (ansluta) pulsmétaren med
enheten. Mer information finns pa sidan 6.

Din anvéndarprofil anvénds for berdkning
av traningsdata pa enheten.

Hamta satellitsignaler

For att kunna stilla in rétt klockslag och
borja anvanda enheten maste du soka fram
GPS-satellitsignaler. Det kan ta nagra
minuter att soka efter signaler.
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OBS! Information om hur du stinger av
GPS-mottagaren och anvénder enheten
inomhus finns pa sidan 19.

OBS! Du kan inte himta satellitinformation
i energisparldge. Avsluta energisparldge
genom att trycka pa enter eller quit
(avsluta).

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

Antennens
plats

2. Tryck och hall ned training (tréning)
om du vill ga till trdningslaget.



Komma igang
3. Sta still och borja inte rora dig innan
sidan for satellitsokning forsvinner.

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

Satta pa pulsmataren

OBS! Om du saknar pulsmétare kan du
hoppa dver det hir steget.

Ha pulsmétaren direkt pa huden, precis
under brostet. Den ska sitta tillrackligt hart
for att sitta pa plats under 16pning.

1. Anslut pulsmitarmodulen @ till

remmen.

2. Fukta bida elektroderna @ p baksidan
av pulsmétarens rem for att skapa en
ordentlig anslutning mellan ditt brost
och sindaren.

@

3. Led remmen runt brostet och fast den.

Garmin-logotypen ska ha den hogra
sidan uppat.

4. Flytta Forerunner-enheten inom
rickhall (3 m) for pulsmétaren.

TIPS: Om pulsdata ar fel eller inte visas
kan du behova dra dt remmen pa brostet
eller virma upp i 5-10 minuter.

Nér du har satt pa pulsmétaren &r den
i viloldge och redo att sénda data. Nar
pulsmataren &r thopparad visas ett
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meddelande och pulsikonen &2 visas i
trédningslaget.

TIPS: Om du vill stélla in din max- och
vilopuls valjer du Instillningar >
Anvindarprofil. Anvind Garmin Connect
eller Garmin Training Center till att anpassa
dina pulszoner.

Mer information om hur anvénder tillbehor
finns pa sidan 31.

Ut och spring!

TIPS: Stall in din anvéndarprofil sa

att enheten kan berédkna kalorier pa ett

korrekt sitt. Tryck pd menu (meny) > vilj

Instillningar > Anvindarprofil.

1. Tryck pa och hall ned training.

2. Tryck pa start for att starta timern.

3. Nir du dr klar med rundan trycker du
pa stop (stopp).

4. Tryck pa och héll ned reset om du vill
spara [opdata och nollstélla tiduret.

Anvéndarhandbok fér Forerunner 410
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Hamta kostnadsfri
programvara

Med ANT Agent™ kan du anvinda
enheten tillsammans med det webbaserade

traningsverktyget Garmin Connect™ och
det datorbaserade traningsverktyget Garmin

Training Center®.
1. Ga till www.garmin.com/intosports.

2. Vilj Trina med Garmin.

3. Folj instruktionerna pa skdrmen om du
vill himta och installera ANT Agent.

Para ihop datorn med
enheten

OBS! Innan du ansluter USB ANT
Stick™-minnet till datorn maste du himta
den kostnadsfria programvaran enligt
instruktionerna sa att nédvéndiga USB-
drivrutiner installeras (sidan 7).


www.garmin.com/intosports

Komma igang

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

a =

2. Placera enheten inom rackhall (3 m) for
datorn.

3. Nidr ANT Agent hittar enheten visar den
enhets-ID och du tillfragas om du vill
para ihop dem. Vilj Ja.

4. Enheten ska visa samma nummer som
ANT Agent visade. Om sa ar fallet
véljer du Ja pa enheten for att slutfora
ihopparningen.

Overfora data till datorn

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

OBS! Om du har stora méngder data kan
det ta ndgra minuter. Enhetens funktioner &r
inte tillgdngliga under datadverforingen.

Med Garmin Connect eller Garmin Training
Center kan du visa och analysera data.
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Tids-/datumlage

Tryck pa time/date om du vill Gppna tids-
/datumliget.

32T

28 Dec
Fredag

Tryck pa ramen om du vill bladdra genom
de tillgdngliga sidorna:

Tid

Batterimétare

Larm instéllt (om ndgot)
Mél/forloppsindikator (om ndgon)

Tids-/datumlage

Tidsalternativ
Tryck pa menu (meny) > vilj
Instéllningar > Tid. Se sidan 27.



Traningslage
Traningslage

Enheten har flera trédningsfunktioner och
valfria instillningar.

Om traningssidan

Tryck och hall ned training (trdning) om
du vill ga till traningslaget. Tryck pa ramen
om du vill bliddra genom de tillgéngliga
sidorna.

! [I'IqS

Om du vill anpassa datafélten pa
traningssidorna, se sidan 23.

10

Sportlage

Running (16pning) &r standardsportlaget.
Tryck pa menu (meny) > vélj Trdning >
Alternativ > Sportlige for att dndra
sportlage. Traningsinstallningarna som
Auto Lap®, Auto Pause®, pulszoner och
hastighetszoner anvénds for [opning eller
cykling. Eventuella triningsalternativ du
dndrar i 10pnings- eller cyklingslaget sparas
och anvénds for det sportlaget. Dessutom
mirks aktiviteten som 6pnings- eller
cyklingsaktivitet ndr historiken overfors
till datorn.

