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EinfUhrung

/\ WARNUNG

Lesen Sie alle Produktwarnungen und sonstigen wichtigen Informationen der Anleitung "Wichtige Sicherheits-
und Produktinformationen”, die dem Produkt beiliegt.

Lassen Sie sich stets von Ihrem Arzt beraten, bevor Sie ein Trainingsprogramm beginnen oder dndern.

Ubersi

DOWN

UP

cht liber das Gerat

\@

®

Wabhlen Sie die Taste, um das Gerét einzuschalten.
Wahlen Sie die Taste, um die Beleuchtung ein- oder auszuschalten.
Halten Sie die Taste gedriickt, um das Steuerungsmeni anzuzeigen.

Wahlen Sie die Taste, um den Aktivitaten-Timer zu starten und zu stoppen.
Wahlen Sie die Taste, um eine Option auszuwahlen oder eine Meldung zu bestatigen.

Wahlen Sie die Taste, um zur vorherigen Seite zurtickzukehren.
Wahlen Sie die Taste, um wahrend einer Aktivitat eine Runde, eine Erholungspause oder einen
Wechsel aufzuzeichnen.

Wahlen Sie die Taste, um Widgets, Datenseiten, Optionen und Einstellungen zu durchblattern.
Halten Sie die Taste gedriickt, um die Musikfunktionen zu 6ffnen (Musik, Seite 67).

Wahlen Sie die Taste, um Widgets, Datenseiten, Optionen und Einstellungen zu durchblattern.
Halten Sie die Taste gedriickt, um das Meni anzuzeigen.
Halten Sie die Taste gedriickt, um wahrend einer Aktivitat manuell die Aktivitat zu andern.

Einfiihrung



GPS-Status und Statussymbole

Der GPS-Statusring und die Symbole werden voriibergehend auf allen Datenseiten angezeigt. Bei Outdoor-
Aktivitaten wird der Statusring griin angezeigt, wenn das GPS bereit ist. Wenn ein Icon blinkt, sucht das Geréat
ein Signal. Wenn das Icon leuchtet, wurde das Signal gefunden oder der Sensor ist verbunden.

GPS GPS-Status

Akkuladestand

Smartphone-Verbindungsstatus

A0

Wi-Fi” Technologie-Status
Herzfrequenz-Status
Laufsensor-Status

Running Dynamics Pod Status

#

Status des Geschwindigkeits-/Trittfrequenzsensors

Status der Fahrradlichter

Status des Radars

Status des externen Anzeigemodus

Leistungsmesser-Status

tempe” Sensorstatus

D@ 2OCO KOy Q)

VIRB® Kamerastatus

Einrichten der Uhr

Fiihren Sie die folgenden Schritte durch, um die Forerunner Funktion optimal zu nutzen.

Koppeln Sie das Forerunner Gerét {iber die Garmin Connect” App mit dem Smartphone (Koppeln des
Smartphones mit dem Geriét, Seite 58).

Richten Sie Sicherheitsfunktionen ein (Sicherheits- und Trackingfunktionen, Seite 65).

Richten Sie Musik ein (Musik, Seite 67).

Richten Sie Wi-Fi Netzwerke ein (Herstellen einer Verbindung mit einem Wi-Fi Netzwerk, Seite 65).
Richten Sie die Garmin Pay" Brieftasche ein (Einrichten der Garmin Pay Brieftasche, Seite 70).
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Aktivitaten und Apps

Das Gerat lasst sich fiir Indoor-, Outdoor-, Sport- und Fitnessaktivitdten verwenden. Bei Beginn einer Aktivitét
zeigt das Gerat Sensordaten an und zeichnet sie auf. Aktivitdten kénnen gespeichert und mit der Garmin
Connect Community geteilt werden.

Sie konnen dem Gerat auBerdem Uber die Connect IQ" App Connect IQ Aktivitaten und Apps hinzufiigen
(Connect IQ Funktionen, Seite 64).

Weitere Informationen zur Genauigkeit der Fitness-Tracker-Daten und Fitnesswerte sind unter garmin.com
/ataccuracy verfiigbar.

Aktivitaten und Apps
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Ein Lauftraining absolvieren

Bei der ersten Sportaktivitat, die Sie auf dem Gerat aufzeichnen, kann es sich um ein Lauftraining, ein
Radfahrtraining oder eine andere Outdoor-Aktivitat handeln. Moglicherweise miissen Sie das Gerat aufladen,
bevor Sie die Aktivitat beginnen (Aufladen des Gerits, Seite 97).

Das Gerat zeichnet Aktivitatsdaten nur dann auf, wenn der Aktivitaten-Timer lauft.
1 Wabhlen Sie START und anschlieRend eine Aktivitat.

2 Gehen Sie nach drau3en, und warten Sie, wahrend das Gerat Satelliten erfasst.
3 Wahlen Sie START.

4 Beginnen Sie ein Lauftraining.

Distanz

39.42

Timer

'22:25

Pace

6:25

HINWEIS: Halten Sie auf einem Forerunner 745 Gerat wahrend einer Aktivitat die Taste DOWN gedriickt, um
die Musikfunktionen zu 6ffnen.

5 Wahlen Sie am Ende des Lauftrainings die Taste STOP.
6 Wabhlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Weiter, um den Aktivitaten-Timer neu zu starten.

Wahlen Sie Speichern, um das Lauftraining zu speichern und den Aktivitaten-Timer zurlickzusetzen. Sie
konnen das Training auswahlen, um eine Ubersicht anzuzeigen.

'4:37:33

70.18 mi
3253 C

HINWEIS: Weitere Laufoptionen finden Sie unter Beenden von Aktivitaten, Seite 5.

4 Aktivitaten und Apps



Starten von Aktivitaten

Wenn Sie eine Aktivitdt beginnen, wird das GPS automatisch aktiviert (sofern erforderlich). Wenn Sie tiber einen
optionalen Funksensor verfligen, konnen Sie ihn mit dem Forerunner Gerét koppeln (Koppeln von Funksensoren,
Seite 80).

1 Wabhlen Sie auf dem Displaydesign die Taste START.
2 Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

HINWEIS: Als Favoriten markierte Aktivitdten werden zuerst in der Liste aufgefiihrt (Anpassen der
Aktivitétsliste, Seite 83).

3 Wahlen Sie eine Option:
« Wahlen Sie in den Favoriten eine Aktivitat aus.
Wahlen Sie :8 und wahlen Sie aus der erweiterten Aktivitatsliste eine Aktivitat aus.

4 Wenn fiir die Aktivitdt GPS-Signale erforderlich sind, gehen Sie nach draufRen, und begeben Sie sich an einen
Ort mit freier Sicht zum Himmel.

5 Warten Sie, bis GPS \/ angezeigt wird.

Das Gerét ist bereit, wenn es die Herzfrequenz ermittelt, (falls erforderlich) GPS-Signale erfasst und (falls
erforderlich) eine Verbindung mit Funksensoren hergestellt hat.

6 Wahlen Sie START, um den Aktivitaten-Timer zu starten.
Das Gerat zeichnet Aktivitatsdaten nur dann auf, wenn der Aktivitaten-Timer [duft.
HINWEIS: Halten Sie wahrend einer Aktivitat die Taste DOWN gedriickt, um die Musikfunktionen zu 6ffnen.

Tipps zum Aufzeichnen von Aktivitaten
+ Laden Sie das Gerét auf, bevor Sie eine Aktivitat starten (Aufladen des Gerits, Seite 97).

- Driicken Sie €3, um Runden aufzuzeichnen, einen neuen Satz bzw. eine neue Stellung zu starten oder zum
nachsten Trainingsabschnitt zu wechseln.

+ Dricken Sie UP bzw. DOWN, um weitere Datenseiten anzuzeigen.

Beenden von Aktivitaten
1 Driicken Sie STOP.
2 Wabhlen Sie eine Option:
« Wihlen Sie Weiter, um die Aktivitat fortzusetzen.
+ Wahlen Sie Speichern > v > Fertig, um die Aktivitat zu speichern und zum Uhrmodus zuriickzukehren.

HINWEIS: Wenn die Selbsteinschatzung aktiviert ist, konnen Sie die empfundene Anstrengung fiir die
Aktivitat eingeben (Aktivieren der Selbsteinschéatzung, Seite 89).

« Wahlen Sie Spater fortsetzen, um die Aktivitat zu unterbrechen und zu einem spateren Zeitpunkt
fortzusetzen.

« Wahlen Sie Runde, um eine Runde zu markieren.

+ Wahlen Sie Zuriick zum Start > TracBack, um entlang der zuriickgelegten Strecke zurlick zum Startpunkt
der Aktivitat zu navigieren.

HINWEIS: Diese Funktion ist nur fiir Aktivitaten verfligbar, bei denen GPS verwendet wird.

+ Wahlen Sie Zuriick zum Start > Gerade Linie, um unter Verwendung der kiirzesten Route zuriick zum
Startpunkt der Aktivitat zu navigieren.

HINWEIS: Diese Funktion ist nur fiir Aktivitaten verfligbar, bei denen GPS verwendet wird.

+ Wahlen Sie Erholungs-HF, und warten Sie, wahrend der Timer riickwarts zahlt, um die Differenz zwischen
der Herzfrequenz am Ende der Aktivitat und der Herzfrequenz zwei Minuten spater zu messen.

« Wihlen Sie Verwerfen > Ja, um die Aktivitat zu verwerfen und zum Uhrmodus zurlickzukehren.

HINWEIS: Nachdem die Aktivitat beendet wurde, wird sie vom Gerat automatisch nach 30 Minuten
gespeichert.
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Einschatzen von Aktivitaten

Zum Einschatzen von Aktivitaten miissen Sie zunachst auf dem Forerunner Geréat die Einstellung fir die
Selbsteinschéatzung aktivieren (Aktivieren der Selbsteinschétzung, Seite 89).

Sie kdnnen aufzeichnen, wie Sie sich wahrend einer Lauf-, Radfahr- oder Schwimmaktivitat gefiihlt haben.
1 Wahlen Sie nach Abschluss einer Aktivitét die Option Speichern (Beenden von Aktivitdten, Seite 5).
2 Wahlen Sie eine Zahl, die der empfundenen Anstrengung entspricht.
HINWEIS: Sie kénnen $ wihlen, um die Selbsteinschatzung zu Gberspringen.
3 Wahlen Sie, wie Sie sich wahrend der Aktivitat gefiihlt haben.
Sie kénnen Einschatzungen in der Garmin Connect App anzeigen.

Hinzufligen von Aktivitaten

Auf dem Gerét sind eine Reihe gangiger Indoor- und Outdoor-Aktivitdaten vorinstalliert. Sie konnen diese
Aktivitaten der Aktivitatsliste hinzufiigen.

1 Wahlen Sie START.

Wahlen Sie Hinzufiigen.

Wabhlen Sie eine Aktivitat aus der Liste aus.

Wahlen Sie Ja, um die Aktivitat der Liste der Favoriten hinzuzufligen.
Wabhlen Sie eine Position in der Aktivitatsliste.

Driicken Sie START.
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Erstellen von benutzerdefinierten Aktivitaten
1 Wabhlen Sie auf dem Displaydesign die Option START > Hinzufiigen.
2 Wahlen Sie eine Option:

Wahlen Sie Aktivitat kopieren, um die benutzerdefinierte Aktivitat ausgehend von einer lhrer
gespeicherten Aktivitaten zu erstellen.

« Wabhlen Sie Sonstiges, um eine neue benutzerdefinierte Aktivitat zu erstellen.

3 Wabhlen Sie bei Bedarf einen Aktivitatstyp.

4 Wahlen Sie einen Namen aus, oder geben Sie einen benutzerdefinierten Namen ein.
An duplizierte Aktivitditsnamen wird eine Zahl angehangt, z. B. ,Radfahren(2)“.

5 Wahlen Sie eine Option:

Wahlen Sie eine Option, um bestimmte Aktivitatseinstellungen anzupassen. Beispielsweise kdnnen Sie
die Datenseiten oder Auto-Funktionen anpassen.
+ Wabhlen Sie Fertig, um die benutzerdefinierte Aktivitat zu speichern und zu verwenden.

6 Wahlen Sie Ja, um die Aktivitat der Liste der Favoriten hinzuzufligen.

Aktivitaten im Gebaude

Das Forerunner Gerat kann beim Training im Geb&aude genutzt werden, z. B. beim Laufen auf einer Hallenbahn
oder Radfahren auf einem Heimtrainer oder Indoor Trainer. Das GPS ist bei Aktivitdten im Gebdude deaktiviert.

Beim Laufen oder Gehen mit deaktiviertem GPS werden Geschwindigkeit, Distanz und Schrittfrequenz mithilfe
des Beschleunigungsmessers des Gerats berechnet. Der Beschleunigungssensor ist selbstkalibrierend. Die
Genauigkeit der Geschwindigkeits-, Distanz- und Schrittfrequenzwerte verbessert sich nach ein paar
Lauftrainings oder Spaziergangen im Freien, sofern das GPS aktiviert ist.

TIPP: Wenn Sie sich auf dem Laufband an den Griffen festhalten, wird die Genauigkeit reduziert. Sie konnen
einen optionalen Laufsensor verwenden, um Pace, Distanz und Schrittfrequenz aufzuzeichnen.

Wenn GPS beim Radfahren deaktiviert ist, stehen Geschwindigkeits- und Distanzdaten nur zur Verfligung, wenn
Sie Uber einen optionalen Sensor verfligen, der Geschwindigkeits- und Distanzdaten an das Gerat sendet, z. B.
ein Geschwindigkeits- oder Trittfrequenzsensor.
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Beginnen eines virtuellen Lauftrainings

Sie kénnen das Forerunner Gerat mit der kompatiblen App eines Drittanbieters koppeln, um Pace-,
Herzfrequenz- und Schrittfrequenzdaten zu tibertragen.

1 Wabhlen Sie START > Virtual Run.

Offnen Sie auf dem Tablet, Laptop oder Smartphone die Zwift" App oder eine andere virtuelle Trainingsapp.
Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display, um eine Laufaktivitat zu starten und die Gerate zu koppeln.
Waihlen Sie START, um den Aktivitdten-Timer zu starten.

Wahlen Sie nach dem Lauftraining die Taste STOP, um den Aktivitaten-Timer zu stoppen.
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Kalibrieren der Laufbanddistanz

Damit beim Training auf dem Laufband genauere Distanzen aufgezeichnet werden, konnen Sie die
Laufbanddistanz kalibrieren, nachdem Sie mindestens 1,5 km (1 Meile) auf einem Laufband zuriickgelegt
haben. Wenn Sie unterschiedliche Laufbdnder verwenden, konnen Sie die Kalibrierung jedes Mal manuell
aktualisieren, wenn Sie das Laufband wechseln.

1 Starten Sie eine Laufbandaktivitat (Starten von Aktivitaten, Seite 5), und laufen Sie mindestens 1,5 km
(1 Meile) auf dem Laufband.

2 Wahlen Sie am Ende des Lauftrainings die Taste STOP.

3 Wabhlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Speichern, um die Laufbanddistanz zum ersten Mal zu kalibrieren.
Sie werden vom Gerat aufgefordert, die Laufbandkalibrierung abzuschlielRen.

Wahlen Sie Kalibr. + speichern > Ja, um die Laufbanddistanz nach der erstmaligen Kalibrierung manuell
zu kalibrieren.

4 Lesen Sie auf dem Display des Laufbands die zurlickgelegte Distanz ab, und geben Sie die Distanz auf dem
Gerat ein.

Aufzeichnen von Krafttrainingsaktivitaten

Wahrend einer Krafttrainingsaktivitat konnen Sie Ubungssatze aufzeichnen. Ein Satz sind mehrere
Wiederholungen einer einzelnen Bewegung.

1 Wabhlen Sie auf dem Displaydesign die Option START > Krafttraining.

Bei der ersten Aufzeichnung einer Krafttrainingsaktivitat miissen Sie wéahlen, an welchem Handgelenk sich
die Uhr befindet.

2 Wabhlen Sie START, um den Satz-Timer zu starten.
3 Starten Sie den ersten Ubungssatz.

Das Gerat zahlt die Wiederholungen. Der Wiederholungszahler wird nach Abschluss von mindestens vier
Wiederholungen angezeigt.

TIPP: Das Gerat kann fiir jeden Satz nur Wiederholungen einer einzelnen Bewegung zahlen. Wenn Sie zu
einer anderen Bewegung wechseln mdchten, sollten Sie den Satz beenden und einen neuen starten.

4 Wabhlen Sie o um den Satz zu beenden.

Die Uhr zeigt die gesamten Wiederholungen des Satzes an. Nach mehreren Sekunden wird der Erholungs-
Timer angezeigt.

5 Wabhlen Sie bei Bedarf die Taste DOWN, und bearbeiten Sie die Anzahl der Wiederholungen.

TIPP: Sie kdnnen auch das fiir den Ubungssatz verwendete Gewicht hinzufiigen.

Wenn Sie die Erholungsphase beendet haben, wahlen Sie O um den nachsten Satz zu starten.
Wiederholen Sie den Vorgang fiir jeden Satz des Krafttrainings, bis die Aktivitdat abgeschlossen ist.
Wahlen Sie nach dem letzten Satz die Taste START, um den Satz-Timer anzuhalten.

Wahlen Sie Speichern.
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Tipps zum Aufzeichnen von Krafttrainingsaktivitaten
+ Blicken Sie nicht auf das Geréat, wahrend Sie Wiederholungen durchfihren.

Sie sollten nur am Anfang und am Ende jedes Satzes und wahrend Erholungsphasen mit dem Gerat
interagieren.

+ Konzentrieren Sie sich auf Ihre Form, wenn Sie Wiederholungen durchfiihren.
+ Fiihren Sie Kérpergewichtsiibungen oder Ubungen mit Hanteln durch.
+ Fihren Sie Wiederholungen mit einem gleichmaRigen, groRen Bewegungsbereich durch.

Jede Wiederholung wird gezahlt, wenn der Arm, an dem das Gerat getragen wird, in die Ausgangsposition
zurlickkehrt.

HINWEIS: Beinlibungen werden evtl. nicht gezahlt.
+ Aktivieren Sie die Auto-Satz-Erkennung, um die Satze zu starten und zu stoppen.
+ Speichern Sie die Krafttrainingsaktivitat, und libertragen Sie sie in lhr Garmin Connect Konto.

Verwenden Sie die Tools im Garmin Connect Konto, um die Aktivitaten-Details anzuzeigen und zu
bearbeiten.

Aufzeichnen einer Indoor-Kletteraktivitat

Sie konnen wahrend einer Indoor-Kletteraktivitdt Routen aufzeichnen. Eine Route ist ein Kletterpfad entlang
einer Kletterwand.

1 Driicken Sie START.

2 Wahlen Sie Indoor-Klett..

3 Wabhlen Sie Ja, um Routenstatistiken aufzuzeichnen.
4 Wabhlen Sie ein Bewertungssystem.

HINWEIS: Wenn Sie das nachste Mal eine Indoor-Kletteraktivitat starten, verwendet das Gerét dieses
Bewertungssystem. Halten Sie === gedriickt, wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen und anschlieRend
Bewertungsskala, um das System zu andern.

5 Wahlen Sie den Schwierigkeitsgrad der Route.
6 Driicken Sie START.
7 Starten Sie Ihre erste Route.

HINWEIS: Wenn der Routentimer lduft, werden die Tasten automatisch vom Geréat gesperrt, um
versehentliche Tastenbetatigungen zu verhindern. Halten Sie eine beliebige Taste gedriickt, um die Uhr zu
entsperren.

8 Wenn Sie die Route beenden, kehren Sie zum Boden zuriick.
Der Erholungstimer wird automatisch gestartet, wenn Sie am Boden sind.
HINWEIS: Driicken Sie bei Bedarf die Taste o, um die Route zu beenden.
9 Wabhlen Sie eine Option:
+ Wabhlen Sie Abgeschlossen, um eine erfolgreiche Route zu speichern.
« Wahlen Sie Versucht, um eine nicht erfolgreiche Route zu speichern.
« Wihlen Sie Verwerfen, um die Route zu I6schen.
10 Geben Sie die Anzahl der Stiirze fir die Route ein.
11 Wenn Sie die Erholungsphase beendet haben, driicken Sie ¢ und beginnen die nachste Route.
12 Wiederholen Sie diesen Vorgang fiir jede Route, bis die Aktivitat abgeschlossen ist.
13 Driicken Sie STOP.
14 Wahlen Sie Speichern.
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Verwenden eines ANT+ Indoor Trainers

Zum Nutzen eines kompatiblen ANT+ Indoor Trainers miissen Sie das Fahrrad auf den Trainer setzen und mit
dem Gerét koppeln (Koppeln von Funksensoren, Seite 80).

Sie kénnen das Gerat mit einem Indoor Trainer verwenden, um beim Folgen einer Strecke, einer Tour oder eines
Trainings den Widerstand zu simulieren. Wahrend der Verwendung eines Indoor Trainers ist das GPS
automatisch deaktiviert.

1 Wahlen Sie START > Indoor Rad.
2 Wabhlen Sie eine Option:
+ Wabhlen Sie Offene Tour, um eine Tour zu beginnen.
- Wabhlen Sie Strecke folgen, um einer gespeicherten Strecke zu folgen (Strecken, Seite 75).
+ Wahlen Sie Training folgen, um einem gespeicherten Training zu folgen (Trainings, Seite 16).
« Wahlen Sie Leistung einstellen, um den Wert fiir die Leistungsvorgabe einzurichten.
+ Wabhlen Sie Neigung einrichten, um den Wert fiir die simulierte Neitung einzurichten.
+ Wahlen Sie Widerstand einstellen, um den vom Trainer erzeugten Widerstand einzustellen.
3 Wahlen Sie START, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

Der Trainer erhoht oder verringert den Widerstand basierend auf den Hoheninformationen der Strecke oder
Tour.

Outdoor-Aktivitaten

Auf dem Forerunner Gerat sind Outdoor-Aktivitaten vorinstalliert, z. B. fiir das Laufen und das Radfahren. Das
GPS ist bei Outdoor-Aktivitaten aktiviert. Sie konnen neue Aktivitaten basierend auf Standardaktivitaten
hinzufligen, beispielsweise Gehen oder Rudern. AuRerdem kénnen Sie dem Gerat benutzerdefinierte Aktivitaten
hinzufiigen (Erstellen von benutzerdefinierten Aktivitaten, Seite 6).

Multisport

Triathleten, Duathleten und andere Multisport-Wettkdmpfer kdnnen die Multisport-Trainings nutzen, z. B.
Triathlon oder SwimRun. Wahrend einer Multisport-Aktivitat konnen Sie zwischen Aktivitaten wechseln und
weiterhin die Gesamtzeit anzeigen. Beispielsweise kénnen Sie vom Radfahren zum Laufen wechseln und die
Gesamtzeit fiir Radfahren und Laufen wahrend der gesamten Multisport-Aktivitdt anzeigen.

Sie kénnen eine Multisport-Aktivitdt anpassen oder die standardmaRige Triathlon-Aktivitat fir einen Standard-
Triathlon einrichten.
Triathlon-Training

Wenn Sie an einem Triathlon teilnehmen, kénnen Sie bei der Triathlon-Aktivitat schnell zwischen den einzelnen
Sportsegmenten wechseln, die Zeit fiir jedes Segment aufzeichnen und die Aktivitat speichern.

1 Wahlen Sie START > Triathlon.
2 Wabhlen Sie START, um den Timer zu starten.
3 Wahlen Sie am Anfang und am Ende jedes Wechsels die Taste Q.
Die Funktion fiir Wechsel kann fir die Triathlon-Aktivitatseinstellungen aktiviert oder deaktiviert werden.
4 Wahlen Sie am Ende der Aktivitat die Option STOP > Speichern.
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Erstellen von Multisport-Aktivitaten

1 Wabhlen Sie auf dem Displaydesign START > Hinzufiigen > Multisport.

2 Wabhlen Sie einen Multisport-Aktivitatstyp, oder geben Sie einen benutzerdefinierten Namen ein.
An duplizierte Aktivitdatsnamen wird eine Zahl angehéngt. Beispielswelse ,Triathlon(2)".

3 Wabhlen Sie zwei oder mehrere Aktivitaten.

4 Wahlen Sie eine Option:

Wahlen Sie eine Option, um bestimmte Aktivitatseinstellungen anzupassen. Beispielsweise kdnnen Sie
wahlen, ob Wechsel hinzugefligt werden sollen.

+  Wahlen Sie Fertig, um die Multisport-Aktivitat zu speichern und zu verwenden.
5 Wahlen Sie Ja, um die Aktivitat der Liste der Favoriten hinzuzuftigen.

Tipps firr das Triathlon-Training oder die Verwendung von Multisport-Aktivitaten
« Wahlen Sie START, um die erste Aktivitat zu starten.
+ Wabhlen Sie o um zur nachsten Aktivitat Giberzugehen.
Wenn Wechsel aktiviert sind, wird die Wechselzeit separat von den Aktivitdtszeiten aufgezeichnet.
+ Wahlen Sie bei Bedarf die Taste o um die nachste Aktivitat zu starten.
+ Wahlen Sie UP bzw. DOWN, um weitere Datenseiten anzuzeigen.

Beginnen eines Laufbahntrainings

Stellen Sie vor Beginn eines Laufbahntrainings sicher, dass Sie auf einer 400-Meter-Bahn laufen, die der
Standardform entspricht.

Bei der Laufbahnaktivitat konnen Sie Laufbahndaten aufzeichnen, z. B. Distanz in Metern und
Rundenzwischenzeiten.

1 Achten Sie darauf, dass Sie auf der Laufbahn stehen.

2 Wabhlen Sie START > Laufbahn.

Warten Sie, wahrend das Gerat Satelliten erfasst.

Wenn Sie auf Bahn 1 laufen, fahren Sie mit Schritt 10 fort.
Halten Sie E gedriickt.

Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.

Wahlen Sie Bahnnummer.

Wabhlen Sie eine Bahnnummer.

9 Wabhlen Sie zweimal BACK, um zum Aktivitaten-Timer zuriickzukehren.
10 Wahlen Sie START.

11 Laufen Sie auf der Laufbahn.

Nachdem Sie 3 Runden gelaufen sind, zeichnet das Gerét die Abmessungen der Bahn auf und kalibriert die
Distanz der Bahn.

12 Wahlen Sie am Ende des Lauftrainings die Option STOP > Speichern.
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Tipps zum Aufzeichnen eines Bahntrainings
+ Warten Sie, bis die GPS-Statusanzeige griin leuchtet. Starten Sie erst dann das Bahntraining.

« Wenn Sie das erste Mal auf einer lhnen nicht bekannten Bahn trainieren, laufen Sie mindestens 3 Runden, um
die Distanz der Bahn zu kalibrieren.

Laufen Sie etwas weiter als bis zum Startpunkt, um die Runde zu beenden.
+ Laufen Sie jede Runde auf derselben Bahn.
HINWEIS: Die Auto Lap® Standarddistanz betragt 1.600 m bzw. 4 Runden auf der Bahn.
+ Falls Sie nicht auf Bahn 1 laufen, richten Sie die Bahnnummer in den Aktivitdtseinstellungen ein.
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Aufzeichnen von Ultralaufaktivitaten

Vor dem Aufzeichnen einer Ultralaufaktivitdt kénnen Sie die VO2max-Aufzeichnung deaktivieren, wenn sich
diese Art von Laufaktivitat nicht auf die VO2max-Berechnung auswirken soll (Deaktivieren der VO2max-
Aufzeichnung, Seite 44).

1 Wahlen Sie START > Ultralaufen.

2 Wabhlen Sie START, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

3 Beginnen Sie mit dem Lauftraining.

4 Wabhlen Sie o, um eine Runde aufzuzeichnen und den Erholungstimer zu starten.

HINWEIS: Sie kdnnen die Einstellung fiir die Rundentaste aktivieren, damit sowohl eine Runde aufgezeichnet
als auch der Erholungstimer gestartet wird, damit nur der Erholungstimer gestartet wird oder damit nur eine
Runde aufgezeichnet wird (Aktivitdten und App-Einstellungen, Seite 84).

5 Wenn Sie die Erholungsphase beendet haben, wahlen Sie O, um weiterzulaufen.
6 Wahlen Sie am Ende des Lauftrainings die Option STOP > Speichern.

Schwimmen

HINWEIS

Das Gerat ist fiir das Schwimmen, jedoch nicht fiir das Tauchen geeignet. Das Tauchen mit dem Gerat kann zur
Beschadigung des Gerats und zum Erléschen der Garantie fiihren.

Freiwasserschwimmen

Es lassen sich Schwimmdaten aufzeichnen, z. B. Distanz, Pace und Zugzahl. Sie kénnen dem
Standardaktivitédtsprofil fiir das Freiwasserschwimmen Datenseiten hinzufiigen (Anpassen der Datenseiten,
Seite 85).

1 Wahlen Sie START > Freiwasser.

Gehen Sie nach draufien, und warten Sie, bis das Gerat ein Satellitensignal empfangen hat.
Wahlen Sie START, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

Beginnen Sie zu schwimmen.

Wahlen Sie UP bzw. DOWN, um weitere Datenseiten anzuzeigen (optional).

6 Wahlen Sie am Ende der Aktivitat die Option STOP > Speichern.
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Beginnen des Schwimmtrainings im Schwimmbad
1 Wahlen Sie START > Schwimmbad.
2 Wabhlen Sie die SchwimmbadgrolRe aus, oder geben Sie eine benutzerdefinierte GréR3e ein.
3 Wahlen Sie START.
Das Gerat zeichnet Schwimmdaten nur dann auf, wenn der Aktivitaten-Timer lauft.
4 Starten Sie die Aktivitat.
Das Gerat zeichnet automatisch Schwimmintervalle und Bahnen auf.
Wabhlen Sie UP bzw. DOWN, um weitere Datenseiten anzuzeigen (optional).
Wahlen Sie in der Erholungsphase die Taste G D, um den Aktivititen-Timer anzuhalten.
Wahlen Sie o um den Aktivitaten-Timer neu zu starten.
Wahlen Sie am Ende der Aktivitat die Option STOP > Speichern.
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Herzfrequenzmessung wihrend des Schwimmens

HINWEIS

Das Gerat ist fiir das Schwimmen, jedoch nicht fiir das Tauchen geeignet. Das Tauchen mit dem Gerat kann zur
Beschadigung des Gerats und zum Erldschen der Garantie fiihren.

Auf dem Gerét ist die Herzfrequenzmessung am Handgelenk fiir Schwimmaktivitdten aktiviert. Das Gerat ist
aulRerdem mit dem HRM-Pro", HRM-Swim™ und HRM-Tri" Zubehor kompatibel. Wenn sowohl am Handgelenk
gemessene Herzfrequenzdaten als auch Daten vom Herzfrequenz-Brustgurt verfiigbar sind, verwendet das
Gerat die Daten vom Herzfrequenz-Brustgurt.

Aufzeichnen der Distanz

Das Forerunner Gerat misst die Distanz nach abgeschlossenen Bahnen und zeichnet die Daten auf. Die
Poolgrée muss richtig angegeben sein, damit eine genaue Distanz angezeigt wird (Einrichten der Poolgréfe,
Seite 12).

TIPP: Schwimmen Sie die gesamte Bahn mit einem Schwimmstil, um genaue Ergebnisse zu erhalten. Halten
Sie die Stoppuhr an, wenn Sie eine Ruhepause einlegen.

TIPP: Damit das Gerat Ihre Bahnen zahlen kann, stoRen Sie sich kraftig von der Wand ab und gleiten ein Stiick
vor dem ersten Zug.

TIPP: Bei speziellen Ubungen oder Trainingseinheiten missen Sie entweder die Stoppuhr anhalten oder die
Ubungsaufzeichnungsfunktion verwenden (Trainieren mit der Ubungsaufzeichnungs-Funktion, Seite 14).

Einrichten der PoolgréBe

1 Wabhlen Sie auf dem Displaydesign die Option START > Schwimmbad.

2 Halten Sie = gedriickt.

3 Wahlen Sie Schwimmbadeinstellungen > PoolgroBe.

4 Wahlen Sie die PoolgrolRe aus, oder geben Sie eine benutzerdefinierte Grol3e ein.

Begriffsklarung fiir das Schwimmen
Zone: Eine Schwimmbadlange.
Intervall: Eine oder mehrere nacheinander absolvierte Bahnen. Nach einer Erholung beginnt ein neues Intervall.

Zug: Ein Zug wird jedes Mal gezahlt, wenn der Arm, an dem Sie das Geréat tragen, einen vollstandigen
Bewegungsablauf vollzieht.

Swolf: Der Swolf-Wert wird aus der Summe der Zeit fiir eine Bahn und der Anzahl der Ziige berechnet, die zum
Schwimmen der Bahn erforderlich sind. Beispielsweise entsprechen 30 Sekunden plus 15 Ziige einem Swolf-
Wert von 45. Beim Freiwasserschwimmen wird der Swolf-Wert liber eine Distanz von 25 Metern berechnet.
Swolf ist eine MaReinheit fir die Effizienz beim Schwimmen, und ebenso wie beim Golf stellen niedrigere
Werte ein besseres Ergebnis dar.

Critical Swim Speed (CSS): Die CSS ist die theoretische Geschwindigkeit, die Sie fortwahrend beibehalten
koénnen, ohne zu ermiiden. Verwenden Sie die CSS, um die richtige Trainingspace zu ermitteln und lhre
Fortschritte zu Uberwachen.
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Schwimmstile

Die Identifizierung des Schwimmiestils ist nur fiir das Schwimmbadschwimmen maglich. Der Schwimmestil wird
am Ende einer Bahn identifiziert. Schwimmstile werden im Schwimmprotokoll und in lhrem Garmin Connect
Konto angezeigt. Sie konnen Schwimmstile auch als benutzerdefiniertes Datenfeld auswahlen (Anpassen der
Datenseiten, Seite 85).

Kraul Kraulschwimmen
Ricken Rickenschwimmen
Brust Brustschwimmen

Schmetterling Schmetterlingsschwimmen
Verschieden  Mehr als ein Schwimmstil in einem Intervall

Ubung Aufzeichnungen fiir Ubungen (Trainieren mit der Ubungsaufzeichnungs-Funktion, Seite 14)

Tipps fiir Schwimmaktivitaten

+ Vor dem Start einer Aktivitat fiir das Schwimmbadschwimmen folgen Sie den Anweisungen auf dem Display,
um die Schwimmbadgréfie auszuwahlen oder eine benutzerdefinierte GroRe einzugeben.

Wenn Sie das nachste Mal eine Aktivitat fiir das Schwimmbadschwimmen starten, verwendet das Geréat
diese SchwimmbadgroflRe. Halten Sie === gedriickt, wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen und anschlielend
PoolgrolRe, um die GrolRe zu andern.

- Wihlen Sie @2, um wihrend des Schwimmens im Schwimmbad eine Erholungsphase aufzuzeichnen.
Das Gerat zeichnet automatisch Schwimmintervalle und Bahnen fiir das Schwimmbadschwimmen auf.
« Wabhlen Sie O um wiahrend des Freiwasserschwimmens ein Intervall aufzuzeichnen.

Erholung wahrend des Schwimmbadschwimmens

Auf der Standarderholungsseite werden zwei Erholungs-Timer angezeigt. Auch die Zeit und Distanz fiir das
letzte beendete Intervall werden angezeigt.

HINWEIS: Schwimmdaten werden wahrend einer Erholungsphase nicht aufgezeichnet.

1 Wihlen Sie wihrend der Schwimmaktivitit die Taste €, um eine Erholungsphase zu starten.
Die Anzeige wechselt zu weillem Text auf schwarzem Hintergrund, und die Erholungsseite wird angezeigt.

2 Wabhlen Sie wahrend einer Erholungsphase die Taste UP bzw. DOWN, um andere Trainingsseiten anzuzeigen
(optional).

3 Wabhlen Sie o und fahren Sie mit dem Schwimmen fort.

4 Wiederholen Sie dies fiir weitere Erholungsintervalle.

Auto-Erholung

Die Auto-Erholungsfunktion ist nur fiir das Schwimmbadschwimmen verfligbar. Das Gerat erkennt automatisch,
wenn Sie sich erholen, und die Erholungsseite wird angezeigt. Wenn Sie sich langer als 15 Sekunden erholen,
erstellt das Gerat automatisch ein Erholungsintervall. Wenn Sie weiterschwimmen, startet das Gerat
automatisch ein neues Schwimmintervall. Aktivieren Sie die Auto-Erholungsfunktion in den Aktivitatsoptionen
(Aktivitaten und App-Einstellungen, Seite 84).

TIPP: Erzielen Sie bei der Verwendung der Auto-Erholungsfunktion die besten Ergebnisse, indem Sie die Arme
bei Erholungsphasen so wenig wie moglich bewegen.

Wenn Sie die Auto-Erholungsfunktion nicht verwenden mochten, wéahlen Sie €D, um manuell den Anfang und
das Ende der einzelnen Erholungsintervalle zu markieren.

Aktivitaten und Apps 13



Trainieren mit der Ubungsaufzeichnungs-Funktion

Die Ubungsaufzeichnungs-Funktion ist nur fiir das Schwimmbadschwimmen verfiigbar. Verwenden Sie die
Ubungsaufzeichnungs-Funktion, um manuell Beinschldge, das Schwimmen mit einem Arm oder andere
Schwimmestile aufzuzeichnen, die nicht von den vier Hauptschwimmziigen abgedeckt sind.

1 Wahlen Sie beim Schwimmen im Schwimmbad die Taste UP bzw. DOWN, um die
Ubungsaufzeichnungsseite anzuzeigen.

2 Wabhlen Sie o um den Ubungs-Timer zu starten.
3 Waibhlen Sie nach Abschluss eines Ubungsintervalls die Taste (e}

Der Ubungs-Timer hélt an, aber der Aktivitatstimer setzt die Aufzeichnung wahrend des gesamten
Schwimmtrainings fort.

4 Wibhlen Sie eine Distanz fiir die beendete Ubung.

Die Schritte fir die Distanz sind von der fiir das Aktivitatsprofil ausgewahlten SchwimmbadgroRe abhéngig.
5 Wabhlen Sie eine Option:

« Wahlen Sie o um ein weiteres Ubungsintervall zu starten.

Wahlen Sie UP bzw. DOWN, um ein Schwimmintervall zu starten und zu den Schwimmtrainingsseiten
zurtickzukehren.

Skifahren und Wintersport

Sie konnen der Aktivitatsliste Ski- und Snowboard-Aktivitdten hinzufligen (Anpassen der Aktivitétsliste,
Seite 83). Sie kdnnen die Datenseiten fiir jede Aktivitat anpassen (Anpassen der Datenseiten, Seite 85).

Anzeigen von Abfahrten beim Skifahren

Das Gerat zeichnet die Details von Abfahrten beim Ski- oder Snowboardfahren auf. Dabei wird die Funktion fir
die automatische Abfahrt verwendet. Diese Funktion ist standardmaRig beim Alpinskifahren und beim
Snowboarden aktiviert. Neue Abfahrten werden dabei automatisch basierend auf lhrer Bewegung
aufgezeichnet. Der Timer wird angehalten, wenn Sie sich nicht mehr bergab bewegen und wenn Sie sich im
Sessellift befinden. Der Timer bleibt wahrend der gesamten Zeit im Sessellift angehalten. Fahren Sie ein wenig
bergab, um den Timer wieder zu starten. Sie kdnnen die Details auf der Pausenseite anzeigen oder wahrend der
Timer lauft.

1 Starten Sie eine Ski- oder Snowboard-Aktivitat.

2 Beriihren Sie E langer.

3 Waihlen Sie Abfahrten anzeigen.

4

Wahlen Sie UP bzw. DOWN, um Details lhrer letzten Abfahrt, Ihrer aktuellen Abfahrt und die Abfahrten
insgesamt anzuzeigen.

Die Abfahrtsseiten umfassen Zeit, zuriickgelegte Distanz, maximale Geschwindigkeit,
Durchschnittsgeschwindigkeit und Abstieg gesamt.
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Aufzeichnen einer Bouldern-Aktivitat

Sie kdnnen wahrend einer Bouldern-Aktivitdat Routen aufzeichnen. Eine Route ist ein Kletterpfad entlang Felsen
oder kleinen Felsformationen.

1 Driicken Sie START.
2 Wahlen Sie Bouldern.
3 Wabhlen Sie ein Bewertungssystem.

HINWEIS: Wenn Sie das nédchste Mal eine Bouldern-Aktivitat starten, verwendet das Gerat dieses
Bewertungssystem. Halten Sie === gedriickt, wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen und anschlieRend
Bewertungsskala, um das System zu andern.

Wahlen Sie den Schwierigkeitsgrad der Route.

Driicken Sie START, um den Routentimer zu starten.

Starten Sie lhre erste Route.

Driicken Sie o, um die Route zu beenden.

Wahlen Sie eine Option:

+ Wabhlen Sie Abgeschlossen, um eine erfolgreiche Route zu speichern.

+ Wahlen Sie Versucht, um eine nicht erfolgreiche Route zu speichern.

« Wihlen Sie Verwerfen, um die Route zu I6schen.

Der Erholungstimer wird angezeigt.

9 Wenn Sie die Erholungsphase beendet haben, driicken Sie o, um die ndchste Route zu starten.
10 Wiederholen Sie diesen Vorgang fiir jede Route, bis die Aktivitat abgeschlossen ist.
11 Driicken Sie nach der letzten Route die Taste STOP, um den Routentimer zu stoppen.
12 Wahlen Sie Speichern.
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Ansagen wahrend der Aktivitat

Sie kénnen das Forerunner 745 Gerat so einrichten, dass wahrend eines Lauftrainings oder einer anderen
Aktivitat motivierende Statusankiindigungen wiedergegeben werden. Sofern verfiligbar, werden Ansagen Uber
Bluetooth® auf verbundenen Kopfhérern wiedergegeben. Andernfalls werden Ansagen tiber das mit der Garmin
Connect App gekoppelte Smartphone ausgegeben. Bei einer Ansage wird der Hauptton des Gerats oder des
Smartphones stumm geschaltet, um die Ankiindigung wiederzugeben.

HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fir alle Aktivitdaten verfiigbar.
1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.
2 Wabhlen Sie 'n' > Ansagen.
3 Wabhlen Sie eine Option:
+ Wahlen Sie Rundenalarm, um eine Ansage bei jeder Runde zu horen.
HINWEIS: Die Ansage Rundenalarm ist standardmaRig aktiviert.
+ Wabhlen Sie Pace-/Geschw.alarm, um Ansagen mit lhren Pace- und Geschwindigkeitsdaten anzupassen.
« Wahlen Sie HF-Alarm, um Ansagen mit lhren Herzfrequenzdaten anzupassen.
+ Wahlen Sie Leistungsalarm, um Ansagen mit Leistungsdaten anzupassen.

