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EinfUhrung
- Awanoe

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

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

Erste Schritte

Fiihren Sie bei der ersten Verwendung der Uhr folgende Schritte aus, um sie einzurichten und die grundlegenden
Funktionen kennenzulernen.

1 Driicken Sie CTRL, um die Uhr einzuschalten (Tasten, Seite 2).
2 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display, um die erste Einrichtung abzuschlie3en.

Wahrend der Grundeinstellungen kdnnen Sie die Garmin Connect™ App installieren und das Smartphone mit
der Uhr koppeln, um Benachrichtigungen und mehr zu erhalten (Koppeln des Smartphones mit dem Gerét,
Seite 4).

3 Laden Sie das Gerat vollstandig auf (Aufladen des Gerits, Seite 4).

4 Starten Sie eine Aktivitat (Starten von Aktivitédten, Seite 6).

Einfiihrung



Tasten

Zum Ein- oder Ausschalten der Hintergrundbeleuchtung driicken.
Driicken Sie die Taste, um das Gerat einzuschalten.

LIGHT

CTRL Halten Sie die Taste gedriickt, um das Steuerungsmeni anzuzeigen.

@ Driicken Sie die Taste, um die Aktivitatsliste anzuzeigen und eine Aktivitat zu starten oder zu stoppen.

Driicken Sie die Taste, um in einem Meni eine Option auszuwahlen.

GPS  Halten Sie die Taste gedriickt, um GPS-Koordinaten anzuzeigen und die Position zu speichern.

@ Driicken Sie die Taste, um zur vorherigen Seite zuriickzukehren.

BACK Halten Sie die Taste gedriickt, um die Uhr anzuzeigen.

SET

@ Driicken Sie die Taste, um die Widget-Schleife und Mendis zu durchbléattern.

DOWN Halten Sie die Taste gedriickt, um die Hohenmesser-, Barometer- und Kompassseite anzuzeigen.

ABC

@ Driicken Sie die Taste, um die Widget-Schleife und Menis zu durchbléattern.

upP Halten Sie die Taste gedriickt, um das Menii anzuzeigen.

MENU
2 Einfiihrung



Verwenden der Uhr
+ Halten Sie CTRL gedriickt, um das Steuerungsmenii anzuzeigen.

Das Steuerungsmeni ermdglicht einen schnellen Zugriff auf haufig verwendete Funktionen, beispielsweise
zum Aktivieren des DND-Modus, zum Aktivieren des Energiesparmodus und zum Ausschalten der Uhr.

+ Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste UP bzw. DOWN, um die Widget-Schleife zu durchblattern.

Auf der Uhr sind Widgets vorinstalliert, die auf einen Blick Informationen liefern. Weitere Widgets sind
verfligbar, wenn Sie die Uhr mit einem Smartphone koppeln.

+ Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste GPS, um eine Aktivitédt zu starten oder eine App zu 6ffnen
(Starten von Aktivitédten, Seite 6).

+ Halten Sie die Taste MENU gedriickt, um das Displaydesign anzupassen, Einstellungen zu andern und
Funksensoren zu koppeln.
Anzeigen des Steuerungsmeniis

Das Steuerungsmenii enthalt Optionen, beispielsweise zum Aktivieren des DND-Modus, zum Sperren der Tasten
und zum Ausschalten des Gerats.

HINWEIS: Sie kdnnen im Steuerungsmenii Optionen hinzufiigen, entfernen und neu anordnen (Anpassen des
Steuerungsmendis, Seite 49).

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

°Q

74

™ Batt. Saver:

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

Anzeigen von Widgets

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

+ Dricken Sie UP bzw. DOWN.
Das Gerat blattert durch die Widget-Schleife.
+ Driicken Sie GPS, um weitere Optionen und Funktionen fiir ein Widget anzuzeigen.

Einfiihrung 3



Koppeln des Smartphones mit dem Gerat

Zur Verwendung der Online-Funktionen des Instinct Gerats muss es direkt tiber die Garmin Connect App
gekoppelt werden und nicht tiber 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 FuB) voneinander entfernt
sind.

3 Driicken Sie CTRL, um das Geréat einzuschalten.
Wenn Sie das Gerat zum ersten Mal einschalten, befindet es sich im Kopplungsmodus.

TIPP: Halten Sie MENU gedriickt, und wahlen Sie Einstellungen > Telefon koppeln, um den Kopplungsmodus
manuell zu aktivieren.

Wahlen Sie eine Option, um das Gerat lhrem 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 Meni
=== oder ®** die Option Garmin-Gerate > Gerat hinzufiigen und folgen den Anweisungen auf dem Display.

F Y

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
AnschlieRen an einen Computer sorgfaltig reinigen und trocknen. Weitere Informationen finden Sie im Anhang
in den Anweisungen zum Reinigen.

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.

4 Einfiihrung



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® Geréte:
Software-Updates
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.

Solarladung

Uhrmodelle mit Solarladung ermaoglichen es Ihnen, die Uhr wahrend des Tragens aufzuladen.

Anzeigen des Solar-Widgets
Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste UP bzw. DOWN, um zum Solar-Widget zu blattern.
Es wird eine Grafik der Intensitat der Solarladung fiir die letzten 6 Stunden angezeigt.

Solar
Intensity

Last 6 Hours

Tipps fiir die Solarladung
Beachten Sie die folgenden Tipps, um die Akku-Laufzeit der Uhr zu verléangern.
Wenn Sie die Uhr tragen, bedecken Sie die Uhr nach Mdglichkeit nicht mit dem Armel.

Wenn Sie die Uhr nicht tragen, richten Sie das Uhrglas auf eine helle Lichtquelle aus, z. B. Sonnenlicht oder
Leuchtstofflicht.

Die Uhr wird schneller aufgeladen, wenn Sie Sonnenlicht ausgesetzt ist, da die Solarladelinse fir das
Sonnenspektrum optimiert ist.

Laden Sie die Uhr bei hellem Sonnenlicht auf, um die Akkuleistung zu optimieren.

HINWEIS: Die Uhr verfiigt tiber einen Uberhitzungsschutz und beendet den Ladevorgang automatisch, wenn
die interne Temperatur iber dem Temperaturbereich fiir die Solarladung liegt (Technische Daten, Seite 57).

HINWEIS: Die Uhr wird nicht lber Solar aufgeladen, wenn sie mit einer externen Stromquelle verbunden oder
der Akku voll ist.

Solarladung
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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.

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

Starten von Aktivitaten
Wenn Sie eine Aktivitdt beginnen, wird das GPS automatisch aktiviert (sofern erforderlich).

1
2

Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.

Falls Sie zum ersten Mal eine Aktivitat gestartet haben, aktivieren Sie das Kontrollkdstchen neben den
einzelnen Aktivitaten, um sie den Favoriten hinzuzufiigen, und wahlen Sie Fertig.

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

Wenn fir die Aktivitat GPS-Signale erforderlich sind, gehen Sie nach draullen, und begeben Sie sich an einen
Ort mit freier Sicht zum Himmel. Warten Sie, bis das Gerat bereit ist.

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

Driicken Sie GPS, um den Aktivitdten-Timer zu starten.
Das Gerat zeichnet Aktivitatsdaten nur dann auf, wenn der Aktivitaten-Timer l[duft.

Tipps zum Aufzeichnen von Aktivitaten

Laden Sie das Gerat auf, bevor Sie eine Aktivitat starten (Aufladen des Gerits, Seite 4).
Driicken Sie UP bzw. DOWN, um weitere Datenseiten anzuzeigen.

Energiemodi

Energiemodi ermdglichen es lhnen, schnell Systemeinstellungen, Aktivitdatseinstellungen und GPS-Einstellungen
anzupassen, um die Akku-Laufzeit wahrend Aktivitdaten zu verlangern. Beispielsweise kdnnen durch Energiemodi
gekoppelte Sensoren getrennt und die UltraTrac GPS-Option aktiviert werden. Sie kdnnen auch
benutzerdefinierte Energiemodi erstellen.

Halten Sie wahrend einer Aktivitat die Taste MENU gedriickt, wahlen Sie Energiemodus und anschlieBend eine
Option.

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

Wahlen Sie Spater fortsetz., um die Aktivitat zu unterbrechen und zu einem spéateren Zeitpunkt
fortzusetzen.

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

HINWEIS: Diese Funktion ist nur fir Aktivitaten verfiigbar, 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 fir Aktivitaten verfiigbar, bei denen GPS verwendet wird.

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

Wahlen Sie Verwerfen > Ja, um die Aktivitat zu verwerfen und zum Uhrmodus zuriickzukehren.

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

Hinzufiigen oder Entfernen von Lieblingsaktivitiaten

Die Liste lhrer Lieblingsaktivitdten wird angezeigt, wenn Sie auf dem Displaydesign die Taste GPS driicken.
Diese Liste ermdglicht einen schnellen Zugriff auf die Aktivitdten, die Sie am haufigsten verwenden. Wenn Sie
das erste Mal die Taste GPS driicken, um eine Aktivitat zu starten, werden Sie vom Gerat zur Auswahl lhrer
Lieblingsaktivitaten aufgefordert. Sie kdnnen jederzeit Lieblingsaktivitaten hinzufiigen oder entfernen.

1 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.
2 Wabhlen Sie Einstellungen > Aktivitaten und Apps.

Die Lieblingsaktivitaten werden oben in der Liste mit einem weil3en Hintergrund angezeigt. Andere
Aktivitaten werden in der erweiterten Liste mit einem schwarzen Hintergrund angezeigt.

3 Wahlen Sie eine Option:

Wahlen Sie eine Aktivitdat und anschlieBend die Option Als Favorit einrichten, um eine Lieblingsaktivitat
hinzuzuftigen.

+ Wabhlen Sie eine Aktivitat und anschlieend die Option Aus Favoriten entfernen, um eine Lieblingsaktivitét
zu entfernen.
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Erstellen von benutzerdefinierten Aktivitaten
1 Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.

2 Wahlen Sie Hinzufiigen.

3 Wabhlen Sie eine Option:

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

Wahlen Sie Sonstige, um eine neue benutzerdefinierte Aktivitat zu erstellen.
4 Wahlen Sie bei Bedarf einen Aktivitatstyp.
5 Wahlen Sie einen Namen aus, oder geben Sie einen benutzerdefinierten Namen ein.
An duplizierte Aktivitditsnamen wird eine Zahl angehéngt, z. B. ,Radfahren(2)".
6 Wahlen Sie eine Option:

Wahlen Sie eine Option, um bestimmte Aktivitatseinstellungen anzupassen. Beispielsweise kdnnen Sie die
Datenseiten oder Auto-Funktionen anpassen.