Auto Pause

1. Hall menu nedtryckt > vilj Triining >
Alternativ > Auto Pause.

2. Vilj nagot av foljande alternativ:
¢+ Av

* Eget tempo — gor automatiskt paus
i timern nar hastigheten faller under
ett visst vérde.
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»  Efter stopp — gor automatiskt paus
i timern nar du stannar.

3. Tryck pd quit (avsluta) for att avsluta.

Funktionen Auto Pause dr anvandbar om
traningen innehaller trafikljus eller andra
platser dar du maste sakta ned eller stanna.

Auto Lap

Med den hér funktionen kan du automatiskt
markera varvet pd en viss position eller
efter att du har firdats en viss distans. Den
hér instéllningen &r anvéndbar ndr du vill
jamfora prestationer 6ver olika delar av en
16pning (varannan kilometer eller en stor
backe till exempel).

Stélla in Auto Lap

1. Hall menu nedtryckt > vlj Trining >
Alternativ > Auto Lap.

Anvéndarhandbok fér Forerunner 410
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2. Vilj Per stricka om du vill ange ett
virde eller Per position om du vill
vélja ett alternativ:

* Endast varv — markerar ett varv
varje gang du trycker pa lap och
varje gang du passerar nagon av de
platserna igen.

+ Start och varv — markerar ett varv
pa den GPS-position dar du trycker
pa start och pa alla platser under
turen dar du trycker pa lap.

¢ Mérke och varv — markerar
ett varv pa den GPS-position du
markerar nar du véljer det har
alternativet och pa alla platser under
16pningen dar du trycker pa lap.

3. Tryck pa quit (avsluta) for att avsluta.

OBS! Under en stricka anvinder du
alternativet Per position om du vill
markera varv pa alla varvpositioner som
markerats pé strackan (sidan 17).

11



Traningslage

Autobladdra

Anvind den hér funktionen om du
automatiskt vill véxla genom alla sidor med
traningsdata medan timern dr igang.

Anvanda Autobladdra
1. Hall menu nedtryckt > vlj Trining >
Alternativ > Autobliddra.

2. Vilj en visningshastighet: Sakta,
Medium eller Snabbt.

3. Tryck pd quit for att avsluta.

Tidsgréns

Hall menu nedtryckt > vélj Trining >
Alternativ > Tidsgréns. Vilj Fran

om du inte vill att enheten ska véxla

till energisparldge nir du anvénder ett
traningslage. Valj Aktiverad om du vill
anvanda det automatiska energisparlaget i
alla lagen.

12

OBS! Enheten véxlar till energisparlage
efter en viss tids inaktivitet.

Fartenheter
Hall menu nedtryckt > vélj Trining >
Alternativ > Fartenhet.

Tempo — den tid det tar att tillryggaligga
ett visst avstand.

Fart — tillryggalagd stricka pd en timme,
till exempel miles per timme eller kilometer
per timme.

OBS! Om du andrar fartenheter dndras inte
dina egna dataflt (sidan 23).

Virtual Partner®

Hall menu nedtryckt > valj Trining >
Alternativ > Virtual Partner > Fran.
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Virtual Partner ér ett unikt verktyg som
utformats for att hjélpa dig att uppfylla dina
trdningsmal. Virtual Partner tavlar mot dig
varje gang du springer och timern &r igang.

Om du &ndrar tempo/hastighet for Virtual
Partner innan du startar timern sparas de
dndringarna. Om du dndrar Virtual Partner
under [opningen ndr timern &r igng sparas
inte de &ndringarna ndr timern nollstlls.
Om du &ndrar Virtual Partner under en
16pning, anvinder Virtual Partner det nya
tempot frén din plats.

Andra tempot for Virtual Partner

(VP)

1. Tryck och hall ned training om du vill
ga till tréningslaget.

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

Anvéndarhandbok fér Forerunner 410
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Virtual
Partner

Du

3. Tryck och dra medurs om du vill oka
Virtual Partner tempo. Tryck och dra
moturs om du vill minska Virtual
Partner tempo.

WP-takt

0596 -

DU LIGGER: FARE MED

024 [

4. Om du vill spara dndringarna trycker
du pé ramen eller véntar pa att sidans
tidsgrans nas.

Traningspass

Hall menu intryckt > vélj Triining > Pass
om du vill vélja den typ av trining som
passar dig.



Traningslage

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

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

Nér du slutfor alla steg i ditt tréningspass
visas ett meddelande om att traningspasset
slutforts.

Avsluta ett pass i fortid
1. Tryck pa stop (stopp)

2. Tryck pd och héll ned reset.

Enkla pass

Enkla pass kan baseras pa foljande egna
mal:

e Tid

e Avstand
o Kalorier
14

Konfigurera ett enkelt pass
1. Hall menu nedtryckt > vélj Triining >
Pass > Enkel.

Vilj Typ av enkelt trdningspass.
Ange ett virde for varaktighet.
Vilj Kor triningspass.

A N

Tryck pa start.

Pulszoner

OBS! Om du vill anvénda pulszoner maste
du ha en pulsmatare och du maste aktivera
den (sidan 31).

Du kan anvénda din enhet till att trina med
en viss pulszon eller eget bpm-intervall
(hjartslag per minut). Installningarna Typ
och Varaktighet fungerar pd samma stt
som for ett enkelt pass.
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Skapa ett pulspass

S oW

Hall menu nedtryckt > vélj Trining >

Pass > Puls.