« Wahlen Sie Timer-Ereignisse, um Ansagen zu horen, wenn Sie den Timer starten und stoppen, u. a. die
Auto Pause”’ Funktion.

« Wahlen Sie Aktivitatsalarme, damit Aktivitdtsalarme als Ansage wiedergegeben werden.

« Wahlen Sie Audiosignale, damit direkt vor einem akustischen Alarm oder einer Ansage ein Ton
ausgegeben wird.

+ Wahlen Sie Dialekt, um die Sprache oder den Dialekt der Sprachansagen zu andern.
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Training

Trainings

Sie kdnnen benutzerdefinierte Trainings mit Zielvorgaben fiir jeden Trainingsabschnitt sowie fiir verschiedene
Distanzen, Zeiten und Kalorienwerte erstellen. Sie kénnen Trainings mit Garmin Connect erstellen und finden
oder einen Trainingsplan mit integrierten Trainings auswahlen und auf das Gerét (ibertragen.

Die Planung von Trainings ist mit Garmin Connect mdglich. Sie kdnnen Trainings im Voraus planen und auf
dem Geréat speichern.

Durchfiihren von Trainings von Garmin Connect

Zum Herunterladen eines Trainings von Garmin Connect miissen Sie liber ein Garmin Connect Konto verfiigen
(Garmin Connect, Seite 74).

1 Wahlen Sie eine Option:

- Offnen Sie die Garmin Connect App.

+ Rufen Sie die Website connect.garmin.com auf.

Wahlen Sie Training > Trainings.

Suchen Sie nach einem Training, oder erstellen und speichern Sie ein neues Training.
Wihlen Sie %] oder An Gerit senden.

Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.
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Erstellen benutzerdefinierter Trainings in Garmin Connect

Zum Erstellen eines Trainings in der Garmin Connect App miissen Sie lber ein Garmin Connect Konto verfligen
(Garmin Connect, Seite 74).

1 Wabhlen Sie in der Garmin Connect App die Option E odereee,

Wahlen Sie Training > Trainings > Training erstellen.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Erstellen Sie ein benutzerdefiniertes Training.

Wabhlen Sie Speichern.

Geben Sie einen Namen fir das Training ein, und wahlen Sie Speichern.
Das neue Training wird in der Trainingsliste angezeigt.

HINWEIS: Sie konnen dieses Training an das Gerat senden (Senden benutzerdefinierter Trainings an das
Gerdt, Seite 16).
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Senden benutzerdefinierter Trainings an das Gerat

Sie kdnnen ein mit der Garmin Connect App erstelltes benutzerdefiniertes Training an das Gerat senden
(Erstellen benutzerdefinierter Trainings in Garmin Connect, Seite 16).

1 Wahlen Sie in der Garmin Connect App die Option = odereee.
Wahlen Sie Training > Trainings.

Wahlen Sie ein Training aus der Liste aus.

Wihlen Sie ]

Wahlen Sie das kompatible Gerat.

Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

UG WD
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Starten eines Trainings

Damit Sie ein Training starten kdnnen, miissen Sie es aus Ihrem Garmin Connect Konto herunterladen.
1 Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Taste START.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Halten Sie E gedriickt.

Wahlen Sie Training > Trainings.

Wahlen Sie ein Training.

HINWEIS: In der Liste werden nur Trainings angezeigt, die mit der ausgewahlten Aktivitat kompatibel sind.
6 Wahlen Sie Anzeigen, um eine Liste mit Trainingsabschnitten anzuzeigen (optional).

7 Wabhlen Sie Training starten.

8 Wahlen Sie START, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

Wenn Sie mit einem Training begonnen haben, zeigt das Gerat die einzelnen Trainingsabschnitte,
Abschnittsnotizen (optional), die Zielvorgabe (optional) und die aktuellen Trainingsdaten an.
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Folgen eines taglichen Trainingsvorschlags

Damit das Gerat ein tdgliches Training vorschlagen kann, benétigen Sie Daten zu Trainingszustand und
VO2max (Trainingszustand, Seite 51).

1 Wahlen Sie auf dem Displaydesign START.
2 Wahlen Sie Laufen oder Radfahren.

Der tagliche Trainingsvorschlag wird angezeigt.

3 Wabhlen Sie START und anschlieRend eine Option:

+ Wabhlen Sie Training starten, um das Training zu starten.

« Wahlen Sie Verwerfen, um das Training zu verwerfen.

+ Wabhlen Sie Abschnitte, um eine Vorschau der Trainingsabschnitte anzuzeigen.

+ Wabhlen Sie Zieltyp, um die Einstellung fiir das Trainingsziel zu aktualisieren.

+ Wahlen Sie Hinweis deakt., um zukiinftige Trainingsbenachrichtigungen zu deaktivieren.
Der Trainingsvorschlag wird automatisch aktualisiert, um sich an Verdanderungen von Trainingsgewohnheiten,
Erholungszeit und VO2max anzupassen.

Aktivieren und Deaktivieren taglicher Trainingsvorschlage

Tagliche Trainingsvorschlage werden basierend auf friiheren Aktivitaten empfohlen, die in lhrem Garmin
Connect Konto gespeichert sind.

1 Wabhlen Sie auf dem Displaydesign START.

Wahlen Sie Laufen oder Radfahren.

Halten Sie die Taste E gedrickt.

Wahlen Sie Training > Trainings > Vorschlag fiir heute.

Wahlen Sie START, um Hinweise zu deaktivieren oder zu aktivieren.
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Durchfiihren eines Schwimmbadtrainings

Das Gerat kann Sie beim Durchfiihren mehrerer Abschnitte eines Schwimmtrainings unterstiitzen. Das Erstellen
und Senden von Schwimmbadtrainings dhnelt dem Vorgang beim Trainings, Seite 16 und Durchfiihren von
Trainings von Garmin Connect, Seite 16.

1 Wabhlen Sie auf dem Displaydesign die Option START > Schwimmbad > Opt. > Training.
2 Wabhlen Sie eine Option:
+ Wahlen Sie Trainings, um aus Garmin Connect heruntergeladene Trainings zu absolvieren.
+ Wahlen Sie Trainingskalender, um die geplanten Trainings zu absolvieren oder anzuzeigen.
3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.
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Aufzeichnen eines Critical Swim Speed-Tests

Der CSS-Wert (Critical Swim Speed) ist das Ergebnis eines Zeitschwimmentests. Die CSS ist die theoretische
Geschwindigkeit, die Sie fortwahrend beibehalten konnen, ohne zu ermiiden. Verwenden Sie die CSS, um die
richtige Trainingspace zu ermitteln und Ihre Fortschritte zu Gberwachen.

1 Wabhlen Sie auf dem Displaydesign die Option START > Schwimmbad > Opt. > Critical Swim Speed > CSS-
Test durchfiihren.

2 Wabhlen Sie DOWN, um eine Vorschau der Trainingsabschnitte anzuzeigen.
3 Wahlen Sie OK > START.
4 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Bearbeiten des Ergebnisses fiir die Critical Swim Speed
Sie kénnen manuell eine neue Zeit fir den CSS-Wert bearbeiten oder eingeben.

1 Wabhlen Sie auf dem Displaydesign die Option START > Schwimmbad > Opt. > Critical Swim Speed > Critical
Swim Speed.

2 Geben Sie die Minuten ein.
3 Geben Sie die Sekunden ein.

Informationen zum Trainingskalender

Der Trainingskalender auf lhnrem Geréat ist eine Erweiterung des Trainingskalenders oder -plans, den Sie in
Garmin Connect einrichten. Sobald Sie Trainings zum Garmin Connect Kalender hinzugefiigt haben, konnen Sie
diese an |hr Gerat senden. Alle an das Gerat gesendeten geplanten Trainings werden im Kalenderwidget
angezeigt. Wenn Sie einen Tag im Kalender auswahlen, kdnnen Sie das Training anzeigen oder absolvieren. Das
geplante Training bleibt auf lhrem Gerat, unabhangig davon, ob Sie es absolvieren oder Gberspringen. Wenn Sie
geplante Trainings vom Garmin Connect senden, iberschreiben diese den vorhandenen Trainingskalender.

Verwenden von Garmin Connect Trainingsplanen

Damit Sie einen Trainingsplan von Garmin Connect herunterladen kdnnen, miissen Sie Gber ein Garmin Connect
Konto verfiigen (Garmin Connect, Seite 74) und das Forerunner Gerat mit einem kompatiblen Smartphone
koppeln.

1 Wabhlen Sie in der Garmin Connect App die Option E odereee,
Wahlen Sie Training > Trainingsplane.

Wahlen Sie einen Trainingsplan aus, und legen Sie einen Zeitraum fest.
Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Sehen Sie sich den Trainingsplan in lhrem Kalender an.

ga b~ WDN

Intervalltrainings

Sie kénnen Intervalltrainings basierend auf Distanz oder Zeit erstellen. Das Gerat speichert lhr personliches
Intervalltraining, bis Sie ein anderes Intervalltraining erstellen. Sie konnen offene Intervalle fir Trainings auf
einer Bahn und Laufstrecken mit bekannter Entfernung verwenden.
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Erstellen eines Intervalltrainings

1 Wabhlen Sie auf dem Displaydesign die Option START.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Halten Sie die Taste E gedrickt.

Wahlen Sie Training > Intervalle > Bearbeiten > Intervall > Typ.

Wahlen Sie Distanz, Zeit oder Offen.

TIPP: Sie konnen ein offenes Intervall erstellen, indem Sie Offen wahlen.

6 Wabhlen Sie bei Bedarf die Option Dauer, geben Sie ein Distanz- oder Zeitintervall fiir das Training ein, und
wahlen Sie \/

7 Wabhlen Sie BACK.
8 Wahlen Sie Pause > Typ.
9 Wabhlen Sie Distanz, Zeit oder Offen.
10 Geben Sie wenn nétig eine Distanz oder einen Wert fiir das Zeitintervall der Pause ein, und wahlen Sie \/
11 Wahlen Sie BACK.
12 Wahlen Sie eine oder mehrere Optionen:

Wahlen Sie Wiederholung, um die Anzahl der Wiederholungen festzulegen.

+ Wabhlen Sie Warm up > Ein, um dem Training ein offenes Aufwarmprogramm hinzuzufiigen.
Wahlen Sie Auslaufen > Ein, um dem Training ein offenes Auslaufprogramm hinzuzufiigen.
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Starten eines Intervalltrainings

Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Taste START.
Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Halten Sie die Taste E gedriickt.

Wahlen Sie Training > Intervalle > Training starten.
Wahlen Sie START, um den Timer zu starten.

Wenn lhr Intervalltraining ein Aufwarmprogramm umfasst, wahlen Sie €D, um mit dem ersten Intervall zu
beginnen.

7 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.
Nach Abschluss aller Intervalle wird eine Meldung angezeigt.
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Beenden eines Intervalltrainings

+ Wahlen Sie jederzeit die Taste €D, um das aktuelle Intervall bzw. die aktuelle Erholungsphase zu stoppen
und zum nachsten Intervall bzw. zur nachsten Erholungsphase zu wechseln.

« Wahlen Sie nach Abschluss aller Intervalle und Erholungsphasen die Taste G, um das Intervalltraining zu
beenden und zu einem Timer fiir das Auslaufen zu wechseln.

+ Sie konnen jederzeit STOP wahlen, um den Aktivitaten-Timer anzuhalten. Sie kdnnen den Timer fortsetzen
oder das Intervalltraining beenden.
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Verwenden von Virtual Partner

Der Virtual Partner ist ein Trainingsprogramm, das Sie dabei unterstiitzt, Ihre Trainingsziele zu erreichen. Sie
konnen eine Pace fir den Virtual Partner einrichten und gegen ihn antreten.

HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fur alle Aktivitdaten verfiigbar.

Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Taste START.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Halten Sie die Taste = gedriickt.

Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.

Wahlen Sie Trainingsseiten > Neu hinzuf. > Virtual Partner.

Geben Sie einen Pace- oder Geschwindigkeitswert ein.

Starten Sie die Aktivitat (Starten von Aktivitéten, Seite 5).

Wahlen Sie UP bzw. DOWN, um die Virtual Partner Seite anzuzeigen und zu sehen, wer in Fiihrung liegt.
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Einrichten eines Trainingsziels

Die Trainingszielfunktion arbeitet Hand in Hand mit dem Virtual Partner, damit Sie das Training auf ein
festgelegtes Ziel fiir Distanz, Distanz und Zeit, Distanz und Pace oder Distanz und Geschwindigkeit ausrichten
konnen. Wahrend der Trainingsaktivitat unterrichtet das Gerat Sie in Echtzeit iber Ihren Fortschritt beim
Erreichen des Trainingsziels.

1 Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Taste START.
Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Halten Sie die Taste E gedriickt.

Wahlen Sie Training > Ziel einrichten.

Wahlen Sie eine Option:

Wahlen Sie Nur Distanz, um eine festgelegte Distanz auszuwahlen oder eine benutzerdefinierte Distanz
einzugeben.

Wahlen Sie Distanz und Zeit, um ein Distanz- und Zeitziel auszuwéahlen.

Wahlen Sie Distanz und Pace oder Distanz und Geschwindigkeit, um ein Distanz- und Pace-Ziel oder ein
Geschwindigkeitsziel auszuwahlen.

Auf der Trainingszielseite wird Ihre voraussichtliche Endzeit angezeigt. Die voraussichtliche Endzeit basiert
auf Ihrer aktuellen Leistung und der verbleibenden Zeit.

6 Wahlen Sie START, um den Timer zu starten.
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Abbrechen eines Trainingsziels
1 Halten Sie wahrend einer Aktivitat die Taste E gedriickt.
2 Wahlen Sie Ziel abbrechen > Ja.

20 Training



Antreten gegen eine vorherige Aktivitat

Sie kdnnen gegen eine zuvor aufgezeichnete oder heruntergeladene Aktivitat antreten. Diese Funktion arbeitet
Hand in Hand mit dem Virtual Partner, damit Sie sehen konnen, wie Sie wahrend der Aktivitat im Vergleich zur
Vorgabe abschneiden.

HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fir alle Aktivitdaten verfiigbar.

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste START gedrtickt.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Halten Sie die Taste = gedriickt.

Wahlen Sie Training > Gegen Aktivitat antreten.

Wahlen Sie eine Option:

+ Wabhlen Sie Aus dem Protokoll, um auf dem Gerét eine zuvor aufgezeichnete Aktivitdat auszuwahlen.

Wahlen Sie Heruntergeladen, um eine Aktivitat auszuwahlen, die Sie aus lhrem Garmin Connect Konto
heruntergeladen haben.

6 Wahlen Sie die Aktivitat aus.

Die Virtual Partner Seite wird angezeigt und enthélt Informationen zur voraussichtlichen Endzeit.
7 Wabhlen Sie START, um den Timer zu starten.
8 Wahlen Sie am Ende der Aktivitat START > Speichern.
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PacePro Training

Viele Laufer tragen bei Wettkdmpfen gerne ein Paceband als Hilfe zum Erreichen ihres Wettkampfziels. Die
PacePro Funktion ermdglicht es lhnen, ein benutzerdefiniertes Paceband basierend auf Distanz und Pace oder
auf Distanz und Zeit zu erstellen. Sie konnen auch ein Paceband fiir eine bekannte Strecke erstellen, um die
Paceanstrengung basierend auf Hohenunterschieden zu optimieren.

Sie kénnen mit der Garmin Connect App einen PacePro Plan erstellen. Zeigen Sie eine Vorschau der
Teilstrecken und des Hohenprofils an, bevor Sie die Strecke laufen.

Erstellen von PacePro Planen auf der Uhr

Zum Erstellen von PacePro Planen auf der Uhr miissen Sie zunéchst eine Strecke erstellen (Folgen von
Strecken auf dem Gerét, Seite 76).

1 Wabhlen Sie auf dem Displaydesign die Taste START.

Wahlen Sie eine Outdoor-Laufaktivitét.

Halten Sie E gedrickt.

Wahlen Sie Navigation > Strecken.

Wahlen Sie eine Strecke.

Wahlen Sie PacePro > Neu erstellen.

Wahlen Sie eine Option:

+ Wahlen Sie Zielpace, und geben Sie die Zielpace ein.

+ Wahlen Sie Zielzeit, und geben Sie die Zielzeit ein.

Das Gerat zeigt lhr benutzerdefiniertes Paceband an.

TIPP: Driicken Sie DOWN, und wahlen Sie Splits anzeigen, um die Zwischenzeiten anzuzeigen.
8 Wahlen Sie START, um den Plan zu starten.

9 Wahlen Sie bei Bedarf die Option Ja, um die Streckennavigation zu aktivieren.
10 Wahlen Sie START, um den Aktivitaten-Timer zu starten.
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Starten von PacePro Planen

1 Wabhlen Sie auf dem Displaydesign die Taste START.

Wahlen Sie eine Outdoor-Laufaktivitét.

Halten Sie E gedriickt.

Wahlen Sie Training > PacePro-Plane.

Wahlen Sie einen Plan.

TIPP: Wahlen Sie DOWN > Splits anzeigen, um eine Vorschau der Splits anzuzeigen.
Wahlen Sie START, um den Plan zu starten.

Wahlen Sie bei Bedarf die Option Ja, um die Streckennavigation zu aktivieren.

8 Wahlen Sie START, um den Aktivitaten-Timer zu starten.
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Stoppen von PacePro Pldanen
1 Halten Sie die Taste E gedriickt.
2 Wabhlen Sie PacePro beenden > Ja.
Das Gerat stoppt den PacePro Plan. Der Aktivitaten-Timer lduft weiter.

Personliche Rekorde

Wenn Sie eine Aktivitdt abschlieRen, werden auf dem Gerat neue personliche Rekorde angezeigt, die Sie
wahrend der Aktivitat aufgestellt haben. Zu den personlichen Rekorden zahlen u. a. die schnellste Zeit mehrerer
normaler Wettkampfdistanzen und die ldngste Strecke beim Laufen, Radfahren oder Schwimmen.

HINWEIS: Beim Radfahren umfassen personliche Rekorde auch den gréf3ten Anstieg und die beste Watt-
Leistung (Leistungsmesser erforderlich).
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Anzeigen lhrer personlichen Rekorde

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.
2 Wahlen Sie Protokoll > Rekorde.

Wahlen Sie eine Sportart.

Wabhlen Sie einen Rekord.

Wahlen Sie Rekord anzeigen.
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Wiederherstellen von persdnlichen Rekorden

Sie konnen alle personlichen Rekorde auf die zuvor gespeicherten Zeiten zuriicksetzen.
1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.

2 Wahlen Sie Protokoll > Rekorde.

Wahlen Sie eine Sportart.

Wahlen Sie einen Rekord, der wiederhergestellt werden soll.

Wahlen Sie Zuriick > Ja.

HINWEIS: Dadurch werden keine gespeicherten Aktivitdaten geldscht.
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Léschen eines personlichen Rekords

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.

Wahlen Sie Protokoll > Rekorde.

Wahlen Sie eine Sportart.

Wabhlen Sie einen personlichen Rekord, den Sie I6schen mochten.
Wahlen Sie Rekord l16schen > Ja.

HINWEIS: Dadurch werden keine gespeicherten Aktivitaten geldscht.
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Léschen aller persénlichen Rekorde
1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.
2 Wabhlen Sie Protokoll > Rekorde.
3 Wabhlen Sie eine Sportart.
4 Wabhlen Sie Alle Rekorde lI6schen > Ja.
Die Rekorde werden nur fiir diese Sportart geloscht.
HINWEIS: Dadurch werden keine gespeicherten Aktivitaten geldscht.

Segmente

Sie kdonnen Lauf- oder Radfahrsegmente aus lhrem Garmin Connect Konto an das Geréat senden. Nachdem ein
Segment auf dem Gerét gespeichert wurde, kdnnen Sie gegen dieses Segment antreten und versuchen, lhren
personlichen Rekord oder die Rekorde anderer Teilnehmer, die dieses Segment absolviert haben, zu erreichen
oder zu Ubertreffen.

HINWEIS: Wenn Sie eine Strecke aus Ihrem Garmin Connect Konto herunterladen, konnen Sie auch alle
verfligbaren Segmente der Strecke herunterladen.

Strava™ Segmente

Sie kdnnen Strava Segmente auf das Forerunner Gerat herunterladen. Folgen Sie Strava Segmenten, um lhre
Leistung mit lhren vorherigen Touren, mit Freunden und mit Profis zu vergleichen, die dasselbe Segment
absolviert haben.

Wenn Sie Strava Mitglied werden mdchten, rufen Sie in Ihrem Konto bei Garmin Connect das Segmente-Widget
auf. Weitere Informationen finden Sie unter www.strava.com.

Die Informationen in diesem Handbuch gelten sowohl fiir Garmin Connect Segmente als auch fiir Strava
Segmente.

Training 23


http://www.strava.com

Antreten gegen ein Segment

Segmente sind virtuelle Wettkampfstrecken. Sie konnen gegen ein Segment antreten und lhre Leistung mit
friiheren Aktivitaten, der Leistung anderer Personen, Verbindungen in lhrem Garmin Connect Konto oder
anderen Laufern oder Radlern vergleichen. Sie konnen die Aktivitatsdaten in Ihr Konto bei Garmin Connect
hochladen, um lhre Segmentposition anzuzeigen.

HINWEIS: Wenn |hr Garmin Connect Konto und Ihr Strava Konto miteinander verkniipft sind, wird die Aktivitat
automatisch an Ihr Strava Konto gesendet, damit Sie die Segmentposition anzeigen kénnen.

1 Wahlen Sie START.
2 Wabhlen Sie eine Aktivitat aus.
3 Absolvieren Sie ein Lauf- oder Radtraining.

Wenn Sie sich einem Segment nahern, wird eine Meldung angezeigt, und Sie kdnnen gegen das Segment
antreten.

4 Beginnen Sie jetzt, gegen das Segment anzutreten.
Nach Abschluss des Segments wird eine Meldung angezeigt.

Anzeigen von Segmentdetails
Wahlen Sie START.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.
Halten Sie = gedriickt.

Wahlen Sie Training > Segmente.
Wahlen Sie ein Segment.

Wahlen Sie eine Option:

Wahlen Sie Wettkampfzeiten, um die Zeit und die Durchschnittsgeschwindigkeit bzw. -pace fiir den
Segmentbesten anzuzeigen.

Wahlen Sie Karte, um das Segment auf der Karte anzuzeigen.
Wahlen Sie Hohenprofil, um ein Hohenprofil des Segments anzuzeigen.

Ul A WN =

Verwenden des Metronoms

Das Metronom gibt in einem gleichmaRigen Rhythmus Tone aus, damit Sie Ihre Leistung durch eine schnellere,
langsamere oder gleichbleibendere Schrittfrequenz verbessern konnen.

HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fir alle Aktivitaten verfiigbar.
Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Taste START.
Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Halten Sie = gedriickt.

Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.

Wahlen Sie Metronom > Status > Ein.

Wahlen Sie eine Option:

UGl A WN =

Wabhlen Sie Schlage/Minute, um einen Wert basierend auf der gewiinschten Schrittfrequenz einzugeben.
Wahlen Sie Alarmfrequenz, um die Frequenz der Schlage anzupassen.
Wahlen Sie Tone, um den Ton des Metronoms und die Vibration anzupassen.
7 Wabhlen Sie bei Bedarf die Option Vorschau, um sich das Metronom vor dem Lauftraining anzuhoren.
8 Beginnen Sie mit dem Training (Ein Lauftraining absolvieren, Seite 4).
Das Metronom wird automatisch gestartet.
9 Wahlen Sie wahrend des Lauftrainings die Taste UP bzw. DOWN, um die Metronomseite aufzurufen.
10 Halten Sie bei Bedarf die Taste == gedriickt, um die Metronomeinstellungen zu dndern.
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Externer Anzeigemodus

Verwenden Sie den externen Anzeigemodus, um Datenseiten des Forerunner Gerats wahrend einer Tour oder
eines Triathlons auf einem kompatiblen Edge” Gerat anzuzeigen. Weitere Informationen finden Sie im
Benutzerhandbuch des Edge Gerats.

Einrichten des Benutzerprofils

Sie kénnen die Einstellungen fiir Geschlecht, Geburtsjahr, GroRe, Gewicht, Herzfrequenz-Bereich und
Leistungsbereich anpassen. Das Geréat verwendet diese Informationen zur Berechnung genauer Daten zum
Training.

1 Halten Sie E gedrickt.

2 Wabhlen Sie 'Q > Benutzerprofil.

3 Wahlen Sie eine Option.

Fitnessziele

Die Kenntnis der eigenen Herzfrequenzbereiche kann Sie dabei unterstiitzen, Ihre Fitness zu messen und zu
verbessern, wenn Sie die folgenden Grundséatze kennen und anwenden:

+ lhre Herzfrequenz ist ein gutes MaR fiir die Trainingsintensitat.

+ Das Training in bestimmten Herzfrequenzbereichen kann Ihr Herz-Kreislauf-System starken und verbessern.

Wenn Sie Ihre maximale Herzfrequenz kennen, konnen Sie die Tabelle auf Berechnen von Herzfrequenz-
Bereichen, Seite 27 verwenden, um die besten Herzfrequenzbereiche fiir lhre Fitnessziele zu ermitteln.

Wenn Sie lhre maximale Herzfrequenz nicht kennen, verwenden Sie einen im Internet verfligbaren Rechner. In
einigen Fitness-Studios kann mdglicherweise ein Test zum Messen der maximalen Herzfrequenz durchgefiihrt
werden. Die maximale Standard-Herzfrequenz ist 220 minus Ihr Alter.

Informationen zu Herzfrequenz-Bereichen

Viele Sportler verwenden Herzfrequenz-Bereiche, um ihr Herz-Kreislauf-System zu liberwachen und zu stérken
und um ihre Fitness zu steigern. Ein Herzfrequenz-Bereich ist ein bestimmter Wertebereich fiir die Herzschlage
pro Minute. Die fiinf normalerweise verwendeten Herzfrequenz-Bereiche sind nach steigender Intensitét von 1
bis 5 nummeriert. Im Allgemeinen werden die Herzfrequenz-Bereiche basierend auf Prozentsatzen der
maximalen Herzfrequenz berechnet.
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Einrichten von Herzfrequenz-Bereichen

Das Gerat verwendet die Benutzerprofilinformationen der ersten Einrichtung, um Ihre Standard-
Herzfrequenzbereiche zu ermitteln. Sie kdnnen unterschiedliche Herzfrequenz-Bereiche fiir Sportprofile
einrichten, z. B. fiir das Laufen, Radfahren und Schwimmen. Damit Sie wahrend der Aktivitat moglichst genaue
Kaloriendaten erhalten, miissen Sie die maximale Herzfrequenz einrichten. Zudem kdnnen Sie jeden
Herzfrequenz-Bereich einstellen und manuell Ihre Ruhe-Herzfrequenz eingeben. Sie kdnnen die Bereiche
manuell auf dem Gerat anpassen oder lhr Garmin Connect Konto verwenden.

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.
2 Wihlen Sie % > Benutzerprofil > Herzfrequenz.
3 Wahlen Sie HF Max., und geben Sie lhre maximale Herzfrequenz ein.

Mit der Funktion Automatische Erkennung kdnnen Sie Ihre maximale Herzfrequenz wahrend einer Aktivitat
automatisch aufzeichnen (Automatisches Erfassen von Leistungswerten, Seite 42).

4 Wahlen Sie LSHF > Manuell eingeben, und geben Sie Ihre Herzfrequenz fiir die Laktatschwelle ein.

Sie konnen lhre Laktatschwelle anhand eines Tests berechnen (Laktatschwelle, Seite 47). Mit der Funktion
Automatische Erkennung konnen Sie lhre Laktatschwelle wahrend einer Aktivitat automatisch aufzeichnen
(Automatisches Erfassen von Leistungswerten, Seite 42).

5 Wahlen Sie Ruheherzfrequenz, und geben Sie lhre Ruheherzfrequenz ein.

Sie konnen die vom Gerét erfasste durchschnittliche Herzfrequenz in Ruhe verwenden oder eine
benutzerdefinierte Herzfrequenz in Ruhe einrichten.

6 Wahlen Sie Bereiche > Basiert auf.
7 Wahlen Sie eine Option:
Wahlen Sie BPM, um die Bereiche in Schlagen pro Minute anzuzeigen und zu bearbeiten.

+ Wabhlen Sie % maximale HF, um die Bereiche als Prozentsatz Ihrer maximalen Herzfrequenz anzuzeigen
und zu bearbeiten.

Wihlen Sie % HFR, um die Bereiche als Prozentsatz Ihrer Herzfrequenzreserve (maximale Herzfrequenz
minus Ruheherzfrequenz) anzuzeigen und zu bearbeiten.

+ Wabhlen Sie %LSHF, um die Bereiche als Prozentsatz |hrer Laktatschwellen-Herzfrequenz anzuzeigen und
zu bearbeiten.

8 Wabhlen Sie einen Bereich, und geben Sie einen Wert fiir jeden Bereich ein.

9 Wabhlen Sie Sport-Herzfrequenz und anschlieRend ein Sportprofil, um unterschiedliche Herzfrequenz-
Bereiche hinzuzufiigen (optional).

Einrichtung der Herzfrequenz-Bereiche durch das Gerat

Mit den Standardeinstellungen kann das Gerat Ihre maximale Herzfrequenz erkennen und lhre Herzfrequenz-
Bereiche als Prozentsatz Ihrer maximalen Herzfrequenz einrichten.

+ Stellen Sie sicher, dass lhre Benutzerprofil-Einstellungen richtig sind (Einrichten des Benutzerprofils,
Seite 25).

+ Trainieren Sie oft mit dem Herzfrequenzsensor fiir das Handgelenk oder mit dem Herzfrequenz-Brustgurt.
+ Probieren Sie einige Herzfrequenz-Trainingsplane aus, die in lhrem Garmin Connect Konto verfligbar sind.
+ Zeigen Sie in lnrem Garmin Connect Konto die Trends der Herzfrequenz und die Zeit in Bereichen an.
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Berechnen von Herzfrequenz-Bereichen

Prozentsatz der
Bereich | maximalen Herzfre- | Belastungsempfinden Vorteile

quenz

] 50-60 % Entspannte, leichte Pace, rhythmische  Aerobes Training der Anfangsstufe,

Atmung geringere Belastung
o Komfortable Pace, leicht tiefere Einfaches Herz-Kreislauf-Training,
2 60-70 % .
Atmung, Unterhaltung moglich gute Erholungspace
o MaRige Pace, eine Unterhaltung ist Verbessert den aeroben Bereich,
3 70-80 % . . - L
schwieriger optimales Herz-Kreislauf-Training
Schnelle Pace und ein wenig unkomfor- Verbessert den anaeroben Bereich
4 80-90 % 9 und die anaerobe Schwelle, hohere

tabel, schweres Atmen Geschwindigkeit

Sprint-Pace, kann nicht tiber einen
5 90-100 % langeren Zeitraum aufrechterhalten
werden, angestrengtes Atmen

Anaerober und muskularer Ausdau-
erbereich, gesteigerte Leistung

Einrichten von Radfahr-Leistungsbereichen

Bei den Werten fiir die Bereiche handelt es sich um Standardwerte basierend auf Geschlecht, Gewicht und
durchschnittlicher Fahigkeit. Sie stimmen eventuell nicht mit Ihren persdnlichen Fahigkeiten tiberein. Wenn Sie
Ihren Wert fiir die leistungsbezogene anaerobe Schwelle (FTP) kennen, konnen Sie diesen eingeben, damit die
Leistungsbereiche von der Software automatisch berechnet werden. Sie konnen die Bereiche manuell auf dem
Gerat anpassen oder Ilhr Garmin Connect Konto verwenden.

1 Halten Sie E gedriickt.
2 Wihlen Sie % > Benutzerprofil > Leistungsbereiche > Basiert auf.
3 Wabhlen Sie eine Option:
+ Wahlen Sie Watt, um Bereiche in Watt anzuzeigen und zu bearbeiten.

+ Wahlen Sie % FTP, um Bereiche als Prozentsatz der leistungsbezogenen anaeroben Schwelle anzuzeigen
und zu bearbeiten.

4 Wabhlen Sie FTP, und geben Sie lhren FTP-Wert ein.
5 Wabhlen Sie einen Bereich, und geben Sie einen Wert fiir jeden Bereich ein.
6 Wabhlen Sie bei Bedarf die Option Minimum, und geben Sie einen Mindestwert fiir die Leistung ein.

Unterbrechen des Trainingszustands

Wenn Sie verletzt oder krank sind, kdnnen Sie den Trainingszustand unterbrechen. Sie kdnnen weiterhin
Fitnessaktivitdten aufzeichnen, jedoch werden Trainingszustand, Trainingsbelastungsfokus, Feedback zur
Erholung und Trainingsempfehlungen voriibergehend deaktiviert.

Wahlen Sie eine Option:

+ Halten Sie im Trainingszustand-Widget die Taste — gedrickt, und wahlen Sie Opt. > Trainingszustand
unterbrechen.

- Wahlen Sie in den Garmin Connect Einstellungen die Option Leistungsstatistiken > Trainingszustand >
¢ > Trainingszustandsfunktion unterbrechen.

TIPP: Sie sollten das Gerat mit dem Garmin Connect Konto synchronisieren.
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Fortsetzen des unterbrochenen Trainingszustands

Sie kdnnen den Trainingszustand fortsetzen, wenn Sie wieder bereit sind, mit dem Training zu beginnen. Sie
erzielen die besten Ergebnisse, wenn Sie pro Woche mindestens zwei VO2max-Berechnungen erhalten
(Informationen zur VO2max-Berechnung, Seite 43).

Wahlen Sie eine Option:

+ Halten Sie im Trainingszustand-Widget die Taste — gedrickt, und wahlen Sie Opt. > Trainingszustand
fortsetzen.

- Wahlen Sie in den Garmin Connect Einstellungen die Option Leistungsstatistiken > Trainingszustand >
¢ > Trainingszustand fortsetzen.

TIPP: Sie sollten das Gerat mit dem Garmin Connect Konto synchronisieren.

Fitness Tracker

Der Fitness Tracker speichert fiir jeden aufgezeichneten Tag die Schrittzahl, die zurlickgelegte Distanz, die
Intensitatsminuten, die hochgestiegenen Stockwerke, den Kalorienverbrauch sowie Schlafstatistiken. Der
Kalorienverbrauch umfasst den BMR-Verbrauch und den Kalorienverbrauch bei Aktivitaten.

Die Anzahl an Schritten, die Sie wahrend eines Tages zurlickgelegt haben, wird im Schritte-Widget angezeigt.
Die Schrittzahl wird regelmaRig aktualisiert.

Weitere Informationen zur Genauigkeit der Fitness-Tracker-Daten und Fitnesswerte sind unter garmin.com
/ataccuracy verfligbar.

Automatisches Ziel
Das Gerat erstellt automatisch ein Tagesziel fiir Ihre Schritte, basierend auf lhrem aktuellen Aktivitatsgrad.

Wahrend Sie im Laufe des Tages aktiv sind, zeigt das Gerat |hren Fortschritt in Bezug auf |hr Tagesziel an .

654

/10000

SEIT MITTERNACHT,

Wenn Sie die Funktion fiir automatische Ziele nicht aktivieren, konnen Sie ein individuelles Tagesziel in lhrem
Garmin Connect Konto einrichten.

Verwenden des Inaktivitatsalarms

Bei langem Sitzen kann sich der Stoffwechselprozess negativ @ndern. Der Inaktivitdtsalarm erinnert Sie daran,
wenn es Zeit fiir Bewegung ist. Nach einer Stunde der Inaktivitat werden die Meldung Los! und die rote Leiste
angezeigt. Nach jeder Inaktivitat von 15 Minuten werden weitere Segmente hinzugefligt. Das Gerat gibt auch
einen Signalton aus oder vibriert, wenn Tone aktiviert sind (Systemeinstellungen, Seite 93).

Bewegen Sie sich ein wenig (mindestens ein paar Minuten), um den Inaktivitdtsalarm zurlickzusetzen.

Aktivieren des Inaktivitatsalarms
1 Halten Sie E gedriickt.
2 Wabhlen Sie 'n' > Fitness Tracker > Inaktivitatsalarm > Ein.
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Schlafliberwachung

Wahrend Sie schlafen, erkennt das Gerat automatisch lhre Schlafphasen und speichert die Bewegung wahrend
Ihrer normalen Schlafenszeiten. Sie kénnen lhre normalen Schlafenszeiten in den Benutzereinstellungen im
Garmin Connect Konto einrichten. Schlafstatistiken geben Aufschluss liber die Gesamtanzahl der Stunden im
Schlaf, Schlafstadien und die Bewegung im Schlaf. Sie kdnnen sich lhre Schlafstatistiken in lhrem Garmin
Connect Konto ansehen.

HINWEIS: Nickerchen werden den Schlafstatistiken nicht hinzugefiigt. Verwenden Sie den DND-Modus, um
Benachrichtigungen und Hinweise zu deaktivieren. Alarme bleiben allerdings weiterhin aktiviert (Verwenden des
DND-Modus, Seite 29).

Verwenden der automatischen Schlafliiberwachung
1 Tragen Sie das Gerat beim Schlafen.

2 Laden Sie die Schlafiiberwachungsdaten auf die Garmin Connect Website hoch (Manuelles Synchronisieren
von Daten mit Garmin Connect, Seite 60).

Sie kdnnen sich lhre Schlafstatistiken in Ihrem Garmin Connect Konto ansehen.
Sie konnen Schlafdaten der vorherigen Nacht auf dem Forerunner Geréat anzeigen (Widgets, Seite 62).

Verwenden des DND-Modus

Verwenden Sie den DND-Modus (Do not disturb), um die Beleuchtung, akustische Alarme und Vibrations-
Alarme zu deaktivieren. Beispielsweise konnen Sie den Modus verwenden, wenn Sie schlafen oder sich einen
Film ansehen.

HINWEIS: Sie konnen lhre normalen Schlafenszeiten in den Benutzereinstellungen im Garmin Connect Konto
einrichten. Sie kdnnen in den Systemeinstellungen die Option Beim Schlafen aktivieren, damit wahrend der
normalen Schlafenszeiten automatisch in den DND-Modus gewechselt wird (Systemeinstellungen, Seite 93).
HINWEIS: Sie kénnen dem Steuerungsmenii Optionen hinzufligen (Anpassen des Steuerungsmends, Seite 64).
1 Halten Sie LIGHT gedriickt.

2 Wahlen Sie DND.

Intensitatsminuten

Organisationen wie die Weltgesundheitsorganisation empfehlen, sich pro Woche mindestens 150 Minuten lang
mit maBiger Intensitat sportlich zu betatigen, z. B. durch ziigiges Gehen, oder 75 Minuten pro Woche eine
Aktivitat mit hoher Intensitat auszuiliben, z. B. Laufen.

Das Gerat zeichnet die Aktivitatsintensitat auf sowie die Zeit, die Sie mit Aktivitdten mit maBRiger bis hoher
Intensitat verbringen (zum Einsché&tzen der hohen Intensitét sind Herzfrequenzdaten erforderlich). Das Gerat
addiert die Anzahl der Minuten mit mafRiger und mit hoher Aktivitat. Die Gesamtzahl der Minuten mit hoher
Intensitat wird beim Addieren verdoppelt.

Sammeln von Intensitatsminuten

Das Gerat der Forerunner berechnet Intensitdtsminuten durch den Vergleich lhrer Herzfrequenz mit lhrer
durchschnittlichen Herzfrequenz in Ruhe. Wenn die Herzfrequenz deaktiviert ist, berechnet das Gerat Minuten
mit maRiger Intensitat durch die Analyse der Schritte pro Minute.

+ Starten Sie eine Aktivitat mit Zeitangabe, um eine moglichst genaue Berechnung der Intensitatsminuten zu
erhalten.

+ Tragen Sie das Gerdt am Tag und in der Nacht, um maoglichst genaue Daten fiir die Herzfrequenz in Ruhe zu
erhalten.
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Garmin Move IQ™ Ereignisse

Die Move 1Q Funktion erkennt automatisch Aktivitatsmuster wie Gehen, Laufen, Radfahren, Schwimmen und
das Crosstrainer-Training, wenn diese Aktivitaten mindestens 10 Minuten lang ausgefiihrt werden. Sie kdnnen
die Art des Ereignisses und die Dauer in der Garmin Connect Zeitleiste anzeigen, allerdings sind sie nicht in der
Aktivitatsliste, in Schnellansichten oder in Newsfeeds zu sehen. Erhohen Sie den Detailgrad und die
Genauigkeit, indem Sie auf dem Gerat eine Aktivitat mit Zeitangabe aufzeichnen.

Fitness-Tracker-Einstellungen
Halten Sie == gedriickt, und wahlen Sie ¥ > Fitness Tracker.
Status: Deaktiviert die Fitness-Tracker-Funktionen.

Inaktivitatsalarm: Zeigt auf dem digitalen Displaydesign und der Schrittanzahlseite eine Meldung und den
Inaktivitatsstatus an. Das Gerat gibt auch einen Signalton aus oder vibriert, wenn Tone aktiviert sind
(Systemeinstellungen, Seite 93).

Zielalarme: Ermoglicht es Ihnen, Zielalarme zu aktivieren und zu deaktivieren oder sie nur wahrend Aktivitaten
zu deaktivieren. Zielalarme werden fiir das Tagesziel Schritte, das Tagesziel fiir hochgestiegene Stockwerke
und flir das Wochenziel fiir Intensitatsminuten angezeigt.

Move 1Q: Ermdglicht es Ihnen, Move IQ Ereignisse zu aktivieren und zu deaktivieren.

Pulsoximetermodus: Legt fest, dass das Gerat Pulsoximeterdaten aufzeichnet, wahrend Sie am Tag inaktiv
sind, oder fortwahrend wahrend des Schlafens.

Deaktivieren des Fitness Trackers

Wenn Sie den Fitness Tracker deaktivieren, werden Schrittanzahl, hochgestiegene Etagen, Intensitatsminuten,
Schlafdaten und Move IQ Ereignisse nicht aufgezeichnet.

1 Halten Sie E gedriickt.
2 Wahlen Sie 'n' > Fitness Tracker > Status > Aus.

Trink-Tracker

Sie kénnen |hre tagliche Flissigkeitsaufnahme speichern, Ziele und Alarme aktivieren und die GréBen der
Gefale eingeben, die Sie am haufigsten verwenden. Wenn Sie automatische Ziele aktivieren, wird das Ziel an
Tagen erhoht, an denen Sie eine Aktivitat aufzeichnen. Wenn Sie trainieren, miissen Sie mehr Fliissigkeit zu
sich nehmen, um den Schweiliverlust auszugleichen.