Wahlen Sie Fertig, um die benutzerdefinierte Aktivitat zu speichern und zu verwenden.
7 Wahlen Sie Ja, um die Aktivitat der Liste der Favoriten hinzuzufiigen.

Aktivitaten im Gebaude

Das Instinct Gerat kann beim Training im Gebdude genutzt werden, z. B. beim Laufen auf einer Hallenbahn oder
Radfahren auf einem Heimtrainer oder Indoor Trainer. Das GPS ist bei Aktivitaten im Gebaude deaktiviert
(Aktivitdten und App-Einstellungen, Seite 43).

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 kénnen
einen optionalen Laufsensor verwenden, um Pace, Distanz und Schrittfrequenz aufzuzeichnen.

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 zurlickgelegt
haben. Falls Sie unterschiedliche Laufbander verwenden, kénnen Sie die Laufbanddistanz manuell auf jedem
Laufband oder nach jedem Lauftraining kalibrieren.

1 Starten Sie eine Laufbandaktivitat (Starten von Aktivitaten, Seite 6).
2 Laufen Sie auf dem Laufband, bis das Instinct Solar Gerat mindestens 1,5 km (1 Meile) aufgezeichnet hat.
3 Driicken Sie am Ende des Lauftrainings die Taste GPS.
4 Wabhlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Speichern, um die Laufbanddistanz zum ersten Mal zu kalibrieren.
Sie werden vom Gerat aufgefordert, die Laufbandkalibrierung abzuschliel3en.

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

5 Lesen Sie auf dem Display des Laufbands die zuriickgelegte Distanz ab, und geben Sie die Distanz auf dem
Geréat ein.
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Aufzeichnen von Krafttrainingsaktivitaten

Wahrend einer Krafttrainingsaktivitit konnen Sie Ubungssétze aufzeichnen. Ein Satz sind mehrere
Wiederholungen einer einzelnen Bewegung.

1 Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.
2 Wahlen Sie Krafttraining.

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

3 Driicken Sie GPS, um den Satz-Timer zu starten.

4 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 mochten, sollten Sie den Satz beenden und einen neuen starten.

5 Dricken Sie BACK, um den Satz zu beenden.
Die Uhr zeigt die gesamten Wiederholungen des Satzes an. Nach mehreren Sekunden wird der Erholungs-
Timer angezeigt.

6 Driicken Sie bei Bedarf die Taste DOWN, und bearbeiten Sie die Anzahl der Wiederholungen.
TIPP: Sie konnen auch das fiir den Ubungssatz verwendete Gewicht hinzufiigen.

7 Wenn Sie die Erholungsphase beendet haben, driicken Sie BACK, um den nachsten Satz zu starten.

8 Wiederholen Sie den Vorgang fiir jeden Satz des Krafttrainings, bis die Aktivitat abgeschlossen ist.

9 Driicken Sie nach dem letzten Satz die Taste GPS, um den Satz-Timer anzuhalten.

10 Wahlen Sie Speichern.

Outdoor-Aktivitaten

Auf dem Instinct 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 hinzufiigen,
beispielsweise Gehen oder Rudern. AuRerdem kénnen Sie dem Gerat benutzerdefinierte Aktivitaten hinzufiigen
(Erstellen von benutzerdefinierten Aktivitdten, Seite 8).

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 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

3 Wabhlen Sie Abfahrten anzeigen.
4

Driicken Sie UP und 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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Verwenden des Metronoms

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

HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fiir alle Aktivitaten verfligbar.
Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.
Wahlen Sie eine Aktivitat aus.
Halten Sie die Taste MENU gedriickt.
Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.
Wahlen Sie Metronom > Status > Ein.
Wahlen Sie eine Option:
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 ein Lauftraining (Starten von Aktivitaten, Seite 6).
Das Metronom wird automatisch gestartet.
9 Driicken Sie wahrend des Lauftrainings die Taste UP bzw. DOWN, um die Metronomseite aufzurufen.
10 Halten Sie bei Bedarf die Taste MENU gedriickt, um die Metronomeinstellungen zu andern.

Ul A WN =

Starten einer Expedition

Verwenden Sie die Expedition App, um die Akku-Laufzeit beim Aufzeichnen mehrtagiger Aktivitaten zu
verlangern.

1 Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.

2 Wabhlen Sie Expedition.

3 Driicken Sie GPS, um den Aktivitaten-Timer zu starten.
Das Gerat aktiviert den Energiesparmodus und erfasst einmal pro Stunde GPS-Trackpunkte. Zum Verldngern
der Akku-Laufzeit werden alle Sensoren und auch jegliches Zubehor deaktiviert, darunter die Verbindung mit
dem Smartphone.

Andern des Aufzeichnungsintervalls fiir Trackpunkte

Wahrend einer Expedition werden GPS-Trackpunkte standardmaRig einmal pro Stunde aufgezeichnet. Sie
konnen andern, wie oft GPS-Trackpunkte aufgezeichnet werden. Wenn Trackpunkte seltener aufgezeichnet
werden, wird die Akku-Laufzeit optimiert.

HINWEIS: Zur Optimierung der Akku-Laufzeit werden GPS-Trackpunkte nach Sonnenuntergang nicht mehr
aufgezeichnet. Sie konnen diese Option in den Aktivitatseinstellungen anpassen.

1 Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.
Wahlen Sie Expedition.

Halten Sie die Taste MENU gedriickt.
Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.
Wahlen Sie Aufzeichnungsintervall.

Wahlen Sie eine Option.

o g WDN

Manuelles Aufzeichnen von Trackpunkten

Wahrend einer Expedition werden Trackpunkte automatisch basierend auf dem ausgewahlten
Aufzeichnungsintervall aufgezeichnet. Sie konnen jederzeit manuell einen Trackpunkt aufzeichnen.

1 Driicken Sie wahrend einer Expedition die Taste UP bzw. DOWN, um die Kartenseite anzuzeigen.
2 Driicken Sie GPS.
3 Wabhlen Sie Punkt hinzufiigen.
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Anzeigen von Trackpunkten

1 Dricken Sie wahrend einer Expedition die Taste UP bzw. DOWN, um die Kartenseite anzuzeigen.
Driicken Sie GPS.

Wahlen Sie Punkte anzeigen.

Wahlen Sie einen Trackpunkt aus der Liste.

Wabhlen Sie eine Option:

ga b~ WDN

Wahlen Sie Gehe zu, um mit der Navigation zum Trackpunkt zu beginnen.
+ Wabhlen Sie Details, um detaillierte Informationen zum Trackpunkt anzuzeigen.

Jagen

Sie kénnen Positionen speichern, die fiir die Jagd relevant sind, und eine Karte der gespeicherten Positionen
anzeigen.

1 Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.

2 Wabhlen Sie Jagen.

3 Wahlen Sie auf der Uhrzeit-Datenseite die Option GPS > Jagd starten.

4 Driicken Sie auf der Uhrzeit-Datenseite die Taste GPS, und wahlen Sie eine Option:
+ Wahlen Sie Position speichern, um die aktuelle Position zu speichern.
+ Wahlen Sie Jagdpositionen, um wahrend dieser Jagdaktivitat gespeicherte Positionen anzuzeigen.
+ Wahlen Sie Favoriten, um alle zuvor gespeicherten Positionen anzuzeigen.

5 Blattern Sie nach Abschluss der Aktivitat zur Uhrzeit-Datenseite, driicken Sie GPS, und wahlen Sie Jagd
beenden.

Angeln

Sie konnen die Anzahl lhrer taglichen Fischfange speichern, einen Wettkampf Countdown einstellen oder einen
Intervalltimer fiir die Fangquote einrichten.

1 Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.

2 Wahlen Sie Angeln.

3 Wabhlen Sie auf der Uhrzeit-Datenseite die Option GPS > Fischen starten.

4 Driicken Sie auf der Uhrzeit-Datenseite die Taste GPS, und wéhlen Sie eine Option:

+ Wahlen Sie Fischfang aufzeichnen, um den Fisch der Anzahl der Fischféange hinzuzufiigen und die
Position zu speichern.

+ Wabhlen Sie Position speichern, um die aktuelle Position zu speichern.

« Wahlen Sie Fischtimer, um einen Intervalltimer, eine Endzeit oder eine Endzeiterinnerung fiir die Aktivitat
einzurichten.

5 Blattern Sie nach Abschluss der Aktivitat zur Uhrzeit-Datenseite, driicken Sie GPS, und wahlen Sie Fischen
beenden.

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.

HINWEIS: Auf der Uhr ist die Herzfrequenzmessung am Handgelenk fiir Schwimmaktivitaten aktiviert.
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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.

Schwimmstile

Die Identifizierung des Schwimmistils ist nur fiir das Schwimmbadschwimmen maoglich. Der Schwimmestil wird
am Ende einer Bahn identifiziert. Schwimmstile werden im Schwimmprotokoll und in lhrem Garmin Connect
Konto angezeigt. Sie konnen Schwimmestile auch als benutzerdefiniertes Datenfeld auswéhlen (Anpassen der
Datenseiten, Seite 44).

Kraul Kraulschwimmen

Ricken  Rickenschwimmen

Brust Brustschwimmen

Schmett. Schmetterlingsschwimmen

Mix Mehr als ein Schwimmstil in einem Intervall

Ubung Aufzeichnungen fiir Ubungen (Trainieren mit der Ubungsaufzeichnungs-Funktion, Seite 13)

Tipps fir Schwimmaktivitaten

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

Wenn Sie das nachste Mal eine Aktivitat fir das Schwimmbadschwimmen starten, verwendet das Gerat
diese SchwimmbadgroRe. Halten Sie MENU gedriickt, wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen und
anschlieRend PoolgroRe, um die GrolRe zu andern.

+ Driicken Sie BACK, um wahrend des Schwimmens im Schwimmbad eine Erholungsphase aufzuzeichnen.
Das Gerat zeichnet automatisch Schwimmintervalle und Bahnen fiir das Schwimmbadschwimmen auf.
+ Driicken Sie BACK, um wahrend 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 Driicken Sie wahrend der Schwimmaktivitat die Taste BACK, um eine Erholungsphase zu starten.
Die Anzeige wechselt zu weillem Text auf schwarzem Hintergrund, und die Erholungsseite wird angezeigt.

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

3 Driicken Sie BACK, und fahren Sie mit dem Schwimmen fort.

4 Wiederholen Sie dies fiir weitere Erholungsintervalle.
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Auto-Erholung

Die Auto-Erholungsfunktion ist nur fiir das Schwimmbadschwimmen verfiligbar. Das Gerét 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
(Aktivitdten und App-Einstellungen, Seite 43).