Vilj ett alternativ.

e Zon — Min- och maxpulsvirdena
stalls in automatiskt baserat pa dina
pulszoner (sidan 33 och sidan 41).

o Egen— om du vill stélla in egna
min- och maxvirden for pulszoner.

OBS! Minvirdet &r 35 bpm.
Maxvirdet ar 250 bpm. Nér du
anger egna bpm-vérden maste
min- och maxvirdena vara minst 5
bpm isér.

Vilj typ av pulspass.

Ange ett virde for varaktighet.

Vilj Kor triningspass.

Tryck pa start.
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Intervallpass

Du kan skapa intervallpass med enheten.
Intervallen kan baseras pa tid eller avstand
for 1opnings- och vilodelarna av passet.

Skapa ett intervallpass

1.

A o

Hall menu nedtryckt > valj Trining >
Pass > Intervall.

Vilj typ av intervallpass.

Ange ett virde for varaktighet.
Vilj ett vérde for Vilotyp.

Ange ett virde for varaktighet.
Ange ett vérde i faltet Repetitioner.

Vilj Uppvarmning Ja och
Nedvarvning Ja (valfritt).
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Traningslage
8. Vilj Kor triningspass.
9. Tryck pa start.

Om du anvinder uppvarmning eller
nedvarvning trycker du pa lap (varv)
efter uppvarmningsvarvet for att starta
det forsta intervallet. I slutet av det sista
intervallet startar enheten automatiskt ett
nedvarvningsvarv. Nar du har varvat ned
trycker du pa lap (varv) for att avsluta
passet.

Nir du ndrmar dig slutet av varje intervall
réknar ett larm ned tiden tills ett nytt varv
borjar. Om du vill avsluta ett intervall i
fortid trycker du pa knappen lap/reset
(varv/aterstall).

Avancerade pass

Avancerade pass kan innehélla mal for varje
steg och olika avstand, tider och kalorier.
Med Garmin Training Center kan du skapa
och redigera pass och 6verfora dem till din

16

enhet. Du kan ocksa schemaldgga pass med
Garmin Training Center. Du kan planera
pass i forvdg och lagra dem pa din enhet.

OBS! Mer information om hur du dverfor
data till enheten finns pa sidan 8.

TIPS: I tids-/datumlage kan du trycka pa
ramen om du vill visa dagens planerade
pass. Tryck pa enter for att kora passet.

Starta ett avancerat traningspass
1. Hall menu nedtryckt > vélj Triining >
Pass > Avancerat.

2. Vilj passet.
3. Vilj Kor triningspass.
4. Tryck pa start.

Nar du har paborjat ett avancerat pass visar
enheten varje steg i passet, inklusive
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namnet pa steget, malet (om det finns
nagot) och aktuella passdata.

Nir du ndrmar dig slutet av varje steg
raknar ett larm ned tiden tills ett nytt steg
borjar.

Avbryta ett avancerat pass i forvag
Tryck pa knappen lap/reset (varv/aterstall).

Ta bort ett avancerat pass
1. Hall menu nedtryckt > vilj Triining >
Pass > Avancerat.

2. Vilj passet.
3. Vilj Ta bort triningspass > Ja.
4. Tryck pa quit (avsluta) for att avsluta.

Banor

Ett annat stt att anvénda enheten pa for
anpassad traning &r att folja banor utifran

Anvéndarhandbok fér Forerunner 410
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inspelade aktiviteter. Du kan folja banan
och forsoka matcha eller overtréffa de
tidigare malen. Du kan ocksa tdvla mot
Virtual Partner ndr du trdnar med banor.

Skapa banor

Med Garmin Connect eller Garmin Training
Center kan du skapa banor och banpunkter
och 6verfora dem till din enheten.

OBS! Mer information om hur du overfor
data till enheten finns pa sidan 8.

1. Hall menu nedtryckt > vilj Tréining >
Banor.

2. Viljen bana i listan.

3. Vilj Kor bana.

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

Nir du foljer en bana i traningslage trycker
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Traningslage
du pa ramen for att visa navigationssidan.

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

Paborja en bana

Du kan ta med en uppvarmning innan du
paborjar banan. Tryck pa start om du vill
pabdrja banan och varm sedan upp. Hall
dig fran banan nér du virmer upp. Nér du
ar redo att borja, vander du dig mot banan.
Nir du befinner dig pa en del av banan,
visas ett meddelande om att du dr pd banan.

Nir du paborjar en bana borjar dven Virtual
Partner med banan. Om du vérmer upp och
inte befinner dig pa banan sa startar Virtual
Partner om banan fran den aktuella platsen

den forsta ganger du pabdrjar banan.

18

Om du avviker fran banan visas

ett meddelande om det. Anvind
navigationssidan for att hitta tillbaka till
banan.

Ta bort en bana
1. Hall menu nedtryckt > vélj Trining >
Banor.

Vilj en strécka i listan.
Vilj Ta bort bana.
Vilj Ja om du vill ta bort den.

S

Tryck pé quit (avsluta) 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 enheten tar emot. De svarta
staplarna betecknar styrkan hos varje
satellitsignal. Antalet satelliter visas under
varje stapel. GPS-noggrannheten visas
langst ned pa sidan.

02111719 25286272800 ____
Moggrannhet:
o

GPS — aktivera eller avaktivera GPS (for
inomhusanvéndning).
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OBS! Nir GPS-funktionen ar avstangd,
ar hastighets- och avstandsdata inte
tillgéngliga, om du inte anvénder
fotenheten.