HINWEIS: Verwenden Sie die Garmin Connect App, um Widgets hinzuzufligen und zu entfernen.

Verwenden des Trink-Tracker-Widgets
Im Trink-Tracker-Widget werden die Flissigkeitsaufnahme und das tagliche Ziel fiir die Flissigkeitsaufnahme
angezeigt.
1 Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Taste UP bzw. DOWN, um das Trink-Widget anzuzeigen.
2 Waihlen Sie START.
3 Wahlen Sie eine Option:
« Wihlen Sie + fuir jede Trinkeinheit, die Sie zu sich nehmen.
+ Wabhlen Sie ein Gefal, um die Flissigkeitsaufnahme um den Inhalt des Gefales zu erhohen.

TIPP: Sie konnen die Flissigkeitseinstellungen, z. B. verwendete Maleinheiten und das tagliche Ziel, in
Ihrem Garmin Connect Konto anpassen.
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Menstruationszyklus-Tracker

Ihr Menstruationszyklus ist ein wichtiger Teil hrer Gesundheit. Sie konnen in der Garmin Connect App in den
Einstellungen fiir Gesundheitsstatistiken weitere Informationen zu dieser Funktion erhalten und sie einrichten.

+ Menstruationszyklus-Tracker und Details

+ Korperliche und emotionale Symptome

+ Prognosen zu Perioden und Fruchtbarkeit

+ Informationen zu Gesundheit und Erndhrung

HINWEIS: Verwenden Sie die Garmin Connect App, um Widgets hinzuzufligen und zu entfernen.

Herzfrequenzfunktionen

Das Forerunner Gerat misst die Herzfrequenz am Handgelenk und ist auch mit Herzfrequenz-Brustgurten
kompatibel. Sie kénnen Herzfrequenzdaten im Herzfrequenz-Widget anzeigen. Wenn sowohl am Handgelenk
gemessene Herzfrequenzdaten als auch Daten vom Herzfrequenz-Brustgurt verfiigbar sind, verwendet das
Gerat die Daten vom Herzfrequenz-Brustgurt.

In der Standard-Widget-Schleife sind mehrere Herzfrequenzfunktionen verfligbar.

Ihre aktuelle Herzfrequenz in Schlagen pro Minute. Im Widget wird auch eine Kurve Ihrer Herzfrequenz

' der letzten vier Stunden angezeigt, wobei die hochste und niedrigste Herzfrequenz hervorgehoben
werden.

g Ihr aktueller Stresslevel. Das Gerat misst die Herzfrequenzvariabilitat, wahrend Sie inaktiv sind, um den
Stresslevel zu ermitteln. Eine niedrige Zahl kennzeichnet einen geringeren Stresslevel.

., lhraktueller Body Battery” Energiehaushalt. Das Geréat berechnet den aktuellen Energiehaushalt
\O basierend auf Schlaf-, Stress- und Aktivitatsdaten. Eine hohere Zahl weist auf einen hoheren Energie-
haushalt hin.

Die aktuelle Sauerstoffsattigung des Bluts. Wenn Sie Ihre Sauerstoffsattigung kennen, konnen Sie
@ besser ermitteln, wie sich Ihr Korper an Training und Stress anpasst.

HINWEIS: Der Pulsoximeter-Sensor befindet sich auf der Riickseite des Geréts.
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Herzfrequenzmessung am Handgelenk

Tragen des Gerats
+ Tragen Sie das Gerat Giber dem Handgelenk.

HINWEIS: Das Gerét sollte dicht anliegen, aber angenehm zu tragen sein. Sie erhalten genauere
Herzfrequenzdaten, wenn sich das Gerat wahrend des Laufens oder des Trainings nicht bewegt. Damit Sie
Pulsoximeterwerte erhalten, sollten Sie sich nicht bewegen.

HINWEIS: Der optische Sensor befindet sich auf der Riickseite des Gerats.

+  Weitere Informationen zur Herzfrequenzmessung am Handgelenk finden Sie unter Tipps beim Auftreten
fehlerhafter Herzfrequenzdaten, Seite 32.

« Weitere Informationen zum Pulsoximetersensor finden Sie unter Tipps beim Auftreten fehlerhafter
Pulsoximeterdaten, Seite 55.

+ Weitere Informationen zur Genauigkeit sind unter garmin.com/ataccuracy verfiigbar.
+ Weitere Informationen zum Tragen und Pflegen des Geréats finden Sie unter www.garmin.com/fitandcare.

Tipps beim Auftreten fehlerhafter Herzfrequenzdaten

Falls die Herzfrequenzdaten fehlerhaft sind oder gar nicht angezeigt werden, versuchen Sie es mit diesen

Tipps.

+ Waschen und trocknen Sie Ihren Arm, bevor Sie das Gerat anlegen.

+ Tragen Sie unter dem Geréat keine Sonnenschutzmittel, Cremes und Insektenschutzmittel auf.

« Zerkratzen Sie nicht den Herzfrequenzsensor auf der Riickseite des Geréts.

+ Tragen Sie das Gerat tGiber dem Handgelenk. Das Gerat sollte dicht anliegen, aber angenehm zu tragen sein.

+ Warten Sie, bis das Symbol ' leuchtet. Starten Sie erst dann die Aktivitat.

+ Laufen Sie sich 5 bis 10 Minuten ein, um vor Beginn der Aktivitat Herzfrequenzmesswerte zu erhalten.
HINWEIS: Laufen Sie sich drinnen ein, wenn es kalt ist.

+ Spiilen Sie das Gerat nach jedem Training mit klarem Wasser ab.
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Anzeigen des Herzfrequenz-Widgets
1 Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste UP bzw. DOWN, um das Herzfrequenz-Widget anzuzeigen.

HINWEIS: Moglicherweise miissen Sie der Widget-Schleife das Widget hinzufiigen (Anpassen der Widget-
Schleife, Seite 83).

2 Driicken Sie START, um lhre aktuelle Herzfrequenz in Schldgen pro Minute (bpm) und eine Kurve Ihrer
Herzfrequenz fiir die letzten 4 Stunden anzuzeigen.
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3 Driicken Sie DOWN, um lhre durchschnittliche Herzfrequenz in Ruhe fiir die letzten 7 Tage anzuzeigen.

Senden von Herzfrequenzdaten an Garmin® Gerite

Sie kénnen die Herzfrequenzdaten vom Forerunner Gerat senden und auf gekoppelten Garmin Geréaten
anzeigen.

HINWEIS: Das Senden von Herzfrequenzdaten verkiirzt die Akku-Laufzeit.
1 Wenn das Herzfrequenz-Widget angezeigt wird, halten Sie die Taste — gedriickt.
2 Wabhlen Sie Opt. > Herzfrequenz senden.
Das Forerunner Gerat sendet jetzt die Herzfrequenzdaten. Auf dem Display wird das Symbol (@ 4 angezeigt.

HINWEIS: Wahrend Herzfrequenzdaten vom Herzfrequenz-Widget gesendet werden, kdnnen Sie
ausschlieBlich das Herzfrequenz-Widget anzeigen.

3 Koppeln Sie das Forerunner Gerat mit lhrem Garmin ANT+ kompatiblen Gerat.

HINWEIS: Die Anweisungen zum Koppeln sind fiir jedes Garmin fahige Geréat unterschiedlich. Weitere
Informationen finden Sie im Benutzerhandbuch.

TIPP: Beenden Sie das Senden von Herzfrequenzdaten, indem Sie eine beliebige Taste driicken und
anschlieRend die Option Ja wahlen.
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Senden von Herzfrequenzdaten wahrend einer Aktivitat

Sie kdnnen das Forerunner Gerat so einrichten, dass Herzfrequenzdaten beim Beginnen einer Aktivitat
automatisch gesendet werden. Beispielsweise konnen Sie die Herzfrequenzdaten beim Radfahren an ein Edge
Gerat oder bei einer Aktivitat an eine VIRB Action-Kamera senden.

HINWEIS: Das Senden von Herzfrequenzdaten verkiirzt die Akku-Laufzeit.
1 Wenn das Herzfrequenz-Widget angezeigt wird, halten Sie — gedriickt.
2 Wabhlen Sie Opt. > Wahrend Aktivitat senden.
3 Beginnen Sie mit einer Aktivitat (Starten von Aktivitaten, Seite 5).
Das Forerunner Gerat sendet jetzt die Herzfrequenzdaten im Hintergrund.
HINWEIS: Es wird nicht angezeigt, dass das Gerat Herzfrequenzdaten wahrend einer Aktivitat sendet.
4 Koppeln Sie das Forerunner Gerat mit lhrem Garmin ANT+ kompatiblen Gerat.

HINWEIS: Die Anweisungen zum Koppeln sind fiir jedes Garmin fahige Geréat unterschiedlich. Weitere
Informationen finden Sie im Benutzerhandbuch.

TIPP: Stoppen Sie die Aktivitat, um das Senden der Herzfrequenzdaten zu stoppen (Beenden von Aktivitaten,
Seite 5).

Einrichten von Alarmen fiir eine abnormale Herzfrequenz

/\ ACHTUNG

Bei dieser Funktion werden Sie nur informiert, wenn die Herzfrequenz nach einer Zeit der Inaktivitat eine
bestimmte, vom Benutzer ausgewahlte Anzahl von Schldagen pro Minute liber- oder unterschreitet. Die Funktion
informiert Sie nicht tiber potenzielle Herzerkrankungen, und sie dient nicht zur Behandlung oder Diagnose von
Erkrankungen oder Krankheiten. Halten Sie sich beziiglich Herzproblemen stets an die Anweisungen lhres
Arztes.

Sie konnen den Schwellenwert fiir die Herzfrequenz einrichten.

1 Wenn das Herzfrequenz-Widget angezeigt wird, halten Sie die Taste — gedriickt.
2 Wabhlen Sie Opt. > Alarm fiir abnormale Herzfrequenz.

3 Wabhlen Sie Oberer Alarm oder Unterer Alarm.

4 Richten Sie den Schwellenwert fiir die Herzfrequenz ein.

Jedes Mal, wenn die Herzfrequenz den benutzerdefinierten Schwellenwert Giber- oder unterschreitet, wird eine
Meldung angezeigt, und das Gerét vibriert.

Deaktivieren des Sensors fiir die Herzfrequenzmessung am Handgelenk

StandardmaRig ist fiir die Einstellung HF am Handgelenk die Option Automatisch ausgewahlt. Das Gerat
verwendet automatisch die Herzfrequenzmessung am Handgelenk, sofern nicht ein ANT+ Herzfrequenzsensor
mit dem Gerat gekoppelt ist.

HINWEIS: Wenn Sie den Sensor fiir die Herzfrequenzmessung am Handgelenk deaktivieren, wird auch
gleichzeitig der Sensor fiir die Pulsoximetermessung am Handgelenk deaktiviert. Sie kénnen lber das
Pulsoximeter-Widget eine manuelle Messung vornehmen.

1 Wenn das Herzfrequenz-Widget angezeigt wird, halten Sie — gedriickt.

2 Wabhlen Sie Opt. > Status > Aus.
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Brustgurt-Herzfrequenzmessung wahrend des Schwimmens

Die als Zubehor verfiigbaren Herzfrequenz-Brustgurte HRM-Pro, HRM-Swim und HRM-Tri zeichnen die
Herzfrequenzdaten wahrend des Schwimmens auf und speichern sie. Wenn Sie Herzfrequenzdaten anzeigen
mochten, kénnen Sie Datenfelder fiir die Herzfrequenz hinzufligen (Anpassen der Datenseiten, Seite 85).

HINWEIS: Brustgurt-Herzfrequenzdaten sind nicht auf kompatiblen Forerunner Geraten zu sehen, wahrend sich
der Herzfrequenzsensor unter Wasser befindet.

Sie mussen auf dem gekoppelten Forerunner Gerat eine Aktivitat mit Zeitangabe starten, um gespeicherte
Herzfrequenzdaten spater anzuzeigen. Wenn sich das Herzfrequenzzubehér wahrend Erholungsintervallen
aulerhalb des Wassers befindet, sendet es Herzfrequenzdaten an das Forerunner Gerat. Das Forerunner Gerat
ladt gespeicherte Herzfrequenzdaten automatisch herunter, wenn Sie die Schwimmaktivitat mit Zeitangabe
speichern. Das Herzfrequenzzubehor muss sich wahrend des Downloads von Daten aulRerhalb des Wassers
befinden, aktiv und in Reichweite (3 m) des Gerats sein. Sie konnen sich die Herzfrequenzdaten im Protokoll
des Gerats und in Ihrem Konto bei Garmin Connect ansehen.

Wenn sowohl am Handgelenk gemessene Herzfrequenzdaten als auch Daten vom Herzfrequenz-Brustgurt
verfiligbar sind, verwendet das Gerat die Daten vom Herzfrequenz-Brustgurt.

HRM-Pro Zubehor

Das Gerét kann beim Schwimmen Herzfrequenzdaten aufzeichnen (Brustgurt-Herzfrequenzmessung wéahrend
des Schwimmens, Seite 35).

Anlegen des Herzfrequenzsensors

Sie sollten den Herzfrequenzsensor unterhalb des Brustbeins direkt auf der Haut tragen. Er muss so dicht
anliegen, dass er wahrend einer Aktivitat nicht verrutscht.

1 Befestigen Sie bei Bedarf den Verlangerungsgurt am Herzfrequenzsensor.

2 Befeuchten Sie die Elektroden (@ auf der Riickseite des Herzfrequenzsensors, um eine optimale
Ubertragung zwischen Brust und Sender zu erméglichen.

3 Tragen Sie den Herzfrequenzsensor so, dass das Garmin Logo von vorne lesbar ist.

& @/

Die Haken @ und Osen @ sollten sich auf der rechten Seite befinden.
4 Legen Sie den Herzfrequenzsensor um die Brust, und befestigen Sie die Haken des Gurts an der Schlaufe.
HINWEIS: Vergewissern Sie sich, dass das Etikett mit der Pflegeanleitung nicht umgeschlagen ist.
Nachdem Sie den Herzfrequenzsensor angelegt haben, ist er aktiv und sendebereit.
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Herzfrequenzspeicherung fiir Aktivitaten mit Zeitangabe

Wenn Sie eine Aktivitdt mit Zeitangabe auf dem gekoppelten Forerunner Gerét starten, zeichnet der
Herzfrequenzsensor lhre Herzfrequenzdaten auch auf, wenn Sie sich vom Gerat entfernen. Beispielsweise
konnen Sie lhre Herzfrequenzdaten bei Sportaktivitdten oder Teamsportarten aufzeichnen, bei denen das
Tragen von Uhren nicht gestattet ist.

Der Herzfrequenzsensor sendet die gespeicherten Herzfrequenzdaten automatisch an das Forerunner Gerét,
wenn Sie die Aktivitat speichern. Der Herzfrequenzsensor muss wahrend des Hochladens von Daten aktiv sein
und sich in Reichweite (3 m) des Geréts befinden.

Zugreifen auf gespeicherte Herzfrequenzdaten

Wenn Sie eine Aktivitdt mit Zeitangabe speichern, bevor Sie die gespeicherten Herzfrequenzdaten hochladen,
koénnen Sie die Daten vom HRM-Pro Zubehor herunterladen.

HINWEIS: Auf dem HRM-Pro Zubehor werden Aktivitatsdaten von bis zu 18 Stunden Lénge gespeichert. Wenn
der Speicher des Herzfrequenz-Brustgurts voll ist, werden die dltesten Daten liberschrieben.

1 Legen Sie den Herzfrequenz-Brustgurt an.
2 Wahlen Sie auf dem Garmin Gerat das Protokollmendi.

3 Wahlen Sie die Aktivitdat mit Zeitangabe, die Sie gespeichert haben, als Sie den Herzfrequenz-Brustgurt
trugen.

4 Wahlen Sie HF herunterladen.

Schwimmbadschwimmen

HINWEIS

Waschen Sie den Herzfrequenzsensor mit der Hand, wenn er mit Chlorwasser oder anderen
Schwimmbadchemikalien in Beriihrung gekommen ist. Wenn das Gerat diesen Substanzen {iber langere Zeit
ausgesetzt ist, kann dies zu Schaden fiihren.

Der HRM-Pro ist vorrangig fiir das Freiwasserschwimmen vorgesehen, kann jedoch gelegentlich auch fiir das
Schwimmbadschwimmen verwendet werden. Der Herzfrequenzsensor sollte beim Schwimmbadschwimmen
unter der Schwimmbekleidung oder unter einem Triathlon-Top getragen werden. Andernfalls kénnte er von der
Brust rutschen, wenn Sie sich von der Schwimmbadwand abstolRen.

Pflegen des Herzfrequenzsensors

HINWEIS

Schweil- und Salzriickstdnde auf dem Gurt konnen die Genauigkeit der vom Herzfrequenzsensor erfassten
Daten verringern.

+ Reinigen Sie den Herzfrequenzsensor nach jeder Verwendung.

+ Waschen Sie den Herzfrequenzsensor nach jeder siebten Verwendung oder nach einer Verwendung beim
Schwimmbadschwimmen mit der Hand. Verwenden Sie dafiir eine sehr geringe Menge eines milden
Reinigungsmittels, z. B. ein Spilmittel.

HINWEIS: Bei Verwendung von zu viel Reinigungsmittel kann der Herzfrequenzsensor beschadigt werden.
Der Herzfrequenzsensor ist nicht fiir die Waschmaschine oder den Trockner geeignet.
Hangen Sie den Herzfrequenzsensor zum Trocknen auf, oder lassen Sie ihn liegend trocknen.
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Tipps beim Auftreten fehlerhafter Herzfrequenzdaten

Falls die Herzfrequenzdaten fehlerhaft sind oder gar nicht angezeigt werden, versuchen Sie es mit diesen
Tipps.

Feuchten Sie die Elektroden und die Kontaktstreifen erneut an (sofern zutreffend).
Stellen Sie den Gurt um die Brust enger.

Warmen Sie sich fur 5 bis 10 Minuten auf.

Folgen Sie den Pflegehinweisen (Pflegen des Herzfrequenzsensors, Seite 36).
Tragen Sie ein Baumwollhemd, oder feuchten Sie beide Seiten des Gurts gut an.

Synthetikmaterialien, die am Herzfrequenzsensor reiben oder dagegen schlagen, konnen zu statischer
Elektrizitat fihren, wodurch die Herzfrequenzsignale gestort werden.

Entfernen Sie sich von Quellen, die die Funktion des Herzfrequenzsensors beeintrachtigen konnten.

Zu Storquellen zahlen z. B. starke elektromagnetische Felder, einige drahtlose 2,4-GHz-Sensoren,
Hochspannungsleitungen, Elektromotoren, Herde, Mikrowellengeréte, drahtlose 2,4-GHz-Telefone und WLAN
Access Points.

HRM-Swim Zubehor

Das Gerét kann beim Schwimmen Herzfrequenzdaten aufzeichnen (Brustgurt-Herzfrequenzmessung wahrend
des Schwimmens, Seite 35).

Anpassen der Lange des Herzfrequenz-Brustgurts

Passen Sie die Lange des Herzfrequenz-Brustgurts an, bevor Sie ihn zum ersten Mal beim Schwimmen tragen.
Der Gurt muss so dicht anliegen, dass er beim Abstoen von der Schwimmbadwand nicht verrutscht.

Wabhlen Sie einen Verlangerungsgurt, und befestigen Sie ihn am elastischen Teil des Herzfrequenzsensors.

Im Lieferumfang des Herzfrequenzsensors sind drei Verlangerungsgurte enthalten, sodass er fiir
verschiedene Brustumfange geeignet ist.

TIPP: Der mittlere Verlangerungsgurt ist fiir die meisten HerrengroRen geeignet (von M bis XL).

Legen Sie den Herzfrequenzsensor verkehrt herum an, also so, dass der hintere Teil nach vorne zeigt.
Passen Sie dann ganz einfach die Lange des Verlangerungsgurts an.

Legen Sie sich den Herzfrequenzsensor richtig herum an, um die Lange des Herzfrequenz-Brustgurts
anzupassen.
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Anlegen des Herzfrequenzsensors
Sie sollten den Herzfrequenzsensor unterhalb des Brustbeins direkt auf der Haut tragen.
1 Wahlen Sie einen Verlangerungsgurt, um einen optimalen Sitz des Brustgurts zu erzielen.
2 Tragen Sie den Herzfrequenzsensor so, dass das Garmin Logo von vorne lesbar ist.
Der Haken @ und die Ose @ sollten sich auf der rechten Seite befinden.
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3 Legen Sie den Herzfrequenzsensor um die Brust, und befestigen Sie die Haken des Gurts an der Schlaufe.

HINWEIS: Vergewissern Sie sich, dass das Etikett mit der Pflegeanleitung nicht umgeschlagen ist.
4 Ziehen Sie den Herzfrequenzsensor so an, dass er dicht um die Brust liegt, Sie aber nicht einschrankt.
Sobald Sie den Herzfrequenzsensor angelegt haben, ist er aktiv, sendebereit und speichert Daten.

Tipps zum Verwenden des HRM-Swim

« Ziehen Sie den Herzfrequenz-Brustgurt und den Verlangerungsgurt fester an, wenn der Herzfrequenzsensor
beim AbstolRen von der Schwimmbadwand von der Brust rutscht.

+ Stellen Sie sich zwischen Intervallen aufrecht hin, sodass sich der Herzfrequenzsensor aulRerhalb des
Wassers befindet, um Ihre Herzfrequenzdaten zu sehen.

Laufeffizienz

Koppeln Sie das kompatible Forerunner Gerat mit dem HRM-Pro Zubehor oder einem anderen Laufeffizienz-

Zubehor, um Echtzeit-Informationen zur Laufform zu erhalten.

Im Laufeffizienz-Zubehor ist ein Beschleunigungsmesser integriert, der Korperbewegungen misst, um sechs

Parameter fir die Laufeffizienz zu berechnen.

Schrittfrequenz: Die Schrittfrequenz ist die Anzahl der Schritte pro Minute. Sie zeigt die Anzahl an
Gesamtschritten an (kombiniert fiir rechts und links).

Vertikale Bewegung: Die vertikale Bewegung ist die Hoch-Tiefbewegung beim Laufen. Sie zeigt die vertikale
Bewegung des Rumpfes in Zentimetern an.

Bodenkontaktzeit: Die Bodenkontaktzeit ist die Zeit jedes Schrittes, die man beim Laufen am Boden verbringt.
Sie wird in Millisekunden gemessen.

HINWEIS: Die Bodenkontaktzeit und die Balance sind beim Gehen nicht verfiigbar.

Balance der Bodenkontaktzeit: Die Balance der Bodenkontaktzeit zeigt das Verhéltnis von links und rechts lhrer
Bodenkontaktzeit beim Laufen an. Sie wird in Prozent angegeben. Beispielsweise wird sie als 53,2 angezeigt
zusammen mit einem Pfeil, der nach links oder rechts zeigt.

Schrittlange: Die Schrittlange ist die Lange lhres Schritts von einem Auftritt zum nadchsten. Sie wird in Metern
gemessen.

Vertikales Verhiltnis: Das vertikale Verhaltnis ist das Verhaltnis der vertikalen Bewegung zur Schrittlange. Sie
wird in Prozent angegeben. Ein niedrigerer Wert weist in der Regel auf eine bessere Laufform hin.
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Laufeffizienztraining

Zum Anzeigen von Laufeffizienzdaten miissen Sie ein HRM-Pro, HRM-Run" oder HRM-Tri Zubehor anlegen oder

den Running Dynamics Pod tragen und mit dem Gerét koppeln (Koppeln von Funksensoren, Seite 80).

1 Wahlen Sie START und anschlieBend eine Laufaktivitat.

2 Wahlen Sie START.
3 Beginnen Sie ein Lauftraining.

4 Blattern Sie durch die Laufeffizienzseiten, um lhre Metriken anzuzeigen.

5 Halten Sie bei Bedarf die Taste UP gedriickt, um die Darstellung der Laufeffizienzdaten zu bearbeiten.

A

BAL. BKZ
50.1
Bodenkontaktzei SF

296 | 163

A

VERT. VERH.

8.2

VERT. BEW. |SCHRITTLANGE

9.8 | 1.18

Herzfrequenzfunktionen

39



Farbige Anzeigen und Laufeffizienzdaten

Die Laufeffizienzseiten enthalten eine farbige Anzeige fiir den Hauptwert. Sie kénnen die Schrittfrequenz, die
vertikale Bewegung, die Bodenkontaktzeit, die Balance der Bodenkontaktzeit oder das vertikale Verhaltnis als
Hauptwert anzeigen lassen. In der farbigen Anzeige sehen Sie lhre Laufeffizienzdaten im Vergleich mit denen
anderer Laufer. Die Farbzonen basieren auf Prozentwerten.

Garmin hat wissenschaftliche Studien mit Laufern verschiedener Fitness-Levels durchgefiihrt. Die Datenwerte
in der roten oder orangen Zone sind typisch fiir Anfanger oder langsamere Laufer. Die Datenwerte in der
griinen, blauen oder violetten Zone sind typisch fir erfahrenere oder schnellere Laufer. Erfahrene Laufer haben
haufig kiirzere Bodenkontaktzeiten, eine geringere vertikale Bewegung, ein niedrigeres vertikales Verhaltnis und
eine hohere Schrittfrequenz als weniger erfahrene Laufer. Bei groReren Laufern ist allerdings in der Regel die
Schrittfrequenz etwas geringer, die Schrittldnge groRer und die vertikale Bewegung ein wenig hoher. Das
vertikale Verhaltnis ist das Ergebnis der vertikalen Bewegung geteilt durch die Schrittlange. Es besteht keine
direkte Beziehung zur GroRe.

Weitere Informationen zur Laufeffizienz sind unter www.garmin.com/performance-data/running/ zu finden.
Weitere Theorien und Interpretationen von Laufeffizienzdaten sind in anerkannten Laufpublikationen und auf
Websites verfligbar.

Schrittfrequenzbereich | Bodenkontaktzeitbereich

o > >183 spm <218 ms
. Blau 70 bis 95 174 bis 183 spm 218 bis 248 ms
. Grin 30 bis 69 164 bis 173 spm 249 bis 277 ms
. Orange 5 bis 29 153 bis 163 spm 278 bis 308 ms
. Rot <5 <153 spm >308 ms

Daten fiir die Balance der Bodenkontaktzeit

Bei der Balance der Bodenkontaktzeit wird ermittelt, wie symmetrisch Sie laufen. Der Wert wird als Prozentsatz
Ihrer gesamten Bodenkontaktzeit angezeigt. Beispielsweise bedeutet 51,3 % mit einem Pfeil, der nach links
zeigt, dass der linke Full des Laufers langer am Boden ist. Wenn auf der Datenseite zwei Zahlen angezeigt
werden, z. B. ,48-52" gelten 48 % fiir den linken Ful und 52 % fiir den rechten Ful}.

. ... @, o W,

Symmetrle Schlecht Ausreichend Gut Ausreichend  Schlecht

Prozent anderer Laufer 5% 25 % 40 % 25 % 5%

EEVET N EI LG EN G e P > 52,2 % L 50,8-522% L 50,7 % L-50,7 % R 50,8-522 %R >522 %R

Bei der Entwicklung und den Tests der Laufeffizienz hat das Team von Garmin einen Zusammenhang zwischen
Verletzungen und einem gréeren Ungleichgewicht bei bestimmten Laufern festgestellt. Fir viele Laufer weicht
die Balance der Bodenkontaktzeit beim Laufen bergauf oder bergab oft starker vom 50-50-Verhaltnis ab. Die
meisten Trainer sind der Auffassung, dass ein symmetrischer Laufstil gut ist. Eliteldufer laufen gewdhnlich mit
schnellen und ausgeglichenen Schritten.

Sie kdnnen sich wahrend des Trainings die farbige Anzeige oder das Datenfeld ansehen oder aber nach dem

Training die Ubersicht in Inrem Garmin Connect Konto. Ebenso wie die anderen Laufeffizienzdaten ist auch die
Balance der Bodenkontaktzeit ein quantitativer Messwert, der lhnen Informationen zu Ihrer Laufform liefert.
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Daten zur vertikalen Bewegung und zum vertikalen Verhéltnis

Die Datenbereiche fir die vertikale Bewegung und das vertikale Verhaltnis variieren abhéngig vom Sensor und
abhéngig davon, ob dieser an der Brust (HRM-Pro, HRM-Run oder HRM-Tri Zubehdr) oder an der Taille (Running
Dynamics Pod Zubehor) getragen wird.

Vertikaler Bewe- | Vertikaler Bewe- | Vertikales Vertikales
Prozent in gungsbereich bei | gungsbereich bei | Verhiltnis bei Verhiltnis bei
Zone Messung ander | Messung an der Messung an der | Messung an der
Brust Taille Brust Taille

Farbzone

- Lila 9 <64cm <68cm <6,1% <6,5%

- Blau 70 bis 95 6,4 bis 8,1 cm 6,8 bis 8,9 cm 6,1 bis 7,4 % 6,5 bis 8,3 %
- & 30 bis 69 8,2 bis 9,7 cm 9,0 bis 10,9 cm 7,5 bis 8,6 % 8,4 bis 10,0 %
. Orange 5 bis 29 9,8 bis 11,5cm 11,0bis13,0cm 8,7 bis 10,1 % 10,1 bis 11,9 %
.Rot <5 >11,5¢cm >13,0cm >10,1 % >11.9 %

Tipps bei fehlenden Laufeffizienzdaten
Wenn keine Laufeffizienzdaten angezeigt werden, versuchen Sie es mit diesen Tipps.
Stellen Sie sicher, dass Sie liber ein Laufeffizienz-Zubehor verfiigen, z. B. iiber das HRM-Pro Zubehor.

Bei Zubehdrgeriten, die die Laufeffizienz-Funktion unterstiitzen, ist vorne auf dem Modul das Symbol £
aufgedruckt.

Koppeln Sie das Laufeffizienz-Zubehor entsprechend den Anweisungen erneut mit dem Forerunner Gerét.

Wenn Sie das HRM-Pro Zubehor verwenden, koppeln Sie es mit dem Forerunner Gerat. Verwenden Sie hierzu
die ANT+ Technologie anstelle der Bluetooth Technologie.

Falls fir die Laufeffizienzdaten nur Nullen angezeigt werden, vergewissern Sie sich, dass das Zubehor richtig
herum getragen wird.

HINWEIS: Informationen zur Bodenkontaktzeit und zur Balance der Bodenkontaktzeit werden nur beim
Laufen angezeigt. Sie werden nicht beim Gehen berechnet.
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Leistungsmesswerte

Bei den Leistungsmesswerten handelt es sich um Prognosen, die Sie beim Aufzeichnen und Verstehen lhrer
Trainingsaktivitdten und Leistungen bei Wettkdmpfen unterstiitzen kénnen. Zum Messen der Werte miissen
einige Aktivitaten unter Verwendung der Herzfrequenzmessung am Handgelenk oder eines kompatiblen
Herzfrequenz-Brustgurts durchgefiihrt werden. Zum Messen der Radfahrleistung sind ein Herzfrequenz-
Brustgurt und ein Leistungsmesser erforderlich.

Diese Prognosen werden von Firstbeat bereitgestellt und unterstiitzt. Weitere Informationen finden Sie unter
www.garmin.com/performance-data/running/.

HINWEIS: Anfanglich haben Sie eventuell den Eindruck, dass die Prognosen ungenau sind. Nach ein paar
abgeschlossenen Aktivitdaten hat sich das Gerat an lhre Leistung angepasst.

VO2max: Die VO2max ist die maximale Sauerstoffaufnahme (in Milliliter), die Sie pro Minute und pro
Kilogramm Korpergewicht bei maximaler Leistung verwerten kdnnen.

Prognostizierte Wettkampfzeiten: Das Gerat ermittelt anhand der VO2max-Berechnung und des
Trainingsprotokolls eine angestrebte Wettkampfzeit, die auf Ihrer aktuellen Fitness beruht.

HFV-Stresstest: Zum Durchfiihren des HFV-Stresstests (Herzfrequenzvariabilitat) ist ein Garmin Herzfrequenz-
Brustgurt erforderlich. Das Gerét zeichnet lhre Herzfrequenzvariabilitat auf, wahrend Sie 3 Minuten lang still
stehen. Der Wert gibt Auskunft Gber Ihre Gesamtbelastung. Er reicht von 1 bis 100. Ein niedrigerer Wert
kennzeichnet eine geringere Belastung.

Leistungszustand: Der Leistungszustand ist eine Echtzeitbewertung, nachdem Sie 6 bis 20 Minuten einer
Aktivitat abgeschlossen haben. Sie kann als Datenfeld hinzugefiigt werden, damit Sie lhren
Leistungszustand wahrend der restlichen Aktivitat anzeigen konnen. Dabei wird lhr aktueller
Leistungszustand mit Ihrem durchschnittlichen Fitnesslevel verglichen.

Leistungsbezogene anaerobe Schwelle (FTP): Das Geréat verwendet die bei der Grundeinstellung eingegebenen
Benutzerprofilinformationen, um Ihre FTP zu berechnen. Erhalten Sie eine genauere Einstufung, indem Sie
den Test durchfiihren.

Laktatschwelle: Zum Messen der Laktatschwelle ist ein Herzfrequenz-Brustgurt erforderlich. Die
Laktatschwelle ist der Punkt, an dem Ihre Muskeln schnell zu ermiiden beginnen. Das Gerat misst die
Laktatschwelle anhand von Herzfrequenzdaten und der Pace.

Deaktivieren von Leistungsbenachrichtigungen

Einige Leistungsbenachrichtigungen werden beim Abschluss der Aktivitat angezeigt. Einige
Leistungsbenachrichtigungen werden wahrend einer Aktivitat angezeigt oder wenn Sie einen neuen
Leistungswert erreichen, z. B. eine neue VO2max. Sie kdnnen die Funktion fiir den Leistungszustand
deaktivieren, um einige dieser Benachrichtigungen zu vermeiden.

1 Halten Sie E gedriickt.
2 Wabhlen Sie Physiologische Messwerte > Leistungszustand.

Automatisches Erfassen von Leistungswerten

Die Funktion Automatische Erkennung ist standardmaRig aktiviert. Das Gerat kann wahrend einer Aktivitat
automatisch Ihre maximale Herzfrequenz und die Laktatschwelle erfassen. Wenn das Gerat mit einem
kompatiblen Leistungsmesser gekoppelt ist, kann es wahrend einer Aktivitat Ihre leistungsbezogene anaerobe
Schwelle (FTP) erfassen.

HINWEIS: Das Gerét erkennt eine maximale Herzfrequenz nur, wenn die Herzfrequenz iiber dem im
Benutzerprofil festgelegten Wert liegt.

1 Halten Sie E gedriickt.
2 Wihlen Sie ¥ > Physiologische Messwerte > Automatische Erkennung.
3 Wabhlen Sie eine Option.

42 Herzfrequenzfunktionen


https://www.garmin.com/performance-data/running/

Synchronisieren von Aktivitaten und Leistungsmesswerten

Sie kénnen Aktivitaten, personliche Rekorde und Leistungsmesswerte von anderen Garmin Geraten tber lhr
Garmin Connect Konto mit dem Forerunner Geréat synchronisieren. So kann das Geréat lhren Trainingszustand
und lhre Fitness genauer berechnen. Beispielsweise kdnnen Sie eine Tour mit einem Edge Gerat aufzeichnen
und sich die Aktivitaten-Details und die Gesamttrainingsbelastung auf dem Forerunner Gerat ansehen.

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.
2 Wihlen Sie ¥ > Physiologische Messwerte > TrueUp.

Wenn Sie das Gerat mit dem Smartphone synchronisieren, werden kiirzliche Aktivitaten, personliche Rekorde
und Leistungsmesswerte des anderen Garmin Gerats auf dem Forerunner Gerat angezeigt.

Informationen zur VO2max-Berechnung

Die VO2max ist die maximale Sauerstoffaufnahme (in Milliliter), die Sie pro Minute und pro Kilogramm
Korpergewicht bei maximaler Leistung verwerten kénnen. Einfach ausgedriickt ist die VO2max ein Gradmesser
der Ausdauerleistungsfahigkeit und sollte sich mit verbesserter Fitness erhohen. Zum Anzeigen der VO2max-
Berechnung ist fiir das Forerunner Gerat die Herzfrequenzmessung am Handgelenk oder ein kompatibler
Herzfrequenz-Brustgurt erforderlich. Das Gerat liefert separate VO2max-Berechnungen fiir das Laufen und das
Radfahren. Sie miissen entweder mehrere Minuten im Freien mit GPS laufen oder mit einem kompatiblen
Leistungsmesser mit maliger Intensitat Radfahren, um eine genaue VO2max-Berechnung zu erhalten.

Auf dem Gerat wird die VO2max-Berechnung als Zahl, Beschreibung und als Position in der farbigen Anzeige
dargestellt. In Ihrem Garmin Connect Konto konnen Sie weitere Details zu lhrer VO2max-Berechnung anzeigen,
u. a. lhr Fitnessalter. Das Fitnessalter gibt Aufschluss dariiber, wie fit Sie im Vergleich zu Personen desselben
Geschlechts, aber eines anderen Alters sind. Mit regelmaRigem Training kann |hr Fitnessalter abnehmen
(Anzeigen des Fitnessalters, Seite 44).

V02max v

24

Uberragend
N

- Lila Uberragend

- Blau Ausgezeichnet
- Griin Gut
- Orange Ausreichend

- Rot Schlecht

VO2max-Daten werden von Firstbeat Analytics bereitgestellt. VO2max-Analysen werden mit Genehmigung von
The Cooper Institute® bereitgestellt. Weitere Informationen sind im Anhang (VO2max-Standard-Bewertungen,
Seite 114) und unter www.Cooperlnstitute.org zu finden.
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Abrufen lhrer VO2max-Berechnung fiir das Laufen

Zum Verwenden dieser Funktion ist die Herzfrequenzmessung am Handgelenk oder ein kompatibler
Herzfrequenz-Brustgurt erforderlich. Wenn Sie einen Herzfrequenz-Brustgurt verwenden, miissen Sie ihn
anlegen und mit dem Gerat koppeln (Koppeln von Funksensoren, Seite 80).

Sie erhalten die genaueste Berechnung, wenn Sie das Benutzerprofil einrichten (Einrichten des Benutzerprofils,
Seite 25) und die maximale Herzfrequenz festlegen (Einrichten von Herzfrequenz-Bereichen, Seite 26).
Anfanglich haben Sie eventuell den Eindruck, dass die Berechnung ungenau ist. Nach ein paar Laufeinheiten
passt sich das Gerat an lhre Laufleistung an. Sie konnen die VO2max-Aufzeichnung fir Ultralauf- und Trailrun-
Aktivitaten deaktivieren, wenn sich diese Art von Laufaktivitaten nicht auf die VO2max auswirken soll
(Deaktivieren der VO2max-Aufzeichnung, Seite 44).

1 Laufen Sie mindestens 10 Minuten im Freien.

2 Wabhlen Sie anschliellend die Option Speichern.

3 Wabhlen Sie UP bzw. DOWN, um die Leistungswerte zu durchblattern.
TIPP: Wahlen Sie START, um zusaétzliche Informationen anzuzeigen.

Abrufen lhrer VO2max-Berechnung fiir das Radfahren

Zum Verwenden dieser Funktion sind ein Leistungsmesser und die Herzfrequenzmessung am Handgelenk oder
ein kompatibler Herzfrequenz-Brustgurt erforderlich. Der Leistungsmesser muss mit dem Forerunner Gert
gekoppelt sein (Koppeln von Funksensoren, Seite 80). Wenn Sie einen Herzfrequenz-Brustgurt verwenden,
missen Sie ihn anlegen und mit dem Gerat koppeln.

Sie erhalten die genauesten Berechnung, wenn Sie das Benutzerprofil einrichten (Einrichten des Benutzerprofils,
Seite 25) und die maximale Herzfrequenz festlegen (Einrichten von Herzfrequenz-Bereichen, Seite 26).
Anfanglich haben Sie eventuell den Eindruck, dass die Berechnung ungenau ist. Nach ein paar Radfahrtrainings
hat sich das Gerat jedoch an lhre Radfahrleistung angepasst.

1 Fahren Sie mindestens 20 Minuten lang mit gleichbleibender, hoher Intensitat.
2 Wabhlen Sie anschlielend Speichern.
3 Wabhlen Sie UP bzw. DOWN, um die Leistungswerte zu durchblattern.

TIPP: Wahlen Sie START, um zusaétzliche Informationen anzuzeigen.

Deaktivieren der VO2max-Aufzeichnung

Sie konnen die VO2max-Aufzeichnung fir Ultralauf- und Trailrun-Aktivitaten deaktivieren, wenn sich diese Arten
von Laufaktivitdten nicht auf die VO2max-Berechnung auswirken sollen (Informationen zur VO2max-
Berechnung, Seite 43).

1 Halten Sie E gedriickt.

2 Wihlen Sie ¥ > Aktivititen und Apps.
Wahlen Sie Trail Run oder Ultralaufen.
Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.
Wahlen Sie VO2max aufzeichnen > Aus.

g~ W

Anzeigen des Fitnessalters

Das Fitnessalter gibt Aufschluss dariiber, wie fit Sie im Vergleich zu Personen desselben Geschlechts sind. Das
Gerét nutzt Informationen wie Alter, Body Mass Index (BMI), Daten zur Herzfrequenz in Ruhe sowie das
Protokoll von Aktivitaten mit hoher Intensitat, um ein Fitnessalter bereitzustellen. Wenn Sie iber eine Garmin
Index” Waage verfiigen, verwendet das Gerat fir die Ermittlung des Fitnessalters den Korperfettanteil anstelle
des BMI. Sport und Lebensstil konnen sich auf das Fitnessalter auswirken.

HINWEIS: Sie erhalten die genauesten Angaben zum Fitnessalter, wenn Sie das Benutzerprofil einrichten
(Einrichten des Benutzerprofils, Seite 25).

1 Wahlen Sie in der Garmin Connect App die Option = odereee.
2 Wabhlen Sie Gesundheitsstatistiken > Fitnessalter.
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Akklimatisierung der Leistung bei Hitze und groBBer Hohe

Umweltfaktoren wie hohe Temperaturen und groRe Hohen wirken sich auf das Training und die Leistung aus.
Beispielsweise kann sich das Hohentraining positiv auf Ihre Fitness auswirken, allerdings kann es
voriibergehend zu einer Abnahme der VO2max kommen, wahrend Sie sich in groRen Hohen befinden. Das
Forerunner Gerat liefert Akklimatisierungsbenachrichtigungen und Korrekturen der VO2max-Berechnung und
des Trainingszustands, wenn die Temperatur tiber 22 °C (72 °F) liegt und wenn die Hohe iber 800 m

(2.625 FuB) liegt Sehen Sie sich die Hitze- und Hohenakklimatisierung im Trainingszustand-Widget an.