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, wahlen Sie BACK, um manuell den Anfang und
das Ende der einzelnen Erholungsintervalle zu markieren.

Trainieren mit der Ubungsaufzeichnungs-Funktion

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

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

2 Driicken Sie BACK, um den Ubungs-Timer zu starten.
3 Driicken Sie nach Abschluss eines Ubungsintervalls die Taste BACK.

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

4 Wihlen Sie eine Distanz fiir die beendete Ubung.

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

+ Driicken Sie BACK, um ein weiteres Ubungsintervall zu starten.

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

Training

Einrichten des Benutzerprofils

Sie konnen die Einstellungen fiir Geschlecht, Geburtsjahr, Grofte, Gewicht und Herzfrequenz-Bereich anpassen.
Das Gerat verwendet diese Informationen zur Berechnung genauer Daten zum Training.

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste UP gedriickt.
2 Wahlen Sie Einstellungen > Benutzerprofil.
3 Wahlen Sie eine Option.

Fitnessziele

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

+ |hre Herzfrequenz ist ein gutes Mal} fiir die Trainingsintensitat.
+ Das Training in bestimmten Herzfrequenzbereichen kann lhr Herz-Kreislauf-System starken und verbessern.

Wenn Sie lhre maximale Herzfrequenz kennen, kénnen Sie die Tabelle auf Berechnen von Herzfrequenz-
Bereichen, Seite 15 verwenden, um die besten Herzfrequenzbereiche fiir Ihre Fitnessziele zu ermitteln.

Wenn Sie Ihre maximale Herzfrequenz nicht kennen, verwenden Sie einen im Internet verfiigbaren Rechner. In
einigen Fitness-Studios kann moglicherweise ein Test zum Messen der maximalen Herzfrequenz durchgefiihrt
werden. Die maximale Standard-Herzfrequenz ist 220 minus lhr Alter.
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Informationen zu Herzfrequenz-Bereichen

Viele Sportler verwenden Herzfrequenz-Bereiche, um ihr Herz-Kreislauf-System zu liberwachen und zu starken
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 Prozentsétzen der
maximalen Herzfrequenz berechnet.

Einrichten von Herzfrequenz-Bereichen

Das Gerat verwendet die Benutzerprofilinformationen der ersten Einrichtung, um lhre Standard-
Herzfrequenzbereiche zu ermitteln. Sie kénnen 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 konnen die Bereiche
manuell auf dem Gerat anpassen oder lhr Garmin Connect Konto verwenden.

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste MENU gedriickt.

2 Wabhlen Sie Einstellungen > Benutzerprofil > Herzfrequenz.

3 Waihlen Sie HF Max., und geben Sie lhre maximale Herzfrequenz ein.

4 Wabhlen Sie Ruheherzfrequenz, und geben Sie lhre Ruheherzfrequenz ein.

Sie kdnnen die vom Gerat erfasste durchschnittliche Herzfrequenz in Ruhe verwenden oder eine
benutzerdefinierte Herzfrequenz in Ruhe einrichten.

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

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

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

7 Waihlen Sie einen Bereich, und geben Sie einen Wert fiir jeden Bereich ein.

8 Wahlen Sie Sport-HF und anschlieRend ein Sportprofil, um unterschiedliche Herzfrequenz-Bereiche
hinzuzufiigen (optional).

a

Einrichtung der Herzfrequenz-Bereiche durch das Geréat

Bei den Standardeinstellungen werden |hre Profilinformationen verwendet, um Ihre maximale Herzfrequenz und
Ihre Herzfrequenz-Bereiche als Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz einzurichten.

+ Stellen Sie sicher, dass lhre Benutzerprofil-Einstellungen richtig sind (Einrichten des Benutzerprofils, Seite 13).
+ 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 Ihrem 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

Entspannte, leichte Pace, rhythmische  Aerobes Training der Anfangsstufe,

! 50-60% Atmung geringere Belastung
o Komfortable Pace, leicht tiefere Einfaches Herz-Kreislauf-Training,
2 60-70 % o
Atmung, Unterhaltung moglich gute Erholungspace
o MaRige Pace, eine Unterhaltung ist Verbessert den aeroben Bereich,
3 70-80 % 2 . - e
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

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 Gerdat erstellt automatisch ein Tagesziel fir Ihre Schritte, basierend auf lhrem aktuellen Aktivitdtsgrad.

Wahrend Sie im Laufe des Tages aktiv sind, zeigt das Gerat lhren Fortschritt in Bezug auf Ihr Tagesziel an @.

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

Bei langem Sitzen kann sich der Stoffwechselprozess negativ @ndern. Der Inaktivitdtsalarm erinnert Sie daran,
wenn es Zeit flir Bewegung ist. Nach einer Stunde der Inaktivitdt werden die Meldung Los! und der
Inaktivitatsstatus angezeigt. Nach jeder Inaktivitdt von 15 Minuten werden weitere Segmente hinzugefiigt. Das
Gerat gibt auch einen Signalton aus oder vibriert, wenn Téne aktiviert sind (Systemeinstellungen, Seite 54).

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

Schlafiiberwachung

Wahrend Sie schlafen, erkennt das Gerat automatisch lhre Schlafphasen und speichert die Bewegung wéhrend
Ihrer normalen Schlafenszeiten. Sie kdnnen 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 Ihre Schlafstatistiken in Ihrem Garmin
Connect Konto ansehen.

HINWEIS: Nickerchen werden den Schlafstatistiken nicht hinzugefligt. Verwenden Sie den DND-Modus, um
Benachrichtigungen und Hinweise zu deaktivieren. Alarme bleiben allerdings weiterhin aktiviert (Verwenden des
DND-Modus, Seite 16).

Verwenden der automatischen Schlafiiberwachung

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 33).

Sie konnen sich lhre Schlafstatistiken in Ihrem Garmin Connect Konto ansehen.

Verwenden des DND-Modus

Verwenden Sie den DND-Modus (Do not disturb), um die Beleuchtung, akustische Alarme und Vibrations-Alarme
zu deaktivieren. Beispielsweise kdnnen 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 kénnen in den Systemeinstellungen die Option Beim Schlafen aktivieren, damit wahrend der
normalen Schlafenszeiten automatisch in den DND-Modus gewechselt wird (Systemeinstellungen, Seite 54).

HINWEIS: Sie kdnnen dem Steuerungsmenii Optionen hinzufiligen (Anpassen des Steuerungsmeniis, Seite 49).
1 Halten Sie CTRL gedriickt.
2 Wahlen Sie €.

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). Aktivitaten
mit maRiger bis hoher Intensitat, die Sie mindestens 10 Minuten lang durchgehend austiben, werden zum
Erreichen Ihres Wochenziels fir Intensitdtsminuten angerechnet. Das Gerat addiert die Anzahl der Minuten mit
maiger und mit hoher Aktivitat. Die Gesamtzahl der Minuten mit hoher Intensitat wird beim Addieren
verdoppelt.
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Sammeln von Intensitatsminuten

Das Instinct Solar Geréat berechnet Intensitatsminuten 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 mdglichst genaue Berechnung der Intensitatsminuten zu
erhalten.

+ Trainieren Sie mindestens 10 Minuten lang ohne Unterbrechung mit maRiger oder hoher Intensitat.

+ Tragen Sie das Gerat am Tag und in der Nacht, um mdglichst genaue Daten fiir die Herzfrequenz in Ruhe zu
erhalten.

Garmin Move IQ™

Wenn lhre Bewegungen bekannten Trainingsmustern entsprechen, erkennt die Move 1Q Funktion das Ereignis
automatisch und zeigt es in der Zeitleiste an. Die Move 1Q Ereignisse enthalten den Aktivitatstyp und die Dauer,
sind allerdings nicht in der Aktivitatsliste oder im Newsfeed zu sehen. Erhohen Sie den Detailgrad und die
Genauigkeit, indem Sie auf dem Geréat eine Aktivitat mit Zeitangabe aufzeichnen.

Fitness-Tracker-Einstellungen
Halten Sie MENU gedriickt, und wahlen Sie Einstellungen > 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 54).

Zielalarme: Ermdglicht 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 fiir das Wochengziel fiir Intensitdtsminuten angezeigt.

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

Schlaf-Pulsoxymetrie: 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, Intensitdtsminuten,
Schlafdaten und Move 1Q Ereignisse nicht aufgezeichnet.

1 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.
2 Wabhlen Sie Einstellungen > Fitness Tracker > Status > Aus.

Trainings

Sie kdnnen benutzerdefinierte Trainings mit Zielvorgaben fiir jeden Trainingsabschnitt sowie fiir verschiedene
Distanzen, Zeiten und Kalorienwerte erstellen. Wahrend der Aktivitdt konnen Sie trainingsspezifische
Datenseiten anzeigen, die Informationen zu den Trainingsabschnitten enthalten, z. B. die Distanz fiir den
Trainingsabschnitt oder die durchnittliche Pace fiir die Abschnitte.

Das Gerat umfasst verschiedene vorinstallierte Trainings fir mehrere Aktivitaten. Sie konnen Trainings mit
Garmin Connect erstellen und finden oder einen Trainingsplan mit integrierten Trainings auswahlen und auf das
Gerat lbertragen.

Die Planung von Trainings ist mit Garmin Connect moglich. Sie kdnnen Trainings im Voraus planen und auf dem
Gerat speichern.
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Durchfiihren von Trainings von Garmin Connect

Zum Herunterladen von Trainings von Garmin Connect ist ein Konto bei Garmin Connect erforderlich (Garmin
Connect, Seite 32).

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.
Wahlen Sie ’ﬂ oder An Gerat senden.

Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

ga b~ WDN

Starten eines Trainings

Damit Sie ein Training starten konnen, miissen Sie es aus lhrem Konto bei Garmin Connect herunterladen.

1 Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

Wahlen Sie Training > Meine Trainings.

Wahlen Sie ein Training.

HINWEIS: In der Liste werden nur Trainings angezeigt, die mit der ausgewahlten Aktivitat kompatibel sind.
6 Wahlen Sie Training starten.

7 Driicken Sie GPS, 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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Informationen zum Trainingskalender

Der Trainingskalender auf Ihrem Geréat ist eine Erweiterung des Trainingskalenders oder -plans, den Sie in
Garmin Connect einrichten. Sobald Sie Trainings zum Garmin Connect Kalender hinzugefiigt haben, kénnen Sie
diese an Ihr 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, Giberschreiben diese den vorhandenen Trainingskalender.
Verwenden von Garmin Connect Trainingsplanen

Zum Herunterladen und Verwenden eines Trainingsplans von Garmin Connect miissen Sie iber ein Garmin
Connect Konto verfligen (Garmin Connect, Seite 32) und das Instinct Geradt mit einem kompatiblen Smartphone
koppeln.