Spara position — spara den aktuella
platsen. Tryck pa enter for att redigera
platsen. Tryck pa quit for att avsluta.

Markera en plats med koordinater

1. Hall GPS nedtryckt > vilj Spara
position.

2. Tryck pa enter > vilj Position.

3. Ange de kinda koordinaterna.

4. Redigera platsnamnet och hojden
(valfritt).

Gi till position — valj en plats i listan

och vilj sedan Kér. Din enhet navigerar

till den sparade platsen med hjalp av

navigeringssidan.



GPS-lage

Om du vill avbryta navigeringen till platsen
tycker du pa quit (avsluta) > och viljer
sedan Avbryt Ga till.

Redigera en position
1. Hall GPS intryckt > vilj Ga till
position.

2. Vilj den plats som du vill redigera.
3. Vilj Redigera.
4. Vilj ett alternativ som du vill redigera.

Om du vill ta bort en plats trycker du pa
GPS > vilj Gi till position. 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 méste starta tiduret om du ska
anvanda den har funktionen.

Om GPS

GPS (Global Positioning System) &r ett
satellitbaserat navigationssystem som
utgors av ett nédtverk av 24 satelliter

GPS fungerar i alla véder, var som helst
pa jorden, dygnet runt. Det finns ingen
abonnemangsavgift eller andra avgifter for
anvindning av GPS.

Mer information finns pa
www.garmin.com/aboutGPS.
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Historik

Din enhet sparar automatiskt historik

ndr du startar tiduret. Enheten kan lagra
upp till 1 000 banor och ca 20 timmars
utforliga sparloggdata (vid inspelning av ca
1 sparpunkt var 4:¢ sekund). Sparloggdata
inkluderar din GPS-position (om den &r
tillgénglig) och tillvalsdata som pulsdata.

Nér 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 (sidan 8).

OBS! Din enhet tar inte automatiskt

bort eller skriver 6ver dina
varvsammanfattningsdata. Pa sidan 21 kan
du lasa om hur du tar bort varvdata.
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Ta bort historik

Nir du har 6verfort din historik till Garmin
Connect eller Garmin Training Center kan
du ta bort den fran din enhet.

1. Hall menu nedtryckt > vilj Historik >
Ta bort.

2. Viljett alternativ:

¢ Alla aktiviteter — tar bort alla
aktiviteter fran historiken.

¢ Gamla aktiviteter — tar bort
aktiviteter som spelats in for en
manad sedan eller mer.

¢ Totaler — nollstaller alla dina
totaler.

Ta bort enskilda I6pningar och

varv

1. Hall menu nedtryckt > vilj Historik >
Aktiviteter.

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

3. Hall reset nedtryckt medan du visar
16pningen eller varvet.

4. Vilj Ja.

Visa aktiviteter

Du kan visa foljande data pa din enhet: tid,
avstdnd, genomsnittligt tempo/hastighet,
kalorier, genomsnittliga pulsdata och
genomsnittlig takt.

1. Hall menu nedtryckt > vilj Historik >
Aktiviteter.

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

3. Tryck pa quit (avsluta) for att avsluta.

22

Visa totaler

Enheten spelar in den totala férdade
strackan och den tid du har trinat
tillsammans med din enhet.

1. Hall menu nedtryckt > vilj Historik >
Totaler.
2. Tryck pa quit for att avsluta.

Visa mal

Med Garmin Connect kan du ange olika
typer av mél och skicka dem till din enhet.
Din enhet haller reda pa ditt forlopp mot
malen.

1. Hall menu nedtryckt > vlj Historik >
Mal.

2. Tryck pa quit for att avsluta.

Anvéndarhandbok fér Forerunner 410



Installningar

Tryck pa menu (meny) > valj
Instillningar.

TIPS: Nér du har valt alternativ eller angett
vérden pa enheten trycker du pa enter for
att spara instéllningen.

Datafélt

Du kan visa/délja foljande sidor och

anpassa upp till tre datafilt pa varje sida:

o Tréning 1 (visas alltid)

o Tréining 2

o Tréining 3

o Puls (visas bara nér enheten tar emot
pulsdata)

Anvéndarhandbok fér Forerunner 410
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Stalla in datafalt
Hall menu nedtryckt > vilj
Instillningar > Datafilt.

2. Viljen av traningssidorna.
3. Vilj antal datafalt.
4. Andra datafilten med hjilp av ramen.

Alternativ for infofalt

* Betecknar ett datafélt som visar engelska
eller metriska enheter.

** Kraver tillbehor (tillval).

Datafalt Beskrivning

Avstand * Tillryggalagt avstand i den
aktuella [6pningen.

Dist. - Varv * Tillryggalagt avstand pa det
aktuella varvet.

Fart* Aktuell fart

GPS- Marginal for fel for din exakta

noggrannhet * | position. Exempel: din GPS-

position ar exakt till inom
+/-19 fot.
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Datafélt Beskrivning Datafalt Beskrivning

Grad Berékning av stigning under HR-Avg ** Medelpuls for I6pningen.
kérning. Exempel: Om du -
for varje 10 fot i héjdled HR-Avg Snittprocentandel av
forflyttar dig 200 fot i distans &r %6Max maxpulsen for [pningen.
stigningen 5 %. ELLER ELLER

- - - — HR-Avg Snittprocentandel av
Hastighet — Snitthastighet for [6pningen. %HRR ** pulsreserven (maxpuls minus
Med. * vilopuls) for [6pningen.
Hastighet — Medelfart for det aktuella HR-Lap ** Medelpuls for [5pningen.
Varv * varvet.

