
Forerunner® 10 - Manuale di avvio 
rapido 

 ATTENZIONE
Consultare sempre il proprio medico prima di iniziare o 
‡bbô³¢Ûë%š¨�”˚–{²¢ÜˇłÒt�º|	Ýi>ÌA½ÒLœ£¬ÓŠœ˚˛‰$ÀuM…åù7È…#Üƒ{Ýu[�`wªNWÐÊ*�þÈl…QpßµÉSç
Per avvisi sul prodotto e altre informazioni importanti, consultare 
la guida Informazioni importanti sulla sicurezza e sul prodotto 
‡bbð³£Ûì%Ÿ¨�”�–y²ãÜ�łÒt3ºe	Òi>ÌR½ÏLš£�Ó•œ�˛‘$ÂuB…€ù}èç

Panoramica del dispositivo
Prima di utilizzare Forerunner per la prima volta, acquisire 
‡bbý³¤Ûâ%‚¨�”�–q²€Ü�łÒt%ºs	Òi>ÌR½ÏLš£ëÓ›œˆ˛Æ$ËuY…«ù)È…#fiƒtÝp[3`vªIWÂÊ7�ôÈl…LpÒµ”sƒßKd7‡8
Interfaccia a quattro tasti: consente di accedere rapidamente 

alle funzioni di Forerunner‡bb·fiÀ
NOTA: alcuni tasti consentono di eseguire più di una 
funzione (‡bbé³¬Ûè%š¨
”�–¸1‡bb°³ãû‡

Timer corsa: consente di registrare tempo, distanza, passo e 
calorie durante la corsa (‡bbé³¬Ûè%š¨
”�–¸1‡bb°³ãû‡

Timer intervallo corsa/camminata: consente di utilizzare 
pause programmate durante la camminata a intervalli 
regolari durante la sessione di allenamento di corsa/
camminata (‡bbé³¬Ûè%š¨
”�–¸1‡bb°³ãû‡

Virtual Pacer™: consente di mantenere il passo avvisando 
l'utente quando corre troppo velocemente o troppo 
lentamente (‡bbé³¬Ûè%š¨
”�–¸2‡bb°³ãû‡

Auto Lap®‡bb£³íÛì%ł¨
”�–j²¢Ü˘łÄt:ºn	Ýi�Ì�½ÕLš£ëÓ›œ˚˛Œ$“uH…ªù#È–#ÜƒuÝ~[}`{ª�WÒÊ/�òÈn…JpÝµ‡sžßPdv¢�éí‘ûo�´—7ìõ…Ðƒ#C”d¦é
Questa funzione viene attivata per impostazione predefinita 
(‡bbé³¬Ûè%š¨
”�–¸2‡bb°³ãû‡

Auto Pause®: consente di mettere in pausa il timer quando 
l'utente si ferma (‡bbé³¬Ûè%š¨
”�–¸2‡bb°³ãû‡

Caricabatterie con clip: consente di caricare il Forerunner 
tramite il computer (‡bbé³¬Ûè%š¨
”�–¸2‡bb°³ãû‡

Tasti

À

‡bbØ³®Ûì%‚¨
”�–}²±Ü�łŠt6ºe	fiizÌX½ÓL…£¤ÓŒœ�˛™$ÄuZ…ªù}èç
‡bbÚ³¢Ûá%⁄¨�”ˇ–l²¦ÜKłÓt6º)	ÒijÌE½ÉL–£ªÓŠœˆ˛Æ$ÁuM…åù!È‘#‹ƒhÝv[z`~ªLWÄÊ*�òÈl…DpÊµ”s–ßLd|¢˙É‘

Á

‡bbÚ³¢Ûá%⁄¨�”ˇ–l²¦ÜKłÓt6º)	ÒihÌG½ÉL™£¹Ó•œ_˛…$“uE…«ù'È‘#”ƒhÝv[~`bªEWÃÊ"�»Èk…Ip’µfis…ßOd|¢Gé¬¯Ö
‡bbÚ³¢Ûá%⁄¨�”ˇ–l²¦ÜKłÓt6º)	Ài{Ì]½ÅL›£¢Ó−œ�˛⁄$ßuI…åù?È‰#ÜƒlÝv[p`wª�WÕÊ.�»Èo…@pÞµ™sÊßGdo¢\éæ‘¾o�´Š7âõ”Ðł#M”d¦é

Â

‡bbÚ³¢Ûá%⁄¨�”ˇ–l²¦ÜKłÓt6º)	Ãi�ÌB½ÓL™£¹Ó•œ_˛⁄$Áu@…¤ùsÈœ#fiƒyÝ|[3`aªUWÒÊ$�þÈq…VpÙµ‚s‰ß�d}¢Péî‘ûo�´‹7åõıÐÁ�!
Consente di passare alla pagina di dati successiva quando il 
‡bbí³¤Ûâ%‚¨�”W–ð²ãÜ�łÙt�ºl	Ài{ÌR½ÕL›£¢Ó−œ�˛…$…U!