HINWEIS: Die Funktion fiir die Hitzeakklimatisierung ist nur fir GPS-Aktivitaten verfligbar. AuBerdem werden
dafiir Wetterdaten vom verbundenen Smartphone benétigt.

Anzeigen lhrer prognostizierten Wettkampfzeiten

Sie erhalten die genaueste Berechnung, wenn Sie das Benutzerprofil einrichten (Einrichten des Benutzerprofils,
Seite 25) und die maximale Herzfrequenz festlegen (Einrichten von Herzfrequenz-Bereichen, Seite 26).

Das Gerét ermittelt anhand der VO2max-Berechnung (Informationen zur VO2max-Berechnung, Seite 43) und des
Trainingsprotokolls eine angestrebte Wettkampfzeit. Das Gerat analysiert die Trainingsdaten von mehreren
Wochen, um die Wettkampfzeitprognosen zu optimieren.

TIPP: Falls Sie iber mehrere Garmin Geréte verfiigen, konnen Sie die Physio TrueUp” Funktion aktivieren, die es
dem Gerat ermoglicht, Aktivitaten, Protokolle und Daten von anderen Geréte zu synchronisieren
(Synchronisieren von Aktivitdten und Leistungsmesswerten, Seite 43).

1 Wabhlen Sie auf dem Displaydesign die Taste UP bzw. DOWN, um das Leistungs-Widget anzuzeigen.

2 Wabhlen Sie START, um die Leistungswerte zu durchblattern.

Die prognostizierten Wettkampfzeiten werden fiir 5 Kilometer-, 10 Kilometer-, Halbmarathon- und Marathon-
Distanzen angezeigt.

HINWEIS: Anfanglich haben Sie eventuell den Eindruck, dass die Prognosen ungenau sind. Nach ein paar
Laufeinheiten passt sich das Gerat an lhre Laufleistung an.
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Informationen zum Training Effect

Mit dem Training Effect wird die Wirkung von Aktivitaten auf Ihre aerobe und anaerobe Fitness gemessen. Der
Training Effect erhoht sich iber die Dauer der Aktivitat. Wahrend einer Aktivitat steigt der Training Effect-Wert
an. Der Training Effect wird anhand der Informationen des Benutzerprofils und des Trainingsprotokolls, der
Herzfrequenz, der Dauer und der Intensitat der Aktivitat berechnet. Es gibt sieben unterschiedliche Training
Effect-Bezeichnungen zum Beschreiben des Hauptnutzens der Aktivitat. Jede Bezeichnung ist farbcodiert und
entspricht dem Trainingsbelastungsfokus (Trainingsbelastungsfokus, Seite 53). Fiir jeden Feedbackausdruck,
z. B. ,GroRe Auswirkung auf die VO2max" gibt es in den Garmin Connect Aktivitatsdetails eine entsprechende
Beschreibung.

Beim aeroben Training Effect wird anhand der Herzfrequenz ermittelt, wie sich die Gesamt-Trainingsintensitat
auf Ihre aerobe Fitness auswirkt. AuRerdem gibt der Wert an, ob das Training Ihren Fitnesslevel beibehalten
oder verbessert hat. Die Sauerstoffmehraufnahme nach Belastungsende (EPOC; Excess post-exercise Oxygen
Consumption) des Trainings wird mit einem Wertebereich gleichgesetzt, der Ihren Fitnesslevel und Ihre
Trainingsgewohnheiten reprasentiert. GleichmaRige Trainings mit maRiger Anstrengung oder Trainings mit
langeren Intervallen (> 180 s) wirken sich positiv auf Ihren aeroben Stoffwechsel aus und fiihren zu einem
besseren aeroben Training Effect.

Beim anaeroben Training Effect werden die Herzfrequenz und die Geschwindigkeit (oder die Leistung)
gemessen, um zu ermitteln, wie sich das Training auf lhre Fahigkeit auswirkt, mit sehr hoher Intensitéat zu
trainieren. Der ausgegebene Wert basiert auf dem anaeroben Anteil der EPOC und dem Aktivitatstyp.
Wiederholte Intervalle mit hoher Intensitat und einer Dauer von 10 bis 120 Sekunden wirken sich besonders
positiv auf lhre anaerobe Fitness aus und haben einen besseren anaeroben Training Effect.

Sie kénnen einer der Trainingsseiten die Optionen Aerober Training Effect und Anaerober Training Effect als
Datenfelder hinzufligen, um die Werte wahrend der Aktivitat zu Gberwachen.

Training Effect | Aerober Nutzen Anaerober Nutzen

0,0 bis 0,9 Kein Nutzen. Kein Nutzen.
1,0 bis 1,9 Geringer Nutzen. Geringer Nutzen.
. Dient zum Aufrechterhalten der aeroben Dient zum Aufrechterhalten der anaeroben
2,0 bis 2,9 . .
Fitness. Fitness.
3,0 bis 3,9 Wirkt sich auf die aerobe Fitness aus. Wirkt sich auf die anaerobe Fitness aus.
40bis 49 Wirkt sich bedeutend auf die aerobe Fitness  Wirkt sich bedeutend auf die anaerobe
! ! aus. Fitness aus.
Fiihrt zu einer Uberbelastung und kénnte Fiihrt zu einer Uberbelastung und kénnte
5,0 ohne ausreichende Erholungszeit schadlich ohne ausreichende Erholungszeit schadlich
sein. sein.

Die Training Effect-Technologie wird von Firstbeat Technologies Ltd. bereitgestellt. Weitere Informationen
finden Sie unter www.firstbeat.com.
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Leistungszustand

Fir den Leistungszustand werden beim AbschlieRen der Aktivitat, z. B. Laufen oder Radfahren, Ihre Pace,
Herzfrequenz und Herzfrequenzvariabilitat analysiert, um eine Echtzeitbewertung lhrer Leistungsfahigkeit im
Vergleich zu Ihrem durchschnittlichen Fitnesslevel zu erstellen. Es handelt sich ungefahr um die prozentuale
Abweichung in Echtzeit vom Grundwert lhrer VO2max.

Werte fiir den Leistungszustand reichen von -20 bis +20. Nach den ersten 6 bis 20 Minuten der Aktivitat zeigt
das Gerat Ihren Wert fiir den Leistungszustand an. Beispielsweise bedeutet +5, dass Sie frisch und ausgeruht
sind und ein gutes Lauf- oder Radtraining durchfiihren konnen. Sie konnen den Leistungszustand als Datenfeld
in eine lhrer Trainingsseiten aufnehmen, um lhre Leistungsfahigkeit wahrend der Aktivitat zu iberwachen. Der
Leistungszustand kann auch Aufschluss tber lhren Ermiidungszustand geben, besonders am Ende eines
langen Lauf- oder Radtrainings.

HINWEIS: Sie miissen einige Lauf- oder Radfahrtrainings mit einem Herzfrequenzsensor absolvieren, damit das
Gerat eine genaue VO2max-Berechnung und lhre Leistungsféahigkeit beim Laufen oder Radfahren ermitteln
kann (Informationen zur VO2max-Berechnung, Seite 43).

Anzeigen des Leistungszustands
Zum Verwenden dieser Funktion ist die Herzfrequenzmessung am Handgelenk oder ein kompatibler
Herzfrequenz-Brustgurt erforderlich.
1 Flgen Sie einer Trainingsseite die Option Leistungszustand hinzu (Anpassen der Datenseiten, Seite 85).
2 Absolvieren Sie ein Lauf- oder Radtraining.

Nach 6 bis 20 Minuten wird lhr Leistungszustand angezeigt.

3 Blattern Sie zu der Trainingsseite, um wahrend des Lauf- oder Radtrainings lhren Leistungszustand
anzuzeigen.

Laktatschwelle

Die Laktatschwelle ist die Trainingsintensitat, bei der Laktat (Milchs&aure) in den Blutkreislauf abgegeben wird.
Beim Laufen entspricht dies der geschatzten Anstrengung oder Pace. Wenn Laufer tber die Laktatschwelle
hinausgehen, setzt die Ermiidung verstarkt ein. Bei erfahrenen Laufern liegt die Schwelle bei ca. 90 % ihrer
maximalen Herzfrequenz und bei einer Pace, die zwischen der Pace eines 10-Kilometer-Laufs und eines
Halbmarathons liegt. Durchschnittliche Laufer erreichen ihre Laktatschwelle oft bei weit weniger als 90 % ihrer
maximalen Herzfrequenz. Wenn Sie |hre Laktatschwelle kennen, kénnen Sie ermitteln, wie hart Sie trainieren
oder wann Sie sich bei einem Wettkampf mehr anstrengen sollten.

Wenn Sie lhre Laktatschwellen-Herzfrequenz bereits kennen, kdnnen Sie sie in den Benutzerprofil-Einstellungen
eingeben (Einrichten von Herzfrequenz-Bereichen, Seite 26).
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Durchfiihren eines Tests zum Ermitteln der Laktatschwelle

Fir diese Funktion ist ein Garmin Herzfrequenz-Brustgurt erforderlich. Damit Sie den Test durchfiihren kdnnen,
missen Sie einen Herzfrequenzsensor anlegen und mit dem Gerat koppeln (Koppeln von Funksensoren,
Seite 80).

Das Gerat verwendet die bei der Grundeinstellung eingegebenen Benutzerprofilinformationen und die VO2max-
Berechnung, um die Laktatschwelle zu berechnen. Das Gerat erkennt automatisch die Laktatschwelle, wenn bei
Lauftrainings mit gleichmaRiger, hoher Intensitat die Herzfrequenz gemessen wird.

TIPP: Sie miissen einige Trainingseinheiten mit einem Herzfrequenz-Brustgurt absolvieren, damit das Gerat
eine genaue maximale Herzfrequenz und eine VO2max-Berechnung ermitteln kann. Falls bei der Berechnung
der Laktatschwelle Probleme auftreten, geben Sie manuell einen niedrigeren Wert fiir die maximale
Herzfrequenz ein.

1
2

F Y

Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Taste START.

Wahlen Sie eine Outdoor-Laufaktivitét.

Zum AbschlieRen des Tests muss das GPS aktiviert sein.

Halten Sie E gedrickt.

Wahlen Sie Training > Laktatschwellentest.

Starten Sie den Timer, und folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Nachdem Sie losgelaufen sind, zeigt das Gerat die Dauer des Abschnitts, die Zielvorgabe und die aktuelle
Herzfrequenz an. Nach Abschluss des Tests wird eine Meldung angezeigt.

Stoppen Sie nach Abschluss des Tests den Timer, und speichern Sie die Aktivitat.

Wenn die Laktatschwelle zum ersten Mal berechnet wurde, werden Sie vom Geréat aufgefordert, die
Herzfrequenz-Bereiche basierend auf der Laktatschwellen-Herzfrequenz zu aktualisieren. Bei jeder weiteren
Laktatschwellenberechnung werden Sie vom Gerat aufgefordert, die Berechnung anzunehmen oder
abzulehnen.
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FTP-Berechnung

Zum Abrufen der Berechnung der leistungsbezogenen anaeroben Schwelle (FTP) miissen Sie einen
Herzfrequenz-Brustgurt und einen Leistungsmesser mit dem Gerat koppeln (Koppeln von Funksensoren,
Seite 80) und die VO2max-Berechnung fiir das Radfahren abrufen (Abrufen Ihrer VO2max-Berechnung fiir das
Radfahren, Seite 44).

Das Gerat verwendet die bei der Grundeinstellung eingegebenen Benutzerprofilinformationen und die VO2max-

Berechnung, um die FTP zu berechnen. Das Gerat erkennt automatisch die leistungsbezogene anaerobe
Schwelle, wenn bei Radfahrtrainings mit gleichmaRiger, hoher Intensitat die Herzfrequenz und die Leistung
gemessen werden.

1 Wahlen Sie UP bzw. DOWN, um das Leistungs-Widget anzuzeigen.
2 Wabhlen Sie START, um die Leistungswerte zu durchblattern.

Die FTP-Berechnung wird als Wert in Watt pro Kilogramm, als Leistungsabgabe in Watt und als Markierung
in der farbigen Anzeige angegeben.

- Violett Uberragend
- Blau Ausgezeichnet
- Griin Gut

- Orange Ausreichend

- Rot Untrainiert

Weitere Informationen finden Sie im Anhang (FTP-Einstufungen, Seite 115).

HINWEIS: Wenn in einer Leistungsbenachrichtigung angezeigt wird, dass Sie eine neue FTP erreicht haben,

konnen Sie Annehmen wahlen, um die neue FTP zu speichern, oder Ablehnen, um die aktuelle FTP
beizubehalten.
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Durchfiihren eines FTP-Tests

Zum Durchfiihren eines Tests zum Ermitteln der leistungsbezogenen anaeroben Schwelle (FTP) miissen Sie
einen Herzfrequenz-Brustgurt und einen Leistungsmesser mit dem Gerat koppeln (Koppeln von Funksensoren,
Seite 80) und die VO2max-Berechnung abrufen (Abrufen Ihrer VO2max-Berechnung fiir das Radfahren,

Seite 44).

HINWEIS: Der FTP-Test ist ein anstrengendes Training, das ca. 30 Minuten dauert. Wahlen Sie eine geeignete
und moglichst flache Strecke, auf der Sie ahnlich wie bei einem Zeitlauf mit gleichmaRig steigender
Anstrengung fahren konnen.

1 Wabhlen Sie auf dem Displaydesign die Taste START.
Wahlen Sie eine Radfahraktivitat.

Halten Sie E gedrickt.

Wahlen Sie Training > FTP-Test.

Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Wenn Sie mit dem Training begonnen haben, zeigt das Gerat die Dauer des Abschnitts, die Zielvorgabe und
die aktuellen Leistungsdaten an. Nach Abschluss des Tests wird eine Meldung angezeigt.

6 Beenden Sie nach Abschluss des Tests das Ausfahren, stoppen Sie den Timer, und speichern Sie die
Aktivitat.

Ihre FTP wird als Wert in Watt pro Kilogramm, als Leistungsabgabe in Watt und als Markierung in der
farbigen Anzeige angegeben.

7 Wahlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Annehmen, um die neue FTP zu speichern.
« Wahlen Sie Ablehnen, um die aktuelle FTP beizubehalten.

ga h WDN
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Trainingszustand

Bei den Messwerten handelt es sich um Prognosen, die Sie beim Aufzeichnen und Verstehen lhrer
Trainingsaktivitaten unterstiitzen konnen. Zum Messen der Werte miissen einige Aktivitaten unter Verwendung
der Herzfrequenzmessung am Handgelenk oder eines kompatiblen Herzfrequenz-Brustgurts durchgefiihrt

werden. Zum Messen der Radfahrleistung sind ein Herzfrequenz-Brustgurt und ein Leistungsmesser
erforderlich.

Diese Prognosen werden von Firstbeat bereitgestellt und unterstiitzt. Weitere Informationen finden Sie unter
www.garmin.com/performance-data/running/.

Trainingszustand

Formaufbau

Fitness Belastung

® @

HINWEIS: Anfanglich haben Sie eventuell den Eindruck, dass die Prognosen ungenau sind. Nach ein paar
abgeschlossenen Aktivitdaten hat sich das Gerat an lhre Leistung angepasst.

Trainingszustand: Der Trainingszustand bietet Informationen zur Auswirkung des Trainings auf Ihre Kondition

und lhre Leistung. Der Trainingszustand basiert auf Anderungen der Trainingsbelastung und der VO2max
Uber einen langeren Zeitraum.

VO2max: Die VO2max ist die maximale Sauerstoffaufnahme (in Milliliter), die Sie pro Minute und pro
Kilogramm Korpergewicht bei maximaler Leistung verwerten kénnen. Das Gerat zeigt VO2max-Werte an, die

in Bezug auf Hitze und Hoéhe korrigiert wurden, wenn Sie sich an Umgebungen mit hoher Hitze oder an grole
Hohen akklimatisieren.

Trainingsbelastung: Die Trainingsbelastung ist die Summe der Sauerstoffmehraufnahme nach Belastungsende

(EPOC; Excess post-exercise Oxygen Consumption) der letzten 7 Tage. Die EPOC gibt an, wie viel Energie der
Korper erfordert, um sich nach dem Training zu erholen.

Trainingsbelastungsfokus: Das Gerat analysiert die Trainingsbelastung und stuft sie basierend auf der
Intensitat und der Struktur der einzelnen aufgezeichneten Aktivitaten in verschiedene Kategorien ein. Der
Trainingsbelastungsfokus umfasst die pro Kategorie angesammelte Gesamtbelastung sowie den Fokus des
Trainings. Das Gerat zeigt die Belastungsverteilung der letzten 4 Wochen an.

Erholungszeit: Die Erholungszeit gibt an, wie viel Zeit bis zu |hrer vollstandigen Erholung verbleibt und bis Sie
wieder mit dem nachsten harten Training beginnen kdnnen.
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Trainingszustandslevel

Der Trainingszustand bietet Informationen zur Auswirkung des Trainings auf lhren Fitnesslevel und lhre
Leistung. Der Trainingszustand basiert auf Anderungen der Trainingsbelastung und der VO2max (iber einen
langeren Zeitraum. Verwenden Sie den Trainingszustand, um zukiinftige Trainingseinheiten zu planen und lhren
Fitnesslevel weiterhin zu verbessern.

Hochstform: In Hochstform sind Sie ausgezeichnet auf Wettkampfe vorbereitet. Die vor Kurzem reduzierte
Trainingsbelastung ermdglicht es lhrem Korper, sich zu erholen und ein vorheriges Training auszugleichen.
Hierfir ist eine Planung erforderlich, da dieser optimale Zustand nur fiir eine kurze Zeit aufrechterhalten
werden kann.

Formaufbau: Die aktuelle Trainingsbelastung tragt zur Verbesserung lhres Fitnesslevels und lhrer Leistung bei.
Bauen Sie Erholungszeiten in das Training ein, um den Fitnesslevel beizubehalten.

Formerhalt: Die aktuelle Trainingsbelastung ist ausreichend, um den Fitnesslevel beizubehalten. Wenn Sie sich
verbessern mochten, erganzen Sie |hr Training durch andere Aktivitdten oder steigern Sie das
Trainingsvolumen.

Erholung: Die geringere Trainingsbelastung ermdglicht es Ihrem Korper, sich zu erholen. Dies ist sehr wichtig,
wenn Sie Uber einen langeren Zeitraum hart trainieren. Erhéhen Sie die Trainingsbelastung wieder, wenn Sie
sich dazu bereit fiihlen.

Unproduktiv: lhre Trainingsbelastung ist gut, allerdings verschlechtert sich lhr Fitnesslevel. Eventuell erholt sich
Ihr Korper nur schwer. Achten Sie auf lhren allgemeinen Gesundheitszustand, einschliellich Stress,
Ernahrung und Erholung.

Formverlust: Zum Formverlust kommt es, wenn Sie mindestens eine Woche lang deutlich weniger als normal
trainieren und sich dies auf lhren Fitnesslevel auswirkt. Versuchen Sie, die Trainingsbelastung zu erhohen,
um Verbesserungen festzustellen.

Uberbelastung: Die Trainingsbelastung ist sehr hoch und kontraproduktiv. Ihr Kérper muss sich erholen. Geben
Sie sich Zeit zum Erholen, indem Sie ein leichteres Training in Ihren Trainingsplan aufnehmen.

Kein Zustand: Das Gerat bendtigt ein Trainingsprotokoll von einer oder zwei Wochen, darunter Aktivitaten mit
VO2max-Berechnungen vom Laufen oder Radfahren, um den Trainingszustand zu ermitteln.

Tipps zum Abrufen des Trainingszustands

Die Funktion fiir den Trainingszustand ist von aktualisierten Bewertungen |hres Fitnesslevels abhangig,
darunter mindestens zwei VO2max-Berechnungen pro Woche. Die VO2max-Berechnung wird nach
Lauftrainings im Freien oder Radfahrtrainings mit Leistungsmesser aktualisiert, wenn bei diesen Aktivitaten die
Herzfrequenz mehrere Minuten lang mindestens 70 % der maximalen Herzfrequenz erreichte. Bei Indoor-
Laufaktivitaten erfolgt keine VO2max-Berechnung, damit der Fitnessleveltrend weiterhin genau bleibt. Sie
konnen die VO2max-Aufzeichnung fiir Ultralauf- und Trailrun-Aktivitaten deaktivieren, wenn sich diese Art von
Laufaktivitaten nicht auf die VO2max auswirken soll (Deaktivieren der VO2max-Aufzeichnung, Seite 44).

Versuchen Sie es mit diesen Tipps, um die Funktion fiir den Trainingszustand optimal zu nutzen.

+ Fihren Sie mindestens zweimal pro Woche ein Lauf- oder Radfahrtraining im Freien mit einem
Leistungsmesser durch, wobei die Herzfrequenz mindestens 10 Minuten lang liber 70 % der maximalen
Herzfrequenz liegen muss.

Nachdem Sie das Gerat eine Woche lang verwendet haben, sollte der Trainingszustand verfiigbar sein.

« Zeichnen Sie alle Fitnessaktivitaten auf diesem Gerat auf, oder aktivieren Sie die Physio TrueUp Funktion,
damit sich das Gerét an Ihre Leistung anpassen kann (Synchronisieren von Aktivitdten und
Leistungsmesswerten, Seite 43).

Trainingsbelastung

Die Trainingsbelastung ist ein Messwert des Trainingsvolumens der vergangenen sieben Tage. Sie ist die
Summe der Messung der Sauerstoffmehraufnahme nach Belastungsende (EPOC; Excess post-exercise Oxygen
Consumption) der letzten sieben Tage. Die Anzeige gibt an, ob lhre aktuelle Belastung niedrig, hoch oder
innerhalb des optimalen Bereichs ist, um lhren Fitnesslevel beizubehalten oder zu verbessern. Der optimale
Bereich wird basierend auf lhnrem personlichen Fitnesslevel und Trainingsprotokoll ermittelt. Der Bereich andert
sich, wenn sich lhre Trainingszeit und -intensitat erhohen oder verringern.
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Trainingsbelastungsfokus

Zum Maximieren von Verbesserungen der Leistung und der Fitness sollte das Training in drei Kategorien
aufgeteilt werden: leicht aerob, hoch aerob, anaerob. Anhand des Trainingsbelastungsfokus konnen Sie
identifizieren, welcher Anteil des Trainings derzeit auf die einzelnen Kategorien entfallt. AuBerdem erhalten Sie
Trainingsziele. Fiir den Trainingsbelastungsfokus sind mindestens 7 Tage an Trainingsdaten erforderlich, damit
ermittelt werden kann, ob die Trainingsbelastung niedrig, optimal oder hoch ist. Wenn 4 Wochen lang ein
Trainingsprotokoll aufgezeichnet wurde, enthélt die Trainingsbelastungsberechnung detailliertere
Zielinformationen, damit Sie ein ausgewogeneres Verhéltnis lhrer Trainingsaktivitaten erzielen kénnen.

Unter Zielen: Die Trainingsbelastung liegt in allen Intensitatskategorien unter der optimalen Belastung.
Versuchen Sie, die Dauer oder Frequenz der Trainings zu erhohen.

Leicht aerob zu gering: Versuchen Sie, mehr Aktivitaten mit einer leichten aeroben Beanspruchung in das
Training aufzunehmen, um sich zu erholen und einen Ausgleich zu den Aktivitaten mit hoherer Intensitét zu
schaffen.

Hoch aerob zu gering: Versuchen Sie, mehr Aktivitaten mit hoher aerober Beanspruchung in das Training
aufzunehmen, um langfristig die Laktatschwelle und die VO2max zu verbessern.

Anaerob zu gering: Versuchen Sig, einige intensivere, anaerobe Aktivitdten in das Training aufzunehmen, um
langfristig die Geschwindigkeit und den anaeroben Bereich zu optimieren.

Ausbalanciert: Die Trainingsbelastung ist ausgewogen und liefert insgesamt einen Nutzen fiir die Fitness, wenn
Sie weitertrainieren.

Leicht aerober Fokus: Die Trainingsbelastung setzt sich zum GroRteil aus leicht aeroben Aktivitaten
zusammen. Damit schaffen Sie eine solide Grundlage und bereiten sich darauf vor, intensivere Trainings
durchzufihren.

Hoch aerober Fokus: Die Trainingsbelastung setzt sich zum GroRteil aus hoch aeroben Aktivitaten zusammen.
Diese Aktivitaten helfen dabei, die Laktatschwelle, die VO2max und die Ausdauer zu verbessern.

Anaerober Fokus: Die Trainingsbelastung setzt sich zum Grofteil aus intensiven Aktivitaten zusammen. Dies
flihrt zu einer schnelleren Verbesserung der Fitness, allerdings sollten Sie zum Ausgleich auch leichte aerobe
Aktivitaten ausfiihren.

Uber Zielen: Die Trainingsbelastung liegt iiber der optimalen Belastung. Sie sollten evtl. die Dauer und
Haufigkeit der Trainings reduzieren.

Erholungszeit

Sie kdnnen das Garmin Gerat mit der Herzfrequenzmessung am Handgelenk oder mit einem kompatiblen
Herzfrequenz-Brustgurt verwenden, um anzuzeigen, wie viel Zeit bis zu lhrer vollstdndigen Erholung verbleibt
und bis Sie wieder mit dem nachsten harten Training beginnen kénnen.

HINWEIS: Fiir die empfohlene Erholungszeit wird die VO2max-Berechnung herangezogen. Die Angabe scheint
daher anfanglich u. U. ungenau zu sein. Nach ein paar abgeschlossenen Aktivitaten hat sich das Geréat an Ihre
Leistung angepasst.

Die Erholungszeit wird sofort nach einer Aktivitat angezeigt. Ein Countdown zahlt die Zeit herunter, bis es fir
Sie wieder optimal ist, ein weiteres hartes Training zu beginnen. Im Laufe des Tages aktualisiert das Gerat die
Erholungszeit basierend auf Verdanderungen in Bezug auf Schlaf, Stress, Entspannung und korperlicher
Bewegung.

Anzeigen der Erholungszeit

Sie erhalten die genaueste Berechnung, wenn Sie das Benutzerprofil einrichten (Einrichten des Benutzerprofils,
Seite 25) und die maximale Herzfrequenz festlegen (Einrichten von Herzfrequenz-Bereichen, Seite 26).

1 Beginnen Sie ein Lauftraining.
2 Wabhlen Sie anschlielend die Option Speichern.
Ihre Erholungszeit wird angezeigt. Die Hochstzeit betragt 4 Tage.

HINWEIS: Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Taste UP bzw. DOWN, um das Trainingszustand-Widget
anzuzeigen, und wahlen Sie START, um die Messwerte zu durchblattern und die Erholungszeit anzuzeigen.
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Erholungsherzfrequenz

Wenn Sie mit der Herzfrequenzmessung am Handgelenk oder mit einem kompatiblen Herzfrequenz-Brustgurt
trainieren, konnen Sie nach jeder Aktivitat Ihre Erholungsherzfrequenz liberpriifen. Die Erholungsherzfrequenz
ist die Differenz zwischen |hrer Herzfrequenz beim Training und |hrer Herzfrequenz zwei Minuten nach Ende
des Trainings. Angenommen, Sie stoppen nach einem typischen Lauftraining den Timer. Sie haben eine
Herzfrequenz von 140 Schldagen pro Minute. Nach zwei Minuten ohne Aktivitat oder nach zweiminitigem Cool
Down haben Sie eine Herzfrequenz von 90 Schldgen pro Minute. Ihre Erholungsherzfrequenz betragt

50 Schlage pro Minute (140 Minus 90). Bei einigen Studien wurde eine Verbindung zwischen der
Erholungsherzfrequenz und einem gesunden Herzen hergestellt. Eine hohere Zahl weist in der Regel auf ein
geslinderes Herz hin.

TIPP: Sie erzielen die besten Ergebnisse, wenn Sie zwei Minuten in Ruhe bleiben, wahrend das Gerat die
Erholungsherzfrequenz berechnet.

Pulsoximeter

Das Forerunner 745 Gerat ist mit einem Pulsoximeter am Handgelenk ausgestattet, um die periphere
Sauerstoffsattigung lhres Bluts zu berechnen. Wenn Sie lhre Sauerstoffsattigung kennen, kénnen Sie besser
ermitteln, wie sich lhr Korper bei Alpinsportarten und Expeditionen an grof3e Hohen anpasst.

Sie konnen manuell eine Pulsoximetermessung starten, indem Sie das Pulsoximeter-Widget anzeigen (Erhalt
von Pulsoximeterdaten, Seite 55). AuRerdem kdnnen Sie eine ganztdgige Messung aktivieren (Aktivieren des
Modus fiir die ganztdgige Akklimatisierung, Seite 55). Wenn Sie sich nicht bewegen, analysiert das Gerat die
Sauerstoffsattigung und die Hohe. Das Hohenprofil ist ein Anhaltspunkt dafiir, wie sich die Pulsoximeterdaten
beziiglich lhrer Hohe andern.

Auf dem Gerat werden die Pulsoximeterdaten als Prozentsatz der Sauerstoffsattigung und farbig in der Grafik
angezeigt. In lhrem Garmin Connect Konto kdnnen Sie zusatzliche Details zu den Pulsoximeterdaten anzeigen,
u. a. Trends tUber mehrere Tage.

Weitere Informationen zur Genauigkeit der Pulsoximetermessung finden Sie unter garmin.com/ataccuracy.

98%

JUST NOW
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Der Hohenmalfstab.

Eine Grafik der durchschnittlichen Werte der Sauerstoffsattigung der letzten 24 Stunden.

Der aktuelle Wert der Sauerstoffsattigung.

Die Skala fiir den Prozentsatz der Sauerstoffsattigung.

@ 6® @O .

Eine Grafik der Hohenmesswerte der letzten 24 Stunden.
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Erhalt von Pulsoximeterdaten

Sie kénnen manuell eine Pulsoximetermessung starten, indem Sie das Pulsoximeter-Widget anzeigen. Im
Widget werden der aktuelle Prozentsatz der Sauerstoffsattigung, eine Grafik der stiindlichen
Durchschnittswerte der letzten 24 Stunden und eine Grafik Ihrer Hohe liber dem Meeresspiegel der letzten
24 Stunden angezeigt.

HINWEIS: Wenn Sie das Pulsoximeter-Widget zum ersten Mal anzeigen, muss das Gerdt zum Ermitteln der
Hohe Satellitensignale erfassen. Sie sollten nach draulRen gehen und warten, bis das Gerat Satellitensignale
empfangen hat.

1 Wahrend Sie ruhig sitzen oder inaktiv sind, driicken Sie UP bzw. DOWN, um das Pulsoximeter-Widget
anzuzeigen.

2 Driicken Sie START, um Widget-Details anzuzeigen und mit der Pulsoximetermessung zu beginnen.
3 Bewegen Sie sich ca. 30 Sekunden nicht.

HINWEIS: Falls Sie zu aktiv sind und die Uhr keine Pulsoximetermessung durchfiihren kann, wird anstatt
einer Prozentangabe eine Meldung angezeigt. Sie konnen die Messung erneut lberpriifen, wenn Sie mehrere
Minuten lang inaktiv waren. Sie erhalten die besten Ergebnisse, wenn Sie den Arm, an dem Sie das Gerat
tragen, in Hohe des Herzens halten, wahrend das Gerét die Sauerstoffsattigung des Bluts berechnet.

4 Driicken Sie DOWN, um eine Grafik der Pulsoximeterwerte der letzten sieben Tage anzuzeigen.

Aktivieren der Schlaf-Pulsoximetermessung

Sie kénnen das Gerat so einrichten, dass die Sauerstoffsattigung des Bluts wahrend des Schlafens fortwahrend
gemessen wird.

HINWEIS: Ungewohnliche Schlafpositionen kénnen zu ungewdhnlich niedrigen Schlaf-SpO2-Werten fiihren.
1 Halten Sie im Pulsoximeter-Widget die Taste E gedriickt.
2 Waihlen Sie Opt. > Pulsoximetermodus > Beim Schlafen.

Aktivieren des Modus fiir die ganztagige Akklimatisierung
1 Halten Sie im Pulsoximeter-Widget die Taste — gedriickt.
2 Wabhlen Sie Opt. > Pulsoximetermodus > Den ganzen Tag.
Das Gerat analysiert automatisch im Laufe des Tages die Sauerstoffsattigung, wenn Sie sich nicht bewegen.

HINWEIS: Wenn Sie den Modus fir die ganztagige Akklimatisierung aktivieren, verkiirzt sich die Akku-
Laufzeit.

Tipps beim Auftreten fehlerhafter Pulsoximeterdaten

Falls die Pulsoximeterdaten fehlerhaft sind oder gar nicht angezeigt werden, versuchen Sie es mit diesen Tipps.
+ Bewegen Sie sich nicht, wahrend das Gerat die Sauerstoffsattigung des Bluts berechnet.

+ Tragen Sie das Gerat tiber dem Handgelenk. Das Gerat sollte dicht anliegen, aber angenehm zu tragen sein.

+ Halten Sie den Arm, an dem Sie das Gerat tragen, in Hohe des Herzens, wahrend das Geréat die
Sauerstoffsattigung des Bluts berechnet.

+ Verwenden Sie ein Silikonarmband.

« Waschen und trocknen Sie Ihren Arm, bevor Sie das Gerat anlegen.

+ Tragen Sie unter dem Gerat keine Sonnenschutzmittel, Cremes und Insektenschutzmittel auf.
« Zerkratzen Sie nicht den optischen Sensor auf der Riickseite des Gerats.

+ Spiilen Sie das Gerat nach jedem Training mit klarem Wasser ab.
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Anzeigen des Herzfrequenzvariabilitats-Belastungswerts

Zum Durchfiihren des HFV-Stresstests (Herzfrequenzvariabilitdt) miissen Sie einen Garmin Herzfrequenz-
Brustgurt anlegen und diesen mit dem Gerét koppeln (Koppeln von Funksensoren, Seite 80).

Der HFV-Belastungswert ist das Ergebnis eines dreiminitigen Tests, bei dem Sie still stehen. Dabei analysiert
das Forerunner Gerét die Herzfrequenzvariabilitat, um Ihre Gesamtbelastung zu ermitteln. Training, Schlaf,
Erndhrung und der Stress des tadglichen Lebens wirken sich auf lhre Leistung aus. Der Belastungswert wird auf
einer Skala von 1 bis 100 angegeben. Dabei steht 1 fiir eine sehr geringe Belastung, und 100 steht fiir eine sehr
hohe Belastung. Wenn Sie lhren Belastungswert kennen, konnen Sie entscheiden, ob |hr Korper fir ein hartes
Training bereit ist oder Yoga vorzuziehen wére.

TIPP: Garmin empfiehlt, dass Sie den Belastungswert vor dem Training taglich etwa zur selben Zeit und unter
denselben Bedingungen messen. Sie konnen sich vorherige Ergebnisse in lhrem Garmin Connect Konto
ansehen.

1 Wahlen Sie START > DOWN > HFV-Stress > START.
2 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Body Battery

Das Gerat analysiert Ihre Daten zu Herzfrequenzvariabilitat, Stresslevel, Schlafqualitat und Aktivitat, um lhre
gesamten Body Battery Reserven zu ermitteln. Ahnlich wie eine Tankanzeige im Auto werden damit lhre
verfligbaren Energiereserven dargestellt. Die Body Battery Reserven werden auf einer Skala von 0 bis 100
angegeben. Dabei stehen 0 bis 25 fiir niedrige Energiereserven, 26 bis 50 fiir mittlere Energiereserven, 51 bis 75
fuir hohe Energiereserven und 76 bis 100 fiir sehr hohe Energiereserven.

Sie kénnen das Gerat mit Ihrem Garmin Connect Konto synchronisieren, um die aktuellen Body Battery
Reserven, langfristige Trends und zusétzliche Details anzuzeigen (Tipps fiir optimierte Body Battery Daten,
Seite 57).
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Anzeigen des Body Battery Widgets

Das Body Battery Widget zeigt die aktuellen Body Battery Reserven und eine Grafik der Body Battery Reserven
der letzten Stunden an.

1 Driicken Sie UP bzw. DOWN, um das Body Battery Widget anzuzeigen.

HINWEIS: Moglicherweise miissen Sie der Widget-Schleife das Widget hinzufiigen (Anpassen der Widget-
Schleife, Seite 83).

2 Driicken Sie START, um eine Grafik des Body Battery-Levels seit Mitternacht anzuzeigen.

SEIT MITTERNACHT,

3 Driicken Sie DOWN, um eine kombinierte Grafik der Body Battery und der Stresslevel anzuzeigen.

Blaue Balken kennzeichnen Erholungsphasen. Orangefarbene Balken kennzeichnen stressreiche Zeitraume.
Graue Balken kennzeichnen Zeiten, in denen Sie zu aktiv waren, sodass kein Stresslevel ermittelt werden
konnte.

MIT STRESS
100

e

LETZTE4H

Tlpps fiir optimierte Body Battery Daten
Sie erhalten genauere Ergebnisse, wenn Sie das Gerat beim Schlafen tragen.
Durch einen guten Schlaf werden die Body Battery Energiereserven wieder aufgebaut.

Anstrengende Aktivitdten und hoher Stress kdnnen zu einem schnelleren Abbau der Body Battery Reserven
fuhren.

Die Nahrungsaufnahme und anregende Genussmittel wie Koffein wirken sich nicht auf die Body Battery
Reserven aus.
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Verwenden des Stresslevel-Widgets

Das Stresslevel-Widget zeigt den aktuellen Stresslevel und eine Grafik des Stresslevels der letzten Stunden an.
Es kann Sie auch bei einer Atemiibung unterstiitzen, um lhnen beim Entspannen zu helfen (Anpassen der
Widget-Schleife, Seite 83).

1 Wahrend Sie ruhig sitzen oder inaktiv sind, wahlen Sie UP bzw. DOWN, um das Stresslevel-Widget
anzuzeigen.

2 Wabhlen Sie START.
3 Wahlen Sie eine Option:
Wahlen Sie DOWN, um zusatzliche Details anzuzeigen.

TIPP: Blaue Balken kennzeichnen Erholungsphasen. Gelbe Balken kennzeichnen stressreiche Zeitraume.
Graue Balken kennzeichnen Zeiten, in denen Sie zu aktiv waren, sodass kein Stresslevel ermittelt werden
konnte.

Wahlen Sie START > DOWN, um eine Entspannungsaktivitat zu starten.

Smartphone-Funktionen

Koppeln des Smartphones mit dem Gerat

Zur Verwendung der Online-Funktionen des Forerunner Gerats muss es direkt tiber die Garmin Connect App
gekoppelt werden und nicht (iber die Bluetooth Einstellungen des Smartphones.

1 Installieren Sie liber den App-Shop des Smartphones die Garmin Connect App, und 6ffnen Sie sie.

2 Achten Sie darauf, dass das Smartphone und das Gerat nicht weiter als 10 m (33 Ful) voneinander entfernt
sind.

3 Wahlen Sie LIGHT, um das Gerat einzuschalten.
Wenn Sie das Gerat zum ersten Mal einschalten, befindet es sich im Kopplungsmodus.

TIPP: Sie konnen die Taste UP gedriickt halten und ¥ > Telefon > Telefon koppeln wahlen, um den
Kopplungsmodus manuell zu aktivieren.

4 Wahlen Sie eine Option, um das Gerat Ihrem Garmin Connect Konto hinzuzufiigen:

Wenn Sie zum ersten Mal ein Gerat mit der Garmin Connect App koppeln, folgen Sie den Anweisungen
auf dem Display.

Wenn Sie bereits ein anderes Gerat mit der Garmin Connect App gekoppelt haben, wéhlen Sie im Men
=== oder ®** die Option Garmin-Gerate > Gerat hinzufiigen und folgen den Anweisungen auf dem Display.

Tipps fiir Benutzer, die Garmin Connect bereits verwenden
1 Wahlen Sie in der Garmin Connect App die Option = odereee.
2 Wahlen Sie Garmin-Gerate > Gerat hinzufiigen.
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Aktivieren von Bluetooth Benachrichtigungen

Zum Aktivieren von Benachrichtigungen miissen Sie das Forerunner Gerat mit einem kompatiblen mobilen
Gerat koppeln (Koppeln des Smartphones mit dem Gerét, Seite 58).

1 Halten Sie E gedriickt.

Wahlen Sie 'n' > Telefon > Smart Notifications > Status > Ein.

Wahlen Sie Wahrend der Aktivitat.

Wahlen Sie eine Voreinstellung fiir Benachrichtigungen.

Wahlen Sie eine Voreinstellung fiir Tone.

Wahlen Sie Nicht wahrend Aktivitat.

Wahlen Sie eine Voreinstellung fiir Benachrichtigungen.

Wahlen Sie eine Voreinstellung fiir Tone.

9 Wahlen Sie Datenschutz.

10 Wahlen Sie eine Datenschutzeinstellung.

11 Wabhlen Sie Zeitlimit.

12 Wabhlen Sie, wie lange eine neue Benachrichtigung auf der Seite angezeigt werden soll.
13 Wahlen Sie Signatur, um den SMS-Antworten eine Signatur hinzuzufiigen.

O NG A WN

Anzeigen von Benachrichtigungen

Wabhlen Sie auf dem Displaydesign die Taste UP bzw. DOWN, um das Benachrichtigungs-Widget anzuzeigen.
Wahlen Sie START.

Wahlen Sie eine Benachrichtigung.

Wahlen Sie DOWN, um weitere Optionen anzuzeigen.

Wahlen Sie BACK, um zur vorherigen Seite zuriickzukehren.

a b~ WN =

Verwalten von Benachrichtigungen

Sie kdnnen Benachrichtigungen, die auf dem Forerunner Gerat angezeigt werden, (iber Ihr kompatibles
Smartphone verwalten.

Wahlen Sie eine Option:

+ Verwenden Sie bei einem iPhone® Gerat die i0S® Benachrichtigungseinstellungen, um die Elemente
auszuwahlen, die auf dem Geréat angezeigt werden sollen.

Wahlen Sie bei einem Android” Smartphone in der Garmin Connect App die Option Einstellungen >
Benachrichtigungen.
Wiedergabe von Ansagen auf dem Smartphone wahrend der Aktivitat

Zum Einrichten von Ansagen miissen Sie ein Smartphone mit installierter Garmin Connect App mit dem
Forerunner Gerat koppeln.