1 Wahlen Sie in der Garmin Connect App die Option = hzw.*ee
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.
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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 Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

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

Wahlen Sie Distanz, Zeit oder Offen.

TIPP: Sie kdnnen 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 Driicken Sie BACK.
8 Wahlen Sie Pause > Typ.
9 Wahlen Sie Distanz, Zeit oder Offen.
10 Geben Sie bei Bedarf eine Distanz oder einen Wert fiir das Zeitintervall der Pause ein, und wahlen Sie \/
11 Driicken 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

Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

Wahlen Sie Training > Intervalle > Training starten.
Driicken Sie GPS, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

Wenn lhr Intervalltraining ein Aufwarmprogramm umfasst, driicken Sie die Taste BACK, 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

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

+ Dricken Sie nach Abschluss aller Intervalle und Erholungsphasen die Taste BACK, um das Intervalltraining zu
beenden und zu einem Timer fiir das Auslaufen zu wechseln.

+ Dricken Sie zu einer beliebigen Zeit die Taste GPS, um den Aktivitdten-Timer zu stoppen. 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.

Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

Wahlen Sie Einstellungen > Aktivitaten und Apps.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.

Wahlen Sie Trainingsseiten > Hinzufiigen > Virtual Partner.

Geben Sie einen Pace- oder Geschwindigkeitswert ein.

Driicken Sie UP bzw. DOWN, um die Position der Virtual Partner Seite zu dndern (optional).

Starten Sie die Aktivitat (Starten von Aktivitaten, Seite 6).

Driicken 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 Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.
Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Halten Sie die Taste MENU gedrtickt.
Wahlen Sie Training > Ziel einrichten.
Wabhlen 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 auszuwahlen.

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

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

6 Dricken Sie GPS, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

ga b~ WDN

Abbrechen eines Trainingsziels
1 Halten Sie wahrend einer Aktivitat die Taste MENU gedriickt.
2 Wahlen Sie Ziel abbrechen > Ja.
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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 Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.
Wahlen Sie eine Aktivitat aus.
Halten Sie die Taste MENU gedrtickt.
Wahlen Sie Training > Gegen Aktivitat antreten.
Wahlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Aus dem Protokoll, um auf dem Gerét eine zuvor aufgezeichnete Aktivitdt 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 Dricken Sie GPS, um den Aktivitdaten-Timer zu starten.
8 Driicken Sie am Ende der Aktivitat die Taste GPS, und wahlen Sie Speichern.
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Personliche Rekorde

Wenn Sie eine Aktivitat abschliefen, 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 Laufdistanzen und die langste Strecke beim Laufen oder Radfahren.

Anzeigen lhrer personlichen Rekorde

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste MENU 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 MENU 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 MENU gedrtickt.

Wahlen Sie Protokoll > Rekorde.

Wahlen Sie eine Sportart.

Wabhlen Sie einen personlichen Rekord, den Sie I16schen mochten.
Wahlen Sie Rekord l16schen > Ja.

HINWEIS: Dadurch werden keine gespeicherten Aktivitaten geldscht.

a b~ WDN
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Léschen aller personlichen Rekorde
1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste MENU gedriickt.
2 Wahlen Sie Protokoll > Rekorde.
3 Wabhlen Sie eine Sportart.
4 Wahlen Sie Alle Rekorde lIoschen > Ja.
Die Rekorde werden nur fiir diese Sportart geldscht.
HINWEIS: Dadurch werden keine gespeicherten Aktivitdaten geldscht.

Uhren

Einstellen eines Alarms

Sie kénnen mehrere Alarme einstellen. Jeder Alarm kann einmal erténen oder regelmafig wiederholt werden.
Halten Sie auf einer beliebigen Seite die Taste SET gedrtickt.

Wahlen Sie Alarme.

Geben Sie die Alarmzeit ein.

Wihlen Sie Wiederholung und anschlieBend, wann der Alarm wiederholt werden soll (optional).

Wiéhlen Sie Tone und anschlieBend eine Benachrichtigungsart (optional).

Wihlen Sie Beleuchtung > Ein, damit sich die Beleuchtung beim Erténen des Alarms einschaltet (optional).
Wabhlen Sie Bezeichnung und anschlieBend eine Beschreibung fiir den Alarm (optional).
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Starten des Countdown-Timers

1 Halten Sie auf einer beliebigen Seite die Taste SET gedriickt.
2 Wabhlen Sie Timer.

3 Geben Sie die Zeit ein.

4 Wahlen Sie bei Bedarf eine Option, um den Timer zu dndern:

Driicken Sie UP, und wahlen Sie Auto-Neustart > Ein, um den Timer nach seinem Ablauf automatisch
erneut zu starten.

Driicken Sie UP, und wahlen Sie Tone, um eine Benachrichtigungsart zu wahlen.
5 Driicken Sie GPS, um den Timer zu starten.

Speichern eines Sofort-Timers

Sie kénnen bis zu zehn unterschiedliche Sofort-Timer einrichten.
1 Halten Sie auf einer beliebigen Seite die Taste SET gedriickt.
2 Wabhlen Sie Timer.

3 Wahlen Sie eine Option:

Geben Sie die Zeit ein, driicken Sie UP, und wahlen Sie Speichern, um den ersten Sofort-Timer zu
speichern.

Wahlen Sie Timer hinzufiigen, und geben Sie die Zeit ein, um zuséatzliche Sofort-Timer hinzuzufiigen.

Léschen von Timern

1 Halten Sie auf einer beliebigen Seite die Taste SET gedriickt.
Wabhlen Sie Timer.

Wahlen Sie einen Timer.

Driicken Sie UP.

Wahlen Sie Loschen.

a b~ WDN
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Verwenden der Stoppuhr

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

2 Wahlen Sie Stoppuhr.

3 Driicken Sie GPS, um den Timer zu starten.

4 Driicken Sie SET, um die Rundenzeitfunktion @ neu zu starten.

Die Stoppuhr-Gesamtzeit () lauft weiter.
5 Driicken Sie GPS, um beide Timer zu stoppen.
6 Driicken Sie UP, und wahlen Sie eine Option.

Synchronisieren der Zeit Giber GPS

Jedes Mal, wenn Sie das Gerat einschalten und Satellitensignale erfassen, ermittelt es automatisch die Zeitzone
und die aktuelle Uhrzeit. Sie kénnen die Zeit auch manuell iber GPS synchronisieren, wenn Sie in eine andere
Zeitzone wechseln und um die Uhrzeit auf die Sommerzeit einzustellen.

1 Halten Sie auf einer beliebigen Seite die Taste SET gedriickt.
2 Wabhlen Sie Zeit ii. GPS einr..
3 Warten Sie, wahrend das Gerat Satelliten erfasst (Erfassen von Satellitensignalen, Seite 63).

Einrichten von Alarmen

1 Halten Sie auf einer beliebigen Seite die Taste SET gedriickt.
2 Wahlen Sie Alarme.

3 Wahlen Sie eine Option:

Wahlen Sie Bis Sonnenunt. > Status > Ein, dann Zeit, und geben Sie die Zeit ein, damit ein Alarm eine
bestimmte Anzahl von Minuten oder Stunden vor dem eigentlichen Sonnenuntergang ertont.

Wahlen Sie Bis Sonnenaufgang > Status > Ein, dann Zeit, und geben Sie die Zeit ein, damit ein Alarm eine
bestimmte Anzahl von Minuten oder Stunden vor dem eigentlichen Sonnenaufgang ertont.

Wahlen Sie Sturm > Ein, dann Rate und anschlieRend die Rate der Anderung des barometrischen Drucks,
damit ein Alarm ertont, wenn sich ein Unwetter nahert.

Waihlen Sie Stiindlich > Ein.

Uhren 23



Hinzufligen alternativer Zeitzonen

Im Widget fiir alternative Zeitzonen konnen Sie die aktuelle Uhrzeit in zusatzlichen Zeitzonen anzeigen. Sie
konnen bis zu drei alternative Zeitzonen hinzuftigen.

HINWEIS: Méglicherweise miissen Sie der Widget-Schleife das Widget fiir alternative Zeitzonen hinzufligen
(Anpassen der Widget-Schleife, Seite 41).

1 Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste UP bzw. DOWN, um das Widget fir alternative Zeitzonen
anzuzeigen.

Driicken Sie GPS.

Wabhlen Sie Neue Zone.

Wabhlen Sie eine Zeitzone.

Benennen Sie die Zeitzone bei Bedarf um.
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Navigation

Speichern von Positionen

Sie konnen die aktuelle Position speichern, um spater dorthin zuriick zu navigieren.
1 Halten Sie auf einer beliebigen Seite die Taste GPS gedrtickt.

2 Driicken Sie GPS.

3 Driicken Sie bei Bedarf die Taste DOWN, um Positionsdaten zu bearbeiten.

Bearbeiten der Favoriten

Sie konnen einen Favoriten [6schen oder dessen Namen andern sowie Informationen zu Hohe und Position
bearbeiten.

1 Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.

2 Wahlen Sie Navigieren > Favoriten.

3 Wahlen Sie einen Favoriten.

4 Wahlen Sie eine Option zum Bearbeiten des Favoriten.

Anzeigen von Héhenmesser, Barometer und Kompass

Das Gerat ist mit internen Hohenmesser-, Barometer- und Kompasssensoren mit automatischer Kalibrierung
ausgestattet.

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

2 Driicken Sie UP bzw. DOWN, um separate Seiten fiir den Hohenmesser, das Barometer und den Kompass
anzuzeigen.

Projizieren von Wegpunkten

Sie kdnnen eine neue Position erstellen, indem Sie die Distanz und Peilung von |hrer aktuellen Position auf eine
neue Position projizieren.

HINWEIS: Moglicherweise miissen Sie den Aktivitdten und der Apps-Liste das Widget Wegpunkt-Projektion
hinzufligen.

1 Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.

Wahlen Sie Wegpunkt-Projektion.

Driicken Sie UP bzw. DOWN, um die Richtung festzulegen.

Driicken Sie GPS.

Driicken Sie DOWN, um eine MaReinzeit zu wahlen.

Driicken Sie UP, um die Distanz einzugeben.

Driicken Sie zum Speichern die Taste GPS.

Der projizierte Wegpunkt wird unter einem Standardnamen gespeichert.

Noa b wON
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Navigieren zu einem Ziel

Sie kénnen mithilfe des Gerats zu einem Ziel navigieren oder einer Strecke folgen.
Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

Wahlen Sie Navigation.

Wahlen Sie eine Kategorie.

Reagieren Sie auf die angezeigten Anweisungen, um ein Ziel auszuwahlen.
Wahlen Sie Gehe zu.