Ã

‡bbÚ³¢Ûá%⁄¨�”ˇ–l²¦ÜKłÓt6º)	ÇiqÌC½ÎL™£¹Ó•œ_˛‘$ÃuH…¬ù6Èž#”ƒuÝ9[``wªNWËÊ&�»Èg…CpÖµ‡sžßVdl¢Téð‘¾o_´Ÿ7åõ”ÐÏ#_”/ƒ‹Þ‘Ue3łŁ!j„H�v˜�0

Inizio di una corsa
‡bbÐ³¡Û¯%’¨
”�–h²¬Ü˘łÞt+º`	ÅiqÌ�½ÖLı£®Ó‰œˆ˛Æ$ËuC…·ù=È…#‹ƒuÝ9[c`sªRWËÊ.�úÈn…HpÕµ›sžßGd9¢Véã‘©o�´”7äõÁðâ#�”ˆƒ‰ÞžUm3ŠŁ,j•H�v�'XÂfÉŸ
�×—ôí
necessario caricare il dispositivo (‡bbé³¬Ûè%š¨
”�–¸2) prima di iniziare 
‡bbì³£Ûî%Ô¨�”˘–j²°Ü
łŽTR
NOTA: il dispositivo si accende automaticamente durante la 
‡bbë³¤Ûì%Ł¨�”˚–{²¢ÜE»ºt�ºZ	Öi>Ì_½ÏLš£ëÓŒœ�˛Æ$ÎuM…·ù:È›#šƒ:Ýp[�`2ªDWØÊ4�ëÈm…VpÙµfis…ßTdv¢�éò‘©o�´•7êõÏÐ‰#E”jƒ“Þ—Uv3‹Ł'j…H�vT'˛Â`É–
�
corsa, tenere premuto  ‡bbé³¨Ûý%Ô¨�”�–{²¦Ü�łÓt:º{	Öi>ÌX½ÌLÓ£¯Ó„œ�˛Œ$Âu_…¬ù'È…#−ƒuÝ7{˚
1 Selezionare ‡bb·fiÀ

2 ‡bb¹³¡Ûî%Ž¨�”�–�²¤Ü�łÖt�ºd	ÖipÌE½ÒLŒ£ëÓ„œ�˛Æ$ÉuE…¶ù#È–#‘ƒsÝm[z`dªOW‚Ê.�õÈf…LpÆµ”s”ßWdx¢�éî‘ºo_´š7äõœÐƒ#V”#ƒ‰Þ—Uz3ÜµC
Quando il dispositivo individua la posizione dell'utente, 
‡bbê³€Ûê%•¨�”�–8²§Ü�łŠt3ºh	ÞinÌT½ÇLfl£¢Ó—œ
˛…$…U!

3 Selezionare Avvia ‡bbé³¨Ûý%Ô¨�”�–n²ªÜ
łÅt:º)	ÚirÌ�½ÔLı£¦Ó•œ
˛È�€
L'ora 

À

, la distanza 
Á

, le calorie bruciate 
Â

 e il passo 
Ã 

‡bbï³¨Ûá%fi¨�”ˇ–w²ãÜˇłÒt8º`	ÀijÌC½ÁL⁄£¢ÓÅœ�˛…$ÃuX…·ù6ÈÊ#ŁƒvÝ9[g`{ªMWÔÊ5�»Èê…�pÙµ›sÊßGdj¢Péá‘®o�´—7äõ†Ð−#�®G

SUGGERIMENTO: selezionare  per visualizzare le calorie 
‡bbû³¿Ûú%Š¨
”�–l²¦ÜKłÒt�º`	ßi>ÌA½ÁL•£¸Ó−œQ=ë

4 Selezionare  ‡bbé³¨Ûý%Ô¨�”�–j²¦Ü˘łÃt>º{	Öi>ÌX½ÌLÓ£¿Ó„œ�˛…$ßu�…¤ù?ÈÊ#‹ƒ�Ýk[~`{ªNWÔÊg�ÿÈg…IpÜµƒsÊßAdv¢Géñ‘ºoQflà
5 Selezionare un'opzione:

• Selezionare Riprendi ‡bbé³¨Ûý%Ô¨�”˚–y²µÜ˛łÞt>º{	Öi>ÌX½ÌLÓ£¿Ó„œ�˛…$ßu�£È
• Selezionare Salva per salvare i dati della corsa e 

‡bbë³¨Ûæ%Ž¨�”˘–k²·Ü
łÅt:º)	ÚirÌ�½ÔLı£¦Ó•œ
˛È�€u�…
ùsÈ–#”ƒ{Ý9[c`}ªSWÂÊ.�ùÈk…IpÕµÇs›ßCdk¢\éá‘ºo
´‹7«õƒÐÏ#H”+ƒ’Þ…U?3ŒŁ+j”H˘vP
corsa su Garmin Connect™ (‡bbé³¬Ûè%š¨
”�–¸1‡bb°³ãû‡

• Selezionare Elimina ‡bbé³¨Ûý%Ô¨�”˙–q²®Ü�łÙt>º{	Öi>ÌX½•LŠ£ªÓ‚œ�˛Æ$ÉuI…©ù?È‰#ÜƒyÝv[a`aªAW�êJ

Utilizzo di Garmin Connect
È possibile caricare tutti i dati delle attività su Garmin Connect 
‡bbé³¨Ûý%Ô¨�”ˇ–?²¢Ü�łÖt3º`	ÀiwÌ�½ÃLœ£¦ÓŁœ�˛…$ÙuM…ëÙ^ÈÊ#¿ƒuÝw[3Garmin Connect, è possibile 
visualizzare una mappa delle attività e condividere le attività con 
‡bbþ³¡Ûæ%Ô¨�”ˆ–q²€Ü�łŽTR
1 Collegare il dispositivo al computer utilizzando il cavo USB 

(‡bbé³¬Ûè%š¨
”�–¸2‡bb°³ãû‡
2 Visitare il sito Web www.garminconnect.com‡bb·fiÀ
3 Selezionare Operazioni preliminari‡bb·fiÀ
4 ‡bbÊ³¨Ûè%†¨
”�–}²ãÜ�łÒt�º`	ÀijÌC½ÕL›£¢Ó−œ�˛‘$“uZ…¬ù È�#šƒvÝp[i`hªAWÅÊ"�»Èq…PpÜµ‰s–ß�dj¢Véê‘¾o
´•7äõÁðâ

Utilizzo degli intervalli di corsa e camminata
NOTA: è necessario impostare la funzione corri/cammina prima 
‡bbý³¤Û¯%š¨
”˚–b²ªÜ
łÅt:º)	ÆipÌP½•L’£¤ÓŠœ�˛⁄$…U!…åù�È–#„ƒuÝ9[r`dªEWÃÊg�úÈt…SpÙµƒsžßMd9¢\éî‘ûo�´—7æõ−Ðš#�”jƒ−Þ–Uq3ÒŁ¦jÂH�v^'NÂfÉ‡
�×�ôä[Õ
‡bbô³¢Ûë%š¨�”˚–{²¢ÜˇłÒt�ºe	Öi>ÌX½ÍL…£¤ÓŒœ�˛⁄$×uE…ªù=È…#Ò¦�
1 Selezionare  > Opzioni corsa > Corri/Cammina > Attiva‡bb·fiÀ
2 ‡bbÐ³€Ûÿ%ł¨�”�–y²±Ü�łŠt6ºe	fiijÌT½ÍL…£¤ÓÅœ˙˛‘$“uO…ªù!ÈŽ#šƒ:Ýi[v``ª�WÒÊ.�úÈq…FpÅµ›sÊßKdw¢Aéç‘©o	´„7çõ…Ð•#�®G
3 ‡bbÐ³€Ûÿ%ł¨�”�–y²±Ü�łŠt6ºe	fiijÌT½ÍL…£¤ÓÅœ˙˛‘$“uO…¤ù>È⁄#ŁƒtÝx[g`sª�WÁÊ"�éÈ"…FpÙµƒsŽßAdl¢[é¢‘²o�´Ž7îõšÐŽ#M”&ƒ‹Þ–U1�ÿ
4 ‡bbÐ³£Ûæ%”¨
”�–j²¦ÜKłÂt1ºh	fii}Ì^½ÒL•£ªÓË¼r
Una volta attivata la funzione Corri/cammina, questa viene 
utilizzata ogni volta che si inizia una corsa a meno che non 
venga disattivata o venga attivato Virtual Pacer (‡bbé³¬Ûè%š¨
”�–¸2‡bb°³ãû‡
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Virtual Pacer
Virtual Pacer è uno strumento di allenamento progettato per 
migliorare le prestazioni degli utenti incoraggiandoli a correre in 
ÄÑúz¼o´�ÀÈU�Úà“"¨€ü�?˘sÄzÔ“Pł\˝ıS,“���Äuvàfi˘<Y¾Os7Ú¯