- - - HR-Lap Snittprocentandel av
Hastighet- Medelhastighet for det senaste %Max ** maxpulsen for varvet.
senast? hela varvet. ELLER ELLER
varvet HR-Lap Snittprocentandel av
HR ** Hjartslag per minut (bpm). %HRR ** pulsreserven (maxpuls minus

vilopuls) for varvet.
HR-%Max ** | Procentandel av maxpuls.
ELLER ELLER Hojd * Hojd ver/under havet.

HR-%HRR ** | Procentandel av pulsreserv
(maxpuls minus vilopuls).
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Installningar

Datafélt Beskrivning Datafalt Beskrivning
Kalorier Antal kalorier som férbrénts. Solnedgang Tid for solnedgang baserat pa
— din GPS-position.

Klocka Aktuell tid pa dagen baserat
pa dina tidsinstallningar (se Soluppgang Tid for soluppgang baserat pa
sidan 27). din GPS-position.

Pace - Snittempo for 16pningen. Takt ** Antal steg eller varv av

Medel * vevarmen per minut.

Pace - Varv* | Medeltempo for det aktuella Takt - Medeltakt for den aktuella
varvet. Medel ** resans varaktighet.

Pulsdiagram Linjediagram som visar din Takt - Varv ** | Genomsnittlig takt for det

* aktuella pulszon (1-5). aktuella varvet.

Pulszon ** Aktuellt intervall for puls (1-5). Tempo * Aktuellt tempo.
Standardzonerna &r baserade -
pa din anvandarprofil, Tempo-— . Medeltempot for det senaste
maximala puls och vilopuls. senaste varv * | hela varvet.

Riktning Din aktuella fardrikining. Tid Varvtid.

Senaste Avstand fér det senast Tid - Med. Medeltid fér att slutféra varven

varvstricka * | slutforda varvet. vanv hittils.

Anvéndarhandbok fér Forerunner 410
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Installningar

Datafalt Beskrivning

Tid - Varv Tid for det aktuella varvet.

Tid-senaste Tid for att slutfora det senaste

varv hela varvet.

Varv Antal kérda varv.
Anvandarprofil

Tryck pa menu (meny) > vilj
Instéllningar > Anviindarprofil Enheten
anvénder information som du anger om dig
sjalv till att berdkna kaloriforbrukningen.
Still in din anvandarprofil innan du borjar
anvinda enheten.

26

Tekniken for kaloriforbrukning baserat

pé pulsanalys tillhandahalls avFirstbeat
Technologies Ltd. For mer information,

ga till http://www.firstbeattechnologies.com
/iles/Energy_Expenditure_Estimation.pdf.

Larm
Tryck pa menu (meny) > valj
Instéillningar > Larm.

Stéll in larm — aktivera eller avaktivera
larm. Nér larmet ar aktiverat trycker du
pa ramen i tids-/datumlage om du vill visa
larmtiden.

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

Typ — stéll in larmforekomsten till
Dagligen cller En ging.
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Nar larmet ljuder
*  Tryck pa ramen om du vill stinga
larmet.

o Tryck pd enter om du vill stanga av
larmet tillfalligt i 9 minuter.

o Tryck pa quit om du vill sténga av
larmet.

o (or inget. Larmet stdngs av tillfalligt

efter 1 minut. Larmet stings av efter
1 timme.

Tid

Enheten stiller automatiskt in klockslaget
med hjélp av GPS-satellitsignaler. Om du
tappar batterikraft maste du ladda batteriet
och sedan ansluta till satelliter for att
aterstalla klockslaget.

Tryck pa menu (meny) > vilj
Instéllningar > Tid.

Tidsformat — valj 12 eller 24 timmars
tidsformat.
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Tidszon — vilj tidszon eller narliggande
ort.

DST (sommartid) — vilj Ja, Nej eller
Auto. Med instéllningen Auto justeras
tiden for sommartid automatiskt baserat pa
tidszonen.

Tid2 — aktivera eller avaktivera
funktionen. Nar funktionen &r aktiverad
kan du stélla in Tid2-format, Tid2-zon och
Tid2-sommartid. Om Tid2 dr aktiv vixlar
du till Tid2 genom att trycka pa och halla
ned enter i tidslaget. Ikonen T2 eller T
visas bredvid tiden.

System

Tryck pa menu (meny) > vilj
Instéllningar > System.

27



Installningar

Sprak — dndra sprak for texten -pa

skdrmen. Att textspraket dndras innebar inte

att spraket i data som anvindaren lagt in,
t.ex. bannamn, dndras.

Larmljud — aktivera eller avaktivera
meddelandetoner.

Knapptoner — aktivera eller avaktivera
knapp- och ramtoner.

Kontrast — vilj skarmens kontrastniva.

Om — visa programvaruversionen, GPS-

versionen och enhets-ID.

Mattenheter — vilj Brittiska eller
Metriska mattenheter.

Bakgrundsbelysning
Tryck pa menu (meny) > vilj
Instillningar > System >
Bakgrundsbelysning.

28

Lage — vilj hur bakgrunds-belysningen
ska aktiveras. Vilj Manuell om du vill
aktivera bakgrundsbelysningen i tidslage
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 nér ett
varningsmeddelande visas. Valj Fran om
du alltid vill ha bakgrundsbelysningen
avstangd.

Tidsgrins — ange hur linge belysningen
ska vara tdnd. Anvind en kort tidsgréns om
du vill spara pa batterierna.