Es werden Navigationsinformationen angezeigt.

8 Dricken Sie GPS, um mit der Navigation zu beginnen.
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Erstellen und Folgen von Strecken auf dem Gerat
Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

Wahlen Sie Navigation > Strecken > Neu erstellen.

Geben Sie einen Namen fiir die Strecke ein, und wéhlen Sie \/
Wahlen Sie Zwischenziel hinzufiigen.

Wabhlen Sie eine Option.

Wiederholen Sie bei Bedarf die Schritte 6 und 7.

Wahlen Sie Fertig > Strecke starten.

Es werden Navigationsinformationen angezeigt.

10 Driicken Sie GPS, um mit der Navigation zu beginnen.
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Erstellen von Strecken in Garmin Connect

Zum Erstellen von Strecken in der Garmin Connect App miissen Sie liber ein Garmin Connect Konto verfligen
(Garmin Connect, Seite 32).

1 Wahlen Sie in der Garmin Connect App die Option = hzw. e,

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 25).
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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 25).

1 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.
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Anzeigen oder Bearbeiten von Streckendetails
Sie kénnen Streckendetails vor der Navigation einer Strecke anzeigen oder bearbeiten.
Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.
Wahlen Sie eine Aktivitat aus.
Halten Sie die Taste MENU gedriickt.
Wahlen Sie Navigation > Strecken.
Driicken Sie GPS, um eine Strecke auszuwahlen.
Wahlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Strecke starten, um mit der Navigation zu beginnen.
Wahlen 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.
Wahlen Sie Hohenprofil, um ein Hohenprofil der Strecke anzuzeigen.
Wahlen Sie Name, um den Streckennamen zu dndern.
Wahlen Sie Bearb., um den Verlauf der Strecke zu bearbeiten.
Wahlen Sie Loschen, um die Strecke zu [6schen.
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Markieren einer Mann-iiber-Bord-Position und Navigieren zu dieser Position
Sie kénnen eine Mann-uber-Bord-Position speichern und automatisch dorthin zurtick navigieren.

TIPP: Passen Sie an, welche Funktionen die Tasten ausfiihren, wenn sie gedriickt gehalten werden, um schnell
auf die Mann-tiber-Bord-Funktion zuzugreifen (Anpassen der Hotkeys, Seite 55).

1 Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.
2 Wahlen Sie eine Aktivitat aus.
3 Halten Sie die Taste MENU gedrtickt.
4 Wahlen Sie Navigation > Letzter MOB.
Es werden Navigationsinformationen angezeigt.

Navigieren mit der Funktion ,Peilen und los®

Sie kdnnen mit dem Geréat auf ein Objekt in der Ferne zeigen, z. B. auf einen Wasserturm, die Richtung speichern
und dann zu dem Objekt navigieren.

1 Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

Wahlen Sie Navigation > Peilen und los.

Zeigen Sie mit der oberen Seite der Uhr auf ein Objekt, und driicken Sie GPS.
Es werden Navigationsinformationen angezeigt.

6 Driicken Sie GPS, um mit der Navigation zu beginnen.
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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 fiir Aktivitaten verfiigbar, bei denen GPS verwendet wird.

1

Wabhlen Sie wahrend einer Aktivitat die Option GPS > Zuriick zum Start.

2 Wabhlen Sie eine Option:

Wabhlen Sie TracBack, um entlang der zuriickgelegten Strecke zurlick zum Startpunkt der Aktivitat zu
navigieren.

Wahlen Sie Gerade Linie, um in einer geraden Linie zurlick zum Startpunkt der Aktivitat zu navigieren.

475

Auf der Karte werden die aktuelle Position @ der zu verfolgende Track @ sowie das Ziel @ angezeigt.

Navigieren zum Startpunkt einer gespeicherten Aktivitat

Sie konnen in einer geraden Linie oder entlang der zuriickgelegten Strecke zuriick zum Startpunkt einer
gespeicherten Aktivitat navigieren. Diese Funktion ist nur fiir Aktivitdten verfligbar, bei denen GPS verwendet
wird.

1
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Driicken Sie auf dem Displaydesign die GPS.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

Wabhlen Sie Navigation > Aktivitaten.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Wahlen Sie Zuriick zum Start und anschlieffend eine Option:

Wahlen Sie TracBack, um entlang der zuriickgelegten Strecke zuriick zum Startpunkt der Aktivitat zu
navigieren.

Wabhlen Sie Gerade Linie, um in einer geraden Linie zurlick zum Startpunkt der Aktivitat zu navigieren.

Auf der Karte wird eine Linie von der aktuellen Position zum Startpunkt der letzten gespeicherten Aktivitat
angezeigt.

HINWEIS: Sie konnen den Timer starten, damit das Gerat nicht nach einer bestimmten Zeit in den Uhrmodus
wechselt.

Driicken Sie DOWN, um den Kompass anzuzeigen (optional).
Der Pfeil deutet in die Richtung des Startpunkts.

Anhalten der Navigation

1
2

Halten Sie wahrend einer Aktivitat die Taste MENU gedriickt.
Wahlen Sie Navigation anhalten.

Navigation
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Berechnen der GréBe von Flachen

Zum Berechnen der GrolRe einer Flache miissen Sie Satellitensignale erfassen.
1 Wabhlen Sie auf dem Displaydesign die Taste GPS.

2 Wabhlen Sie Flachenberechnung.

3 Gehen Sie den Umfang der Flache ab.

TIPP: Halten Sie MENU gedriickt, und wahlen Sie Verschieben/Zoomen, um die Karte anzupassen
(Verschieben und Zoomen der Karte, Seite 28).

4 Dricken Sie GPS, um die Flache zu berechnen.

5 Wabhlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Fertig, um den Vorgang ohne Speichern zu beenden.
Wahlen Sie Einheiten andern, um die Maleinheiten der berechneten Flache zu andern.
Wabhlen Sie zum Speichern die Option Akt. speichern.

Karte

A 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 28)
Karteneinstellungen (Karteneinstellungen, Seite 52)

Verschieben und Zoomen der Karte

1 Driicken Sie wahrend der Navigation die Taste UP bzw. DOWN, um die Karte anzuzeigen.
2 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

3 Wahlen Sie Verschieben/Zoomen.

4 Wabhlen Sie eine Option:

Driicken Sie GPS, um zwischen Verschieben nach oben und unten, Verschieben nach links und rechts oder
Zoomen zu wechseln.

Driicken Sie UP und DOWN, um die Karte zu verschieben oder zu zoomen.
Driicken Sie BACK, um den Vorgang zu beenden.

Kompass

Das Gerat verfligt tiber einen 3-Achsen-Kompass mit Funktion zur automatischen Kalibrierung. Die Funktionen
und das Aussehen des Kompasses sind davon abhangig, ob GPS aktiviert ist und ob Sie zu einem Ziel
navigieren. Die Kompasseinstellungen konnen manuell gedndert werden (Kompasseinstellungen, Seite 50).
Greifen Sie schnell auf die Kompasseinstellungen zu, indem Sie im Kompass-Widget die GPS driicken.

Hohenmesser und Barometer

Das Gerat verfligt tiber 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 Ihre ungefahre Hohe an. Das Barometer zeigt Umgebungsdruckdaten an, die auf der Hohe basieren, auf
der der Hohenmesser zum letzten Mal kalibriert wurde (H6henmessereinstellungen, Seite 50). Driicken Sie im
Hohenmesser- oder Barometer-Widget die Taste GPS, um schnell auf die Hohenmesser- oder
Barometereinstellungen zuzugreifen.

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.
1 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.
2 Wahlen Sie Protokoll > Aktivitaten.
3 Wahlen Sie eine Aktivitat aus.
4 Wabhlen Sie eine Option:
+ Wabhlen Sie Details, um weitere Informationen zur Aktivitat anzuzeigen.

Wahlen Sie Runden, um eine Runde auszuwahlen und weitere Informationen zu den einzelnen Runden
anzuzeigen.

« Wihlen Sie Intervalle, um ein Intervall auszuwahlen und weitere Informationen zu den einzelnen
Intervallen anzuzeigen.

Wahlen Sie Sitze, um einen Ubungssatz auszuwéhlen und weitere Informationen zu den einzelnen Satzen
anzuzeigen.

+ Wabhlen Sie Karte, um die Aktivitat auf einer Karte anzuzeigen.

Wihlen Sie Zeit in Bereich, um lhre Zeit in den einzelnen Herzfrequenz-Bereichen anzuzeigen (Anzeigen
Ihrer Zeit in den einzelnen Herzfrequenz-Bereichen, Seite 29).

+ Wabhlen Sie Hohenprofil, um ein Hohenprofil der Aktivitat anzuzeigen.
Wahlen Sie Loschen, um die gewahlte Aktivitat zu I6schen.

Anzeigen lhrer Zeit in den einzelnen Herzfrequenz-Bereichen

Zum Anzeigen von Herzfrequenz-Bereichsdaten miissen Sie eine Aktivitat mit Herzfrequenzdaten abschlieRen
und die Aktivitat speichern.

Sehen Sie sich lhre Zeit in den einzelnen Herzfrequenz-Bereichen an, um die Intensitat lhres Trainings
anzupassen.

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste MENU gedriickt.
2 Wabhlen Sie Protokoll > Aktivitaten.

3 Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

4 Wabhlen Sie Zeit in Bereich.

Anzeigen von Gesamtwerten

Sie konnen sich Gesamtwerte fiir Distanz und Zeit anzeigen lassen, die auf dem Gerat gespeichert wurden.
1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste MENU gedriickt.

2 Wahlen Sie Protokoll > Gesamt.

3 Wahlen Sie bei Bedarf eine Aktivitat aus.

4 Wabhlen Sie eine Option, um wochentliche oder monatliche Gesamtwerte anzuzeigen.

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 MENU gedriickt.
2 Wahlen Sie Protokoll > Gesamt > Gesamtwerte.
3 Driicken Sie UP bzw. DOWN, um die Gesamtwerte anzuzeigen.
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Synchronisieren von Aktivitaten

Sie konnen Aktivitdaten von anderen Garmin Geraten iber lhr Garmin Connect Konto mit dem Instinct Solar Geréat
synchronisieren. Beispielsweise konnen Sie eine Tour mit einem Edge® Gerét aufzeichnen und sich die
Aktivitaten-Details auf dem Instinct Solar Gerat ansehen.

1 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.
2 Wahlen Sie Protokoll > Optionen > TrueUp > Ein.

Wenn Sie das Gerat mit dem Smartphone synchronisieren, werden kirzliche Aktivitaten des anderen Garmin
Gerats auf dem Instinct Solar Gerat angezeigt.