Sie kénnen die Garmin Connect App so einrichten, dass wahrend eines Lauftrainings oder einer anderen
Aktivitat motivierende Statusankiindigungen auf dem Smartphone wiedergegeben werden. Ansagen umfassen
die Rundenzahl und Rundenzeit, Pace oder Geschwindigkeit und Herzfrequenzdaten. Bei einer Ansage wird der
Hauptton des Smartphones von der Garmin Connect App stumm geschaltet, um die Ankiindigung
wiederzugeben. Sie konnen die Lautstarke in der Garmin Connect App anpassen.

HINWEIS: Bei einem Forerunner 745 Gerat konnen Sie Ansagen auf dem Gerét liber verbundene Kopfhorer
aktivieren, ohne ein verbundenes Smartphone zu verwenden (Ansagen wéhrend der Aktivitét, Seite 15).

HINWEIS: Die Ansage Rundenalarm ist standardmaRig aktiviert.

1 Wahlen Sie in der Garmin Connect App die Option = odereee.
2 Wahlen Sie Garmin-Gerite.

3 Wabhlen Sie das Geréat aus.

4 Wabhlen Sie Aktivitatsoptionen > Ansagen.
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Deaktivieren der Bluetooth Smartphone-Verbindung

Sie kénnen die Bluetooth Smartphone-Verbindung tiber das Steuerungsmenii deaktivieren.

HINWEIS: Sie kénnen dem Steuerungsmenii Optionen hinzufligen (Anpassen des Steuerungsmeniis, Seite 64).

1 Halten Sie LIGHT gedriickt, um das Steuerungsmeni anzuzeigen.

2 Wihlen Sie &, um die Bluetooth Smartphone-Verbindung auf dem Forerunner Gerat zu deaktivieren.
Informationen zum Deaktivieren der Bluetooth Technologie auf dem mobilen Gerat finden Sie im
Benutzerhandbuch des mobilen Gerits.

Aktivieren und Deaktivieren von Smartphone-Verbindungsalarmen

Sie kénnen das Forerunner Gerat so einrichten, dass Sie gewarnt werden, wenn das gekoppelte Smartphone
eine Verbindung uber die Bluetooth Technologie herstellt oder die Verbindung trennt.

HINWEIS: Smartphone-Verbindungsalarme sind standardméaRig deaktiviert.
1 Halten Sie die Taste E gedriickt.
2 Wabhlen Sie 'n' > Telefon > Alarme.

Bluetooth Online-Funktionen

Das Forerunner Gerat bietet unter Verwendung der Garmin Connect App verschiedene Bluetooth Online-
Funktionen fir Ihr kompatibles Smartphone.

Hochladen von Aktivitaten: |hre Aktivitat wird automatisch an die Garmin Connect App gesendet, sobald Sie die
Aufzeichnung abschliel3en.

Ansagen: Ermdglicht es der Garmin Connect App, wahrend eines Lauftrainings oder einer anderen Aktivitat
Statusmitteilungen auf dem Smartphone wiederzugeben, z. B. Kilometer-Zwischenzeiten und andere Daten.

Bluetooth Sensoren: Ermdglicht es Ihnen, mit Bluetooth kompatible Sensoren, z. B. einen Herzfrequenzsensor,
zu verbinden.

Connect 1Q: Ermoglicht es Ihnen, die Geratefunktionen um neue Displaydesigns, Widgets, Apps und Datenfelder
Zu erweitern.

Telefon suchen: Sucht nach Ihrem verloren gegangenen Smartphone, das mit dem Forerunner Gerat gekoppelt
ist und sich derzeit in Reichweite befindet.

Uhr suchen: Sucht nach Ihrem verloren gegangenen Forerunner Gerat, das mit dem Smartphone gekoppelt ist
und sich derzeit in Reichweite befindet.

GroupTrack: Ermadglicht es Ihnen, Gber LiveTrack einer Gruppe beizutreten, sodass andere lhre Position direkt
auf dem Display und in Echtzeit anzeigen konnen.

Musikfunktionen: Ermdglicht es lhnen, den Music Player des Smartphones zu bedienen.

PacePro Downloads: Ermdglicht es lhnen, PacePro Strategien in der Garmin Connect App zu erstellen und
herunterzuladen und sie drahtlos an das Geréat zu senden.

Telefonbenachrichtigungen: Zeigt auf dem Forerunner Gerat Telefonbenachrichtigungen und Nachrichten an.

Sicherheits- und Trackingfunktionen: Ermdglicht es Ihnen, Nachrichten und Alarme an Freunde und Familie zu
senden sowie Hilfe von Notfallkontakten anzufordern, die Sie in der Garmin Connect App eingerichtet haben.
Weitere Informationen finden Sie unter (Sicherheits- und Trackingfunktionen, Seite 65).

Interaktion mit sozialen Medien: Ermdglicht es Ihnen, Updates auf lhrer Lieblingswebsite sozialer Medien zu
veroffentlichen, wenn Sie eine Aktivitat in die Garmin Connect App hochladen.

Software-Updates: Ermdglicht es Ihnen, die Geratesoftware zu aktualisieren.
Wetter-Updates: Sendet Wetterlage und Benachrichtigungen zum Wetter in Echtzeit an das Gerat.

Herunterladen von Trainings und Strecken: Ermdglicht es lhnen, Trainings und Strecken in der Garmin Connect
App zu durchsuchen und drahtlos an das Gerat zu senden.

Manuelles Synchronisieren von Daten mit Garmin Connect

HINWEIS: Sie kénnen dem Steuerungsmenii Optionen hinzufligen (Anpassen des Steuerungsmeniis, Seite 64).
1 Halten Sie LIGHT gedriickt, um das Steuerungsmenii anzuzeigen.

2 Wahlen Sie .
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Aktualisieren der Software mit der Garmin Connect App

Zum Aktualisieren der Geratesoftware mit der Garmin Connect App benétigen Sie ein Garmin Connect Konto
und missen das Gerat mit einem kompatiblen Smartphone koppeln (Koppeln des Smartphones mit dem Gerét,
Seite 58).

Synchronisieren Sie das Gerat mit der Garmin Connect App (Manuelles Synchronisieren von Daten mit
Garmin Connect, Seite 60).

Wenn neue Software verfiigbar ist, wird das Update von der Garmin Connect App automatisch an das Gerat
gesendet.

Auffinden eines verloren gegangenen mobilen Gerats

Diese Funktion kann Sie dabei unterstiitzen, ein verloren gegangenes mobiles Gerat zu finden, das liber die
drahtlose Bluetooth Technologie gekoppelt ist und sich in Reichweite befindet.

HINWEIS: Sie kénnen dem Steuerungsmenii Optionen hinzufligen (Anpassen des Steuerungsmeniis, Seite 64).
1 Halten Sie LIGHT gedriickt, um das Steuerungsmeni anzuzeigen.
2 Wahlen Sie Telefon suchen.

Das Forerunner Gerat beginnt die Suche nach dem gekoppelten mobilen Gerat. Auf dem mobilen Gerat wird
ein akustischer Alarm ausgegeben, und auf dem Display des Forerunner Gerats wird die Bluetooth
Signalstarke angezeigt. Die Bluetooth Signalstarke nimmt zu, je ndher Sie dem mobilen Gerat kommen.

3 Wahlen Sie BACK, um die Suche zu beenden.
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Widgets
Auf dem Gerat sind Widgets vorinstalliert, die auf einen Blick Informationen liefern. Fir einige Widgets ist eine
Bluetooth Verbindung mit einem kompatiblen Smartphone erforderlich.

Einige Widgets werden nicht standardmaRig angezeigt. Sie konnen sie der Widget-Schleife manuell hinzufligen
(Anpassen der Widget-Schleife, Seite 83).

ABC: Zeigt kombinierte Informationen fiir den Hohenmesser, das Barometer und den Kompass an.

Body Battery: Wenn Sie das Gerat den ganzen Tag tragen, werden hier der aktuelle Body Battery Level und eine
Grafik des Levels der letzten Stunden angezeigt.

Kalender: Zeigt bevorstehende Meetings aus dem Kalender des Smartphones an.
Kalorien: Zeigt die Kalorieninformationen fiir den aktuellen Tag an.

Stockwerke hochgestiegen: Zeichnet die Anzahl der hochgestiegenen Stockwerke und den Fortschritt beim
Erreichen des Ziels auf.

Garmin Coach: Zeigt geplante Trainings an, wenn Sie in lhrem Garmin Connect Konto einen Garmin Coach-
Trainingsplan wahlen.

Gesundheitsstatistiken: Zeigt eine dynamische Ubersicht Ihrer aktuellen Gesundheitsstatistiken an. Die
Messwerte umfassen Herzfrequenz, Body Battery Reserven, Stress und mehr.

Herzfrequenz: Zeigt die aktuelle Herzfrequenz in Schldgen pro Minute (bpm) sowie eine Grafik der
durchschnittlichen Herzfrequenz in Ruhe (RHF) an.

Protokoll: Zeigt das Aktivitatenprotokoll und eine Grafik der aufgezeichneten Aktivitaten an.

Fliissigkeitsaufnahme: Ermdglicht es lhnen, Ihren Wasserkonsum zu verfolgen sowie auch den Fortschritt beim
Erreichen des Tagesziels.

Intensitatsminuten: Zeichnet die Zeit auf, die Sie mit Aktivitaten mit maRiger bis hoher Intensitat verbracht
haben, das Wochenziel fiir Intensitatsminuten und den Fortschritt beim Erreichen des Ziels.

inReach’ Steuerungen: Ermdglicht es lhnen, Nachrichten Gber Ihr gekoppeltes inReach Gerat zu senden.

Letzte Aktivitat: Zeigt eine kurze Ubersicht Ihrer zuletzt aufgezeichneten Aktivitat an, z. B. das letzte
Lauftraining, die letzte Tour oder das letzte Schwimmtraining.

Letzte Aktivitat: Zeigt eine kurze Ubersicht der zuletzt aufgezeichneten Aktivitat an.

Menstruationszyklus-Tracker: Zeigt lhren aktuellen Zyklus an. Sie konnen lhre taglichen Symptome anzeigen
und aufzeichnen.

Musikfunktionen: Bietet Music-Player-Funktionen fiir das Smartphone.
Musikfunktionen: Bietet Music-Player-Funktionen fiir das Smartphone oder fiir Musik auf dem Gerat.

Mein Tag: Zeigt eine dynamische Ubersicht der Aktivitaten des aktuellen Tags an. Als Messwerte werden
Aktivitaten mit Zeitangabe, Intensitdtsminuten, hochgestiegene Stockwerke, die Schrittanzahl, der
Kalorienverbrauch und mehr angezeigt.

Benachrichtigungen: Weist Sie entsprechend den Benachrichtigungseinstellungen lhres Smartphones auf
eingehende Anrufe, SMS-Nachrichten, Updates von sozialen Netzwerken und mehr hin.

Leistung: Zeigt Leistungsmesswerte an, die Sie beim Aufzeichnen und Verstehen |hrer Trainingsaktivitdten und
Leistungen bei Wettkampfen unterstiitzen.

Pulsoximeter: Ermdglicht es Ihnen, eine manuelle Pulsoximetermessung durchzufihren.

Atmung: Die aktuelle Atemfrequenz in Atemziigen pro Minuten und der Durchschnitt fiir sieben Tage. Sie
konnen eine Atemiibung durchfiihren, die lhnen beim Entspannen hilft.

Schlaf: Zeigt die Gesamtschlafzeit, einen Schlafwert und Informationen zu Schlafstadien fiir die vorherige
Nacht an.

Schritte: Zeichnet die Schrittanzahl pro Tag, das Tagesziel Schritte und Daten fiir die vorherigen Tage auf.

Stress: Zeigt den aktuellen Stresslevel und eine Grafik des Stresslevels an. Sie konnen eine Atemiibung
durchfiihren, die Ihnen beim Entspannen hilft.

Sonnenaufgang und -untergang: Zeigt die Zeiten fiir Sonnenaufgang, Sonnenuntergang und biirgerliche
Da@mmerung an.
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Trainingszustand: Zeigt den aktuellen Trainingszustand und die aktuelle Trainingsbelastung an, die
Informationen zur Auswirkung des Trainings auf lhren Fitnesslevel und lhre Leistung bietet.

VIRB Steuerungen: Bietet Bedienelemente fiir die Kamera, wenn ein VIRB Gerat mit dem Forerunner Geréat
gekoppelt ist.

Wetter: Zeigt die aktuelle Temperatur und die Wettervorhersage an.

Anzeigen der Widgets

Auf dem Geréat sind verschiedene Widgets vorinstalliert. Weitere Widgets sind verfiigbar, wenn Sie das Gerat
mit einem Smartphone koppeln.

+ Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Taste UP oder DOWN.

Das Gerat durchbléttert die Widget-Schleife und zeigt Ubersichtsdaten fiir jedes Widget an. Zur Verwendung
des Leistungs-Widgets sind mehrere Aktivitdten mit Aufzeichnung der Herzfrequenz und mehrere
Lauftrainings im Freien mit aktiviertem GPS erforderlich.

+ Wabhlen Sie START, um die Widget-Details anzuzeigen.
TIPP: Driicken Sie DOWN, um weitere Seiten fiir ein Widget anzuzeigen.

Anzeigen des Wetter-Widgets

Zum Anzeigen von Wetterdaten ist eine Bluetooth Verbindung mit einem kompatiblen Smartphone erforderlich.
1 Wabhlen Sie auf dem Displaydesign die Taste UP bzw. DOWN, um das Wetter-Widget anzuzeigen.

2 Wabhlen Sie START, um Wetterinformationen anzuzeigen.

3 Wahlen Sie UP bzw. DOWN, um stiindliche, tagliche und Wettertrenddaten anzuzeigen.

Anpassen des Widgets ,Mein Tag"“

Sie konnen die Liste der Messwerte anpassen, die im Widget Mein Tag angezeigt werden.

1 Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste UP bzw. DOWN, um das Widget Mein Tag anzuzeigen.
2 Halten Sie die Taste E gedriickt.

3 Wahlen Sie Opt..

4 Wabhlen Sie die Umschalter, um einzelne Messwerte ein- oder auszublenden.

Anzeigen des Steuerungsmenils

Das Steuerungsmeni enthalt Optionen, beispielsweise zum Aktivieren des DND-Modus, zum Sperren der
Tasten und zum Ausschalten des Geréts. Sie kdnnen auch die Garmin Pay Brieftasche 6ffnen.

HINWEIS: Sie kdnnen im Steuerungsmenii Optionen hinzufiigen, entfernen und neu anordnen (Anpassen des
Steuerungsmendiis, Seite 64).

1 Halten Sie auf einer beliebigen Seite die Taste LIGHT gedriickt.

O

= Brieftasche

2 Driicken Sie UP bzw. DOWN, um die Optionen zu durchblattern.
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Anpassen des Steuerungsmeniis

Sie kdnnen im Steuerungsmend die Optionen des Kurzbefehlmeniis hinzufiigen, entfernen und ihre Reihenfolge
andern (Anzeigen des Steuerungsmeniis, Seite 63).

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.

2 Wabhlen Sie 'n' > Steuerungen.

3 Wabhlen Sie einen Kurzbefehl, den Sie anpassen mochten.

4 Wabhlen Sie eine Option:
+ Wahlen Sie Neu anordnen, um die Position des Kurzbefehls im Steuerungsment zu andern.
+ Wabhlen Sie Entfernen, um den Kurzbefehl aus dem Steuerungsmentii zu entfernen.

5 Wahlen Sie bei Bedarf die Option Neu hinzuf., um dem Steuerungsmenii einen weiteren Kurzbefehl
hinzuzuftigen.

Aufrufen der Musikfunktionen

Fiir Musikfunktionen ist eine Bluetooth Verbindung mit einem kompatiblen Smartphone erforderlich.
1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste LIGHT gedrtickt.

2 Wahlen Sie J3.

3 Wahlen Sie UP bzw. DOWN, um die Musikfunktionen zu verwenden.

Connect 1Q Funktionen

Sie kénnen der Uhr Connect 1Q Funktionen von Garmin und anderen Anbietern hinzufiigen. Dazu wird die
Connect 1Q App verwendet. Sie kdnnen das Gerat mit Displaydesigns, Datenfeldern, Widgets und Apps
anpassen.

Displaydesigns: Passen Sie die Darstellung der Uhr an.

Datenfelder: Laden Sie neue Datenfelder herunter, die Sensoren, Aktivitdten und Protokolldaten in neuen
Formen darstellen. Sie konnen integrierten Funktionen und Seiten Connect IQ Datenfelder hinzufiligen.

Widgets: Rufen Sie auf einen Blick Informationen wie Sensordaten und Benachrichtigungen ab.
Gerateapps: Fiigen Sie der Uhr interaktive Funktionen wie neue Outdoor- und Fitness-Aktivitatstypen hinzu.

Herunterladen von Connect I1Q Funktionen tiber den Computer
1 Schlielen Sie das Gerat mit einem USB-Kabel an den Computer an.

2 Rufen Sie apps.garmin.com auf, und melden Sie sich an.

3 Wabhlen Sie eine Connect IQ Funktion, und laden Sie sie herunter.

4 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm.

Wi-Fi Online-Funktionen

Hochladen von Aktivitaten in Ihr Garmin Connect Konto: lhre Aktivitat wird automatisch an Ihr Garmin Connect
Konto gesendet, sobald Sie die Aufzeichnung abschlielen.

Audioinhalte: Ermdglicht es lhnen, Audioinhalte von Drittanbietern zu synchronisieren.

Software-Updates: Das Gerat |adt automatisch die aktuelle Software herunter und installiert sie, wenn eine
Wi-Fi Verbindung verfligbar ist.

Trainings und Trainingsplane: Sie konnen auf der Garmin Connect Website nach Trainings und Trainingsplanen
suchen und sie auswahlen. Wenn das Gerat das nachste Mal eine Wi-Fi Verbindung herstellt, werden die
Dateien drahtlos an das Gerat gesendet.

64 Smartphone-Funktionen


http://apps.garmin.com

Herstellen einer Verbindung mit einem Wi-Fi Netzwerk

Sie missen das Gerat mit der Garmin Connect App auf dem Smartphone oder mit der Anwendung Garmin
Express” auf dem Computer verbinden, damit Sie eine Verbindung mit einem Wi-Fi Netzwerk herstellen konnen.

1 Halten Sie E gedriickt.

2 Wabhlen Sie 'n' > Wi-Fi > Meine Netzwerke > Netzwerk hinzuf..
Das Gerat zeigt eine Liste von Wi-Fi Netzwerken in der Nahe an.

3 Wahlen Sie ein Netzwerk.

4 Geben Sie bei Bedarf das Kennwort fiir das Netzwerk ein.

Das Gerat stellt eine Verbindung mit dem Netzwerk her, und das Netzwerk wird der Liste gespeicherter
Netzwerke hinzugefiigt. Das Gerat stellt automatisch eine Verbindung mit diesem Netzwerk her, wenn es sich
in Reichweite befindet.

Sicherheits- und Trackingfunktionen

/\ ACHTUNG
Die Sicherheits- und Trackingfunktionen sind Zusatzfunktionen, und Sie sollten sich nicht als Hauptmethode
auf diese Funktionen verlassen, um Notfallhilfe zu erhalten. Die Garmin Connect App setzt sich nicht fiir Sie mit
Rettungsdiensten in Verbindung.

Das Gerat der Forerunner bietet Sicherheits- und Trackingfunktionen, die in der Garmin Connect App
eingerichtet werden miissen.

HINWEIS

Zum Verwenden dieser Funktionen muss uber die Bluetooth Technologie eine Verbindung mit der Garmin
Connect App bestehen. Sie kénnen Notfallkontakte in lhrem Garmin Connect Konto eingeben.

Weitere Informationen zu Sicherheits- und Trackingfunktionen finden Sie unter www.garmin.com/safety.

Notfallhilfe: Ermoglicht es Ihnen, eine Nachricht mit Ihrem Namen, dem LiveTrack Link und der GPS-Position
(sofern verfiigbar) an lhre Notfallkontakte zu senden.

Unfall-Benachrichtigung: Wenn das Gerat der Forerunner wahrend einer Wanderung, eines Laufs oder einer
Radfahraktivitat im Freien einen Unfall erkennt, sendet es eine automatische Nachricht, den LiveTrack Link
und die GPS-Position (sofern verfiigbar) an lhre Notfallkontakte.

LiveTrack: Ermoglicht es Freunden und Familie, lhren Wettkdmpfen und Trainingsaktivitaten in Echtzeit zu
folgen. Sie kdnnen Freunde per Email oder iiber soziale Medien einladen, damit diese lhre Livedaten auf einer
Webseite anzeigen kénnen.

Live Event Sharing: Ermdglicht es Ihnen, wahrend eines Events Nachrichten mit Echtzeit-Updates an Freunde
und Familie zu senden.

HINWEIS: Diese Funktion ist nur verfiigbar, wenn das Gerat mit einem Android Smartphone verbunden ist.

GroupTrack: Ermdglicht es lhnen, mit LiveTrack direkt auf dem Display und in Echtzeit lhre Freunde zu
verfolgen.

Hinzuflgen von Notfallkontakten

Die Telefonnummern von Notfallkontakten werden fiir die Sicherheits- und Trackingfunktionen verwendet.
1 Wabhlen Sie in der Garmin Connect App die Option E odereee,

2 Wahlen Sie Sicherheit und Tracking > Sicherheitsfunktionen > Notfallkontakt hinzufiigen.

3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.
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Anfordern von Hilfe

Damit Sie Hilfe anfordern konnen, miissen Sie zundchst Notfallkontakte einrichten (Hinzufiigen von
Notfallkontakten, Seite 65).

1 Halten Sie die Taste () gedriickt.

2 Wenn Sie spliren, dass das Gerat dreimal vibriert, lassen Sie die Taste los, um die Notfallhilfe zu aktivieren.
Die Countdown-Seite wird angezeigt.
TIPP: Sie kdnnen vor Ablauf des Countdowns die Option Abbrechen wahlen, um die Nachricht abzubrechen.

Aktivieren und Deaktivieren der Unfall-Benachrichtigung
1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.
2 Wihlen Sie ¥ > Sicherheit > Unfall-Benachrichtigung.
3 Wabhlen Sie eine Aktivitat aus.
HINWEIS: Die Unfall-Benachrichtigung ist nur fiir Geh-, Lauf- und Radfahraktivitaten im Freien verfiigbar.

Wenn vom Forerunner Gerat mit aktiviertem GPS ein Unfall erkannt wird, kann die Garmin Connect App eine
automatische SMS und Email mit Ihrem Namen und der GPS-Position an lhre Notfallkontakte senden. Es wird
eine Nachricht angezeigt, dass Ihre Notfallkontakte nach 30 Sekunden informiert werden. Sie konnen vor
Ablauf des Countdowns die Option Abbrechen wahlen, um die Nachricht abzubrechen.

Starten einer GroupTrack Sitzung

Zum Starten einer GroupTrack Sitzung benétigen Sie ein Garmin Connect Konto, ein kompatibles Smartphone
und die Garmin Connect App.

Diese Anweisungen gelten zum Starten einer GroupTrack Sitzung mit Forerunner Geraten. Wenn lhre Freunde
Uber andere kompatible Gerate verfiigen, konnen Sie sie auf der Karte sehen. Die anderen Gerate kénnen
GroupTrack Radfahrer evtl. nicht auf der Karte anzeigen.

1 Gehen Sie nach drauflen, und schalten Sie das Forerunner Gerat ein.
2 Koppeln Sie das Smartphone mit dem Forerunner Gerat (Koppeln des Smartphones mit dem Gerét, Seite 58).

3 Halten Sie auf dem Forerunner Gerét die Option E gedriickt, und wahlen Sie 'n' > Sicherheit > GroupTrack
> Auf Karte anzeigen, um die Anzeige von Freunden auf der Kartenseite zu aktivieren.

4 Wahlen Sie in der Garmin Connect App im Einstellungsment die Option Sicherheit und Tracking > LiveTrack
> ¢ > Einstellungen > GroupTrack.

Wabhlen Sie Alle Freunde.

Wahlen Sie LiveTrack starten.

Starten Sie auf dem Forerunner Gerét eine Aktivitat.
Rufen Sie die Karte auf, um lhre Freunde anzuzeigen.

00 N o »

Tipps fur GroupTrack Sitzungen

Die GroupTrack Funktion ermdglicht es lhnen, andere Freunde in lhrer Gruppe mit LiveTrack direkt auf dem
Display zu verfolgen. Alle Mitglieder der Gruppe miissen in lhrem Garmin Connect Konto zu lhren Freunden
gehoren.

Starten Sie im Freien eine Aktivitat mit GPS.
Koppeln Sie das Forerunner Gerat tiber Bluetooth mit dem Smartphone.

Wahlen Sie in der Garmin Connect App im Einstellungsmend die Option Verbindungen, um die Liste der
Freunde fiir die GroupTrack Sitzung zu aktualisieren.

Stellen Sie sicher, dass lhre Freunde ihre jeweiligen Smartphones ebenfalls koppeln und eine LiveTrack
Sitzung in der Garmin Connect App starten.

Vergewissern Sie sich, dass sich alle Freunde in Reichweite befinden (40 Kilometer bzw. 25 Meilen).

Rufen Sie wahrend einer GroupTrack Sitzung die Karte auf, um lhre Freunde anzuzeigen (Hinzufiigen einer
Karte zu einer Aktivitét, Seite 85).
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Musik

Sie konnen Audioinhalte auf das Gerat herunterladen, um sie anzuhéren, wenn sich das Smartphone nicht in der
Néahe befindet. Die Garmin Connect und die Garmin Express Anwendung ermdoglichen es Ihnen, Audioinhalte
von Drittanbietern oder vom Computer herunterzuladen.

Verwenden Sie die Musikfunktionen, um die Musikwiedergabe auf dem Smartphone zu bedienen oder um auf
dem Geréat gespeicherte Musik wiederzugeben. Damit Sie sich auf dem Gerat gespeicherte Audioinhalte
anhoren kdonnen, miissen Sie Kopfhorer iber die Bluetooth Technologie verbinden.

Herstellen einer Verbindung mit einem Drittanbieter

Wenn Sie Musik oder andere Audiodateien von einem unterstiitzten Drittanbieter auf die Uhr herunterladen
mochten, miissen Sie zunachst eine Verbindung mit dem Anbieter herstellen.

Einige Drittanbieteroptionen fiir Musik sind bereits auf dem Gerat installiert. Wenn Sie weitere Optionen
wiinschen, kénnen Sie die Connect IQ App herunterladen.

1 Halten Sie auf einer beliebigen Seite die Taste DOWN gedriickt, um die Musikfunktionen zu 6ffnen.
2 Wihlen Sie|Q.

HINWEIS: Wenn Sie einen weiteren Anbieter einrichten méchten, halten Sie = gedriickt, und wahlen Sie
Musikanbieter > Anbieter hinzu.

3 Wahlen Sie den Namen des Anbieters, und folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Spotify’
Spotify ist ein digitaler Musikservice, tiber den Ihnen Millionen von Titel zur Verfligung stehen.

TIPP: Fur die Spotify Integration muss die Spotify App auf dem Mobiltelefon installiert sein. Ein kompatibles
mobiles, digitales Gerat und ein Premium-Abonnement sind erforderlich, wo verfiigbar. Rufen Sie die Website
www.garmin.com/ auf.

Dieses Produkt enthélt Spotify Software, die folgenden Drittanbieterlizenzen unterliegt:
https://developer.spotify.com/legal/third-party-licenses. Die richtige Musik fiir jede Reise — mit Spotify. Horen
Sie sich Ihre Lieblingstitel und -interpreten an, oder lassen Sie sich von Spotify unterhalten.

Herunterladen von Audioinhalten von Spotify

Zum Herunterladen von Audioinhalten von Spotify miissen Sie eine Verbindung mit einem Wi-Fi Netzwerk
herstellen (Herstellen einer Verbindung mit einem Wi-Fi Netzwerk, Seite 65).

1 Halten Sie auf einer beliebigen Seite die Taste DOWN gedriickt, um die Musikfunktionen zu 6ffnen.
Halten Sie E gedriickt.

Wahlen Sie Musikanbieter > Spotify.

Wahlen Sie Musik und Podcasts hinzufiigen.

Wahlen Sie Playlisten oder andere Elemente, um sie auf das Geréat herunterzuladen.

HINWEIS: Das Herunterladen von Audioinhalten kann zum Entladen des Akkus fiihren. Méglicherweise
missen Sie das Gerat an eine externe Stromversorgung anschlieRen, wenn die verbleibende Akku-Laufzeit
nicht ausreicht.

ga h WDN

Die ausgewabhlten Playlisten und anderen Elemente werden auf das Geréat heruntergeladen.
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Herunterladen eigener Audioinhalte

Zum Senden eigener Musik an das Gerat missen Sie die Anwendung Garmin Express auf dem Computer
installieren (www.garmin.com/express).

Uber den Computer kénnen Sie lhre eigenen Audiodateien, z. B. MP3- und M4A-Dateien, auf ein Forerunner 745
Gerat laden. Weitere Informationen finden Sie unter www.garmin.com/musicfiles.

1 Verwenden Sie das mitgelieferte USB-Kabel, um das Gerat mit dem Computer zu verbinden.

2 Offnen Sie auf dem Computer die Anwendung Garmin Express, wihlen Sie das Gerét und anschlieBend die
Option Musik.

TIPP: Bei Windows® Computern kdnnen Sie wahlen und den Ordner mit den Audiodateien durchsuchen.
Bei Apple” Computern verwendet die Garmin Express Anwendung lhre iTunes® Bibliothek.

3 Wabhlen Sie in der Liste Meine Musik oder iTunes-Bibliothek eine Audiodateikategorie, z. B. Titel oder
Playlisten.

4 Aktivieren Sie die Kontrollkastchen fir die Audiodateien, und wahlen Sie An Gerat senden.

5 Wabhlen Sie bei Bedarf in der Forerunner 745 Liste eine Kategorie, aktivieren Sie die Kontrollkdstchen, und
wahlen Sie Vom Gerat entfernen, um Audiodateien zu entfernen.

Wiedergeben von Musik
1 Halten Sie auf einer beliebigen Seite die Taste DOWN gedriickt, um die Musikfunktionen zu 6ffnen.

2 Verbinden Sie die Kopfhorer tiber die Bluetooth Technologie (Verbinden von Bluetooth Kopfhérern,
Seite 70).

3 Halten Sie E gedrickt.
4 Wabhlen Sie Musikanbieter und anschlieRend eine Option:

Wahlen Sie Meine Musik, um sich Musik anzuhoren, die Sie vom Computer auf die Uhr heruntergeladen
haben (Herunterladen eigener Audioinhalte, Seite 68).

Wahlen Sie Tel. steuern, um die Musikwiedergabe auf dem Smartphone zu steuern.

Wahlen Sie den Namen eines Drittanbieters und eine herunterzuladende Playlist, um sich Musik von
diesem Anbieter anzuhoren.

5 Wihlen Sie 3, um die Musikwiedergabe zu 6ffnen.
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Steuerungen fiir die Musikwiedergabe

g

> Yesterday

3:47

n Wahlen Sie die Option, um die Inhalte einiger Drittanbieter zu verwalten.

Wahlen Sie die Option, um die Audiodateien und Playlisten fiir die ausgewahlte Quelle zu durchsuchen.

‘)) Wahlen Sie die Option, um die Lautstarke anzupassen.

> Wahlen Sie die Option, um die aktuelle Audiodatei wiederzugeben und anzuhalten.

>| Wahlen Sie die Option, um zur ndchsten Audiodatei in der Playlist zu wechseln.
Beriihren Sie die Option langer, um die aktuelle Audiodatei schnell vorzuspulen.

Wabhlen Sie die Option, um die aktuelle Audiodatei neu zu starten.
|< Wahlen Sie die Option zweimal, um zur vorherigen Audiodatei in der Playlist zu wechseln.
Bertiihren Sie die Option langer, um die aktuelle Audiodatei zuriickzuspulen.

O Wahlen Sie die Option, um die Wiederholung zu a@ndern.

x: Wabhlen Sie die Option, um die Zufallswiedergabe zu andern.

Steuern der Musikwiedergabe auf einem verbundenen Smartphone
1 Starten Sie auf dem Smartphone die Wiedergabe eines Titels oder einer Playlist.

2 Halten Sie bei einem Forerunner 745 Gerat auf einer beliebigen Seite die Taste DOWN gedriickt, um die
Musikfunktionen zu 6ffnen.

3 Wahlen Sie Musikanbieter > Tel. steuern.

Andern des Audio-Modus

Sie kdnnen den Musikwiedergabemodus von Stereo in Mono dndern.
1 Halten Sie die Taste = gedriickt.

2 Wihlen Sie 8§ > Musik > Audio.

3 Wahlen Sie eine Option.
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Verbinden von Bluetooth Kopfhorern

Zum Anhoren von Musik, die Sie auf das Forerunner 745 Gerat geladen haben, miissen Sie Kopfhérer tber die
Bluetooth Technologie verbinden.

1 Achten Sie darauf, dass die Kopfhorer und das Gerét nicht weiter als 2 m (6,6 Ful) voneinander entfernt
sind.

Aktivieren Sie den Kopplungsmodus der Kopfhorer.

Halten Sie E gedrickt.

Wihlen Sie ¥ > Musik > Kopfhorer > Neu hinzuf..

Wahlen Sie die Kopfhorer, um die Kopplung abzuschlielBen.
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Garmin Pay

Verwenden Sie die Garmin Pay Funktion, um die Uhr in teilnehmenden Geschéften mit Kredit- oder Debitkarten
von teilnehmenden Finanzinstituten zum Bezahlen von Einkaufe zu verwenden.

Einrichten der Garmin Pay Brieftasche

Sie kdnnen der Garmin Pay Brieftasche eine oder mehrere Kredit- oder Debitkarten hinzufiigen, die unterstiitzt
werden. Informationen zu teilnehmenden Finanzinstituten finden Sie unter garmin.com/garminpay/banks.

1 Wabhlen Sie in der Garmin Connect App die Option E odereee,
2 Wabhlen Sie Garmin Pay > Erste Schritte.
3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Hinzufiigen einer Karte zur Garmin Pay Brieftasche

Sie kdnnen der Garmin Pay Brieftasche bis zu 10 Kredit- oder Debitkarten hinzufiigen.

1 Wahlen Sie in der Garmin Connect App die Option = odereee.

2 Wabhlen Sie Garmin Pay > $ > Karte hinzufiigen.

3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Nachdem die Karte hinzugefiigt wurde, konnen Sie sie auf der Uhr auswahlen, wenn Sie eine Zahlung leisten.

Verwalten von Garmin Pay Karten
Sie kénnen eine Karte voriibergehend sperren oder sie I6schen.

HINWEIS: In einigen Landern werden die Garmin Pay Funktionen evtl. durch teilnehmende Finanzinstitute
eingeschrankt.

1 Wahlen Sie in der Garmin Connect App die Option = odereee.

2 Wabhlen Sie Garmin Pay.

3 Wahlen Sie eine Karte.

4 Wabhlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Karte sperren, um die Karte voriibergehend zu sperren oder sie zu entsperren.
Die Karte muss aktiv sein, damit Sie liber das Forerunner Gerat Einkaufe tatigen kénnen.
Wahlen Sie W um die Karte zu l6schen.
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Zahlen fiir Einkaufe mit der Uhr

Zum Verwenden der Uhr zum Bezahlen fiir Einkdufe miissen Sie zunachst mindestens eine Zahlungskarte
einrichten.

Sie kénnen mit der Uhr in teilnehmenden Geschéften fiir Einkdufe bezahlen.
1 Halten Sie LIGHT gedriickt.

2 Wabhlen Sie Brieftasche.

3 Geben Sie den vierstelligen Kenncode ein.

HINWEIS: Falls Sie den Kenncode drei Mal falsch eingeben, wird die Brieftasche gesperrt, und Sie miissen
den Kenncode in der Garmin Connect App zurlicksetzen.

Die zuletzt verwendete Zahlungskarte wird angezeigt.

4 Falls Sie der Garmin Pay Brieftasche mehrere Karten hinzugefiigt haben, wéahlen Sie DOWN, um zu einer
anderen Karte zu wechseln (optional).

5 Halten Sie die Uhr innerhalb von 60 Sekunden in die Nahe des Lesegerats. Dabei muss die Uhr zum
Lesegerat zeigen.

Die Uhr vibriert und zeigt ein Hakchen an, wenn die Kommunikation mit dem Lesegerat abgeschlossen ist.
6 Folgen Sie bei Bedarf den Anweisungen auf dem Kartenlesegerat, um die Transaktion abzuschlieRen.

TIPP: Nach der erfolgreichen Eingabe des Kenncodes konnen Sie 24 Stunden lang Zahlungen tétigen, ohne den
Kenncode erneut einzugeben, sofern Sie die Uhr weiterhin tragen. Wenn Sie die Uhr vom Handgelenk abnehmen
oder die Herzfrequenzmessung deaktivieren, miissen Sie den Kenncode erneut eingeben, um eine Zahlung zu
leisten.

Andern des Garmin Pay Kenncodes

Sie miissen lhren aktuellen Kenncode kennen, um ihn zu @ndern. Falls Sie den Kenncode vergessen, miissen
Sie die Garmin Pay Funktion fiir das Forerunner Gerat zurlicksetzen, einen neuen Kenncode erstellen und die
Karteninformationen erneut eingeben.

1 Wabhlen Sie in der Garmin Connect App auf der Seite fiir das Forerunner Gerét die Option Garmin Pay >
Kenncode andern.

2 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Wenn Sie das nachste Mal mit dem Forerunner Gerat eine Zahlung leisten, miissen Sie den neuen Kenncode
eingeben.

Verlauf

Das Protokoll enthéalt Angaben zu Zeit, Distanz, Kalorienverbrauch, Durchschnittspace oder -geschwindigkeit,
Runden sowie Informationen von optionalen Sensoren.

HINWEIS: Wenn der Speicher des Gerats voll ist, werden die altesten Daten Uiberschrieben.
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Verwenden des Protokolls

Das Protokoll enthélt frihere Aktivitaten, die auf dem Geréat gespeichert wurden.

Ein Protokollwidget auf dem Gerat ermoglicht den schnellen Zugriff auf die Aktivitdtsdaten (Widgets, Seite 62).
1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.

2 Wabhlen Sie Protokoll > Aktivitaten.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Driicken Sie die Taste START.

Wahlen Sie eine Option:

+ Wabhlen Sie Alle Statistiken, um zusétzliche Informationen zur Aktivitdt anzuzeigen.

Wahlen Sie Training Effect, um die Wirkung der Aktivitat auf Ihre aerobe und anaerobe Fitness zu sehen
(Informationen zum Training Effect, Seite 46).

+ Wahlen Sie Herzfrequenz, um lhre Zeit in den einzelnen Herzfrequenz-Bereichen anzuzeigen (Anzeigen
Ihrer Zeit in den einzelnen Herzfrequenz-Bereichen, Seite 72).

Wahlen Sie Runden, um eine Runde auszuwahlen und weitere Informationen zu den einzelnen Runden
anzuzeigen.

« Wihlen Sie Abfahrten, um eine Abfahrt beim Ski- oder Snowboardfahren auszuwahlen und weitere
Informationen zu den einzelnen Abfahrten anzuzeigen.

Wahlen Sie Sitze, um einen Ubungssatz auszuwéhlen und weitere Informationen zu den einzelnen Séatzen
anzuzeigen.

+ Wabhlen Sie Karte, um die Aktivitat auf einer Karte anzuzeigen.
Wahlen Sie Hohenprofil, um ein Hohenprofil fiir die Aktivitat anzuzeigen.
+ Wahlen Sie Loschen, um die gewahlte Aktivitat zu I6schen.
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Multisport-Protokoll

Das Gerat speichert die Multisport-Gesamtiibersicht der Aktivitat, darunter Gesamtdaten zu Distanz, Zeit,
Kalorienverbrauch sowie Daten von optionalem Zubehor. Das Gerat speichert auch die Aktivitatsdaten fir jedes
einzelne Sportsegment und jeden Ubergang, damit Sie dhnliche Trainingsaktivititen vergleichen und sich
ansehen koénnen, wie schnell Ihre Ubergénge sind. Das Ubergangsprotokoll enthélt Angaben zu Distanz, Zeit,
Durchschnittsgeschwindigkeit und Kalorienverbrauch.

Anzeigen lhrer Zeit in den einzelnen Herzfrequenz-Bereichen

Sehen Sie sich lhre Zeit in den einzelnen Herzfrequenz-Bereichen an, um die Intensitat Ihres Trainings
anzupassen.

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.
2 Wabhlen Sie Protokoll > Aktivitaten.

3 Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

4 Wibhlen Sie Herzfrequenz.

Anzeigen von Gesamtwerten

Sie kdnnen sich Gesamtwerte fiir Distanz und Zeit anzeigen lassen, die auf dem Gerat gespeichert wurden.
1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.

2 Wabhlen Sie Protokoll > Gesamt.

3 Wahlen Sie bei Bedarf eine Aktivitat aus.

4 Wahlen Sie eine Option, um wochentliche oder monatliche Gesamtwerte anzuzeigen.
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Verwenden der Gesamtwerte-Funktion

Die Gesamtwerte-Funktion speichert automatisch die bei Aktivitaten zurlickgelegte Gesamtstrecke, den
positiven Hohenunterschied und die Zeit.

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.
2 Wahlen Sie Protokoll > Gesamt > Gesamtwerte.
3 Wabhlen Sie UP bzw. DOWN, um die Gesamtwerte anzuzeigen.

Loschen des Protokolls
1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.
2 Wabhlen Sie Protokoll > Opt..
3 Wahlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Alle Aktivitaten I6schen?, um alle Aktivitdaten aus dem Protokoll zu I6schen.

Wahlen Sie Gesamtwerte zuriicksetzen, um alle Gesamtwerte fiir Distanz und Zeit zuriickzusetzen.

HINWEIS: Dadurch werden keine gespeicherten Aktivitdaten geldscht.

Verlauf
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Garmin Connect

Sie kénnen bei Garmin Connect eine Verbindung mit Ihren Freunden herstellen.Bei Garmin Connect gibt es
Tools, um Trainings zu verfolgen, zu analysieren, mit anderen zu teilen und um sich gegenseitig anzuspornen.
Zeichnen Sie die Aktivitaten Ihres aktiven Lifestyles auf, z. B. Lauftrainings, Spaziergange, Schwimmtrainings,
Wanderungen, Triathlons und mehr. Erstellen Sie unter connect.garmin.com ein kostenloses Konto.

Speichern von Aktivitaten: Nachdem Sie eine Aktivitat mit dem Gerat abgeschlossen und gespeichert haben,
konnen Sie diese in Ihr Garmin Connect Konto hochladen und dort beliebig lange speichern.