Ljusstyrka — justera ljusstyrkan.

ANT+

Tillbehor
Mer information om tillbehdr finns pa
sidan 31.

Anvéndarhandbok fér Forerunner 410



Aktivera lhopparning med dator
Flytta dig (10 m) frdn andra ANT+-tillbehor
medan enheten forsoker ansluta till datorn
forsta gangen.

1. Kontrollera att datorn ér installd for
datadverforing och att ihopkoppling ér
aktiverad i ANT Agent. Se sidan 8.

2. Hall menu intryckt > vilj
Instillningar > ANT+ > Dator.

3. Vilj Ihopparning > Pa.

4. Placera enheten inom rackhall (3 m) for
datorn.

5. Nir ANT Agent hittar enheten visar den
enhets-1D och du tillfragas om du vill
para ihop dem. Vilj Ja.

Anvéndarhandbok fér Forerunner 410
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6. Enheten ska visa samma nummer som
ANT Agent visade. Om sa dr fallet
véljer du ja pa enheten for att slutfora
ihopkopplingen.

OBS! Du kan forhindra att enheten
overfor data till/fran en dator,
inklusive ihopkopplade datorer. Hall
menu intryckt > vilj Instillningar >
ANT+ > Dator > Aktiverad > Nej.

Skicka alla data

Som standard skickar enheten bara nya data
till datorn. Du kan tvinga enheten att skicka
alla data till din dator. Tryck pa menu
(meny) > vilj Instillningar > ANT+ >
Dator > Tvinga séindning > Ja. Alla data
skickas igen.
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Enhet till enhet

Du kan overfora avancerade pass,
banor och platser till och fran en annan
Forerunner 410-enhet.

1. P& den sindande enheten haller du
ned menu > viljer Instéillningar >

ANT+ > Enhet till enhet > Overfor.

Vilj de data som du vill skicka.

2. Pd den mottagande enheten héller du
ned menu > viljer Instéillningar >

ANT+ > Enhet till enhet > Ta emot.

Den sindande enheten ansluter till den
mottagande enheten och skickar data.

30
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Anvanda tillbehor

Foljande ANT+-tillbehor &r kompatibla
med enheten:

o Puls6vervakare

*  Fotenhet
o GSC™ 10 - hastighets- och
taktcykelsensor

*  USB ANT Stick (se sidan 8 och
sidan 28)

Om du vill kdpa ett tillbehor gar du till

http://buy.garmin.com eller kontaktar din

Garmin-aterforsaljare.

Para ihop tillbehor

Om du har kopt ett tillbehor med tradlos
ANT+-teknik maste du para ihop det med
din enhet.

[hopparning innebér att koppla ihop ett

ANT+-tillbehor, t.ex. pulsmataren, med din
enhet. Thopparningsprocessen tar bara nagra
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sekunder nar tillbehoren ar aktiverade och
fungerar som de ska. Nér den dr ihopparad
tar enheten endast emot data fran ditt
tillbehor sa att du kan vara i ndrheten av
andra tillbehor.

Nir du har parat ihop forsta gdngen kdnner
din enheten automatiskt igen tillbehdret
varje gang det aktiveras.

1. Flytta dig (10 m) bort fran andra
tillbehor. Ta det tillbehdr som ska
kopplas ihop inom réckhall (3 m)
enheten.

2. Hall menu intryckt > valj
Instillningar > ANT+ > Tillbehor.

3. Viilj tillbehér.
4. Vilj Aktiverat > Ja.
5. Bldddra for att visa Status.

Om enheten inte kan kopplas ihop med
tillbehéret valjer du Lés in pa nytt.
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Anvéanda tillbehér

TIPS: Tillbehret maste skicka data for
att thopparningsprocessen ska kunna
slutforas. Du maste ha pulsmétaren

pa dig, ta ett steg med fotenheten eller
trampa med cykeln med GSC 10.

Statusikoner

I trdningsldge blinkar ikonen for tillbehoret
nér enheten soker efter det nya tillbehoret.
Ikonen lyser med fast sken nér tillbehoret
har kopplats ihop.

|_'_:_'_| Pulsmétaren aktiv

E Hastighets- och taktsensor aktiv

5] | Fotenheten aktiv

Pulsmatare

Mer information om hur du sétter pa dig
pulsmataren finns pa sidan 6.
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Tips for pulsmatare

Om du upptécker att pulsdata r felaktiga
eller oregelbundna, kan du ha foljande tips
i atanke.

*  Setill att pulsmétaren ligger titt mot
kroppen.

*  Anvind vatten, saliv eller elektrodgel
pé sensorerna.

*  Rengor elektroderna. Smuts- och
svettrester pa elektroderna kan stora
pulssignalerna.

*  Anvind en bomullstrdja eller fukta
tréjan om det dr ldmpligt for din
aktivitet. Syntettyger som gnids eller
slar mot pulsmétaren kan skapa elastisk
elektricitet som stér pulssignalerna.

*  Flytta dig bort fran kéllor till kraftiga
elektromagnetiska félt och vissa
tradlosa 2,4 GHz sensorer, som kan
stora pulsmétaren. Storningskallor
kan innefatta hogspanningsledningar,
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elmotorer, mikrovagsugnar, tradlosa
2,4 GHz-telefoner och tradlosa
nétverksatkomstpunkter.

Pulszoner

MEDDELANDE

Radfraga din ldkare om lampliga
pulszoner/mal for din tréningsniva och ditt
hilsotillstand.