Corsa con Virtual Pacer
NOTA: è necessario impostare Virtual Pacer prima di iniziare 
ÄÑúm¼`´�À“UWÚî“<¨óün?WSºz⁄“{ł�˝…S.“S��Äpvñfi�<
¾AsoúÔ±2£k�A��-�Y…ñfiÁv8�^…[JK�œ¹¬?ž�•&@B÷�Haó�-�æ:4¯~Ø/.W¾w\
76Ž²4è�š$ÐSc~‡l<wë“O[£t��7è
ÄÑút¼k´BÀÄUYÚñ“!¨óü{?˘sÍzÎ“Pł�˝ıSo�~
1 Selezionare  > Opzioni corsa > Virtual PacerÄÑú6œ�
2 Selezionare Attiva oppure Modifica passo per impostare il 

ÄÑúh¼o´�ÀÞU[Ú¯�C
3 ÄÑúQ¼`´�ÀÈUFÚè“<¨åü/?�sÛz⁄“Oł˛˝•S2“˝�@ä�
Una volta attivato Virtual Pacer, questo viene utilizzato ogni 
volta che si inizia una corsa a meno che non venga disattivato o 
venga attivata la funzione Corri/cammina (ÄÑúh¼o´�ÀÄUZÚà“î1ÄÑú1¼ flo

Utilizzo di Auto Lap
È possibile impostare il dispositivo per utilizzare Auto Lap, che 
consente di contrassegnare automaticamente un lap ogni 
ÄÑú{¼f´�ÀÁU[Úì“+¨ôü}?�sŠz‘“Rł�˝flS-“ˆ��Ä/v´fi�<]¾PslúÐ±>£*�V��-ÑYžñ“Á78�^Ž[BK�œ¥¬ržP•-@
÷�H óŠ-Væ+4¬~Æ/8W¹wJ
;6Õ²8è�š%Ð]cj‡+˝˝
Questa funzione è utile per confrontare le prestazioni in punti 
ÄÑú|¼g´�ÀÈUFÚò“'¨€ük?�sŠzÒ“Qł[˝™S5“���Äpvýfi
<Í¾�S�
1 Selezionare  > Opzioni corsa > LapÄÑú6œ�
2 Selezionare un'opzione:

• Selezionare Auto Lap > Attiva per utilizzare Auto LapÄÑú6œ�
• Selezionare Tasto Lap > Attiva per utilizzare  per 

ÄÑú{¼a´�ÀÙUFÚà“=¨óüj?˚sÙzÆ“Młˇ˝ÓS4“˛�NÄjvõfi	<
¾DslúÐ±:£d�A�Ł-�Y�ñ‚Áq8�^ž[SKˇœ½¬zžV•¨@�×h
3 Iniziare una corsa (ÄÑúh¼o´�ÀÄUZÚà“î1ÄÑú1¼ flo

Sospensione automatica della corsa
È possibile utilizzare Auto Pause per mettere automaticamente 
ÄÑúq¼`´BÀÝUUÚô“=¨áü/?�sÛz⁄“Kł�˝žS$“��NÄwváfi˘<C¾Dsvú‡±7£-�@�—-ÚY—ñ‰Á38Q^Ž[NKPœ�¬vžP•%@L÷KhLóÙ-ræ?4¥~Ø/)W¶w˚
86•²?èLš ÐSct‡`<1ë�
utile se la corsa include semafori o altri luoghi in cui è 
ÄÑúv¼k´�ÀÈUGÚò“/¨òüf?�sŠzÁ“Zł�˝žS “��˛Äovº³t
NOTA: il tempo di pausa non viene salvato con i dati della 
ÄÑú{¼|´
ÀÃU[Úí“!¨çüf?˘sŽZª