Analysieren von Daten: Sie konnen detaillierte Informationen zu Ihrer Aktivitat anzeigen, z. B. Zeit, Distanz,
Hohe, Herzfrequenz, Kalorienverbrauch, Schrittfrequenz, Laufeffizienz, eine Kartenansicht von oben,
Diagramme zu Pace und Geschwindigkeit sowie anpassbare Berichte.

HINWEIS: Zur Erfassung einiger Daten ist optionales Zubehor erforderlich, beispielsweise ein
Herzfrequenzsensor.
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Planen von Trainings: Sie kdnnen ein Fitnessziel auswahlen und einen der nach Tagen unterteilten
Trainingspléane laden.

Verfolgen lhres Fortschritts: Sie konnen lhre Schritte pro Tag speichern, an kleinen Wettkdmpfen mit lhren
Verbindungen teilnehmen und lhre Trainingsziele erreichen.

Weitergeben von Aktivitaten: Sie kdnnen eine Verbindung mit Freunden herstellen, um gegenseitig Aktivitaten
zu verfolgen, oder Links zu den Aktivitaten auf lhren Lieblingswebsites sozialer Netzwerke veroffentlichen.

Verwalten von Einstellungen: Sie konnen die Gerate- und Benutzereinstellungen in lhrem Garmin Connect
Konto anpassen.

Zugriff auf den Connect 1Q Shop: Sie konnen Apps, Displaydesigns, Datenfelder und Widgets herunterladen.
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Verwenden von Garmin Connect auf dem Computer

Die Anwendung Garmin Express wird verwendet, um das Geréat Gber einen Computer mit Ihrem Garmin Connect
Konto zu verbinden. Verwenden Sie die Anwendung Garmin Express, um Aktivitdtsdaten in lhr Garmin Connect
Konto hochzuladen und Daten wie Trainings oder Trainingspléne von der Garmin Connect Website auf das
Gerat zu Ubertragen. Sie konnen dem Geréat auRerdem Musik hinzufiigen (Herunterladen eigener Audioinhalte,
Seite 68). Sie konnen auBerdem Geratesoftware-Updates installieren und Ihre Connect IQ Apps verwalten.

1 Schliellen Sie das Gerat mit dem USB-Kabel an den Computer an.

2 Rufen Sie die Website www.garmin.com/express auf.

3 Laden Sie die Anwendung Garmin Express herunter, und installieren Sie sie.

4 Offnen Sie die Anwendung Garmin Express, und wahlen Sie Gerit hinzufiigen.
5 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Datenverwaltung

HINWEIS: Das Geréat ist nicht mit Windows 95, 98, Me, Mac® und OS 10.3 und friiheren Versionen
kompatibel. Windows NT*

Loschen von Dateien

HINWEIS

Wenn Sie sich iber den Zweck einer Datei nicht im Klaren sind, I6schen Sie die betreffende Datei nicht. Der
Speicher des Geréts enthalt wichtige Systemdateien, die nicht geléscht werden diirfen.

Offnen Sie das Laufwerk Garmin.

Offnen Sie bei Bedarf einen Ordner.

Wabhlen Sie eine Datei aus.

Driicken Sie auf der Tastatur die Taste Entf.

HINWEIS: Mac Betriebssysteme unterstiitzen den MTP-Dateniibertragungsmodus nur begrenzt. Sie miissen
das Garmin Laufwerk auf einem Windows Betriebssystem 6ffnen. Sie sollten die Anwendung Garmin
Express verwenden, um Musikdateien vom Gerat zu entfernen.

A WDN =

Navigation

Sie konnen die GPS-Navigationsfunktionen des Gerats verwenden, um lhren Weg auf einer Karte anzuzeigen,
Positionen zu speichern und um den Weg nachhause zu finden.

Strecken

Sie konnen eine Strecke aus lhrem Konto bei Garmin Connect an das Gerat senden. Wenn die Strecke auf dem
Gerat gespeichert ist, kdnnen Sie ihr auf dem Gerat folgen.

Maoglicherweise mochten Sie einer gespeicherten Strecke folgen, weil es eine schdne Route ist. Beispielsweise
konnen Sie eine gut fiir Fahrrader geeignete Strecke zur Arbeit speichern und ihr folgen.

Sie kénnen gegen eine bereits gespeicherte Strecke antreten, um zu versuchen, schneller zu sein als bei der
urspringlichen Aktivitat. Wenn die urspriingliche Strecke beispielsweise in 30 Minuten bewaltigt wurde, treten
Sie gegen einen Virtual Partner an, um zu versuchen, die Strecke in weniger als 30 Minuten zu bewaltigen.
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Folgen von Strecken auf dem Gerat

Ul A WN =

7

Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Taste START.
Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Halten Sie E gedriickt.

Wahlen Sie Navigation > Strecken.

Wahlen Sie eine Strecke.

Wahlen Sie Strecke starten.

Es werden Navigationsinformationen angezeigt.
Wahlen Sie START, um mit der Navigation zu beginnen.

Erstellen von Strecken in Garmin Connect

Zum Erstellen von Strecken in der Garmin Connect App miissen Sie liber ein Garmin Connect Konto verfiigen
(Garmin Connect, Seite 74).

1
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Wahlen Sie in der Garmin Connect App die Option = odereee.

Wahlen Sie Training > Strecken > Strecke erstellen.

Wahlen Sie einen Streckentyp.

Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Wahlen Sie Fertig.

HINWEIS: Sie kdnnen diese Strecke an das Gerat senden (Senden von Strecken an das Gerét, Seite 76).

Senden von Strecken an das Gerat

Sie konnen mit der Garmin Connect App erstellte Strecken an das Geréat senden (Erstellen von Strecken in
Garmin Connect, Seite 76).

1
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Wahlen Sie in der Garmin Connect App die Option = odereee.
Wahlen Sie Training > Strecken.

Wahlen Sie eine Strecke.

Wahlen Sie E > An Gerat senden.

Wahlen Sie das kompatible Gerat.

Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Anzeigen von Streckendetails
Sie konnen Streckendetails vor der Navigation einer Strecke anzeigen.

Ul A WN =

Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Taste START.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Halten Sie E gedrickt.

Wahlen Sie Navigation > Strecken.

Driicken Sie START, um eine Strecke auszuwahlen.

Wahlen Sie eine Option:

+ Wahlen Sie Strecke starten, um mit der Navigation zu beginnen.

+ Wabhlen Sie PacePro, um ein benutzerdefiniertes Paceband zu erstellen.

+ Wabhlen Sie Karte, um die Strecke auf der Karte anzuzeigen und die Karte zu verschieben und zu zoomen.
+ Wahlen Sie Strecke riickwarts starten, um die Strecke riickwarts zu beginnen.

+ Wabhlen Sie Hohenprofil, um ein Hohenprofil der Strecke anzuzeigen.

+ Wabhlen Sie Name, um den Streckennamen zu @ndern.

+ Wahlen Sie Anstiege anzeigen, um eine Liste der Anstiege der Strecke anzuzeigen.
+ Wabhlen Sie Loschen, um die Strecke zu |6schen.
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Speichern von Positionen
Sie konnen die aktuelle Position speichern, um spater dorthin zuriick zu navigieren.

1
2

3

Halten Sie LIGHT gedriickt.
Wahlen Sie Position speichern.

HINWEIS: Moglicherweise miissen Sie dieses Element dem Steuerungsmeni hinzufiigen (Anpassen des
Steuerungsmendis, Seite 64).

Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Bearbeiten der Favoriten

Sie konnen einen Favoriten [6schen oder dessen Namen andern sowie Informationen zu Hohe und Position
bearbeiten.

1
2
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Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Taste START.

Wabhlen Sie eine Aktivitat aus.

HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fiir alle Aktivitaten verfiigbar.
Halten Sie E gedriickt.

Wahlen Sie Navigation > Favoriten.

Wabhlen Sie einen Favoriten.

Wahlen Sie eine Option zum Bearbeiten des Favoriten.

Loschen aller Favoriten
Sie kdnnen alle Favoriten gleichzeitig Idschen.

1
2

3
4

Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Taste START.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fiir alle Aktivitaten verfiigbar.
Halten Sie = gedriickt.

Wahlen Sie Navigation > Favoriten > Alle I6schen.

Navigieren zum Startpunkt wahrend einer Aktivitat

Sie kénnen in einer geraden Linie oder entlang der zuriickgelegten Strecke zurlick zum Startpunkt der aktuellen
Aktivitat navigieren. Diese Funktion ist nur fir Aktivitaten verfligbar, bei denen GPS verwendet wird.

1 Dricken Sie wahrend einer Aktivitat die Taste STOP.
2 Wabhlen Sie Zuriick zum Start und anschlieRend eine Option:

Wahlen Sie TracBack, um entlang der zuriickgelegten Strecke zuriick zum Startpunkt der Aktivitat zu
navigieren.

Wahlen Sie Gerade Linie, um in einer geraden Linie zurlick zum Startpunkt der Aktivitat zu navigieren.
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Auf der Karten werden die aktuelle Position ), der zu verfolgende Track ® sowie das ziel ® angezeigt.
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Navigieren zum Startpunkt der letzten gespeicherten Aktivitat

Sie kénnen in einer geraden Linie oder entlang der zuriickgelegten Strecke zurlick zum Startpunkt der letzten
gespeicherten Aktivitat navigieren. Diese Funktion ist nur fiir Aktivitaten verfligbar, bei denen GPS verwendet
wird.

1 Wabhlen Sie START.

Halten Sie = gedriickt.

Wahlen Sie Navigation > Aktivitaten.
Wahlen Sie die letzte gespeicherte Aktivitat.
Wahlen Sie Zuriick zum Start.

Wahlen Sie eine Option:

Wahlen Sie TracBack, um entlang der zuriickgelegten Strecke zurtick zum Startpunkt der Aktivitat zu
navigieren.

Wahlen Sie Gerade Linie, um in einer geraden Linie zurlick zum Startpunkt der Aktivitat zu navigieren.
7 Waihlen Sie DOWN, um den Kompass anzuzeigen (optional).
Der Pfeil deutet in die Richtung des Startpunkts.

o g h WDN

Navigieren zu einer gespeicherten Position

Zum Navigieren zu einem Favoriten muss das Gerat Satellitensignale erfassen.
1 Wabhlen Sie auf dem Displaydesign die Taste START.

2 Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fiir alle Aktivitaten verfligbar.

Halten Sie = gedriickt.

Wahlen Sie Navigation > Favoriten.

Wahlen Sie eine Position und dann die Option Gehe zu.

Bewegen Sie sich vorwarts.

Der Kompasspfeil deutet in die Richtung der gespeicherten Position.

TIPP: Die Navigation wird genauer, wenn Sie mit dem oberen Bereich des Displays in die Richtung zeigen, in
die Sie sich bewegen.

7 Wabhlen Sie START, um den Aktivitaten-Timer zu starten.
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Karte

4 kennzeichnet die aktuelle Position auf der Karte. Positionsnamen und Symbole werden ebenfalls auf der
Karte angezeigt. Wenn Sie zu einem Ziel navigieren, wird die Route auf der Karte mit einer Linie gekennzeichnet.

Kartennavigation (Verschieben und Zoomen der Karte, Seite 79)
Karteneinstellungen (Karteneinstellungen, Seite 79)

Anzeigen der Karte

1 Starten Sie eine Outdoor-Aktivitat.

2 Wabhlen Sie UP oder DOWN, um die Kartenseite zu durchblattern.
3 Halten Sie E gedrickt.

4 Wabhlen Sie Verschieben/Zoomen.

TIPP: Wahlen Sie START, um zwischen Verschieben nach oben und unten, Verschieben nach links und
rechts oder Zoomen zu wechseln.
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Verschieben und Zoomen der Karte

1 Wahlen Sie wahrend der Navigation die Taste UP bzw. DOWN, um die Karte anzuzeigen.
2 Halten Sie E gedriickt.

3 Wahlen Sie Verschieben/Zoomen.

4 Wabhlen Sie eine Option:

Wahlen Sie START, um zwischen Verschieben nach oben und unten, Verschieben nach links und rechts
oder Zoomen zu wechseln.

Wahlen Sie UP und DOWN, um die Karte zu verschieben oder zu zoomen.
Wahlen Sie BACK, um den Vorgang zu beenden.

Karteneinstellungen
Sie kénnen anpassen, wie die Karte in der Karten-App und auf Trainingsseiten angezeigt wird.
Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt, und wahlen Sie £+ > Karte.

Ausrichtung: Legt die Ausrichtung der Karte fest. Mit Norden oben wird Norden immer am oberen Seitenrand
angezeigt. Mit In Bewegungsri. wird die aktuelle Bewegungsrichtung am oberen Seitenrand angezeigt.

Benutzerpositionen: Blendet Favoriten auf der Karte ein oder aus.

Auto-Zoom: Wahlt automatisch den Zoom-Malstab zur optimalen Benutzung der Karte aus. Wenn die Funktion
deaktiviert ist, miissen Sie die Ansicht manuell vergroRern oder verkleinern.

Hohenmesser und Barometer

Das Gerat verfligt liber einen internen Hohenmesser und ein internes Barometer. Das Gerat erfasst standig
Hoéhen- und Luftdruckdaten, auch im Energiesparmodus. Der Hohenmesser zeigt basierend auf Anderungen
des Drucks lhre ungefahre Hohe an. Das Barometer zeigt Umgebungsdruckdaten an, die auf der Hohe basieren,
auf der der Hohenmesser zum letzten Mal kalibriert wurde (Hohenmessereinstellungen, Seite 91). Driicken Sie
im Hohenmesser- oder Barometer-Widget die Taste START, um schnell auf die Hohenmesser- oder
Barometereinstellungen zuzugreifen.

Navigationseinstellungen
Sie konnen die Kartenmerkmale und die Darstellung bei der Navigation zu einem Ziel anpassen.

Anpassen von Kartenmerkmalen

1 Halten Sie die Taste = gedriickt.

2 Wihlen Sie ¥ > Navigation > Trainingsseiten.
3 Wahlen Sie eine Option:

Wahlen Sie Karte, um die Karte zu aktivieren oder zu deaktivieren.

Wahlen Sie Wegweiser, um die Wegweiserseite mit der Kompassrichtung oder dem Kurs ein- oder
auszublenden, der bzw. dem Sie bei der Navigation folgen sollten.

Wahlen Sie Hohenprofil, um das Hohenprofil zu aktivieren oder zu deaktivieren.
Wahlen Sie eine Seite, um diese hinzuzufiigen, zu entfernen oder anzupassen.

Einrichten einer Richtungsanzeige

Sie kdnnen eine Richtungsanzeige einrichten, die wahrend der Navigation auf den Datenseiten zu sehen ist. Die
Anzeige weist in die Zielrichtung.

1 Halten Sie die Taste E gedriickt.
2 Wihlen Sie ¥ > Navigation > Richtungsanzeige.

Navigation
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Einrichten von Navigationsalarmen

Richten Sie Alarme ein, die Ihnen die Navigation zum Ziel erleichtern.
1 Halten Sie die Taste E gedriickt.

2 Wabhlen Sie die Option E o I8 Navigation > Alarme.

3 Wabhlen Sie eine Option:

+ Wabhlen Sie Distanz zum endgiiltigen Ziel, um einen Alarm fiir eine bestimmte Distanz vom endgiiltigen
Ziel einzurichten.

+ Wahlen Sie Ziel: Zeit, um einen Alarm fir die voraussichtlich verbleibende Zeit bis zum endgiiltigen Ziel
einzurichten.

+ Wabhlen Sie Abw., um einen Alarm fiir Streckenabweichungen einzurichten.
« Wahlen Sie Abbiegehinweise, um Abbiegehinweise zu aktivieren.
4 Wahlen Sie bei Bedarf die Option Status, um den Alarm zu aktivieren.
5 Geben Sie bei Bedarf einen Wert fiir die Distanz oder die Zeit ein, und wahlen Sie \/

Funksensoren

Das Gerat kann mit ANT+ oder Bluetooth Funksensoren verwendet werden. Weitere Informationen zur
Kompatibilitdt und zum Erwerb optionaler Sensoren sind unter buy.garmin.com verfiigbar.

Koppeln von Funksensoren

Wenn ein Funksensor zum ersten Mal (iber die ANT+ oder Bluetooth Technologie mit dem Gerat verbunden
wird, miissen das Gerat und der Sensor gekoppelt werden. Nach der Kopplung stellt das Gerat automatisch
eine Verbindung mit dem Sensor her, wenn eine Aktivitat gestartet wird und der Sensor aktiv und in Reichweite
ist.

1 Falls Sie einen Herzfrequenz-Brustgurt koppeln, legen Sie diesen an (Anlegen des Herzfrequenzsensors,
Seite 38, Anlegen des Herzfrequenzsensors, Seite 35).

Der Herzfrequenz-Brustgurt sendet oder empfangt erst Daten, nachdem er angelegt wurde.
2 Das Gerat muss sich in einer Entfernung von maximal 3 m (10 Ful®) zum Sensor befinden.
HINWEIS: Halten Sie beim Koppeln eine Entfernung von 10 m (33 FuB) zu anderen Funksensoren ein.
3 Halten Sie E gedriickt.
4 Wabhlen Sie 'n' > Sensoren und Zubehor > Neu hinzuf..
5 Wahlen Sie eine Option:
+ Wahlen Sie Alle Sensoren suchen.
+ Wahlen Sie einen Sensortyp.

Nachdem der Sensor mit dem Gerat gekoppelt wurde, andert sich der Status des Sensors von Suche lauft in
Verbunden. Sensordaten werden in der Datenseitenschleife oder in einem benutzerdefinierten Datenfeld
angezeigt.

Laufsensor

Das Gerat ist mit dem Laufsensor kompatibel. Sie konnen Pace und Distanz mit dem Laufsensor und nicht dem
GPS aufzeichnen, wenn Sie in geschlossenen Rdumen trainieren oder wenn das GPS-Signal schwach ist. Der
Laufsensor befindet sich im Standby-Modus und ist sendebereit (wie der Herzfrequenzsensor).

Findet 30 Minuten lang keine Bewegung statt, schaltet sich der Laufsensor zur Schonung der Batterie aus.
Wenn die Batterie schwach ist, wird eine Meldung auf dem Gerat angezeigt. Die Batterie hat dann noch eine
Betriebszeit von ca. fiinf Stunden.
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Absolvieren eines Lauftrainings mit einem Laufsensor

Vor Beginn eines Lauftrainings miissen Sie den Laufsensor mit dem Forerunner koppeln (Koppeln von
Funksensoren, Seite 80).

Beim Training im Gebaude kdnnen Sie einen Laufsensor verwenden, um Pace, Distanz und Schrittfrequenz
aufzuzeichnen. Beim Training im Freien konnen Sie einen Laufsensor verwenden, um Schrittfrequenzdaten tber
GPS-Pace und -Distanz aufzeichnen.

1 Befestigen Sie den Laufsensor gemal den Anweisungen des Zubehors.
2 Waihlen Sie eine Laufaktivitat.
3 Beginnen Sie ein Lauftraining.

Kalibrieren des Laufsensors

Der Laufsensor ist selbstkalibrierend. Die Genauigkeit der Geschwindigkeits- und Distanzwerte verbessert sich
nach ein paar Lauftrainings im Freien, sofern GPS aktiviert ist.

Verbessern der Kalibrierung des Laufsensors

Zum Kalibrieren des Gerats miissen Sie GPS-Signale erfassen und das Gerat mit dem Laufsensor koppeln
(Koppeln von Funksensoren, Seite 80).

Der Laufsensor ist selbstkalibrierend, allerdings konnen Sie die Genauigkeit der Geschwindigkeits- und
Distanzwerte verbessern, wenn Sie mit aktiviertem GPS ein paar Lauftrainings im Freien absolvieren.

1 Bleiben Sie draulRen 5 Minuten lang an einem Ort mit freier Sicht zum Himmel stehen.

2 Starten Sie ein Lauftraining.

3 Laufen Sie ohne Unterbrechung 10 Minuten lang auf einer Laufbahn.

4 Stoppen Sie die Aktivitat, und speichern Sie sie.
Der Wert der Laufsensor-Kalibrierung andert sich u. U. basierend auf den aufgezeichneten Daten. Sie
missen den Laufsensor voraussichtlich nicht erneut kalibrieren, sofern sich nicht lhr Laufstil andert.

Manuelles Kalibrieren des Laufsensors

Zum Kalibrieren des Geréats miissen Sie es mit dem Laufsensor koppeln (Koppeln von Funksensoren, Seite 80).

Wenn lhnen der Kalibrierungsfaktor bekannt ist, wird eine manuelle Kalibrierung empfohlen. Wenn Sie einen
Laufsensor mit einem anderen Produkt von Garmin kalibriert haben, ist Ihnen moglicherweise der
Kalibrierungsfaktor bekannt.

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.
Wahlen Sie 'n' > Sensoren und Zubehor.

Wahlen Sie den Laufsensor.

Wahlen Sie Kalibrierungsfaktor > Wert einrichten.
Passen Sie den Kalibrierungsfaktor an:

gaa h WDN

+ Erhohen Sie den Kalibrierungsfaktor, wenn die Distanz zu gering ist.
+ Verringern Sie den Kalibrierungsfaktor, wenn die Distanz zu hoch ist.
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Einrichten der Laufsensorgeschwindigkeit und -distanz

Zum Anpassen der Laufsensorgeschwindigkeit und -distanz miissen Sie das Gerat mit dem Laufsensor
koppeln (Koppeln von Funksensoren, Seite 80).

Sie kénnen das Gerat so einrichten, dass zum Berechnen von Geschwindigkeit und Distanz Laufsensordaten
und keine GPS-Daten verwendet werden.

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.
Wahlen Sie ﬁ > Sensoren und Zubehor.
Wahlen Sie den Laufsensor.
Wahlen Sie Geschwindigkeit oder Distanz.
Wahlen Sie eine Option:
Wahlen Sie In Gebauden, wenn Sie mit deaktiviertem GPS trainieren, gewohnlich im Gebaude.
Wahlen Sie Immer, um unabhéngig von der GPS-Einstellung immer die Laufsensordaten zu verwenden.

ga h WDN

Verwenden eines optionalen Geschwindigkeits- oder Trittfrequenzsensors

Sie kdnnen einen kompatiblen Geschwindigkeits- oder Trittfrequenzsensor verwenden, um Daten an das Gerat
zu senden.

Koppeln Sie den Sensor mit dem Gerat (Koppeln von Funksensoren, Seite 80).
Richten Sie die RadgroRe ein (Radgré8e und -umfang, Seite 116).
Beginnen Sie eine Tour (Starten von Aktivitdten, Seite 5).

Trainieren mit Wattmess-System

Unter buy.garmin.com finden Sie eine Liste der ANT+ Sensoren, die mit dem Gerat kompatibel sind (z. B.
Rally” und Vector”).

Weitere Informationen hierzu sind im Benutzerhandbuch des Leistungsmessers zu finden.

Passen Sie die Leistungsbereiche an, damit sie Ihren Zielvorgaben und Fahigkeiten entsprechen (Einrichten
von Radfahr-Leistungsbereichen, Seite 27).

Verwenden Sie Bereichsalarme, damit Sie benachrichtigt werden, wenn Sie einen bestimmten
Leistungsbereich erreichen (Einrichten von Alarmen, Seite 87).

Passen Sie die Leistungsdatenfelder an (Anpassen der Datenseiten, Seite 85).

Verwenden elektronischer Umwerfer

Zum Verwenden kompatibler elektronischer Umwerfer, z. B. Shimano® Di2" Umwerfer, miissen Sie sie mit dem
Gerét koppeln (Koppeln von Funksensoren, Seite 80). Sie kénnen die optionalen Datenfelder anpassen
(Anpassen der Datenseiten, Seite 85). Der Forerunner zeigt aktuelle Anpassungswerte an, wenn sich der
Sensor im Anpassungsmodus befindet.

Situationsbewusstsein

Das Forerunner Gerat kann mit den Varia” Smart-Fahrradlichtern und dem Radar verwendet werden, um das
Situationsbewusstsein zu verbessern. Weitere Informationen finden Sie im Benutzerhandbuch des Varia
Gerats.

HINWEIS: Moglicherweise miissen Sie die Software des Forerunner aktualisieren, um Varia Gerate zu koppeln
(Aktualisieren der Software mit der Garmin Connect App, Seite 61).

tempe

Das Gerat ist mit dem tempe Temperatursensor kompatibel. Sie konnen den Sensor an einem sicher
befestigten Band oder einer sicher befestigten Schlaufe anbringen, wo er der Umgebungsluft ausgesetzt ist. So
liefert er fortwdhrend genaue Temperaturdaten. Sie miissen den tempe Sensor mit dem Geréat koppeln, um
Temperaturdaten anzuzeigen. Weitere Informationen finden Sie in den Anweisungen des tempe Sensors
(www.garmin.com/manuals/tempe).
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Anpassen des Gerats

Anpassen der Aktivitatsliste

1
2
3

Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.
Wihlen Sie % > Aktivititen und Apps.
Wahlen Sie eine Option:

Wahlen Sie eine Aktivitat, um die Einstellungen anzupassen, die Aktivitat als Favoriten einzurichten, die
Reihenfolge der Darstellung zu @ndern und mehr.

Wahlen Sie Hinzufiigen, um weitere Aktivitdaten hinzuzufiigen oder benutzerdefinierte Aktivitaten zu
erstellen.

Anpassen der Widget-Schleife

Sie kdnnen die Reihenfolge der Widgets in der Widget-Schleife dndern, Widgets entfernen und neue Widgets
hinzufiigen.

1

2
3
4

a

Halten Sie E gedriickt.

Wahlen Sie 'n' > Widgets.

Wahlen Sie ein Widget.

Wahlen Sie eine Option:
Wahlen Sie UP bzw. DOWN, um die Position des Widgets in der Widget-Schleife zu andern.
Waihlen Sie W, um das Widget aus der Widget-Schleife zu entfernen.

Wahlen Sie Hinzufiigen.

Wahlen Sie ein Widget.

Das Widget wird der Widget-Schleife hinzugefiigt.

Anpassen des Gerats
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Aktivitaten und App-Einstellungen

Passen Sie die Einstellungen der vorinstallierten Aktivitats-Apps an Ihre Anforderungen an. Beispielsweise
konnen Sie Datenseiten anpassen und Alarme und Trainingsfunktionen aktivieren. Es sind nicht alle
Einstellungen fir alle Aktivitatstypen verfiigbar.

Halten Sie auf dem Displaydesign die Option E gedrickt, und wahlen Sie ﬁ' > Aktivitaten und Apps. Wahlen
Sie eine Aktivitat und die Aktivitatseinstellungen.

3D-Distanz: Berechnet die zuriickgelegte Strecke anhand des Hohenunterschieds und der horizontal
zurlickgelegten Strecke.

3D-Geschwindigkeit: Berechnet die Geschwindigkeit anhand des Hohenunterschieds und der horizontal
zurlickgelegten Strecke (3D-Geschwindigkeit und -Distanz, Seite 89).

Farbgebung: Richtet fiir jede Aktivitat die Farbgebung ein, damit Sie erkennen kdnnen, welche Aktivitat aktiv ist.
Aktivitat hinzufiigen: Ermoglicht es Ihnen, eine Multisport-Aktivitat anzupassen.
Alarme: Legt die Trainings- oder Navigationsalarme fiir die Aktivitat fest.

Auto Anstieg: Ermdglicht es dem Gerat, automatisch mittels des integrierten Hohenmessers
Hoéhenunterschiede zu erkennen (Aktivieren der Funktion fiir den automatischen Anstieg, Seite 88).

Auto Lap: Legt die Optionen fir die Auto Lap Funktion fest (Auto Lap, Seite 87).

Auto Pause: Legt fest, dass das Geréat die Datenaufzeichnung anhélt, wenn Sie sich nicht mehr fortbewegen
oder Ihre Geschwindigkeit unter einen vordefinierten Wert sinkt (Aktivieren von Auto Pause, Seite 88).

Auto-Erholung: Ermdglicht es dem Geréat, wahrend des Schwimmbadschwimmens automatisch zu erkennen,
wenn Sie sich erholen, und daraufhin ein Erholungsintervall zu erstellen (Auto-Erholung, Seite 13).

Automatische Abfahrt: Ermdglicht es dem Gerét, automatisch mittels des integrierten
Beschleunigungsmessers Abfahrten zu erkennen.

Auto-Seitenw.: Ermaoglicht es Ihnen, bei laufendem Timer automatisch fortlaufend alle Aktivitatstrainingsseiten
zu durchblattern (Verwenden des Auto-Seitenwechsels, Seite 89).

Auto-Satz: Ermdglicht es dem Gerét, bei einer Krafttrainingsaktivitat automatisch Ubungssétze zu starten und
zu stoppen.

Hintergrundfarbe: Richtet fiir jede Aktivitat eine schwarze oder weil3e Hintergrundfarbe ein.
ClimbPro: Zeigt wahrend der Navigation Seiten zum Planen und Uberwachen von Anstiegen an.
Countdown-Start: Aktiviert einen Countdown-Timer fir Intervalle beim Schwimmbadschwimmen.

Trainingsseiten: Ermoglicht es Ihnen, fiir die Aktivitat Datenseiten anzupassen und neue Datenseiten
hinzuzufiigen (Anpassen der Datenseiten, Seite 85).

Gewicht bearbeiten: Erméglicht es lhnen, das wahrend einer Krafttrainings- oder Cardioaktivitat fur einen
Ubungssatz verwendete Gewicht hinzuzufiigen.

GPS: Legt den Modus fiir die GPS-Antenne fest (Andern der GPS-Einstellung, Seite 89).

Bewertungsskala: Legt das Bewertungssystem fiir die Bewertung der Schwierigkeit der Route fiir
Kletteraktivitaten fest.

Bahnnummer: Ermdglicht es lhnen, eine Bahnnummer fiir ein Bahntraining auszuwahlen.
Rundentaste: Ermdglicht es Ihnen, wahrend der Aktivitat eine Runde oder eine Erholungsphase aufzuzeichnen.

Tasten sperren: Sperrt die Tasten bei Multisport-Aktivitaten, um versehentliche Tastenbetatigungen zu
verhindern.

Metronom: Gibt in einem gleichmafigen Rhythmus Tone aus, damit Sie Ihre Leistung durch eine schnellere,
langsamere oder gleichbleibendere Schrittfrequenz verbessern konnen (Verwenden des Metronoms,
Seite 24).

PoolgroBe: Legt die Schwimmbadlange fiir das Schwimmbadschwimmen fest (Einrichten der Poolgréie,
Seite 12).

Durchschnittliche Leistung: Legt fest, ob das Gerat Nullwerte fiir Leistungsdaten einbezieht, die auftreten,
wenn keine Pedalumdrehungen erfolgen.

Zeit bis Standby-Modus: Legt fiir die Aktivitadt die Optionen fiir die Zeit bis zum Standby-Modus fest
(Einstellungen fiir die Zeit bis zum Standby-Modus, Seite 90).
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VO02max aufzeichnen: Aktiviert die VO2max-Aufzeichnung fiir Trailrun- und Ultralaufaktivitaten (Deaktivieren
der VO2max-Aufzeichnung, Seite 44).

Umbenennen: Legt den Aktivitadtsnamen fest.

Wiederholung: Aktiviert fiir Multisport-Aktivitaten die Option Wiederholung. Beispielsweise konnen Sie diese
Option fiir Aktivitdten mit mehreren Wechseln verwenden, darunter SwimRuns.

Werkseinstellungen: Ermdoglicht es Ihnen, die Aktivitatseinstellungen zuriickzusetzen.
Routenstatistiken: Aktiviert die Aufzeichnung von Routenstatistiken fiir Indoor-Kletteraktivitaten.
Segmentalarme: Aktiviert Mitteilungen, die Sie auf Segmente in der Nahe hinweisen.

Selbsteinsch.: Legt fest, wie oft Sie die empfundene Anstrengung fiir die Aktivitat einschétzen (Aktivieren der
Selbsteinschéatzung, Seite 89).

Schwimmstilerkennung: Aktiviert die Schwimmstilerkennung fiir das Schwimmbadschwimmen.

Aut. SwimRun-Sportwechsel: Ermdglicht es Ihnen, automatisch zwischen dem Schwimmabschnitt und dem
Laufabschnitt einer SwimRun-Multisportaktivitdt zu wechseln.

Wechsel: Aktiviert Wechsel fiir Multisport-Aktivitaten.

Vibrationsalarme: Aktiviert Alarme, die Sie wahrend einer Atemiibungsaktivitat anweisen, ein- oder
auszuatmen.

Trainingsvideos: Aktiviert animierte Trainingsanweisungen fir eine Krafttrainings-, Cardio-, Yoga- oder Pilates-
Aktivitat. Animationen sind fiir Trainings verfligbar, die von Garmin Connect heruntergeladen wurden.

Anpassen der Datenseiten

Sie kdnnen das Layout und den Inhalt der Datenseiten fiir jede Aktivitat ein- und ausblenden sowie dndern.
Halten Sie E gedriickt.

Wihlen Sie % > Aktivititen und Apps.

Wahlen Sie die Aktivitat, die Sie anpassen mdochten.

Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.

Wahlen Sie Trainingsseiten.

Wahlen Sie eine Datenseite, die angepasst werden soll.

Wahlen Sie eine Option:

NOoO g b WON =

+ Wahlen Sie Layout, um die Anzahl der Datenfelder auf der Datenseite anzupassen.
« Wahlen Sie Datenfelder, um die im Feld angezeigten Daten zu andern.
+ Wabhlen Sie Neu anordnen, um die Position der Datenseite in der Schleife zu &ndern.
+ Wabhlen Sie Entfernen, um die Datenseite aus der Schleife zu entfernen.
8 Wahlen Sie bei Bedarf die Option Neu hinzuf., um der Schleife eine Datenseite hinzuzufiigen.

Sie konnen eine benutzerdefinierte Datenseite hinzufligen oder eine Seite aus den vordefinierten
Datenseiten auswahlen.

Hinzuflugen einer Karte zu einer Aktivitat

Sie kdnnen die Karte auf der Trainingsseitenschleife fir eine Aktivitat einfligen.
1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.

2 Wihlen Sie ¥ > Aktivititen und Apps.

Wabhlen Sie die Aktivitat, die Sie anpassen mochten.

Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.

Wahlen Sie Trainingsseiten > Neu hinzuf. > Karte.

g W
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Alarme

Sie konnen Alarme fir jede Aktivitat einstellen. Die Alarme unterstiitzen Sie dabei, Ihre spezifischen Ziele zu
erreichen, Ihr Umgebungsbewusstsein zu starken und zum Ziel zu navigieren. Einige Alarme sind nur fir
bestimmte Aktivitaten verfligbar. Es gibt drei Alarmtypen: Ereignisalarme, Bereichsalarme und wiederkehrende

Alarme.

Ereignisalarm: Bei einem Ereignisalarm werden Sie einmal benachrichtigt. Das Ereignis ist ein bestimmter Wert.
Beispielsweise kann das Gerat einen Alarm ausgeben, wenn Sie eine festgelegte Hohe erreichen.

Bereichsalarm: Bei einem Bereichsalarm werden Sie jedes Mal benachrichtigt, wenn das Gerat einen Wert tber
oder unter einem bestimmten Bereich von Werten erkennt. Beispielsweise konnen Sie das Gerat so
einrichten, dass Sie bei einer Herzfrequenz unter 60 Schlagen pro Minute und iber 210 Schldgen pro Minute
benachrichtigt werden.

Wiederkehrender Alarm: Bei einem wiederkehrenden Alarm werden Sie jedes Mal benachrichtigt, wenn das
Gerat einen bestimmten Wert oder ein bestimmtes Intervall aufgezeichnet hat. Beispielsweise kénnen Sie
das Gerat so einrichten, dass Sie alle 30 Minuten benachrichtigt werden.

Alarmtyp Beschreibung

Schrittfrequenz

Kalorien

Benutzerdefiniert

Distanz

Hohe

Herzfrequenz

Pace
Pacing

Leistung

Annaherung

Laufen/Gehen

Geschwindigkeit

Schlagrate

Zeit

Laufbahn-Timer

Bereich

Ereignis, wieder-
kehrend

Ereignis, wieder-
kehrend

Wiederkehrend

Bereich

Bereich

Bereich
Wiederkehrend

Bereich

Ereignis

Wiederkehrend

Bereich

Bereich

Ereignis, wieder-
kehrend

Wiederkehrend

Sie konnen Werte fiir die minimale und maximale Schrittfrequenz
einrichten.

Sie konnen den Kalorienverbrauch einstellen.

Sie kénnen eine vorhandene Nachricht auswahlen oder eine eigene
Nachricht erstellen und einen Alarmtyp auswabhlen.

Sie konnen ein Distanzintervall einrichten.
Sie konnen Werte fiir die minimale und maximale Hohe einrichten.

Sie kénnen Werte fiir den minimalen und maximalen Herzfrequenz-
Bereich einrichten oder Bereichsanderungen auswahlen. Siehe Infor-
mationen zu Herzfrequenz-Bereichen, Seite 25 und Berechnen von Herz-
frequenz-Bereichen, Seite 27.

Sie konnen Werte fiir die minimale und maximale Pace einrichten.
Sie kénnen eine Zielpace fiir das Schwimmen einrichten.
Sie kdnnen einen hohen oder niedrigen Leistungsgrad einrichten.

Sie kénnen einen Radius ausgehend von einer gespeicherten Position
festlegen.

Sie konnen in regelmaligen Intervallen zeitgesteuerte Gehpausen
einrichten.

Sie kdnnen Werte fiir die minimale und maximale Geschwindigkeit
einrichten.

Sie kénnen eine hohe oder niedrige Anzahl von Schlagen pro Minute
einstellen.

Sie konnen ein Zeitintervall einrichten.

Sie konnen ein Laufbahnzeitintervall in Sekunden einrichten.
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Einrichten von Alarmen
1 Halten Sie die Taste E gedrickt.
2 Wihlen Sie ¥ > Aktivititen und Apps.
3 Wahlen Sie eine Aktivitat aus.
HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fiir alle Aktivitaten verfiigbar.
4 Wabhlen Sie die Aktivitatseinstellungen.
5 Wabhlen Sie Alarme.
6 Wahlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Neu hinzuf., um einen neuen Alarm fiir die Aktivitat hinzuzufiigen.
« Wahlen Sie den Alarmnamen, um einen vorhandenen Alarm zu bearbeiten.
7 Wabhlen Sie bei Bedarf den Alarmtyp.

8 Wabhlen Sie einen Bereich, die Mindest- und Hochstwerte, oder geben Sie einen benutzerdefinierten Wert fiir
den Alarm ein.

9 Aktivieren Sie den Alarm bei Bedarf.

Bei Ereignis- und wiederkehrenden Alarmen wird jedes Mal eine Meldung angezeigt, wenn Sie den Alarmwert
erreichen. Bei Bereichsalarmen wird jedes Mal eine Meldung angezeigt, wenn Sie den festgelegten Bereich
(Mindest- und Hochstwerte) iber- oder unterschreiten.

Auto Lap

Speichern von Runden nach Distanz

Sie kénnen Auto Lap verwenden, um eine Runde bei einer bestimmten Distanz automatisch zu speichern. Diese
Funktion hilft Ihnen, lhre Leistung wéhrend verschiedener Abschnitte eines Lauftrainings zu vergleichen (z. B.
jede Meile oder alle 5 Kilometer).

1 Halten Sie die Taste = gedriickt.
2 Wihlen Sie % > Aktivititen und Apps.
3 Wabhlen Sie eine Aktivitat aus.
HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fiir alle Aktivitaten verfiigbar.
4 Wabhlen Sie die Aktivitatseinstellungen.
5 Wahlen Sie Auto Lap.
6 Wahlen Sie eine Option:
« Wahlen Sie Auto Lap, um Auto Lap ein- oder auszuschalten.
+ Wahlen Sie Auto-Distanz, um die Distanz zwischen Runden anzupassen.

Bei jedem Abschluss einer Runde wird eine Meldung mit der Zeit fiir diese Runde angezeigt. Das Geréat gibt
auch einen Signalton aus oder vibriert, wenn T6ne aktiviert sind (Systemeinstellungen, Seite 93).

Sie konnen bei Bedarf die Trainingsseiten anpassen, um zusétzliche Rundendaten anzuzeigen (Anpassen der
Datenseiten, Seite 85).

Anpassen der Rundenalarmmeldung

Sie kdnnen ein oder zwei Datenfelder anpassen, die in der Rundenalarmmeldung angezeigt werden.
1 Halten Sie die Taste = gedriickt.

2 Wahlen Sie 'ﬁ' > Aktivitaten und Apps.

3 Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fiir alle Aktivitaten verfligbar.

Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.

Wabhlen Sie Auto Lap > Rundenalarm.

Wahlen Sie ein Datenfeld aus, um es zu andern.

Wabhlen Sie Vorschau (optional).

N o a b~
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Aktivieren von Auto Pause

Sie konnen die Auto Pause Funktionen verwenden, um den Timer automatisch anzuhalten, wenn Sie sich nicht
mehr fortbewegen. Diese Funktion ist niitzlich, wenn die Aktivitdt Ampeln oder sonstige Stellen enthalt, an
denen Sie anhalten miissen.

HINWEIS: Wenn der Timer angehalten oder unterbrochen wurde, werden keine Protokolldaten aufgezeichnet.
1 Halten Sie die Taste E gedriickt.
2 Wihlen Sie % > Aktivititen und Apps.
3 Wabhlen Sie eine Aktivitat aus.
HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fiir alle Aktivitaten verfiigbar.
4 Wabhlen Sie die Aktivitatseinstellungen.
Wahlen Sie Auto Pause.
6 Wahlen Sie eine Option:

+ Wahlen Sie Wenn angehalten, damit der Timer automatisch angehalten wird, wenn Sie sich nicht mehr
fortbewegen.

a

« Wihlen Sie Benutzerdefiniert, um den Timer automatisch anzuhalten, wenn Ihre Pace oder
Geschwindigkeit unter einen bestimmten Wert absinkt.

Aktivieren der Funktion fiir den automatischen Anstieg

Verwenden Sie die Funktion fiir den automatischen Anstieg, damit automatisch Hohenunterschiede erkannt
werden. Verwenden Sie die Funktion beispielsweise beim Klettern, Wandern, Laufen oder Radfahren.

1 Halten Sie die Taste = gedriickt.

2 Wihlen Sie % > Aktivititen und Apps.

3 Wabhlen Sie eine Aktivitat aus.

HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fiir alle Aktivitaten verfiigbar.

Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.

Wahlen Sie Auto Anstieg > Status.

Wahlen Sie Immer oder Nicht beim Navigieren.

Wahlen Sie eine Option:

+ Wahlen Sie Seite bei Abstieg, um zu identifizieren, welche Trainingsseite beim Laufen angezeigt wird.
« Wahlen Sie Seite bei Anstieg, um zu identifizieren, welche Trainingsseite beim Anstieg angezeigt wird.
+ Wahlen Sie Farben umkehren, um die Anzeigefarben beim Andern der Modi umzukehren.