Loschen des Protokolls
1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste MENU gedriickt.
2 Wabhlen Sie Protokoll > Optionen.
3 Wahlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Alle Aktivitaten I6schen?, um alle Aktivitdten aus dem Protokoll zu I6schen.
« Wahlen Sie Gesamtwerte zuriicksetzen, um alle Gesamtwerte fiir Distanz und Zeit zurlickzusetzen.
HINWEIS: Dadurch werden keine gespeicherten Aktivitdaten geldscht.

Online-Funktionen

Online-Funktionen sind nur fiir das Instinct Gerat verfligbar, wenn Sie das Geréat iiber die Bluetooth Technologie
mit einem kompatiblen Smartphone verbunden haben. Fiir einige Funktionen muss die Garmin Connect App auf
dem verbundenen Smartphone installiert sein. Weitere Informationen finden Sie unter www.garmin.com/apps.

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

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
Trackingseite von Garmin Connect anzeigen kdnnen.

Hochladen von Aktivitaten auf Garmin Connect: |hre Aktivitat wird automatisch an lhr Garmin Connect Konto
gesendet, sobald Sie die Aufzeichnung abschlielRen.

Wetter: Ermdglicht es Ihnen, aktuelle Wetterbedingungen und -vorhersagen anzuzeigen.

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

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

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

Aktivieren von Bluetooth Benachrichtigungen

Zum Aktivieren von Benachrichtigungen miissen Sie das Instinct Gerat mit einem kompatiblen mobilen Gerét
koppeln (Koppeln des Smartphones mit dem Gerét, Seite 4).

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste MENU gedriickt.
Wahlen Sie Einstellungen > Telefon > Smart Notifications > Status > Ein.
Wahlen Sie Wahrend der Aktivitat.
Wahlen Sie eine Voreinstellung fir Benachrichtigungen.
Wahlen Sie eine Voreinstellung fiir Tone.
Wahlen Sie Nicht wahr. Akt..
Wahlen Sie eine Voreinstellung fiir Benachrichtigungen.
Wahlen Sie eine Voreinstellung fiir Tone.
Wahlen Sie Zeitlimit.
0 Wahlen Sie, wie lange eine neue Benachrichtigung auf der Seite angezeigt werden soll.
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Anzeigen von Benachrichtigungen

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

Driicken Sie GPS.

Wahlen Sie eine Benachrichtigung.

Driicken Sie DOWN, um weitere Optionen anzuzeigen.
Driicken Sie BACK, um zur vorherigen Seite zurlickzukehren.
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Verwalten von Benachrichtigungen

Sie kénnen Benachrichtigungen, die auf dem Instinct Solar Gerat angezeigt werden, tiber Ihr kompatibles
Smartphone verwalten.

Wahlen Sie eine Option:

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

Wahlen Sie bei einem Android” Smartphone in der Garmin Connect App die Option Einstellungen > Benach
richtigungen.

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 49).
1 Halten Sie CTRL gedriickt, um das Steuerungsmeni anzuzeigen.

2 Wihlen Sie &, um die Bluetooth Smartphone-Verbindung auf dem Instinct Gerat zu deaktivieren.

Informationen zum Deaktivieren der Bluetooth Technologie auf dem mobilen Gerat finden Sie im
Benutzerhandbuch des mobilen Geréts.

Aktivieren und Deaktivieren von Smartphone-Verbindungsalarmen

Sie kénnen das Instinct Solar 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 standardmaRig deaktiviert.
1 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.
2 Wahlen Sie Einstellungen > Telefon > Alarme.

Auffinden eines verloren gegangenen mobilen Gerats

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

HINWEIS: Sie kénnen dem Steuerungsmenii Optionen hinzufligen (Anpassen des Steuerungsmendis, Seite 49).
1 Halten Sie CTRL gedriickt, um das Steuerungsmenii anzuzeigen.
2 Wahlen Sie &.

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

3 Driicken Sie BACK, um die Suche zu beenden.
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Garmin Connect

Sie kénnen in lhrem Garmin Connect Konto eine Verbindung mit Freunden herstellen. Ihr Garmin Connect Konto
bietet Tools, um Aktivitaten 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 und mehr.

Sie konnen ein kostenloses Garmin Connect Konto erstellen, wenn Sie das Gerat tiber die Garmin Connect App
mit dem Telefon koppeln, oder Sie kdnnen es unter connect.garmin.com erstellen.

Verfolgen lhres Fortschritts: Sie konnen lhre Schritte pro Tag speichern, an kleinen Wettkampfen mit lhren
Verbindungen teilnehmen und lhre Trainingsziele erreichen.

Speichern von Aktivitaten: Nachdem Sie eine Aktivitat mit Zeitangabe 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,
Herzfrequenz, Kalorienverbrauch und anpassbare Berichte.
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Teilen von Aktivitdten: Sie konnen eine Verbindung mit Freunden herstellen, um gegenseitig Aktivitdaten 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.

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 Geriét,
Seite 4).

Synchronisieren Sie das Gerat mit der Garmin Connect App (Manuelles Synchronisieren von Daten mit Garmin
Connect, Seite 33).

Wenn neue Software verfligbar ist, wird das Update von der Garmin Connect App automatisch an das Gerat
gesendet.
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Aktualisieren der Software mithilfe von Garmin Express

Zum Aktualisieren der Geratesoftware miissen Sie die Garmin Express Anwendung herunterladen und
installieren und lhr Gerat hinzufligen (Verwenden von Garmin Connect auf dem Computer, Seite 33).

1 Schliellen Sie das Gerat mit dem USB-Kabel an den Computer an.
Wenn neue Software verfiigbar ist, wird sie von Garmin Express an das Geréat gesendet.

2 Nachdem das Update von der Garmin Express Anwendung gesendet wurde, trennen Sie das Gerdt vom
Computer.

Das Update wird vom Gerat installiert.

Verwenden von Garmin Connect auf dem Computer

Die Anwendung Garmin Express wird verwendet, um das Gerat 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 Trainingsplane von der Garmin Connect Website auf das
Gerat zu libertragen.

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.

Manuelles Synchronisieren von Daten mit Garmin Connect

HINWEIS: Sie kdnnen dem Steuerungsmenii Optionen hinzufiligen (Anpassen des Steuerungsmendis, Seite 49).
1 Halten Sie CTRL gedriickt, um das Steuerungsmeni anzuzeigen.

2 Wihlen Sie .

Garmin Explore™

Mit der Garmin Explore Website und der mobilen App kdnnen Sie Routen planen und Cloud-Speicher fiir
Wegpunkte, Routen und Tracks verwenden. Die Website und die App bieten sowohl online als auch offline
erweiterte Planungsoptionen, sodass Sie Daten mit lhrem kompatiblen Garmin Gerat teilen und synchronisieren
konnen. Verwenden Sie die mobile App, um Karten fiir den Offline-Zugriff herunterzuladen und dann iberall zu
navigieren, ohne Mobilfunk zu nutzen.

Laden Sie die Garmin Explore App im App-Shop des Smartphones oder unter explore.garmin.com herunter.

Herzfrequenzfunktionen

Das Instinct Solar Gerat misst die Herzfrequenz am Handgelenk und ist auch mit Herzfrequenz-Brustgurten
kompatibel (separat erhltlich). Sie konnen Herzfrequenzdaten im Herzfrequenz-Widget anzeigen. Wenn beim
Starten einer Aktivitdt sowohl am Handgelenk gemessene Herzfrequenzdaten als auch Daten vom
Herzfrequenz-Brustgurt verfiigbar sind, verwendet das Gerat die Daten vom Herzfrequenz-Brustgurt.
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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.

1 Wabhrend Sie ruhig sitzen oder inaktiv sind, driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste UP bzw. DOWN, um
das Stresslevel-Widget anzuzeigen.

2 Warten Sie, bis das Gerat mit der Stresslevelmessung beginnt.

TIPP: Falls Sie zu aktiv sind und die Uhr Ihren Stresslevel nicht ermitteln kann, wird anstatt einer Stresslevel-
Angabe eine Nachricht angezeigt. Sie konnen den Stresslevel erneut liberpriifen, wenn Sie mehrere Minuten
lang inaktiv waren.

3 Driicken Sie GPS, um eine Grafik des Stresslevels der letzten 2,5 Stunden anzuzeigen.
4 Driicken Sie DOWN > GPS, und geben Sie eine Dauer in Minuten ein, um eine Atemiibung zu starten.
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Herzfrequenzmessung am Handgelenk

Tragen des Gerats

Tragen Sie das Gerat tiber 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 Geréts.

Weitere Informationen zur Herzfrequenzmessung am Handgelenk finden Sie unter Tipps beim Auftreten
fehlerhafter Herzfrequenzdaten, Seite 35.

Weitere Informationen zum Pulsoximetersensor finden Sie unter Tipps beim Auftreten fehlerhafter
Pulsoximeterdaten, Seite 40.

Weitere Informationen zur Genauigkeit sind unter garmin.com/ataccuracy verftigbar.
Weitere Informationen zum Tragen und Pflegen des Geréts 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 lhren Arm, bevor Sie das Geréat anlegen.

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

Zerkratzen Sie nicht den Herzfrequenzsensor auf der Riickseite des Gerats.

Tragen Sie das Gerat tiber dem Handgelenk. Das Gerét sollte dicht anliegen, aber angenehm zu tragen sein.
Warten Sie, bis das Symbol W lcuchtet. 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

Das Widget zeigt lhre aktuelle Herzfrequenz in Schldgen pro Minute (bpm) und eine Kurve Ihrer Herzfrequenz fiir
die letzten 4 Stunden an.

1 Wabhlen 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 41).

2 Wabhlen Sie GPS, um lhre durchschnittliche Herzfrequenz in Ruhe fiir die letzten 7 Tage anzuzeigen.
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Senden von Herzfrequenzdaten an Garmin Gerate

Sie kénnen die Herzfrequenzdaten vom Instinct Solar Gerat senden und auf gekoppelten Garmin Geraten
anzeigen.

HINWEIS: Das Senden von Herzfrequenzdaten verkiirzt die Akku-Laufzeit.
1 Wenn das Herzfrequenz-Widget angezeigt wird, halten Sie die Taste MENU gedriickt.
2 Wabhlen Sie Herzfrequenzoptionen > Herzfrequenz senden.

Das Instinct Solar Gerat sendet jetzt die Herzfrequenzdaten. Auf dem Display wird das Symbol 9
angezeigt.