Ménga idrottsmédn anvander pulszoner till
att méta och forbittra sin kardiovaskuldra
styrka och traningsniva. En pulszon &r ett
angivet intervall av hjartslag per minut.
De fem oftast anvénda pulszonerna &r
numrerade fran 1-5 i stigande intensitet.
Enheten anger pulszonerna (se tabellen
pa sidan 41) baserat pa den maxpuls och
vilopuls du har angett i anvindarprofilen
(se sidan 26).
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Du kan ocksa anpassa dina pulszoner

i din anvéndarprofil i Garmin Connect
eller Garmin Training Center. Nér du har
anpassat dina pulszoner 6verfor du data till
din enhet.

Hur paverkar pulszoner

dina traningsmal?

Om du kénner till dina pulszoner kan du

enklare méta och forbattra din tréning

genom att forsta och tillimpa dessa

principer:

*  Din puls dr ett bra matt pa triningens
intensitet.

*  Tréning i vissa pulszoner kan hjilpa

dig att forbattra din kardiovaskuldra
kapacitet och styrka.

*  Genom att kdnna till dina pulszoner
kan du forhindra att du Gvertrénar och
minska risken for skador.
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Byta pulsmatarens batteri
Pulsmitaren innehéller ett extra CR2032-
batteri.

OBS! Kontakta din lokala
atervinningscentral och ta reda pa var du
kan kasta batterierna.

1. Anvénd en liten stjarnskruvmejsel
for att ta bort de fyra skruvarna pa
baksidan av modulen.

2. Tabort locket och batteriet. Vanta i 30
sekunder. Sétt i det nya batteriet med
pluspolen vand uppat.

OBS! Se till att du inte skadar eller
tappar bort o-ringspackningen.

3. Sitt tillbaka locket pa baksidan och de
fyra skruvarna.
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OBS! Nir du har bytt batteriet kan du
behdva para ihop pulsmétaren med
enheten pa nytt.

TIPS: Om du vill maximera
batterilivslingden tar du bort pulsmodulen
fran remmen nér den inte anvands.

Skota pulsmataren
OBS! Lossa modulen innan du rengdr
remmen.

Skolj remmen efter varje anvandning.
Handtvitta remmen i kallt vatten med ett
milt tvittmedel efter var femte anvéndning.
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Fotenhet

Din enhet &r kompatibel med fotenheten.
Du kan anvénda fotenheten till att skicka
data for din enhet nar du tranar inomhus
eller nér GPS-signalen ar svag eller du
forlorar satellitsignaler. Fotenheten ér
placerad i viloldge och klar att skicka data
(precis som pulsmataren). Du maste koppla
ihop fotenheten med din enhet. Se sidan 31.

Kalibrera fotenheten

Det 4r inte nodvandigt att kalibrera
fotenheten men det kan forbéttra
noggrannheten. Du kan justera
kalibreringen pa tre sétt: avstand,
GPS och manuellt.

Avstandskalibrering

For bista resultat bor fotenheten kalibreras
med hjélp av innerbanan pa en 1oparbana.
En [6parbana (2 varv = 800 m) &r mer exakt
an ett [opband.

Anvéndarhandbok fér Forerunner 410

Anvéanda tillbehor

1. Hall menu nedtryckt > vilj
Instillningar > ANT+ > Tillbehor >
Fotenhet > Kalibrera > Stricka.

2. Vilj sedan ett avstand.

3. Tryck pé start for att borja.
4. Spring eller ga stréckan.

5. Tryck pé stop (stopp).
GPS-kalibrering

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

1. Hall menu nedtryckt > vilj
Instillningar > ANT+ > Tillbehor >
Fotenhet > Kalibrera > GPS.

2. Tryck pa start for att borja.

3. Spring eller ga ca. 1000 m. Enheten
meddelar dig att du har fardats
tillrackligt langt.
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Anvéanda tillbehér

Manuell kalibrering

Om fotenhetens avstand verkar vara nagot
for hogt eller lagt ndr du springer kan du
justera kalibreringsfaktorn manuellt.

Tryck pd menu (meny) > valj
Instéllningar > ANT+ > Tillbehér >
Fotenhet > Kalibreringsfaktor.

Justera kalibreringsfaktorn. Oka
kalibreringsfaktorn om avstandet ér for kort
eller minska den om avstandet &r for langt.

GSC 10

Din enhet &r kompatibel med GSC 10 -
hastighets- och taktsensorn for cyklar. Du
méste para thop GSC 10 med din enhet. Se
sidan 31.
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Kalibrera cykelsensorn

Det dr inte nodvandigt att kalibrera
cykelsensorn men det kan forbttra
noggrannheten.

1. Hall menu nedtryckt > vilj
Instillningar > ANT+ > Tillbehor >
Cykelsensor > Kalibrering.

2. Vilj Manuell om du vill ange
hjulstorleken. Valj Auto om du vill att
GPS ska faststalla hjulstorleken.
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Bilagor

Aterstilla enheten

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

Radera
anvandarinformation

Om du vill rensa/radera alla anvindardata
trycker du pa enter och quit (avsluta)
samtidigt tills skdrmen slocknar (ca.

7 sekunder). Om du vill aterstilla enheten
fortstter du att halla ned quit-knappen men
slapper enter-knappen. Folj instruktionerna
pa skdrmen.

Anvéndarhandbok fér Forerunner 410
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Uppdatera programvara
med Garmin Connect

Ga till www.garmin.com/intosports om
du vill ha information om uppdateringar
av programvara och den webbaserade
programvaran Garmin Connect.