+ Wahlen Sie Vertikalgeschwindigkeit, um die liber einen Zeitraum festgelegte Aufstiegsrate einzustellen.
+ Wabhlen Sie Moduswechsel, um einzustellen, wie schnell das Gerat Modi @ndert.

HINWEIS: Die Option Aktuelle Seite ermdglicht es Ihnen, automatisch zu der Seite zu wechseln, die vor dem
Wechsel zum Auto-Anstieg angezeigt wurde.

N o a b~
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Aktivieren der Selbsteinschatzung

Wenn Sie eine Aktivitat speichern, konnen Sie die empfundene Anstrengung sowie lhr Befinden wahrend der
Aktivitat einschatzen (Einschédtzen von Aktivitédten, Seite 6). Sie kénnen sich die Informationen lhrer
Einschatzung in Ihrem Garmin Connect Konto ansehen.

1 Halten Sie E gedriickt.
2 Wihlen Sie % > Aktivititen und Apps.
3 Wahlen Sie eine Aktivitat aus.
HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fiir alle Aktivitaten verfligbar.
4 Wabhlen Sie die Aktivitatseinstellungen.
Wahlen Sie Selbsteinsch..
6 Wahlen Sie eine Option:

+ Wahlen Sie Nur Trainings, um nur nach einem strukturierten Training oder Intervall eine Einschatzung
vorzunehmen.

+ Wahlen Sie Immer, um nach jeder Aktivitat eine Einschatzung vorzunehmen.

a

3D-Geschwindigkeit und -Distanz

Du kannst die 3D-Geschwindigkeit und -Distanz festlegen, um deine Geschwindigkeit oder Distanz sowohl
anhand des Hohenunterschieds als auch anhand der horizontal zuriickgelegten Strecke zu berechnen.
Verwende die Funktion bei Aktivitdten wie Skifahren, Bergsteigen, Navigieren, Wandern, Laufen oder Radfahren.

Verwenden des Auto-Seitenwechsels

Mit der Funktion zum automatischen Seitenwechsel werden bei laufendem Timer alle Aktivitatstrainingsseiten
automatisch fortlaufend der Reihe nach angezeigt.

1 Halten Sie die Taste = gedriickt.
2 Wahlen Sie 'ﬁ' > Aktivitaten und Apps.
3 Wabhlen Sie eine Aktivitat aus.
HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fiir alle Aktivitaten verfligbar.
4 Wabhlen Sie die Aktivitatseinstellungen.
5 Wahlen Sie Auto-Seitenw..
6 Wahlen Sie eine Anzeigegeschwindigkeit.

Andern der GPS-Einstellung

Weitere Informationen zu GPS finden Sie unter www.garmin.com/aboutGPS.
Halten Sie E gedriickt.

Wihlen Sie ¥ > Aktivititen und Apps.

Wahlen Sie die Aktivitat, die Sie anpassen mdéchten.

Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.

Wabhlen Sie GPS.

Wahlen Sie eine Option:

+ Wahlen Sie Nur GPS, um das GPS-Satellitensystem zu aktivieren.

+ Wahlen Sie GPS + GLONASS (russisches Satellitensystem), um in Situationen mit schlechter Sicht zum
Himmel genauere Positionsdaten zu erhalten.

- Wabhlen Sie GPS + GALILEO (Satellitensystem der Européischen Union), um in Situationen mit schlechter
Sicht zum Himmel genauere Positionsdaten zu erhalten.

+ Wahlen Sie UltraTrac, damit Trackpunkte und Sensordaten seltener aufgezeichnet werden (UltraTrac,
Seite 90).

HINWEIS: Bei der gemeinsamen Verwendung von GPS und eines anderen Satelliten kann die Akku-Laufzeit
kiirzer sein als bei der ausschliellichen Verwendung von GPS (GPS- und andere Satellitensysteme,
Seite 90).
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GPS- und andere Satellitensysteme

Die gemeinsame Verwendung des GPS mit einem anderen Satellitensystem bietet in schwierigen Umgebungen
eine bessere Leistung und erfasst die Position schneller als bei der ausschlielllichen Verwendung des GPS.
Allerdings kann bei der Verwendung mehrerer Systeme die Akku-Laufzeit kiirzer sein als bei der
ausschlieBlichen Verwendung des GPS.

Ihr Gerat unterstiitzt diese globalen Navigationssatellitensysteme (GNSS, Global Navigation Satellite Systems).
GPS: Eine von den USA eingerichtete Satellitenkonstellation.

GLONASS: Eine von Russland eingerichtete Satellitenkonstellation.

GALILEO: Eine von der europdischen Weltraumorganisation eingerichtete Satellitenkonstellation.

UltraTrac

Die UltraTrac Funktion ist eine GPS-Einstellung, die Trackpunkte und Sensordaten seltener aufzeichnet. Bei
aktivierter UltraTrac Funktion wird die Akku-Laufzeit verlangert, jedoch wird die Qualitat der aufgezeichneten
Aktivitaten verringert. Verwenden Sie die UltraTrac Funktion fiir Aktivitaten, die eine lange Akku-Laufzeit
erfordern und fiir die Sensordaten seltener aktualisiert werden konnen.

Einstellungen fiir die Zeit bis zum Standby-Modus
Die Zeitlimiteinstellungen bestimmen, wie lange das Gerat im Trainingsmodus bleibt, beispielsweise wenn Sie

auf den Beginn eines Wettkampfs warten. Halten Sie === gedriickt, wahlen Sie £+ > Aktivititen und Apps und
anschlieBend eine Aktivitat. Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen. Wahlen Sie Zeit bis Standby-Modus, um die
Zeitlimiteinstellungen fiir die Aktivitdat anzupassen.

Normal: Legt fest, dass das Gerat nach einer Inaktivitat von 5 Minuten den Energiesparmodus aktiviert.

Verlangert: Legt fest, dass das Gerat nach einer Inaktivitat von 25 Minuten den Energiesparmodus aktiviert. Der
erweiterte Modus kann dazu fiihren, dass die Akku-Laufzeit zwischen zwei Ladezyklen verkiirzt wird.

Entfernen von Aktivitaten oder Apps

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Option — gedriickt.

2 Wihlen Sie % > Aktivititen und Apps.

3 Wabhlen Sie eine Aktivitat aus.

4 Wabhlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Aus Favoriten entfernen, um eine Aktivitdt aus der Liste der Favoriten zu entfernen.
Wahlen Sie Aus Liste entfernen, um die Aktivitat aus der App-Liste zu I6schen.

GroupTrack Einstellungen
Halten Sie E gedriickt, und wahlen Sie 'ﬁ' > Sicherheit > GroupTrack.
Auf Karte anzeigen: Ermdglicht es Ihnen, wahrend einer GroupTrack Sitzung Freunde auf der Karte anzuzeigen.

Aktivitatstypen: Ermoglicht es Ihnen, wahrend einer GroupTrack Sitzung auszuwahlen, welche Aktivitatstypen
auf der Karte angezeigt werden.

Displaydesign-Einstellungen

Sie kdnnen die Darstellung des Displays anpassen, indem Sie das Layout, Farben und weitere Daten auswahlen.
Auerdem konnen Sie Displaydesigns im Connect IQ Shop herunterladen.
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Anpassen des Displaydesigns

Damit Sie ein Connect 1Q Displaydesign aktivieren konnen, miissen Sie zunachst ein Design aus dem Connect
IQ Shop installieren (Connect IQ Funktionen, Seite 64).

Sie konnen die Informationen und die Darstellung des Displaydesigns anpassen oder ein installiertes Connect
I1Q Design aktivieren.

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.

2 Wabhlen Sie Displaydesign.

3 Wahlen Sie UP oder DOWN, um eine Vorschau der Optionen fiir das Displaydesign anzuzeigen.

4 Wabhlen Sie Neu hinzuf., um weitere vorinstallierte Displaydesigns zu durchblattern.

5 Wahlen Sie START > Anwenden, um ein vorinstalliertes Displaydesign oder ein vorinstalliertes Connect 1Q
Displaydesign zu aktivieren.

6 Wenn Sie ein vorinstalliertes Displaydesign verwenden, wahlen Sie START > Anpassen.

7 Wabhlen Sie eine Option:

Wahlen Sie Zifferblatt, um die Ziffernart des analogen Displaydesigns zu dandern.

Wahlen Sie Zeiger, um die Zeigerart des analogen Displaydesigns zu dndern.

Wahlen Sie Layout, um die Ziffernart des digitalen Displaydesigns zu dndern.

Wahlen Sie Sekunden, um die Art des Sekundenzeigers des digitalen Displaydesigns zu dndern.
Wahlen Sie Daten, um die auf dem Displaydesign angezeigten Daten zu andern.

Wahlen Sie Farbgebung, um eine Farbgebung fiir das Displaydesign hinzuzufiigen oder zu dndern.
Wahlen Sie Hintergrundfarbe, um die Hintergrundfarbe zu andern.

Wahlen Sie Fertig, um die Anderungen zu speichern.

Sensoreinstellungen

Hohenmessereinstellungen
Halten Sie === gedriickt, und wahlen Sie £* > Sensoren und Zubehér > Hohenmesser.
Kalibrieren: Ermdglicht eine manuelle Kalibrierung des Hohenmessersensors.

Auto-Kalibrierung: Ermoglicht eine Selbstkalibrierung des Hohenmessers, die beim Einschalten des GPS-
Tracking durchgefiihrt wird.

Hohe: Richtet die fiir die Hohe verwendeten MaReinheiten ein.

Kalibrieren des barometrischen Hohenmessers

Das Gerat wurde werkseitig kalibriert und verwendet standardmafRig die automatische Kalibrierung am GPS-
Startpunkt. Sie kdnnen den barometrischen Hohenmesser manuell kalibrieren, wenn Sie die genaue Hohe
kennen.

1 Halten Sie E gedrickt.
2 Wahlen Sie 'Q > Sensoren und Zubehor > Hohenmesser.
3 Wahlen Sie eine Option:

Wahlen Sie Auto-Kalibrierung und anschlieRend eine Option, um die Kalibrierung automatisch vom GPS-
Startpunkt vorzunehmen.

Wahlen Sie Kalibrieren > Ja, um die aktuelle Hohe manuell einzugeben.
Wahlen Sie Kalibrieren > GPS verwenden, um die aktuelle Hohe vom GPS-Startpunkt einzugeben.
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Barometereinstellungen

Halten Sie E gedrickt, und wahlen Sie 'n' > Sensoren und Zubehor > Barometer.
Kalibrieren: Ermdglicht eine manuelle Kalibrierung des Barometersensors.

Profil: Richtet den Zeitraum fiir das Diagramm im Barometer-Widget ein.

Unwetterwarnung: Richtet ein, bei welcher Anderung des barometrischen Drucks eine Unwetterwarnung
ausgegeben wird.

Uhrmodus: Richtet den im Uhrmodus verwendeten Sensor ein. Bei der Option Automatisch werden
entsprechend lhrer Bewegung sowohl der Hohenmesser als auch das Barometer verwendet. Verwenden Sie
die Option Hohenmesser, wenn die Aktivitat Hohenanderungen enthalt, oder die Option Barometer, wenn die
Aktivitat keine Hohenanderungen enthalt.

Druck: Legt fest, wie das Gerat Druckdaten anzeigt.

Kalibrieren des Barometers

Das Gerat wurde werkseitig kalibriert und verwendet standardmalig die automatische Kalibrierung am GPS-
Startpunkt. Sie kdnnen den Barometer manuell kalibrieren, wenn Sie die genaue Héhe oder den genauen
Luftdruck in Meereshohe kennen.

1 Halten Sie E gedriickt.
2 Wihlen Sie % > Sensoren und Zubehér > Barometer > Kalibrieren.
3 Wabhlen Sie eine Option:
+ Wabhlen Sie Ja, um die aktuelle Hohe oder den Luftdruck in Meereshohe einzugeben.
+ Wahlen Sie GPS verwenden, um die Kalibrierung automatisch vom GPS-Startpunkt vorzunehmen.
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Systemeinstellungen

Halten Sie = gedriickt, und wahlen Sie L > System.

Sprache: Stellt die Geratesprache ein.

Zeit: Passt die Zeiteinstellungen an (Zeiteinstellungen, Seite 93).

Beleuchtung: Passt die Beleuchtungseinstellungen an (Andern der Beleuchtungseinstellungen, Seite 94).
Tone: Richtet die Tone des Gerats ein, beispielsweise Tastentdne, Alarme und Vibration.

DND: Aktiviert oder deaktiviert den DND-Modus. Verwenden Sie die Option Beim Schlafen, um den DND-Modus
wihrend der normalen Schlafenszeiten automatisch zu aktivieren. Sie kdnnen lhre normalen Schlafenszeiten
in Ihrem Garmin Connect Konto einrichten.

Hotkeys: Ermaglicht es lhnen, Geratetasten Kurzbefehle zuzuweisen (Anpassen der Hotkeys, Seite 94).

Auto-Sperre: Ermoglicht es lhnen, die Tasten automatisch zu sperren, um versehentliche Tastenbetatigungen
zu verhindern. Verwenden Sie die Option Wahrend der Aktivitat, um die Tasten wahrend einer Aktivitat mit
Zeitangabe zu sperren. Verwenden Sie die Option Nicht wahrend Aktivitat, um die Tasten zu sperren, wenn
keine Aktivitat mit Zeitangabe aufgezeichnet wird.

Einheiten: Richtet die auf dem Gerat verwendeten MaReinheiten ein (Andern der MaBeinheiten, Seite 94).

Format: Richtet allgemeine Voreinstellungen fiir das Format ein, beispielsweise die wahrend Aktivitdten
angezeigte Pace und Geschwindigkeit, den Wochenanfang sowie das geografische Positionsformat und
Optionen fiir das Kartenbezugssystem.

Datenaufzeichnung: Legt fest, wie das Gerat Aktivitatsdaten aufzeichnet. Die Aufzeichnungsoption Intelligent
(Standard) ermdglicht langere Aktivitdtsaufzeichnungen. Die Aufzeichnungsoption Jede Sekunde liefert
ausfihrlichere Aktivitatsaufzeichnungen, zeichnet jedoch ggf. langer andauernde Aktivitaten nicht ganz auf.

USB-Modus: Richtet das Gerat so ein, dass MTP (Media Transfer Protocol) oder der Garmin Modus verwendet
wird, wenn eine Verbindung mit dem Computer besteht.

Reset: Ermoglicht es lhnen, Benutzerdaten und Einstellungen zuriickzusetzen (Zuriicksetzen aller
Standardeinstellungen, Seite 103).

Software-Update: Ermdglicht es Ihnen, mit Garmin Express heruntergeladene Software-Updates zu installieren.
Verwenden Sie die Option Automatisches Update, damit das Gerat aktuelle Software-Updates herunterladt,
wenn eine Wi-Fi Verbindung verfligbar ist.

Info: Zeigt Gerate-, Software-, Lizenz- und aufsichtsrechtliche Informationen an.

Zeiteinstellungen

Halten Sie E gedrickt, und wahlen Sie 'n' > System > Zeit.

Zeitformat: Legt fest, ob die Zeit vom Gerat im 12-Stunden- oder 24-Stunden-Format oder als Militarzeit
angezeigt wird.

Uhrzeit einstellen: Legt die Zeitzone fiir das Gerat fest. Bei Auswahl von Automatisch wird die Zeitzone
abhangig von der GPS-Position eingestellt.

Zeit: Erm0oglicht es Ihnen, die Uhrzeit anzupassen, wenn dafiir die Option Manuell gewahlt ist.

Alarme: Ermdglicht es lhnen, stiindliche Alarme einzurichten sowie Alarme fiir Sonnenaufgang und
Sonnenuntergang, die eine bestimmte Anzahl von Minuten oder Stunden vor dem eigentlichen
Sonnenaufgang oder -untergang ertdnen.

Uber GPS synchronisieren: Ermdglicht es lhnen, die Zeit manuell iiber GPS zu synchronisieren, wenn Sie in eine
andere Zeitzone wechseln und um die Uhrzeit auf die Sommerzeit einzustellen.
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Andern der Beleuchtungseinstellungen

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.

2 Wihlen Sie ¥ > System > Beleuchtung.

3 Wabhlen Sie Wahrend der Aktivitat oder Nicht wahrend Aktivitat.
4 Wabhlen Sie eine Option:

Wahlen Sie Tasten und Alarme, damit die Beleuchtung bei Tastenbetatigungen und Alarmen
eingeschaltet wird.

Wahlen Sie Geste, damit die Beleuchtung eingeschaltet wird, wenn Sie den Arm heben, um auf das Gerat
am Handgelenk zu blicken.

Wahlen Sie Zeitlimit, um den Zeitraum einzurichten, nach dem sich die Beleuchtung ausschaltet.
Wahlen Sie Helligkeit, um die Helligkeitsstufe der Beleuchtung einzurichten.

Anpassen der Hotkeys

Sie kdnnen anpassen, welche Funktionen einzelne Tasten und Tastenkombinationen ausfiihren, wenn sie
gedriickt gehalten werden.

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Option — gedriickt.

2 Wihlen Sie ¥ > System > Hotkeys.

3 Wabhlen Sie eine Taste oder eine Tastenkombination, um sie anzupassen.
4 Wabhlen Sie eine Funktion.

Andern der MaBeinheiten

Sie kdnnen die Maleinheiten anpassen, die auf dem Gerat angezeigt werden.
1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.

2 Wabhlen Sie 'ﬁ' > System > Einheiten.

3 Wabhlen Sie eine Messgrole.

4 Wahlen Sie eine Maleinheit.

Uhren

Einstellen eines Alarms

Sie konnen mehrere Alarme einstellen. Jeder Alarm kann einmal ertonen oder regelmaRig wiederholt werden.
Halten Sie auf dem Displaydesign die Option — gedriickt.

Wahlen Sie Wecker > Neuer Alarm.

Wahlen Sie Zeit, und geben Sie die Alarmzeit ein.

Wabhlen Sie Wiederholung und anschlieRend, wann der Alarm wiederholt werden soll (optional).

Wiéhlen Sie Tone und anschlieBend eine Benachrichtigungsart (optional).

Wahlen Sie Beleuchtung > Ein, damit sich die Beleuchtung beim Ertonen des Alarms einschaltet.

Wiéhlen Sie Bezeichnung und anschlieBend eine Beschreibung fiir den Alarm (optional).
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Loschen von Alarmen

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.
2 Wabhlen Sie Wecker.

3 Wahlen Sie einen Alarm.

4 Wabhlen Sie Loschen.
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Starten des Countdown-Timers
1 Halten Sie auf einer beliebigen Seite die Taste LIGHT gedriickt.
2 Wabhlen Sie Timer.

HINWEIS: Moglicherweise miissen Sie dieses Element dem Steuerungsmeni hinzufiigen (Anpassen des
Steuerungsmendis, Seite 64).

3 Geben Sie die Zeit ein.

4 Wahlen Sie bei Bedarf eine Option aus:
Wihlen Sie ¢ > Timer speichern, um den Countdown-Timer zu speichern.
Wahlen Sie E > Neustart > Ein, um den Timer nach seinem Ablauf automatisch zu starten.
Wihlen Sie ¢ > Téne und anschlieRend eine Benachrichtigungsart.

5 Wihlen Sie p>.

Verwenden der Stoppuhr
1 Halten Sie auf einer beliebigen Seite die Taste LIGHT gedriickt.
2 Wahlen Sie Stoppuhr.

HINWEIS: Moglicherweise miissen Sie dieses Element dem Steuerungsmeni hinzufiigen (Anpassen des
Steuerungsmends, Seite 64).

3 Wahlen Sie START, um den Timer zu starten.
4 Wahlen Sie O um die Rundenzeitfunktion @ neu zu starten.

Die Stoppuhr-Gesamtzeit () lauft weiter.
5 Wahlen Sie START, um beide Timer zu stoppen.
6 Wihlen Sie § .
7 Speichern Sie die aufgezeichnete Zeit als Aktivitat im Protokoll (optional).

Synchronisieren der Zeit tiber GPS

Jedes Mal, wenn Sie das Gerat einschalten und Satellitensignale erfassen, ermittelt es automatisch die
Zeitzone und die aktuelle Uhrzeit. Sie kdnnen die Zeit auch manuell Gber GPS synchronisieren, wenn Sie in eine
andere Zeitzone wechseln und um die Uhrzeit auf die Sommerzeit einzustellen.

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.
2 Wihlen Sie £ > System > Zeit > Uber GPS synchronisieren.
3 Warten Sie, wahrend das Gerat Satelliten erfasst (Erfassen von Satellitensignalen, Seite 103).

Manuelles Einrichten der Zeit

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.

2 Wihlen Sie ¢ > System > Zeit > Uhrzeit einstellen > Manuell.
3 Wabhlen Sie Zeit, und geben Sie die Uhrzeit ein.
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VIRB Fernbedienung

Mit der VIRB Fernbedienung kdnnen Sie die VIRB Action-Kamera von Weitem bedienen.

Bedienen einer VIRB Action-Kamera

Zum Verwenden der VIRB Fernbedienung missen Sie auf der VIRB Kamera die Fernbedienungseinstellung
aktivieren. Weitere Informationen sind im VIRB Serie — Benutzerhandbuch zu finden. AuRerdem muss das VIRB
Widget in der Widget-Schleife angezeigt werden (Anpassen der Widget-Schleife, Seite 83).
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Schalten Sie die VIRB Kamera ein.
Wahlen Sie auf der Forerunner Uhr die Taste UP bzw. DOWN, um das VIRB Widget anzuzeigen.
Wahlen Sie bei Bedarf die Taste START, um die Forerunner Uhr mit der VIRB Kamera zu koppeln.
Warten Sie, wahrend die Uhr eine Verbindung mit der Kamera herstellt.
Wahlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Aufzeichnung starten, um ein Video aufzunehmen.
Auf dem Display der Forerunner wird der Videozahler angezeigt.
Wahlen Sie DOWN, um wihrend der Videoaufnahme ein Foto aufzunehmen.
Wahlen Sie STOP, um die Videoaufnahme anzuhalten.
Wahlen Sie Foto aufnehmen, um ein Foto aufzunehmen.
Wahlen Sie Serienbilder aufnehmen, um mehrere Fotos im Serienbildmodus aufzunehmen.
Wahlen Sie Ruhezustand ein, um den Ruhezustand der Kamera zu aktivieren.
Wahlen Sie Ruhezustand aus, um den Ruhezustand der Kamera zu deaktivieren.
Wahlen Sie ﬁ', um Video- und Fotoeinstellungen zu andern.

Bedienen einer VIRB Action-Kamera wahrend einer Aktivitat

Zum Verwenden der VIRB Fernbedienung miissen Sie auf der VIRB Kamera die Fernbedienungseinstellung
aktivieren. Weitere Informationen sind im VIRB Serie — Benutzerhandbuch zu finden. AuRerdem muss das VIRB
Widget in der Widget-Schleife angezeigt werden (Anpassen der Widget-Schleife, Seite 83).
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Schalten Sie die VIRB Kamera ein.
Wahlen Sie auf der Forerunner Uhr die Taste UP bzw. DOWN, um das VIRB Widget anzuzeigen.
Wabhlen Sie bei Bedarf die Taste START, um die Forerunner Uhr mit der VIRB Kamera zu koppeln.
Warten Sie, wahrend die Uhr eine Verbindung mit der Kamera herstellt.
Wenn die Kamera verbunden ist, wird den Aktivitdts-Apps automatisch eine VIRB Datenseite hinzugefiigt.
Wahlen Sie wahrend einer Aktivitat die Taste UP bzw. DOWN, um die VIRB Datenseite anzuzeigen.
Halten Sie die Taste = gedriickt.
Wahlen Sie VIRB-Fernbedienung.
Wahlen Sie eine Option:
Wihlen Sie £¥ > Aufzeichnungsmodus > Timer Start/Stop.

HINWEIS: Die Videoaufzeichnung wird automatisch gestartet und angehalten, wenn Sie eine Aktivitéat
starten und beenden.

Wahlen Sie 'ﬁ > Aufzeichnungsmodus > Manuell.

Wahlen Sie Aufzeichnung starten, um manuell ein Video aufzunehmen.

Auf dem Display der Forerunner wird der Videozahler angezeigt.

Wahlen Sie DOWN, um wahrend der Videoaufnahme ein Foto aufzunehmen.

Wahlen Sie STOP, um die Videoaufnahme manuell anzuhalten.

Wahlen Sie Serienbilder aufnehmen, um mehrere Fotos im Serienbildmodus aufzunehmen.
Wahlen Sie Ruhezustand ein, um den Ruhezustand der Kamera zu aktivieren.

Wahlen Sie Ruhezustand aus, um den Ruhezustand der Kamera zu deaktivieren.
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Gerateinformationen

Anzeigen von Gerateinformationen

Sie kdnnen Gerateinformationen anzeigen, z. B. die Geréate-ID, die Softwareversion, aufsichtsrechtliche
Informationen und die Lizenzvereinbarung.

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste — gedriickt.
2 Wahlen Sie 'Q' > System > Info.

Anzeigen aufsichtsrechtlicher E-Label- und Compliance-Informationen

Das Etikett fir dieses Gerat wird in elektronischer Form bereitgestellt. Das E-Label kann aufsichtsrechtliche
Informationen enthalten, beispielsweise von der FCC ausgestellte Identifizierungsnummern oder regionale
Compliance-Zeichen, und auch anwendbare Produkt- und Lizenzinformationen bieten.

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Option — gedriickt.

2 Wahlen Sie 'ﬁ > System > Info.

Aufladen des Gerats

Dieses Gerat ist mit einem Lithium-lonen-Akku ausgestattet. Lesen Sie alle Produktwarnungen und sonstigen
wichtigen Informationen der Anleitung "Wichtige Sicherheits- und Produktinformationen", die dem Produkt
beiliegt.

HINWEIS
Zum Schutz vor Korrosion sollten Sie die Kontakte und den umliegenden Bereich vor dem Aufladen oder dem
Anschlieen an einen Computer sorgféltig reinigen und trocknen. Weitere Informationen finden Sie in den
Anweisungen zum Reinigen (Pflege des Geréts, Seite 98).

1 Stecken Sie das schmale Ende des USB-Kabels in den Ladeanschluss am Gerat.

2 Stecken Sie das breite Ende des USB-Kabels in einen USB-Ladeanschluss am Computer.
3 Laden Sie das Gerat vollstandig auf.

Tipps zum Aufladen des Gerats

1 Verbinden Sie das Ladegerat sicher mit dem Gerét, um es (iber das USB-Kabel aufzuladen (Aufladen des
Gerits, Seite 97).

Sie konnen das Gerat aufladen, indem Sie das USB-Kabel entweder mit einem von Garmin genehmigten AC-
Netzadapter und dann mit einer Steckdose oder aber mit einem USB-Anschluss am Computer verbinden. Es
dauert bis zu zwei Stunden, einen vollstandig entladenen Akku aufzuladen.

Trennen Sie das Ladegerat vom Gerat, wenn der Akku einen Ladestand von 100 % erreicht hat.

N
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Tragen des Gerats
+ Tragen Sie das Gerat Giber dem Handgelenk.

HINWEIS: Das Geréat sollte dicht anliegen, aber angenehm zu tragen sein. Sie erhalten genauere
Herzfrequenzdaten, wenn sich das Gerat wahrend des Laufens oder des Trainings nicht bewegt. Damit Sie
Pulsoximeterwerte erhalten, sollten Sie sich nicht bewegen.

HINWEIS: Der optische Sensor befindet sich auf der Riickseite des Gerats.

Weitere Informationen zur Herzfrequenzmessung am Handgelenk finden Sie unter Tipps beim Auftreten
fehlerhafter Herzfrequenzdaten, Seite 32.

Weitere Informationen zum Pulsoximetersensor finden Sie unter Tipps beim Auftreten fehlerhafter
Pulsoximeterdaten, Seite 55.

Weitere Informationen zur Genauigkeit sind unter garmin.com/ataccuracy verfiigbar.
Weitere Informationen zum Tragen und Pflegen des Geréats finden Sie unter www.garmin.com/fitandcare.

Pflege des Gerats

Setzen Sie das Gerat keinen starken Erschiitterungen aus, und verwenden Sie es sorgsam. Andernfalls kann die
Lebensdauer des Produkts eingeschrankt sein.

Driicken Sie die Tasten nach Mdéglichkeit nicht unter Wasser.
Verwenden Sie keine scharfen Gegenstande zum Reinigen des Gerats.

Verwenden Sie keine chemischen Reinigungsmittel, Lésungsmittel oder Insektenschutzmittel, die die
Kunststoffteile oder die Oberflache beschadigen konnten.

Spiilen Sie das Gerat mit klarem Wasser ab, nachdem es mit Chlor- oder Salzwasser, Sonnenschutzmitteln,
Kosmetika, Alkohol oder anderen scharfen Chemikalien in Beriihrung gekommen ist. Wenn das Gerat diesen
Substanzen liber langere Zeit ausgesetzt ist, kann dies zu Schaden am Gehause fiihren.

Bewahren Sie das Gerat nicht an Orten auf, an denen es Uber langere Zeit extrem hohen oder niedrigen
Temperaturen ausgesetzt sein kann, da dies zu Schaden am Gerét fiihren kann.

Reinigen des Gerats

HINWEIS

Bereits geringe Mengen an Schweil’ oder Feuchtigkeit kdnnen beim Anschluss an ein Ladegerat zur Korrosion
der elektrischen Kontakte flihren. Korrosion kann den Ladevorgang und die Dateniibertragung verhindern.

1 Wischen Sie das Gerat mit einem Tuch ab, das mit einer milden Reinigungslosung befeuchtet ist.
2 Wischen Sie das Geréat trocken.

Lassen Sie das Gerat nach der Reinigung vollstandig trocknen.

TIPP: Weitere Informationen finden Sie unter www.garmin.com/fitandcare.
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Auswechseln der Armbander

Sie kdnnen die Armbéander durch neue Forerunner Armbander oder kompatible QuickFit® 22-Armbéander
austauschen.

1 Verwenden Sie das Stiftwerkzeug, um den Stift der Uhr einzudriicken.

2 Entfernen Sie das Armband von der Uhr.

3 Wahlen Sie eine Option:

Wenn Sie Forerunner Armbéander anbringen, richten Sie eine Seite des neuen Bandes auf die Locher am
Gerét aus, driicken den freigelegten Stift und das Armband ein.
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HINWEIS: Vergewissern Sie sich, dass das Armband sicher befestigt ist. Der Stift der Uhr muss auf die
Locher am Gerat ausgerichtet sein.

« Wenn Sie QuickFit 22-Armbander anbringen, entfernen Sie den Stift der Uhr vom Forerunner Armband,
ersetzen den Stift am Gerat und driicken das neue Armband ein.

HINWEIS: Vergewissern Sie sich, dass das Armband sicher befestigt ist. Die Verriegelung sollte tiber dem
Stift einrasten.

4 Wiederholen Sie die Schritte, um das andere Band auszuwechseln.
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Technische Daten: Forerunner
Batterietyp Wiederaufladbarer, integrierter Lithium-lonen-Akku

Bis zu 1 Woche mit Fitness-Tracker-Funktionen, Smartphone-Benach-

Akku-Laufzeit im Uhrbetrieb richtigungen und Herzfrequenzmessung am Handgelenk

Bis zu 11 Stunden mit Fitness-Tracker-Funktionen, Smartphone-
Akku-Laufzeit im Uhrbetrieb mit Musik Benachrichtigungen, Herzfrequenzmessung am Handgelenk und
Musikwiedergabe

Akku-Laufzeit mit Fitness-Tracker- Bis zu 16 Stunden im GPS-Modus mit Herzfrequenzmessung am
Funktionen Handgelenk

Akku-Laufzeit im Aktivitditsmodus mit  Bis zu 6 Stunden im GPS-Modus mit Herzfrequenzmessung am
Musik Handgelenk und Musikwiedergabe

Akku-Laufzeit im UltraTrac Modus Bis zu 23 Stunden

ohne Musikwiedergabe Bis zu 21 Stunden mit Herzfrequenzmessung am Handgelenk
Speicherplatz fiir Medien Bis zu 500 Titel

Wasserdichtigkeit Swim, 5 ATM?

Betriebstemperaturbereich -20 °C bis 60 °C (-4 °F bis 140 °F)

Ladetemperaturbereich 0 °C bis 45 °C (32 °F bis 113 °F)

2,4 GHz bei +18 dBm (nominal)

AL 13,56 MHz bei -37 dBm (nominal)

Fehlerbehebung
Produkt-Updates

Installieren Sie auf dem Computer Garmin Express (www.garmin.com/express). Installieren Sie auf dem
Smartphone die Garmin Connect App.

So erhalten Sie einfachen Zugriff auf folgende Dienste fiir Garmin Gerate:
Software-Updates
Updates von Golfplatzkarten
Hochladen von Daten auf Garmin Connect
Produktregistrierung

Einrichten von Garmin Express

1 Verbinden Sie das Gerat per USB-Kabel mit dem Computer.
2 Rufen Sie die Website www.garmin.com/express auf.

3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm.

Weitere Informationsquellen
« Unter support.garmin.com finden Sie zusatzliche Handblicher, Artikel und Software-Updates.

Rufen Sie die Website buy.garmin.com auf, oder wenden Sie sich an einen Garmin Handler, wenn Sie weitere
Informationen zu optionalen Zubehor- bzw. Ersatzteilen bendtigen.

Rufen Sie die Website www.garmin.com/ataccuracy auf.
Dies ist kein medizinisches Gerat. Die Pulsoximeterfunktion ist nicht in allen Landern verfiigbar.

1 Das Geréat widersteht einem Druck wie in 50 Metern Wassertiefe. Weitere Informationen finden Sie unter www.garmin.com/waterrating.
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Fitness Tracker
Weitere Informationen zur Fitness-Tracker-Genauigkeit sind unter garmin.com/ataccuracy verfiigbar.

Meine Schrittzahl pro Tag wird nicht angezeigt
Die Schrittzahl pro Tag wird taglich um Mitternacht zuriickgesetzt.

Falls anstelle der Schrittzahl Striche angezeigt werden, muss das Gerat Satellitensignale erfassen und die
Zeit automatisch einstellen.

Meine Schrittzahl ist ungenau

Falls Ihre Schrittzahl ungenau ist, versuchen Sie es mit diesen Tipps.

+ Tragen Sie das Gerat an |hrer nicht dominanten Hand.

+ Tragen Sie das Gerét in der Tasche, wenn Sie einen Kinderwagen oder Rasenmaher schieben.
« Tragen Sie das Gerat in der Tasche, wenn Sie nur Ihre Hande oder Arme aktiv verwenden.

HINWEIS: Das Gerat interpretiert u. U. einige sich wiederholende Bewegungen, z. B. das Abwaschen,
Waschelegen oder Klatschen mit den Handen, als Schritte.

Die Schrittzahlen auf meinem Gerat und in meinem Garmin Connect Konto stimmen nicht
uberein

Die Schrittzahl in lnrem Garmin Connect Konto wird beim Synchronisieren des Gerats aktualisiert.

1 Wabhlen Sie eine Option:

Synchronisieren Sie die Schrittzahl mit der Anwendung Garmin Connect (Verwenden von Garmin Connect
auf dem Computer, Seite 75).

+ Synchronisieren Sie die Schrittzahl mit der Garmin Connect App (Manuelles Synchronisieren von Daten mit
Garmin Connect, Seite 60).

2 Warten Sie, wahrend das Gerat die Daten synchronisiert.
Die Synchronisierung kann einige Minuten dauern.

HINWEIS: Die Aktualisierung der Garmin Connect App oder der Anwendung Garmin Connect fiihrt nicht zur
Synchronisierung der Daten bzw. zur Aktualisierung der Schrittzahl.

Die Anzahl der hochgestiegenen Etagen ist ungenau

Wenn Sie Treppen steigen, misst das Gerat mit einem integrierten Barometer die Hohenunterschiede. Eine
hochgestiegene Etage entspricht 3 m (10 FuB).

+ ldentifizieren Sie auf der Riickseite des Geréts in der Nahe der Ladekontakte die kleinen Barometerlocher,
und reinigen Sie den Bereich um die Ladekontakte.

Die Leistung des Barometers kann beeintrachtigt sein, falls die Barometerlocher blockiert sind. Sie kdnnen
das Gerat mit Wasser abspllen, um den Bereich zu reinigen.

Lassen Sie das Gerat nach der Reinigung vollstandig trocknen.
+ Halten Sie sich beim Treppensteigen nicht am Gelander fest, und iberspringen Sie keine Stufen.

+ Wenn es windig ist, tragen Sie das Gerat unter dem Armel oder der Jacke, da starke Windbden zu
fehlerhaften Messwerten flihren konnen.

Meine Intensitatsminuten blinken

Wenn Sie mit einer Intensitat trainieren, die zum Erreichen Ihres Wochenziels fiir Intensitdtsminuten
angerechnet wird, blinken die Intensitatsminuten.
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Erfassen von Satellitensignalen

Das Gerat bendtigt moglicherweise eine ungehinderte Sicht zum Himmel, um Satellitensignale zu erfassen.
Uhrzeit und Datum werden automatisch basierend auf der GPS-Position eingerichtet.

TIPP: Weitere Informationen zu GPS finden Sie unter www.garmin.com/aboutGPS.
1 Begeben Sie sich im Freien an eine fiir den Empfang geeignete Stelle.

Die Vorderseite des Gerats sollte gen Himmel gerichtet sein.
2 Warten Sie, wahrend das Gerat Satelliten erfasst.

Es kann 30 bis 60 Sekunden dauern, bis Satellitensignale erfasst werden.

Verbessern des GPS-Satellitenempfangs
+ Synchronisieren Sie das Gerat regelmafRig mit Ihrem Garmin Connect Konto:

o Stellen Sie liber das mitgelieferte USB-Kabel und die Anwendung Garmin Express eine Verbindung
zwischen Gerat und Computer her.

o Synchronisieren Sie das Gerat liber ein Bluetooth Smartphone mit der Garmin Connect App.
o Verbinden Sie das Gerat Uber ein drahtloses Wi-Fi Netzwerk mit lhrem Garmin Connect Konto.

Wahrend das Gerat mit dem Garmin Connect Konto verbunden ist, ladt es Satellitendaten von mehreren
Tagen herunter, damit es schnell Satellitensignale erfassen kann.

+ Begeben Sie sich mit dem Gerat im Freien an eine Stelle, an der weder hohe Gebaude noch Baume den
Empfang storen.

+ Behalten Sie Ihre Position fiir einige Minuten bei.

Neustarten des Gerats
Wenn das Gerat nicht mehr reagiert, miissen Sie es moglicherweise neu starten.
HINWEIS: Beim Neustart des Gerats werden u. U. Ihre Daten oder Einstellungen geloscht.
1 Halten Sie () 15 Sekunden lang gedriickt.

Das Gerat schaltet sich aus.
2 Halten Sie () eine Sekunde lang gedriickt, um das Gerat einzuschalten.

Zuriicksetzen aller Standardeinstellungen

Vor dem Zuriicksetzen aller Standardeinstellungen sollten Sie das Gerat mit der Garmin Connect App
synchronisieren, um die Aktivitdtsdaten hochzuladen.

HINWEIS: Bei diesem Vorgang werden alle vom Benutzer eingegebenen Daten sowie das Aktivitatsprotokoll
geldscht. Wenn Sie eine Garmin Pay Brieftasche eingerichtet haben, wird beim Wiederherstellen der
Standardeinstellungen auch die Brieftasche vom Gerat geldscht.

Sie kénnen alle Gerateeinstellungen auf die Werkseinstellungen zuriicksetzen.
1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Option — gedriickt.

2 Wahlen Sie 'n' > System > Reset.

3 Wabhlen Sie eine Option:

« Wahlen Sie Werksstandards wiederherstellen, um alle Gerateeinstellungen auf die Werkseinstellungen
zuriickzusetzen und alle Aktivitatsinformationen sowie die gesamte gespeicherte Musik zu speichern.

« Wahlen Sie Alle Aktivitaten loschen?, um alle Aktivitdten aus dem Protokoll zu |I6schen.
+ Wahlen Sie Gesamtwerte zuriicksetzen, um alle Gesamtwerte fiir Distanz und Zeit zuriickzusetzen.

+ Wabhlen Sie Daten loschen u. Einst. zuriicks., um alle Gerateeinstellungen auf die Werkseinstellungen
zurlickzusetzen und alle Aktivitdtsinformationen sowie die gesamte gespeicherte Musik zu I6schen.
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Aktualisieren der Software mit der Garmin Connect App

Zum Aktualisieren der Geratesoftware mit der Garmin Connect App bendétigen Sie ein Garmin Connect Konto
und miissen das Gerat mit einem kompatiblen Smartphone koppeln (Koppeln des Smartphones mit dem Gerét,
Seite 58).

Synchronisieren Sie das Ger&t mit der Garmin Connect App (Manuelles Synchronisieren von Daten mit
Garmin Connect, Seite 60).

Wenn neue Software verfligbar ist, wird das Update von der Garmin Connect App automatisch an das Gerat
gesendet.

Aktualisieren der Software mithilfe von Garmin Express

Zum Aktualisieren der Geratesoftware miissen Sie Uber ein Konto bei Garmin Connect verfligen und die
Anwendung Garmin Express herunterladen.

1 Schliellen Sie das Gerat mit dem USB-Kabel an den Computer an.

Wenn neue Software verfligbar ist, wird sie von Garmin Express an das Gerat gesendet.
2 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm.
3 Trennen Sie das Gerat wahrend der Aktualisierung nicht vom Computer.

HINWEIS: Wenn Sie das Gerat mit Wi-Fi Konnektivitat bereits eingerichtet haben, kann Garmin Connect
verfligbare Software-Updates automatisch auf das Geréat herunterladen, wenn eine Verbindung tiber Wi-Fi
hergestellt wird.

Mein Geréat zeigt die falsche Sprache an

Halten Sie E gedrickt.

Blattern Sie nach unten zum letzten Element der Liste, und wahlen Sie es aus.
Wabhlen Sie das erste Element aus der Liste aus.

Wahlen Sie mit UP bzw. DOWN die gewiinschte Sprache aus.

B WN =

Ist mein Smartphone mit meinem Gerat kompatibel?
Das Forerunner Gerat ist mit Smartphones mit Bluetooth Technologie kompatibel.
Informationen zur Kompatibilitat finden Sie unter www.garmin.com/ble.