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

3 Koppeln Sie das Instinct Solar Geradt mit Inrem Garmin ANT+" kompatiblen Gerat.

HINWEIS: Die Anweisungen zum Koppeln sind fiir jedes Garmin fahige Gerat 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 Instinct Solar Gerat so einrichten, dass Herzfrequenzdaten beim Beginnen einer Aktivitét
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 die Taste MENU gedriickt.
2 Wahlen Sie Herzfrequenzoptionen > Wahr. Akt. senden.
3 Beginnen Sie mit einer Aktivitat (Starten von Aktivitaten, Seite 6).
Das Instinct Solar Gerat sendet jetzt die Herzfrequenzdaten im Hintergrund.
HINWEIS: Es wird nicht angezeigt, dass das Gerat Herzfrequenzdaten wahrend einer Aktivitat sendet.
4 Koppeln Sie das Instinct Solar Gerat mit lhrem Garmin ANT+ kompatiblen Gerét.

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 7).

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 Schlagen pro Minute tiber- 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 kénnen den Schwellenwert fiir die Herzfrequenz einrichten.

1 Wenn das Herzfrequenz-Widget angezeigt wird, halten Sie die Taste MENU gedriickt.
2 Wabhlen Sie Herzfrequenzoptionen > Alarme fiir abnormale HF.

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

StandardmalRig ist fiir die Einstellung Herzfrequenz am Handgelenk die Option Automatisch ausgewabhlt. 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 die Taste MENU gedriickt.
2 Wahlen Sie Herzfrequenzoptionen > Status > Aus.

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 kdnnen das Gerat mit lhrem Garmin Connect Konto synchronisieren, um die aktuellen Body Battery
Reserven, langfristige Trends und zusétzliche Details anzuzeigen (Tipps fiir optimierte Body Battery Daten,
Seite 39).
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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 41).

Last 4 Hours

2 Driicken Sie GPS, um eine kombinierte Grafik der Body Battery und der Stresslevel anzuzeigen.

With
Stress
100,

3 Driicken Sie DOWN, um die Body Battery Daten seit Mitternacht anzuzeigen.

Since
Midnight

+26 -3

Charged Drained
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T|pps fiir optimierte Body Battery Daten

Die Daten zu lhren Body Battery Reserven werden aktualisiert, wenn Sie das Gerdt mit lhrem Garmin Connect
Konto synchronisieren.

Sie erhalten genauere Ergebnisse, wenn Sie das Gerat beim Schlafen tragen.
Durch Erholung und guten Schlaf werden Ihre Body Battery Reserven wieder aufgebaut.

Anstrengende Aktivitaten, eine hohe Belastung und schlechter Schlaf kénnen die Body Battery Reserven
reduzieren.

Die Nahrungsaufnahme und anregende Genussmittel wie Koffein wirken sich nicht auf die Body Battery
Reserven aus.

Pulsoximeter

Das Instinct Solar Gerat ist mit einem Pulsoximeter am Handgelenk ausgestattet, um die Sauerstoffsattigung
Ihres Bluts zu berechnen. Wenn Sie Ihre Sauerstoffsattigung kennen, konnen Sie besser ermitteln, wie sich lhr
Korper an Training und Stress anpasst. Das Gerat berechnet den Blutsauerstoff, indem die Haut mit Licht
durchleuchtet und die Lichtabsorption Giberpriift wird. Dies wird auch als SpO, bezeichnet.

Auf dem Gerat werden die Pulsoximeterwerte als Prozentsatz der SpO, angezeigt. In lhrem Garmin Connect
Konto konnen Sie zusatzliche Details zu den Pulsoximeterdaten anzeigen, u. a. Trends Giber mehrere Tage
(Aktivieren der Schlaf-Pulsoximetermessung, Seite 39). Weitere Informationen zur Genauigkeit der
Pulsoximetermessung finden Sie unter garmin.com/ataccuracy.

Erhalt von Pulsoximeterdaten

Sie kénnen manuell eine Pulsoximetermessung starten, indem Sie das Pulsoximeter-Widget anzeigen. Im
Widget wird der aktuelle Prozentsatz der Sauerstoffsattigung angezeigt.

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

2 Warten Sie, bis das Gerat mit der Pulsoximetermessung beginnt.
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 Uberpriifen, 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 Gerat die Sauerstoffsattigung des Bluts berechnet.

Aktivieren der Schlaf-Pulsoximetermessung

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

HINWEIS: Ungewdohnliche Schlafpositionen kénnen zu ungewohnlich niedrigen Schlaf-SpO2-Werten fiihren.
1 Halten Sie im Pulsoximeter-Widget die Taste MENU gedriickt.
2 Wabhlen Sie Schlaf-Pulsoxymetrie > Ein.

Pulsoximeter 39


http://garmin.com/ataccuracy

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 Gerét 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 Geréts.

Spiilen Sie das Gerat nach jedem Training mit klarem Wasser ab.

Anpassen des Geréats
Widgets

Auf dem Gerat sind Widgets vorinstalliert, die auf einen Blick Informationen liefern. Fiir 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 41).

ABC: Zeigt kombinierte Informationen fiir den Hohenmesser, das Barometer und den Kompass an.
Alternative Zeitzonen: Zeigt die aktuelle Uhrzeit in zusatzlichen Zeitzonen 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.

Hundeortung: Zeigt Informationen zur Position des Hundes an, wenn Sie ein kompatibles Hundeortungsgerat
mit dem Instinct Gerat gekoppelt haben.

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

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

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: Erméglicht es lhnen, Nachrichten (ber Ihr gekoppeltes inReach Gerat zu senden.

Letzte Aktivitat: Zeigt eine kurze Ubersicht lhrer 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 Aktivitét an.

Mondphase: Zeigt basierend auf Ihrer GPS-Position die Zeiten fiir Mondaufgang und Monduntergang sowie die
Mondphase an.

Musikfunktionen: Bietet Music-Player-Funktionen fiir das Smartphone.

Mein Tag: Zeigt eine dynamische Ubersicht der Aktivititen 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.

Pulsoximeter: Ermoglicht es Ihnen, eine manuelle Pulsoximetermessung durchzufiihren.
Solarintensitat: Zeigt eine Grafik der Intensitat der Solarladung fir die letzten 6 Stunden an.
Schritte: Zeichnet die Schrittanzahl pro Tag, das Tagesziel Schritte und Daten fiir die vorherigen Tage auf.

40 Anpassen des Gerats



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

Sonnenaufgang und -untergang: Zeigt die Zeiten fiir Sonnenaufgang, Sonnenuntergang und biirgerliche
Dammerung an.

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

Wetter: Zeigt die aktuelle Temperatur und die Wettervorhersage an.

Xero® Gerit: Zeigt Laserpositionsinformationen an, wenn ein kompatibles Xero Gerat mit dem Instinct Gerat
gekoppelt ist.

Anpassen der Widget-Schileife

Sie konnen die Reihenfolge der Widgets in der Widget-Schleife dndern, Widgets entfernen und neue Widgets
hinzufligen.

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste MENU gedriickt.

2 Wabhlen Sie Einstellungen > Widgets.

3 Wahlen Sie ein Widget.

4 Wabhlen Sie eine Option:
Wabhlen Sie Neu anordnen, um die Position des Widgets in der Widget-Schleife zu @ndern.
Wahlen Sie Entfernen, um das Widget aus der Widget-Schleife zu entfernen.

Wabhlen Sie Widgets hinzufiigen.

6 Wabhlen Sie ein Widget.
Das Widget wird der Widget-Schleife hinzugefiigt.

a

inReach Fernbedienung

Mit der inReach Fernbedienung kénnen Sie das inReach Gerat Uiber Ihr Gerat der Instinct bedienen. Besuchen
Sie buy.garmin.com, um ein inReach Gerat zu erwerben.

Verwenden der inReach Fernbedienung

Zum Verwenden der inReach Fernbedienung muss das inReach Widget der Widget-Schleife hinzugefiigt werden
(Anpassen der Widget-Schleife, Seite 41).

1 Schalten Sie das inReach Gerét ein.

2 Driicken Sie auf der Instinct Uhr auf dem Displaydesign die Taste UP bzw. DOWN, um das inReach Widget
anzuzeigen.

3 Driicken Sie GPS, um nach dem inReach Gerat zu suchen.
4 Driicken Sie GPS, um das inReach Gerat zu koppeln.
5 Dricken Sie GPS, und wahlen Sie eine Option:
Wahlen Sie SOS initiieren, um eine SOS-Nachricht zu senden.
HINWEIS: Sie sollten die SOS-Funktion ausschlieBlich in einer echten Notfallsituation verwenden.

Wahlen Sie Nachrichten > Neue Nachricht, dann die Kontakte fiir die Nachricht, und geben Sie den
Nachrichtentext ein bzw. wahlen Sie eine Sofortnachrichtenoption, um eine SMS-Nachricht zu senden.

Wahlen Sie Vorlage senden, und wahlen Sie eine Nachricht aus der Liste, um eine Nachrichtenvorlage zu
senden.

Wahlen Sie Tracking, um den Timer und die wahrend einer Aktivitat zurlickgelegte Strecke anzuzeigen.

VIRB Fernbedienung

Mit der VIRB Fernbedienung kdnnen Sie die VIRB Action-Kamera drahtlos bedienen. Besuchen Sie
www.garmin.com/VIRB, um eine VIRB Action-Kamera zu erwerben.
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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.

1 Schalten Sie die VIRB Kamera ein.
2 Koppeln Sie die VIRB Kamera mit der Instinct Uhr (Koppeln von Funksensoren, Seite 56).
Das VIRB Widget wird automatisch der Widget-Schleife hinzugeftigt.
3 Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste UP bzw. DOWN, um das VIRB Widget anzuzeigen.
4 Warten Sie bei Bedarf, wahrend die Uhr eine Verbindung mit der Kamera herstellt.
5 Wahlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Aufzeichnung starten, um ein Video aufzunehmen.
Auf dem Display der Instinct wird der Videozahler angezeigt.
Driicken Sie DOWN, um wahrend der Videoaufnahme ein Foto aufzunehmen.
+ Driicken Sie GPS, um die Videoaufnahme manuell 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 Einstellungen, um Video- und Fotoeinstellungen zu @ndern.

Bedienen einer VIRB Action-Kamera wahrend einer Aktivitat

Zum Verwenden der VIRB Fernbedienung missen Sie auf der VIRB Kamera die Fernbedienungseinstellung
aktivieren. Weitere Informationen sind im VIRB Serie — Benutzerhandbuch zu finden.