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

Batteriinformation

Den hér produkten innehéller ett
littumjonbatteri. I guiden Viktig sdkerhets-
och produktinformation som medf6ljer

i produktforpackningen finns viktig
information och produktvarningar.
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Bilagor

Batteritid* Anvénda Forerunner

1 vecka Du trénar 30 minuter per dag
med GPS. Forerunner-enheten
ar i energisparlaget resten av
tiden.

Upp till Du anvander Forerunner-

2 veckor enheten i energisparlaget hela
tiden.

Upp till Du tranar med GPS hela tiden.

8 timmar

*Den faktiska batteritiden for ett
fulladdat batteri beror pa hur mycket

du anvénder GPS, bakgrundsbelysning
och energisparldge. Batteritiden minskar
ocksa om enheten utsétts for extremt laga
temperaturer.

Overensstimmelse-
forklaring

Harmed intygar Garmin att den har
produkten uppfyller de grundlaggande
kraven och andra tillimpliga foreskrifter
i direktiv 1999/5/EG. Den fullstindiga
overensstaimmelseforklaringen finns pa
www.garmin.com/compliance.
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Programlicensavtal

GENOM ATT ANVANDA FORERUNNER
410 GAR DU MED PA ATT VARA
BUNDEN AV VILLKOREN I FOLJANDE
PROGRAMVARULICENSAVTAL. DU
BOR LASA IGENOM DET HAR AVTALET
NOGGRANT.

Garmin Ltd. och/eller dess dotterbolag
("Garmin”) ger dig en begrénsad licens for
anvéndning av den programvara som ér inbdddad
i enheten ("Programvaran”) i bindr korbar

form for normal drift av produkten. Titeln,
aganderitten och de immateriella rattigheterna

i och for Programvaran tillhér Garmin och/eller
dess tredjepartsleverantdrer.

Du accepterar att Programvaran tillhor
Garmin och/eller dess tredjepartsleverantorer
och dr skyddad enligt de upphovsrattslagar
som galler i USA samt enligt internationella
upphovsrittséverenskommelser. Du bekraftar
vidare att strukturen pa, organisationen av
och koden for Programvaran, som inte
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Bilagor

kéllkoden tillhandahalls for, &r vardefulla
foretagshemligheter som tillhor Garmin
och/eller dess tredjepartsleverantorer och att
killkoden for Programvaran ér en virdefull
affdrshemlighet som tillhor Garmin och/eller
dess tredjepartsleverantdrer. Du intygar att

du inte kommer att dekompilera, demontera,
andra eller bakdtkompilera Programvaran
eller ndgon del av den eller pd nagot annat stt
gdra om Programvaran eller nagon del av den
till lasbar form eller skapa nagot arbete som
bygger pd Programvaran. Du intygar ocksd att
du inte kommer att exportera eller omexportera
Programvaran till ndgot land i strid med de
exportkontrollagar som géller i USA eller de
exportkontrollagar i andra tillimpliga linder.
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Bilagor
Fels6kning

Problem

Losning/svar

Ramen svarar inte nar jag
trycker pa den.

Du laser upp ramen genom att trycka pa enter och quit samtidigt. Tryck
ordentligt pa ramen for basta resultat. Tryck pa ramens yttre ring, inte den inre
ringen néra urtavlan.

Min enhet far aldrig kontakt
med satellitsignaler.

Tryck ned GPS. Se till att GPS ar installt pa Till.

Ta med enheten utomhus, sa att du inte &r nara hoga byggnader. Var
stillastaende i flera minuter.

Det verkar inte som om
batterimataren visar ratt.

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

Pulsmétaren, fotenheten
eller GSC 10 kan inte paras
ihop med enheten.

Hall dig pa minst 10 m avstand fran andra ANT+-tillbehér under ihopparningen.
Flytta enheten inom rackhall (3 m) fér sensorn vid ihopparning. Starta om
sékningen efter tillbehdret (se sidan 31). Se till att tillbehdret sander data

(du behdver t.ex. ha pulsméataren pa dig). Om problemet kvarstar tar du bort
batteriet. Vanta 30 sekunder och satt sedan i det nya batteriet.

Pulsdata &r inte exakta.

Se sidan 32.

En del av mina data saknas
fran min enhet.

Enheten skriver 6ver de aldsta detaljerade data om du inte dverfor dem till
datorn. Overfér data regelbundet s& undviker du att férlora nagot.
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Pulszonstabell
% av max- eller Erhallen anstrangning Fordelar
vilopuls
1 |50-60 % Avslappnad, latt takt, rytmisk andning | Aerobisk traning pa nyborjarniva,
minskar stress
2 |60-70 % Bekvam takt, nagot djupare andning, Grundlaggande konditionstréning,
konversation méjlig bra &terhamtningstakt
3 |70-80 % Mattlig takt, svarare att uppratthalla Forbattrad aerobisk kapacitet,
konversation optimal konditionstréning
4 |80-90 % Snabb takt och lite obekvam, tung Férbéattrad anaerobisk kapacitet
andning och grans, hogre hastighet
5 |90-100 % Spurttempo, ohallbart under langre Anaerobisk och muskular
perioder, anstrangd andning uthallighet, dkad kraft

Anvéndarhandbok fér Forerunner 410
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De senaste kostnadsfria programvaruuppdateringarna (exklusive kartdata) under hela
livsldngden for dina Garmin-produkter finns pa Garmins webbplats pa www.garmin.com.
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