Das Telefon stellt keine Verbindung zum Gerat her

Falls das Telefon keine Verbindung mit dem Gerat herstellt, versuchen Sie es mit diesen Tipps.
Schalten Sie das Smartphone und das Geréat aus, und schalten Sie beide Gerate wieder ein.
Aktivieren Sie auf dem Smartphone die Bluetooth Technologie.
Aktualisieren Sie die Garmin Connect App auf die aktuelle Version.

Entfernen Sie das Gerat aus der Garmin Connect App und den Bluetooth Einstellungen des Smartphones, um
die Kopplung erneut durchzufihren.

Wenn Sie ein neues Smartphone erworben haben, entfernen Sie das Gerat aus der Garmin Connect App auf
dem Smartphone, das Sie nicht mehr verwenden werden.

Achten Sie darauf, dass das Smartphone und das Gerat nicht weiter als 10 m (33 FuBl) voneinander entfernt
sind.

Offnen Sie auf dem Smartphone die Garmin Connect App, wahlen Sie = oder *** und anschlieBend
Garmin-Gerate > Gerat hinzufiigen, um den Kopplungsmodus zu aktivieren.

Halten Sie auf dem Gerét die Taste LIGHT gedriickt, und wéhlen Sie ¢, um die Bluetooth Technologie und
dann den Kopplungsmodus zu aktivieren.
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Optimieren der Akku-Laufzeit

Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, die Akku-Laufzeit zu verlangern.

+ Reduzieren Sie die Display-Beleuchtungszeit (Andern der Beleuchtungseinstellungen, Seite 94).
+ Reduzieren Sie die Helligkeit der Beleuchtung.

+ Deaktivieren Sie die drahtlose Bluetooth Technologie, wenn Sie keine Online-Funktionen nutzen (Bluetooth
Online-Funktionen, Seite 60).

+ Wenn Sie die Aktivitat fiir Iangere Zeit unterbrechen, wahlen Sie die Option Spater fortsetzen (Beenden von
Aktivitaten, Seite 5).

+ Deaktivieren Sie den Fitness Tracker (Deaktivieren des Fitness Trackers, Seite 30).
+ Verwenden Sie ein Displaydesign, das nicht im Sekundentakt aktualisiert wird.

Verwenden Sie beispielsweise ein Displadesign ohne Sekundenzeiger (Anpassen des Displaydesigns,
Seite 91).

+ Schranken Sie die vom Geré&t angezeigten Smartphone-Benachrichtigungen ein (Verwalten von
Benachrichtigungen, Seite 59).

+ Senden Sie keine Herzfrequenzdaten an gekoppelte Garmin Geréte (Senden von Herzfrequenzdaten an
Garmin® Geréte, Seite 33).

- Deaktivieren Sie die Herzfrequenzmessung am Handgelenk (Deaktivieren des Sensors fiir die
Herzfrequenzmessung am Handgelenk, Seite 34).

HINWEIS: Die Herzfrequenzmessung am Handgelenk dient zur Berechnung der Minuten, die mit Aktivitdten
mit hoher Intensitat verbracht werden, sowie zur Berechnung des Kalorienverbrauchs.

+ Deaktivieren Sie die Pulsoximetermessung (Deaktivieren des Sensors fiir die Herzfrequenzmessung am
Handgelenk, Seite 34).

+ Verwenden Sie den UltraTrac GPS-Modus fiir Ihre Aktivitat (UltraTrac, Seite 90).
+ Wabhlen Sie als Aufzeichnungsintervall die Option Intelligent (Systemeinstellungen, Seite 93).

Der Temperaturmesswert stimmt nicht

Ihre Kérpertemperatur beeinflusst den Temperaturmesswert des internen Temperatursensors. Die
Temperaturmesswerte sind am genauesten, wenn Sie die Uhr vom Handgelenk nehmen und 20 bis 30 Minuten
warten.

Sie kdnnen auRerdem einen optionalen, externen tempe Temperatursensor verwenden, um beim Tragen der Uhr
genaue Messwerte der Umgebungstemperatur zu erhalten.

Wie kann ich ANT+ Sensoren manuell koppeln?

Verwenden Sie die Gerateeinstellungen, um ANT+ Sensoren manuell zu koppeln. Wenn ein Sensor zum ersten
Mal tber die drahtlose ANT+ Technologie mit dem Gerat verbunden wird, missen das Gerat und der Sensor
gekoppelt werden. Nach der Kopplung stellt das Gerat automatisch eine Verbindung mit dem Sensor her, wenn
eine Aktivitat gestartet wird und der Sensor aktiv und in Reichweite ist.

1 Halten Sie beim Koppeln eine Entfernung von mindestens 10 m (33 Fuf) zu anderen ANT+ Sensoren ein.
2 Falls du einen Herzfrequenzsensor koppelst, leg ihn dir an.

Der Herzfrequenzsensor sendet oder empfangt erst Daten, nachdem er angelegt wurde.
3 Halten Sie E gedrickt.
4 Wihlen Sie ¥ > Sensoren und Zubehér > Neu hinzuf..
5 Wahlen Sie eine Option:

Wahlen Sie Alle Sensoren suchen.
+ Wahlen Sie einen Sensortyp.

Nachdem der Sensor mit dem Gerat gekoppelt wurde, wird eine Meldung angezeigt. Sensordaten werden
auf den Datenseiten oder in einem benutzerdefinierten Datenfeld angezeigt.
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Kann ich den Bluetooth Sensor mit meiner Uhr verwenden?

Das Gerat ist mit einigen Bluetooth Sensoren kompatibel. Wenn ein Sensor zum ersten Mal mit dem Garmin
Gerat verbunden wird, miissen das Gerat und der Sensor gekoppelt werden. Nach der Kopplung stellt das Gerat
automatisch eine Verbindung mit dem Sensor her, wenn eine Aktivitat gestartet wird und der Sensor aktiv und
in Reichweite ist.

1 Halten Sie die Taste E gedrickt.
2 Wihlen Sie ¥ > Sensoren und Zubehér > Neu hinzuf..
3 Wahlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Alle Sensoren suchen.
Wahlen Sie einen Sensortyp.
Sie kénnen die optionalen Datenfelder anpassen (Anpassen der Datenseiten, Seite 85).

Meine Musik wird unterbrochen oder meine Kopfhorer bleiben nicht verbunden

Wenn Sie ein Gerat der Forerunner 745 verwenden, das (iber Bluetooth mit Kopfhorern verbunden ist, ist das
Signal am starksten, wenn freie Sicht zwischen dem Geréat und der Antenne der Kopfhorer besteht.
Wenn das Signal Ihren Korper durchdringen muss, kann es zu einem Signalverlust kommen oder die
Verbindung mit den Kopfhdrern wird evtl. getrennt.
Sie sollten die Kopfhorer so tragen, dass sich die Antenne und das Gerat der Forerunner 745 auf derselben
Seite lhres Korpers befinden.
Da Kopfhorer je nach Modell unterschiedlich sind, konnen Sie versuchen, die Uhr am anderen Handgelenk zu
tragen.
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Anhang

Datenfelder

Fir einige Datenfelder ist ANT+ oder Bluetooth Zubehor erforderlich, damit Daten angezeigt werden kénnen.
% der HF-Reserve: Der Prozentsatz der Herzfrequenzreserve (Wert der Differenz aus maximaler Herzfrequenz
und Herzfrequenz in Ruhe).

% FTP: Die aktuelle Leistungsabgabe als Prozentsatz der leistungsbezogenen anaeroben Schwelle.
10s - Leistung: Der Bewegungsdurchschnitt tiber einen Zeitraum von 10 Sekunden (Leistungsabgabe).
30s - Leistung: Der Bewegungsdurchschnitt Giber einen Zeitraum von 30 Sekunden (Leistungsabgabe).
3s - Leistung: Der Bewegungsdurchschnitt iber einen Zeitraum von 3 Sekunden (Leistungsabgabe).
500-m-Pace: Die aktuelle Ruderpace pro 500 Meter.

Abstieg gesamt: Die gesamte Hohendistanz, die seit dem letzten Zurlicksetzen des Datenfelds im Abstieg
zuriickgelegt wurde.

Abstieg maximal: Die maximale Abstiegsrate in Metern pro Minute bzw. Fu pro Minute seit dem letzten
Zurlicksetzen des Datenfelds.

Abw.: Die Distanz nach links oder rechts, die Sie von der urspriinglichen Wegstrecke abgekommen sind. Sie
missen auf einer Route navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.

Aerober Training Effect: Die Wirkung der aktuellen Aktivitat auf Ihren aeroben Fitnesslevel.
Akku-Laufzeit in Prozent: Der Prozentsatz des verbleibenden Akkuladestands.
Anaerober Training Effect: Die Wirkung der aktuellen Aktivitat auf Ihren anaeroben Fitnesslevel.

Ankunft nachster Wegpunkt: Die voraussichtliche Uhrzeit, zu der Sie den ndachsten Wegpunkt der Route
erreichen werden (in der Ortszeit des Wegpunkts). Sie miissen auf einer Route navigieren, damit diese Daten
angezeigt werden.

Anstieg gesamt: Die gesamte Hohendistanz, die seit dem letzten Zurlicksetzen des Datenfelds im Anstieg
zuriickgelegt wurde.

Anstieg maximal: Die maximale Anstiegsrate in Metern oder Full pro Minute seit dem letzten Zuriicksetzen des
Datenfelds.

Anzeige Anstieg/Abstieg gesamt: Die gesamte Hohendistanz, die wahrend der Aktivitat oder seit dem letzten
Zuriicksetzen des Datenfelds im Auf- oder Abstieg zuriickgelegt wurde.

Anzeige Balance Bodenkontaktzeit: Eine farbige Anzeige des Verhaltnisses von links und rechts der
Bodenkontaktzeit beim Laufen.

Anzeige der Bodenkontaktzeit: Eine farbige Anzeige der Zeit pro Schritt (in Millisekunden), die Sie beim Laufen
am Boden verbringen.

Anzeige vertikale Bewegung: Eine farbige Anzeige des Umfangs der vertikalen Bewegung beim Laufen.

Anzeige vertikales Verhiltnis: Eine farbige Anzeige des Verhdltnisses der vertikalen Bewegung zur
Schrittlange.

Arbeit: Die Gesamtleistung (Leistungsabgabe) in Kilojoule.

Atemfrequenz: Ihre Atemfrequenz in Atemziigen pro Minute (brpm).
Bahnen: Die Anzahl der wahrend der aktuellen Aktivitat vollendeten Bahnen.
Balance: Die aktuelle Links/Rechts-Beinkraftverteilung.

Balance - 10s: Der Bewegungs-Durchschnitt Gber einen Zeitraum von 10 Sekunden der Links-Rechts-
Beinkraftverteilung.

Balance - 30s: Der Bewegungsdurchschnitt Giber einen Zeitraum von 30 Sekunden der Links-Rechts-
Beinkraftverteilung.

Balance - 3s: Der Bewegungs-Durchschnitt Gber einen Zeitraum von 3 Sekunden der Links-Rechts-
Beinkraftverteilung.

Balance der BKZ: Das Verhaltnis von links und rechts der Bodenkontaktzeit beim Laufen.
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Belastung: Die Trainingsbelastung fir die aktuelle Aktivitat. Die Trainingsbelastung ist die
Sauerstoffmehraufnahme nach Belastungsende (EPOC; Excess post-exercise Oxygen Consumption) und
gibt an, wie anstrengend das Training war.

Bodenkontaktzeit: Die Zeit pro Schritt (in Millisekunden), die Sie beim Laufen am Boden verbringen. Die
Bodenkontaktzeit wird nicht beim Gehen berechnet.

Breiten-/Langengrad: Die aktuelle Position in Langen- und Breitengraden unabhéngig von der
Positionsformateinstellung.

Di2-Akku: Die verbleibende Akkuleistung eines Di2-Sensors.
Distanz: Die wahrend des aktuellen Tracks oder der aktuellen Aktivitat zuriickgelegte Distanz.
Distanz (nautisch): Die in nautischen Metern oder nautischen Ful zuriickgelegte Distanz.

Distanz nachster Wegpunkt: Die verbleibende Distanz zum nachsten Wegpunkt der Route. Sie miissen auf einer
Route navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.

Distanz pro Schlag: Paddelsportarten. Die pro Schlag zurlickgelegte Distanz.
Drehmoment-Effektivitat: Der Messwert fiir die Effizienz der Pedalumdrehungen des Radfahrers.

Durchschnittliche Distanz pro Zug: Schwimmen. Die wahrend der aktuellen Aktivitat durchschnittlich pro Zug
zuriickgelegte Distanz.

Durchschnittliche Rundenzeit: Die durchschnittliche Rundenzeit fiir die aktuelle Aktivitat.

Durchschnittliche Schlagrate: Paddelsportarten. Die durchschnittliche Anzahl der Schldge pro Minute (spm)
wahrend der aktuellen Aktivitat.

Durchschnittliche Schrittlange: Die durchschnittliche Schrittlange fiir das aktuelle Training.

Durchschnittliche Ziige pro Bahn: Die durchschnittliche Anzahl der Schwimmziige pro Schwimmbadléange
wahrend der aktuellen Aktivitat.

Durchschnittsabstieg: Der durchschnittliche vertikale Abstieg seit dem letzten Zuriicksetzen des Datenfelds.
Durchschnittsanstieg: Der durchschnittliche vertikale Anstieg seit dem letzten Zuriicksetzen des Datenfelds.
Durchschnittspace: Die Durchschnittspace fir die aktuelle Aktivitat.

Erholungs-Timer: Der Timer fir die aktuelle Erholungspause (Schwimmbadschwimmen).

ETA: Die voraussichtliche Uhrzeit, zu der Sie das Endziel erreichen werden (in der Ortszeit des Ziels). Sie
missen auf einer Route navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.

Etagen -: Die Gesamtanzahl der hinabgestiegenen Stockwerke fiir den Tag.

Etagen +: Die Gesamtanzahl der hochgestiegenen Stockwerke fiir den Tag.

Etagen pro Minute: Die Anzahl der pro Minute hochgestiegenen Stockwerke.

Gange: Die vorderen Kettenblatter und hinteren Ritzel eines Gangpositionssensors.
Gangkombination: Die aktuelle Gangkombination eines Gangpositionssensors.
Gangsensorbatterie: Der Batterie-Status eines Gangpositionssensors.

Ges. voraus/zuriick: Laufen. Der gesamte zeitliche Vorsprung bzw. Riickstand zur Zielpace.
Gesamt-Hamoglobin: Die geschéatzte Gesamt-Hamoglobin-Konzentration im Muskel.
Geschwindigkeit: Die aktuelle Bewegungsgeschwindigkeit.

Geschwindigkeit (nautisch): Die aktuelle Geschwindigkeit in Knoten.

GleichmaRigkeit des Tretens: Ein Messwert fiir die GleichmaRigkeit, mit der ein Radfahrer bei jeder Umdrehung
Kraft auf die Pedale auswirkt.

Gleitverhaltnis: Das Verhéltnis von zurlickgelegter horizontaler Distanz zur Differenz in der vertikalen Distanz.

Gleitverhidltnis zum Ziel: Das Gleitverhaltnis, das erforderlich ist, um von der aktuellen Position zur Zielhohe
abzusteigen. Sie miissen auf einer Route navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.

GPS: Die Starke des GPS-Satellitensignals.
GPS-Hohe: Die Hohe der aktuellen Position bei Verwendung der GPS-Werte.

Gutgemachte Geschwindigkeit: Die Geschwindigkeit, mit der Sie sich einem Ziel entlang einer Route nahern.
Sie missen auf einer Route navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.
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Herzfrequenz: Ihre Herzfrequenz in Schldgen pro Minute. Das Gerat muss die Herzfrequenzmessung am
Handgelenk unterstiitzen oder mit einem kompatiblen Herzfrequenz-Brustgurt verbunden sein.

Herzfrequenz %Max.: Der Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz.
Herzfrequenzanzeige: Eine farbige Anzeige des aktuellen Herzfrequenz-Bereichs.

Herzfrequenzbereich: Ihr aktueller Herzfrequenz-Bereich (1 bis 5). Die Standard-Herzfrequenz-Bereiche
beruhen auf lhrem Benutzerprofil und Ihrer maximalen Herzfrequenz (220 minus lhrem Alter).

Hinten: Die hinteren Ritzel eines Gangpositionssensors.
Hohe: Die Hohe der aktuellen Position iber oder unter dem Meeresspiegel.

Hohenmeter zum Ziel: Die Hohendistanz zwischen der aktuellen Position und dem endgdiltigen Ziel. Sie
missen auf einer Route navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.

Intensity Factor: Der Intensity Factor” fiir die aktuelle Aktivitat.
Intervall - Bahnen: Die Anzahl der wahrend des aktuellen Intervalls vollendeten Bahnen.
Intervall - Distanz: Die Distanz, die wahrend des aktuellen Intervalls zuriickgelegt wurde.

Intervall - Max. %HFR: Der maximale Prozentsatz der Herzfrequenzreserve (Wert der Differenz aus maximaler
Herzfrequenz und Herzfrequenz in Ruhe) fiir das aktuelle Schwimmintervall.

Intervall - Max. %Max.: Der maximale Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz fiir das aktuelle
Schwimmintervall.

Intervall - Max. HF: Die maximale Herzfrequenz fiir das aktuelle Schwimmintervall.
Intervall - Pace: Die Durchschnittspace fiir das aktuelle Intervall.

Intervall - Schwimmstil: Der aktuelle Schwimmstil des Intervalls.

Intervall - Swolf: Der durchschnittliche Swolf-Wert fiir das aktuelle Intervall.
Intervallzeit: Die Timer-Zeit fiir das aktuelle Intervall.

Intervall - Ziige pro Bahn: Die durchschnittliche Anzahl der Schwimmziige pro Schwimmbadlange wahrend des
aktuellen Intervalls.

Intervall - Zugzahl: Die durchschnittliche Anzahl der Schwimmaziige pro Minute (zpm) wahrend des aktuellen
Intervalls.

Intervall - @ %HFR: Der mittlere Prozentsatz der Herzfrequenzreserve (Wert der Differenz aus maximaler
Herzfrequenz und Herzfrequenz in Ruhe) fiir das aktuelle Schwimmintervall.

Intervall - @ %Max.: Der mittlere Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz fiir das aktuelle Schwimmintervall.
Intervall - @ HF: Die durchschnittliche Herzfrequenz fiir das aktuelle Schwimmintervall.
Kalorien: Die Menge der insgesamt verbrannten Kalorien.

Kurs: Die Richtung von der Startposition zu einem Ziel. Der Kurs kann als geplante oder festgelegte Route
angezeigt werden. Sie miissen auf einer Route navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.

Le. Ru. - %HFR: Der mittlere Prozentsatz der Herzfrequenzreserve (Wert der Differenz aus maximaler
Herzfrequenz und Herzfrequenz in Ruhe) fiir die letzte beendete Runde.

Le. Ru. Norm. Power: Die durchschnittliche Normalized Power fiir die letzte beendete Runde.
Leistung: Die aktuelle Leistungsabgabe in Watt.

Leistung - Gewicht: Die aktuelle Leistungsabgabe in Watt pro Kilogramm.

Leistungsanzeige: Eine farbige Anzeige des aktuellen Leistungsbereichs.

Leistungsbereich: Der aktuelle Bereich der Leistungsabgabe (1 bis 7) basierend auf Ihrem FTP-Wert oder den
benutzerdefinierten Einstellungen.

Leistungszustand: Der Wert fiir den Leistungszustand ist eine Echtzeitbewertung Ihrer Leistungsfahigkeit.
Letze Bahn - Swolf: Der Swolf-Wert fir die letzte vollendete Bahn.

Letzte Bahn - Pace: Die Durchschnittspace fiir die letzte beendete Bahn.

Letzte Bahn - Schwimmstil: Der Schwimmstil wahrend der letzten beendeten Bahn.

Letzte Bahn - Ziige: Die Anzahl der Schwimmziige fiir die letzte vollendete Bahn.

Letzte Bahn - Zugzahl: Die durchschnittliche Anzahl der Schwimmziige pro Minute (zpm) wahrend der letzten
vollendeten Bahn.
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Letzte Ru. Dist./Schlag: Paddelsportarten. Die wahrend der letzten beendeten Runde durchschnittlich pro
Schlag zuriickgelegte Distanz.

Letzte Runde: 500-m-Pace: Die durchschnittliche Ruderpace pro 500 Meter fiir die letzte Runde.
Letzte Runde Abstieg: Der vertikale Abstieg fiir die letzte beendete Runde.

Letzte Runde Anstieg: Der vertikale Anstieg fiir die letzte beendete Runde.

Letzte Runde - Distanz: Die wahrend der letzten beendeten Runde zuriickgelegte Distanz.

Letzte Runde - Distanz pro Zug: Schwimmen. Die wahrend der letzten beendeten Runde durchschnittlich pro
Zug zurlickgelegte Distanz.

Letzte Runde - Geschwindigkeit: Die Durchschnittsgeschwindigkeit fiir die letzte beendete Runde.

Letzte Runde - Herzfrequenz: Die durchschnittliche Herzfrequenz fiir die letzte beendete Runde.

Letzte Runde - HF %Max.: Der mittlere Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz fiir die letzte beendete Runde.
Letzte Runde - Leistung: Die durchschnittliche Leistungsabgabe fiir die letzte beendete Runde.

Letzte Runde - Pace: Die Durchschnittspace fir die letzte beendete Runde.

Letzte Runde - Schldage: Paddelsportarten. Die Anzahl der Schladge fiir die letzte beendete Runde.

Letzte Runde - Schlagrate: Paddelsportarten. Die durchschnittliche Anzahl der Schldge pro Minute (spm)
wahrend der letzten beendeten Runde.

Letzte Runde - Schrittfrequenz: Laufen. Die durchschnittliche Schrittfrequenz fiir die letzte beendete Runde.
Letzte Runde - Swolf: Der Swolf-Wert fiir die letzte beendete Runde.

Letzte Runde - Trittfrequenz: Radfahren. Die durchschnittliche Trittfrequenz fiir die letzte beendete Runde.
Letzte Runde - Zeit: Die Timer-Zeit fiir die letzte beendete Runde.

Letzte Runde - Ziige: Schwimmen. Die Anzahl der Ziige fiir die letzte beendete Runde.

Letzte Runde - Zugzahl: Schwimmen. Die durchschnittliche Anzahl der Ziige pro Minute (zpm) wahrend der
letzten beendeten Runde.

Max. Geschw. (nautisch): Die maximale Geschwindigkeit in Knoten fiir die aktuelle Aktivitat.

Max. Temperatur 24 Stunden: Die wahrend der vergangenen 24 Stunden von einem kompatiblen
Temperatursensor aufgezeichnete maximale Temperatur.

Maximale Geschwindigkeit: Die hochste Geschwindigkeit fiir die aktuelle Aktivitat.
Maximale Hohe: Die maximale Hohe, die seit dem letzten Zuriicksetzen des Datenfelds erreicht wurde.
Maximale Leistung: Die hochste Leistungsabgabe fiir die aktuelle Aktivitat.

Maximale Power Phase links: Der aktuelle Winkel der maximalen Power Phase fiir das linke Bein. Die maximale
Power Phase ist der Winkelbereich, liber den der Radfahrer die maximale Antriebskraft erbringt.

Maximale Power Phase rechts: Der aktuelle Winkel der maximalen Power Phase fiir das rechte Bein. Die
maximale Power Phase ist der Winkelbereich, tiber den der Radfahrer die maximale Antriebskraft erbringt.

Min. Temperatur 24 Stunden: Die wahrend der vergangenen 24 Stunden von einem kompatiblen
Temperatursensor aufgezeichnete minimale Temperatur.

Minimale Hohe: Die minimale Hohe, die seit dem letzten Zuriicksetzen des Datenfelds erreicht wurde.
Multisport-Zeit: Die Gesamtzeit fiir alle Sportarten einer Multisport-Aktivitat, einschlieBlich Wechseln.

Muskel-Sauerstoffsatt. %: Der geschatzte Prozentsatz der Muskel-Sauerstoffsattigung fiir die aktuelle
Aktivitat.

Nachster Wegpunkt: Der ndchste Punkt auf der Route. Sie miissen auf einer Route navigieren, damit diese
Daten angezeigt werden.

Nachste Splitdistanz: Laufen. Die Gesamtstrecke der nachsten Split.
Nachste Split-Zielpace: Laufen. Die Zielpace fiir die ndchste Split.

Neigung: Die Berechnung des Hohenunterschieds (Hohe) im Verlauf der Strecke (Distanz). Wenn Sie
beispielsweise pro 3 m (10 FuB) Anstieg 60 m (200 FuB) zuriicklegen, betragt die Neigung 5 %.

Normalized Power: Der Normalized Power” fiir die aktuelle Aktivitat.
Pace: Die aktuelle Pace.
PacePro-Anzeige: Laufen. Die aktuelle Splitpace und die Ziel-Splitpace.
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Peilung: Die Richtung von der aktuellen Position zu einem Ziel. Sie miissen auf einer Route navigieren, damit
diese Daten angezeigt werden.

Platform Center Offset: Der Platform Center Offset. Der Platform Center Offset ist die Position auf dem
Pedalkorper, an dem die Kraft angewendet wird.

Position: Die aktuelle Position, die die ausgewahlte Positionsformateinstellung verwendet.

Power Phase links: Der aktuelle Power Phase-Winkel fiir das linke Bein. Die Power Phase ist der Zeitpunkt im
Tretzyklus, an dem positive Leistung erbracht wird.

Power Phase rechts: Der aktuelle Power Phase-Winkel fiir das rechte Bein. Die Power Phase ist der Zeitpunkt
im Tretzyklus, an dem positive Leistung erbracht wird.

Richtung: Die Richtung, in die Sie sich bewegen.

Ru. max. Power Phase links: Der durchschnittliche Winkel der maximalen Power Phase fiir das linke Bein fir
die aktuelle Runde.

Ru. - Max. Power Phase re.: Der durchschnittliche Winkel der maximalen Power Phase fiir das rechte Bein fiir
die aktuelle Runde.

Runde: 500-m-Pace: Die durchschnittliche Ruderpace pro 500 Meter fiir die aktuelle Runde.

Runde - % HF-Reserve: Der mittlere Prozentsatz der Herzfrequenzreserve (Wert der Differenz aus maximaler
Herzfrequenz und Herzfrequenz in Ruhe) fiir die aktuelle Runde.

Runde - Balance Bodenkontaktzeit: Die durchschnittliche Balance der Bodenkontaktzeit fiir die aktuelle Runde.
Runde - Bodenkontaktzeit: Die durchschnittliche Bodenkontaktzeit fiir die aktuelle Runde.

Runde - Distanz pro Schlag: Paddelsportarten. Die wahrend der aktuellen Runde durchschnittlich pro Schlag
zuriickgelegte Distanz.

Runde - Distanz pro Zug: Schwimmen. Die wahrend der aktuellen Runde durchschnittlich pro Zug
zuriickgelegte Distanz.

Runde Herzfrequenz: Die durchschnittliche Herzfrequenz fiir die aktuelle Runde.

Runde HF %Max.: Der mittlere Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz fiir die aktuelle Runde.
Runde - Maximale Leistung: Die hochste Leistungsabgabe fiir die aktuelle Runde.

Runden: Die Anzahl der Runden, die fiir die aktuelle Aktivitat beendet wurden.

Rundenabstieg: Der vertikale Abstieg fiir die aktuelle Runde.

Rundenanstieg: Der vertikale Anstieg fiir die aktuelle Runde.

Rundenbalance: Die durchschnittliche Links-Rechts-Beinkraftverteilung fiir die aktuelle Runde.
Rundendistanz: Die wahrend der aktuellen Runde zuriickgelegte Distanz.

Rundengeschwindigkeit: Die Durchschnittsgeschwindigkeit fiir die aktuelle Runde.

Rundenleistung: Die durchschnittliche Leistungsabgabe fiir die aktuelle Runde.

Runde - Normalized Power: Die durchschnittliche Normalized Power fiir die aktuelle Runde.
Rundenpace: Die Durchschnittspace fiir die aktuelle Runde.

Rundenzeit: Die Timer-Zeit fir die aktuelle Runde.

Runde - Platform Center Offset: Der durchschnittliche Platform Center Offset fiir die aktuelle Runde.
Runde - Power Phase links: Der durchschnittliche Power Phase-Winkel fiir das linke Bein fiir die aktuelle Runde.

Runde - Power Phase rechts: Der durchschnittliche Power Phase-Winkel fiir das rechte Bein flir die aktuelle
Runde.

Runde - Schlage: Paddelsportarten. Die Anzahl der Schlége fiir die aktuelle Runde.

Runde - Schlagrate: Paddelsportarten. Die durchschnittliche Anzahl der Schldge pro Minute (spm) wéhrend der
aktuellen Runde.

Runde - Schrittfrequenz: Laufen. Die durchschnittliche Schrittfrequenz fiir die aktuelle Runde.
Runde - Schrittlange: Die durchschnittliche Schrittlange fiir die aktuelle Runde.

Runde - Swolf: Der Swolf-Wert fiir die aktuelle Runde.

Runde - Trittfrequenz: Radfahren. Die durchschnittliche Trittfrequenz fiir die aktuelle Runde.
Runde - Vertikale Bewegung: Die durchschnittliche vertikale Bewegung fiir die aktuelle Runde.
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Runde - Vertikales Verhaltnis: Das durchschnittliche Verhaltnis der vertikalen Bewegung zur Schrittlange fiir
die aktuelle Runde.

Runde - Ziige: Schwimmen. Die Anzahl der Ziige fir die aktuelle Runde.

Runde - Zugzahl: Schwimmen. Die durchschnittliche Anzahl der Ziige pro Minute (zpm) wahrend der aktuellen
Runde.

Satz Timer: Die Zeit des aktuellen Trainingssatzes wahrend einer Krafttrainingsaktivitat.
Schldge: Paddelsportarten. Die Anzahl der Schlédge fiir die aktuelle Aktivitéat.

Schlagrate: Paddelsportarten. Die Anzahl der Schldge pro Minute (spm).

Schritte: Die Anzahl der wahrend der aktuellen Aktivitat zuriickgelegten Schritte.
Schrittfrequenz: Laufen. Die Schritte pro Minute (rechts und links).

Schrittfrequenzanzeige: Laufen. Eine farbige Anzeige des aktuellen Schrittfrequenzbereichs.
Schrittlange: Die Lange Ihres Schritts von einem Auftritt zum nachsten, gemessen in Metern.
Schwimmzeit: Die Schwimmzeit fiir die aktuelle Aktivitdt ohne die Erholungszeit.

So.aufg.: Der Zeitpunkt des Sonnenaufgangs basierend auf der aktuellen GPS-Position.
Sonnenuntergang: Der Zeitpunkt des Sonnenuntergangs basierend auf der aktuellen GPS-Position.
Splitdistanz: Laufen. Die Gesamtstrecke der aktuellen Split.

Splitpace: Laufen. Die Pace fiir die aktuelle Split.

Split-Zielpace: Laufen. Die Zielpace fir die aktuelle Split.

Stress: |hr aktueller Stresslevel.

Temperatur: Die Lufttemperatur. lhre Korpertemperatur beeinflusst den Temperatursensor. Sie kénnen einen
tempe Sensor mit dem Gerat koppeln, der fortwahrend genaue Temperaturdaten liefert.

Timer: Die aktuelle Zeit des Countdown-Timers.
Trainerleistung: Die simulierte Leistung aus dem von einem Indoor Trainer erzeugten Widerstand.

Trainerneigung: Die simulierte Neigung (Hohe tiber Distanz) aus dem von einem Indoor Trainer erzeugten
Widerstand.

Trainerwiderstand: Der von einem Indoor Trainer erzeugte Widerstand.
Training Effect-Anzeige: Die Wirkung der aktuellen Aktivitat auf lhren aeroben und anaeroben Fitnesslevel.
Training Stress Score: Der Training Stress Score” fiir die aktuelle Aktivitat.

Trittfrequenz: Radfahren. Die Anzahl der Umdrehungen der Tretkurbel. Das Gerat muss mit einem Zubehor zum
Messen der Trittfrequenz verbunden sein, damit Daten angezeigt werden.

Uhrzeit: Die Uhrzeit basierend auf der aktuellen Position und den Zeiteinstellungen (Format, Zeitzone und
Sommerzeit).

Verbleibende Distanz: Die verbleibende Distanz zum Endziel. Sie miissen auf einer Route navigieren, damit
diese Daten angezeigt werden.

Verbleibende Splitdistanz: Laufen. Die verbleibende Distanz der aktuellen Split.

Verhiltnis Kettenbl./Ritzel: Die Anzahl der Zdhne an den Kettenbl&ttern vorne und Ritzeln hinten (ermittelt
durch einen Gangpositionssensor).

Verstrichene Zeit: Die insgesamt aufgezeichnete Zeit. Wenn Sie den Timer beispielsweise starten und
10 Minuten laufen, den Timer dann 5 Minuten anhalten und danach erneut starten, um 20 Minuten zu laufen,
betragt die verstrichene Zeit 35 Minuten.

Vertikale Bewegung: Der Umfang der vertikalen Bewegung beim Laufen. Die vertikale Bewegung des Kopers
wird fir jeden Schritt in Zentimetern gemessen.

Vertikales Verhiltnis: Das Verhaltnis der vertikalen Bewegung zur Schrittlange.
Vertikalgeschwindigkeit: Die (iber einen Zeitraum festgestellte Aufstiegs- oder Abstiegsrate.

Vertikalgeschwindigkeit zum Ziel: Die Aufstiegs- oder Abstiegsrate zu einer vorgegebenen Hohe. Sie miissen
auf einer Route navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.

Voraussichtliche Gesamtstrecke: Die geschéatzte Distanz vom Start zum Endziel. Sie miissen auf einer Route
navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.
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Vorne: Das vordere Kettenblatt eines Gangpositionssensors.

Wiederholung ein: Der Timer fir das letzte Intervall sowie die aktuelle Erholungspause
(Schwimmbadschwimmen).

Wiederholungen: Die Anzahl der Wiederholungen eines Trainingssatzes wahrend einer Krafttrainingsaktivitéat.

Zeit: Die voraussichtlich verbleibende Zeit bis zum Erreichen des Endziels. Sie miissen auf einer Route
navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.

Zeit bis nachster Wegpunkt: Die voraussichtlich verbleibende Zeit bis zum Erreichen des nachsten Wegpunkts
der Route. Sie miissen auf einer Route navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.

Zeit im Stand: Die Gesamtzeit im Stand fir die aktuelle Aktivitat.

Zeit in Bereich: Die Zeit in den einzelnen Herzfrequenz- oder Leistungsbereichen.

Zeit in Bewegung: Die Gesamtzeit in Bewegung fiir die aktuelle Aktivitat.

Zeit sitzend: Die Zeit wahrend der aktuellen Aktivitat, die Sie beim Treten sitzend verbracht haben.

Zeit sitzend - Runde: Die Zeit wahrend der aktuellen Runde, die Sie beim Treten sitzend verbracht haben.
Zeit stehend: Die Zeit wahrend der aktuellen Aktivitat, die Sie beim Treten stehend verbracht haben.

Zeit stehend - Runde: Die Zeit wahrend der aktuellen Runde, die Sie beim Treten stehend verbracht haben.
Zielort: Die Position des endgiiltigen Ziels.

Zielwegpunkt: Der letzte Punkt auf der Route zum Ziel. Sie miissen auf einer Route navigieren, damit diese
Daten angezeigt werden.

Ziige: Schwimmen. Die Anzahl der Schwimmziige fir die aktuelle Aktivitat.
Zugzahl: Schwimmen. Die Anzahl der Ziige pro Minute (zpm).
@: 500-m-Pace: Die durchschnittliche Ruderpace pro 500 Meter fiir die aktuelle Aktivitéat.

@ % der HF-Reserve: Der mittlere Prozentsatz der Herzfrequenzreserve (Wert der Differenz aus maximaler
Herzfrequenz und Herzfrequenz in Ruhe) fir die aktuelle Aktivitat.

@ Balance: Die durchschnittliche Links-Rechts-Beinkraftverteilung fiir die aktuelle Aktivitat.
@ Balance der Bodenkontaktzeit: Die durchschnittliche Balance der Bodenkontaktzeit fiir das aktuelle Training.
@ Bodenkontaktzeit: Die durchschnittliche Bodenkontaktzeit fiir die aktuelle Aktivitat.

@ Dist./Schlag: Paddelsportarten. Die wahrend der aktuellen Aktivitat durchschnittlich pro Schlag zuriickgelegte
Distanz.

@ Gesamtgeschw.: Die Durchschnittsgeschwindigkeit flr die aktuelle Aktivitat, einschlieBlich Geschwindigkeit
in Bewegung und Geschwindigkeit im Stand.

@ Geschw. in Bewegung: Die Durchschnittsgeschwindigkeit in Bewegung fir die aktuelle Aktivitat.

@ Geschwindigkeit (nautisch): Die Durchschnittsgeschwindigkeit in Knoten fiir die aktuelle Aktivitét.

@ Herzfrequenz %Max.: Der mittlere Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz fir die aktuelle Aktivitat.

@ linke Power Phase: Der durchschnittliche Power Phase-Winkel fiir das linke Bein fiir die aktuelle Aktivitat.

@ max. Power Phase links: Der durchschnittliche Winkel der maximalen Power Phase fiir das linke Bein fiir die
aktuelle Aktivitat.

@ max. Power Phase rechts: Der durchschnittliche Winkel der maximalen Power Phase fiir das rechte Bein fir
die aktuelle Aktivitat.

@ Platform Center Offset: Der durchschnittliche Platform Center Offset fiir die aktuelle Aktivitat.
@ rechte Power Phase: Der durchschnittliche Power Phase-Winkel fiir das rechte Bein fiir die aktuelle Aktivitat.
@ Schrittfrequenz: Laufen. Die durchschnittliche Schrittfrequenz fir die aktuelle Aktivitat.

@ - Swolf: Der durchschnittliche Swolf-Wert fiir die aktuelle Aktivitdt. Der Swolf-Wert wird aus der Summe der
Zeit fur eine Bahn und der Anzahl der Schwimmaziige berechnet, die zum Schwimmen der Bahn erforderlich
sind (Begriffsklarung fiir das Schwimmen, Seite 12). Beim Freiwasserschwimmen wird der Swolf-Wert fir
eine Distanz von 25 Metern berechnet.

@ vertikale Bewegung: Die durchschnittliche vertikale Bewegung fiir die aktuelle Aktivitat.

@ vertikales Verhaltnis: Das durchschnittliche Verhéltnis der vertikalen Bewegung zur Schrittlange fiir das
aktuelle Training.

Anhang 113



@ Geschw.: Die Durchschnittsgeschwindigkeit fiir die aktuelle Aktivitéat.

@ Herzfrequenz: Die durchschnittliche Herzfrequenz fiir die aktuelle Aktivitat.

@ Leistung: Die durchschnittliche Leistungsabgabe fiir die aktuelle Aktivitat.

@ Trittfrequenz: Radfahren. Die durchschnittliche Trittfrequenz fir die aktuelle Aktivitat.

V02max-Standard-Bewertungen

Die folgende Tabelle enthélt standardisierte Klassifikationen von VO2max-Schatzungen nach Alter und
Geschlecht.

Uberragend 95 525 45,7 42,1

Ausge- 80 51,1 483 46,4 434 39,5 367

zeichnet

Gut 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3

Ausrei- 40 M7 40,5 38,5 356 32,3 29,4

chend

Schlecht  0-40 <417 <40,5 <38,5 <35,6 <323 <294
mmmm 40-49 60-69 7079

Uberragend 95 45,3 37,8 36,7

Ausge- 80 439 424 397 36,7 33 30,9

zeichnet

Gut 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1

Ausrel- 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9

chend

Schlecht 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <27,5 <259

Daten abgedruckt mit Genehmigung von The Cooper Institute. Weitere Informationen finden Sie unter
www.Cooperlnstitute.org.
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FTP-Einstufungen

Die folgenden Tabellen enthalten Einstufungen fiir die leistungsbezogene anaerobe Schwelle (FTP) nach
Geschlecht.

Uberragend 5,05 und hoher
Ausgezeichnet 3,93 bis 5,04
Gut 2,79 bis 3,92
Ausreichend 2,23 bis 2,78
Untrainiert Unter 2,23
N e
Uberragend 4,3 und hoher
Ausgezeichnet 3,33 bis 4,29
Gut 2,36 bis 3,32
Ausreichend 1,9 bis 2,35
Untrainiert Unter 1,9

FTP-Einstufungen basieren auf Untersuchungen von Hunter Allen und Andrew Coggan, PhD, Training and
Racing with a Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).
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RadgroBe und -umfang

Der Geschwindigkeitssensor erkennt automatisch die RadgroRe. Bei Bedarf kénnen Sie den Radumfang
manuell in den Geschwindigkeitssensoreinstellungen eingeben.

Die ReifengroBe ist auf beiden Seiten des Reifens angegeben. Es handelt sich hierbei nicht um eine

umfassende Liste. Sie kdnnen auch den Umfang des Rads messen oder einen der im Internet verfiigbaren

Rechner verwenden.
20x1,75
20 x 1-3/8
22 x1-3/8
22 x1-1/2
24 x 1

24 x 3/4 Schlauch
24 x1-1/8
24 x1,75
24 x 1-1/4
24 x 2,00
24 x 2,125
26x7/8
26 x1-1,0
26 x 1

26 x 1,25
26 x1-1/8
26 x 1,40
26 x 1,50
26 x 1,75
26 x 1,95
26 x 2,00
26 x 1-3/8
26 x2,10
26 x 2,125
26 x 2,35
26 x 1-1/2
26 x 3,00
27 x 1

1515
1615
1770
1785
1753
1785
1795
1890
1905
1925
1965
1920
1913
1952
1953
1970
2005
2010
2023
2050
2055
2068
2068
2070
2083
2100
2170
2145

Radumfang (mm)
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27 x1-1/8 2155
27 x1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
29 x 2,1 2288
29x22 2298
29x2,3 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 % 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700C Schlauch 2130
700 x 28C 2136
700 x 30C 2146
700 x 32C 2155
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
700 x 44C 2235
700 x 45C 2242
700 x 47C 2268
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Erklarung der Symbole

Diese Symbole sind u. U. auf dem Gerat oder den Zubehoretiketten abgebildet.

~~— Wechselstrom. Das Gerat kann mit Wechselstrom verwendet werden.

=—= Gleichstrom. Das Gerat kann nur mit Gleichstrom verwendet werden.

Symbol fiir WEEE-Entsorgung und Recycling. Das Produkt ist gemaR EU-Richtlinie 2012/19/EG zu WEEE
E (Waste Electrical and Electronic Equipment) mit dem WEEE-Symbol versehen. Es soll eine unsachge-
male Entsorgung dieses Produkts verhindern und die Wiederverwertung und das Recycling fordern.
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