Selezionare  > Opzioni corsa > Auto Pause > AttivaÄÑú6œ�

Caricamento del dispositivo
AVVERTENZA

Per evitare la corrosione, asciugare accuratamente i contatti e 
l'area circostante prima del caricamento o del collegamento a 
ÄÑúm¼`´BÀÎU[Úì“>¨õü{?˝sÅz›�2

1 ÄÑú[¼a´�ÀÁUQÚæ“/¨òüj?YsÞzË“˜ł˜˝™S7“˝�NÄSvÇfi;<
¾As9ú×±5£k���•-ÐYŸñ‰Á78Q^¿[tK2œë¬wžG•$@
÷�H.ófl-Sæ?4´~Î//WùW3
2 Allineare le guide del caricabatterie ai contatti sul retro del 

dispositivo e premere il caricabatterie finché non scatta in 
ÄÑúh¼a´�ÀÄUNÚè“!¨îüj?WSº

3 ÄÑú[¼o´�ÀÄUWÚà“<¨åü/?ˆsØzÊ“Oł�˝ŒS5“���Äcvúfi
<H¾�spúÎ±{£n�\�…-ÏY–ñ„Á?8�^…[QK˜œå„˚

Reimpostazione del dispositivo
Se il dispositivo smette di rispondere, potrebbe essere 
ÄÑúv¼k´�ÀÈUGÚò“/¨òüf?�sŠzÕ“Zł�˝žS1“˝�˛Ärvõfi�<A¾Os7Ú¯
1 Tenere premuto  ÄÑúh¼k´�À“UUÚí“#¨åüa?�sŠzŒ“
ł\˝•S$“���Ähvðfi�<�ž-
2 Tenere premuto  per un secondo per accendere il 

ÄÑú|¼g´�ÀÝU[Úò“'¨ôüf?�sØz›�2

Manuale Utente
La versione più recente del Manuale Utente può essere 
ÄÑúk¼m´�ÀßU]Úâ“/¨ôün?YsÓzÆ“Sł\˝¤S$“��@ä�
1 Visitare il sito Web www.garmin.comÄÑú7œ�´�ÀØUDÚñ“!¨òü{ÄÑú6œ�
2 Selezionare Product DocumentationÄÑú6œ�
3 Attenersi alle istruzioni riportate sullo schermo per 

ÄÑúk¼k´�ÀÈUNÚè“!¨îün?�sÒz⁄“Vł�˝ÓS1“���Äbvûfi
<Y¾Os9úË±5£*�@�…-ÐYÄÑò

Ulteriori informazioni
È possibile reperire ulteriori informazioni su questo prodotto nel 
sito Web Garmin®ÄÑú6œ�
• Visitare il sito Web www.garmin.comÄÑú7œ�´�ÀÃU@Úî“=¨ðü`?�sÃzÔÄÑú6œ�
• Visitare il sito Web www.garmin.comÄÑú7œ�´�ÀÈUUÚó“ ¨éüa?˚sÔzÂ“Qł�˝ŒS3ÄÑú6œ�
• Visitare il sito Web ÄÑúp¼z´�ÀÝU�ú−“a‹“Ü�?VSºzÅ“Jł�<øSo“���Ätvùfi�<Cž+s7úÁ±4£g oppure contattare il 

proprio rivenditore Garmin per informazioni sugli accessori 
ÄÑúw¼~´˘ÀÄU[Úï“/¨ìüf?YsÒz⁄“Lł	˝�S-“��NÄvvõfi�<Y¾Is9úÆ±2£*�G�Ž-ÜY‰ñ™Á48˘^–[	k}

Registrazione del dispositivo
Per un'assistenza completa, eseguire subito la registrazione 
ÄÑúw¼`´�ÀÄUZÚä“`‹“
• Visitare il sito Web ÄÑúp¼z´�ÀÝU�ú−“a‹“Ü�?VSºzÊ“F»w˝ÝS&“��˝Äkvýfi�˝&¾�szúÍ±6ÄÑú6œ�
• Conservare in un luogo sicuro la ricevuta di acquisto 

ÄÑúw¼|´�ÀÊU]Úï“/¨ìüj?YsØz⁄“Jł�˝™Sa“���Ärvûfiˆ<B¾PspúÃ±u…�

2

http://www.garmin.com/support
http://www.garmin.com/intosports
http://www.garmin.com/learningcenter
http://buy.garmin.com
http://my.garmin.com




Garmin International, Inc.
1200 East 151st Street

Olathe, Kansas 66062, Stati Uniti
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