1 Schalten Sie die VIRB Kamera ein.

2 Koppeln Sie die VIRB Kamera mit der Instinct Uhr (Koppeln von Funksensoren, Seite 56).

Wenn die Kamera gekoppelt ist, wird den Aktivitdten automatisch eine VIRB Datenseite hinzugefiigt.
Driicken Sie wahrend einer Aktivitat die Taste UP bzw. DOWN, um die VIRB Datenseite anzuzeigen.
Warten Sie bei Bedarf, wahrend die Uhr eine Verbindung mit der Kamera herstellt.

Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

Wahlen Sie VIRB-Fernbedienung.

Wahlen Sie eine Option:

+ Wahlen Sie Einstellungen > Aufzeichnungsmodus > Starten/Anh. Timer.

HINWEIS: Die Videoaufzeichnung wird automatisch gestartet und angehalten, wenn Sie eine Aktivitét
starten und beenden.

« Wahlen Sie Einstellungen > Aufzeichnungsmodus > Manuell.
+ Wabhlen Sie Aufzeichnung starten, um manuell ein Video aufzunehmen.
Auf dem Display der Instinct wird der Videozéhler angezeigt.
« Driicken Sie DOWN, um wahrend der Videoaufnahme ein Foto aufzunehmen.
+ Driicken Sie GPS, um die Videoaufnahme manuell anzuhalten.
« Wihlen 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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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 MENU gedriickt, wahlen Sie Einstellungen > Aktivitaten und Apps und anschlielend eine Aktivitat.
Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.

3D-Distanz: Berechnet die zuriickgelegte Strecke anhand des Hohenunterschieds und der horizontal
zurlickgelegten Strecke.

3D-Geschw.: Berechnet die Geschwindigkeit anhand des Hohenunterschieds und der horizontal zuriickgelegten
Strecke (3D-Geschwindigkeit und -Distanz, Seite 47).

Alarme: Legt die Trainings- oder Navigationsalarme fiir die Aktivitat fest.

Auto Anstieg: Ermdglicht es dem Gerat, automatisch mittels des integrierten Hohenmessers
Hohenunterschiede zu erkennen.

Auto Lap: Legt die Optionen fir die Auto Lap” Funktion fest (Auto Lap, Seite 46).

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 47).

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: Ermdoglicht es dem Gerét, automatisch mittels des integrierten Beschleunigungsmessers
Abfahrten zu erkennen.

Auto-Seitenw.: Ermdoglicht es Ihnen, bei laufendem Timer automatisch fortlaufend alle Aktivitatstrainingsseiten
zu durchblattern (Verwenden des Auto-Seitenwechsels, Seite 48).

Hintergrundfarbe: Richtet fiir jede Aktivitat eine schwarze oder weille Hintergrundfarbe ein.
Countdown-Start: Aktiviert einen Countdown-Timer fir Intervalle beim Schwimmbadschwimmen.

Trainingsseiten: Ermoglicht es Ihnen, fiir die Aktivitat Trainingsseiten anzupassen und neue Trainingsseiten
hinzuzufiigen (Anpassen der Datenseiten, Seite 44).

GPS: Legt den Modus fiir die GPS-Antenne fest. Bei Verwendung der Optionen GPS + GLONASS oder GPS +
GALILEO erhalten Sie eine bessere Leistung in schwierigen Umgebungen, und die Position wird schneller
erfasst. Bei der gemeinsamen Verwendung des GPS und eines anderen Satelliten kann die Akku-Laufzeit
kiirzer sein als bei ausschlieRlicher Verwendung von GPS. Bei der Verwendung der UltraTrac Option werden
Trackpunkte und Sensordaten seltener aufgezeichnet (UltraTrac, Seite 48).

Rundentaste: Ermdglicht es Ihnen, wahrend der Aktivitat eine Runde, einen Satz oder eine Erholungsphase
aufzuzeichnen (Aktivieren und Deaktivieren der Lap-Taste, Seite 47).

Metronom: Gibt in einem gleichmaRigen Rhythmus Tone aus, damit Sie Ihre Leistung durch eine schnellere,
langsamere oder gleichbleibendere Schrittfrequenz verbessern konnen (Verwenden des Metronoms,
Seite 10).

PoolgroBe: Legt die Schwimmbadlange fiir das Schwimmbadschwimmen fest.
Energiemodus: Legt den Standardenergiemodus fir die Aktivitat fest.

Zeit bis Standby-Mod.: Legt fiir die Aktivitdt die Optionen fiir die Zeit bis zum Standby-Modus fest (Einstellungen
fir die Zeit bis zum Standby-Modus, Seite 49).

Nach So.unt. aufz.: Legt fest, dass das Gerat wahrend einer Expedition nach Sonnenuntergang Trackpunkte
aufzeichnet.

Aufzeichnungsintervall: Legt fest, wie haufig Trackpunkte wahrend einer Expedition aufgezeichnet werden
(Andern des Aufzeichnungsintervalls fiir Trackpunkte, Seite 10).

Umbenennen: Legt den Aktivitatsnamen fest.
Werkseinstellungen: Ermoglicht es Ihnen, die Aktivitatseinstellungen zuriickzusetzen.
Schwimmstilerkennung: Aktiviert die Schwimmstilerkennung fiir das Schwimmbadschwimmen.
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Anpassen der Datenseiten

Sie kdnnen das Layout und den Inhalt der Datenseiten fiir jede Aktivitat ein- und ausblenden sowie @ndern.
Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

Wahlen Sie Einstellungen > Aktivitaten und Apps.

Wahlen Sie die Aktivitat, die Sie anpassen mdéchten.

Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.

Wahlen Sie Trainingsseiten.

Wahlen Sie eine Datenseite, die angepasst werden soll.

Wahlen Sie eine Option:

+ Wabhlen Sie Layout, um die Anzahl der Datenfelder auf der Datenseite anzupassen.

+ Wahlen Sie ein Feld, um die in diesem Feld angezeigten Daten zu dndern.

« Waéhlen Sie Neu anordnen, um die Position der Datenseite in der Schleife zu andern.

+ Wahlen Sie Entfernen, um die Datenseite aus der Schleife zu entfernen.

8 Wabhlen Sie bei Bedarf die Option Hinzufiigen, um der Schleife eine Datenseite hinzuzufiigen.

Sie konnen eine benutzerdefinierte Datenseite hinzufiigen oder eine Seite aus den vordefinierten Datenseiten
auswabhlen.

Nooa s wdN =

Hinzufligen einer Karte zu einer Aktivitat

Sie konnen die Karte auf der Trainingsseitenschleife fiir eine Aktivitat einfligen.
1 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

Wahlen Sie Einstellungen > Aktivitaten und Apps.

Wahlen Sie die Aktivitat, die Sie anpassen mochten.

Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.

Wahlen Sie Trainingsseiten > Hinzufiigen > Karte.
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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

Trittfrequenz

Bereich

Sie konnen Werte fiir die minimale und maximale Schrittfrequenz
einrichten.

Kalorien

Ereignis, wieder-
kehrend

Sie konnen den Kalorienverbrauch einstellen.

Benutzerdefiniert

Ereignis, wieder-
kehrend

Sie kénnen eine vorhandene Nachricht auswahlen oder eine eigene
Nachricht erstellen und einen Alarmtyp auswabhlen.

Distanz Wiederkehrend Sie konnen ein Distanzintervall einrichten.
Hohe Bereich Sie konnen Werte fiir die minimale und maximale Hohe einrichten.
Sie kénnen Werte fiir den minimalen und maximalen Herzfrequenz-
Herzfrequenz Bereich Bereich einrichten oder Bereichsdnderungen auswahlen. Siehe Informa-
q tionen zu Herzfrequenz-Bereichen, Seite 14 und Berechnen von Herzfre-
quenz-Bereichen, Seite 15.
Pace Bereich Sie konnen Werte fiir die minimale und maximale Pace einrichten.
.. - Sie kénnen einen Radius ausgehend von einer gespeicherten Position
Anndherung Ereignis
festlegen.
Laufen/Gehen Wiederkehrend S!e I_<onnen in regelmaRBigen Intervallen zeitgesteuerte Gehpausen
einrichten.
R . Sie kénnen Werte fir die minimale und maximale Geschwindigkeit
Geschwindigkeit Bereich -
einrichten.
Schlagrate Bereich S!e konnen eine hohe oder niedrige Anzahl von Schlagen pro Minute
einstellen.
Zeit Ereignis, wieder- Sie kdonnen ein Zeitintervall einrichten.

kehrend
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Einrichten von Alarmen
1 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.
2 Wabhlen Sie Einstellungen > Aktivitaten und Apps.
3 Wabhlen 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 hinzufiigen, 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 Wahlen Sie einen Bereich, die Mindest- und Hochstwerte, oder geben Sie einen benutzerdefinierten Wert fir
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 MENU gedriickt.
2 Wabhlen Sie Einstellungen > Aktivitaten 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 Gerat gibt auch
einen Signalton aus oder vibriert, wenn Toéne aktiviert sind (Systemeinstellungen, Seite 54).

Sie konnen bei Bedarf die Trainingsseiten anpassen, um zusétzliche Rundendaten anzuzeigen (Anpassen der
Datenseiten, Seite 44).

Anpassen der Rundenalarmmeldung

Sie kdnnen ein oder zwei Datenfelder anpassen, die in der Rundenalarmmeldung angezeigt werden.
1 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

2 Wabhlen Sie Einstellungen > 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).
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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 MENU gedriickt.
2 Wabhlen Sie Einstellungen > Aktivitaten 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.

« Wihlen Sie Benutzerdefiniert, um den Timer automatisch anzuhalten, wenn Ihre Pace oder
Geschwindigkeit unter einen bestimmten Wert absinkt.

a

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 MENU gedriickt.
2 Wabhlen Sie Einstellungen > Aktivitaten 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 Anstieg > Status > Ein.
6 Wahlen Sie eine Option:

a

« 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 Vertikalgeschw., um die Uber einen Zeitraum festgelegte Aufstiegsrate einzustellen.

+ Wabhlen Sie Moduswechsel, um einzustellen, wie schnell das Gerat Modi @ndert.

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 Aktivitaten wie Skifahren, Bergsteigen, Navigieren, Wandern, Laufen oder Radfahren.

Aktivieren und Deaktivieren der Lap-Taste

Sie kdnnen die Einstellung fiir die Rundentaste aktivieren, um mit BACK wahrend einer Aktivitat eine Runde oder
eine Erholungsphase aufzuzeichnen. Sie kdnnen die Einstellung fiir die Rundentaste deaktivieren, damit Runden
wahrend einer Aktivitat nicht aufgrund versehentlicher Tastenbetatigungen aufgezeichnet werden.

1 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

Wahlen Sie Einstellungen > Aktivitaten und Apps.

Wabhlen Sie eine Aktivitat aus.

Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.

Wabhlen Sie Rundentaste.

Der Status der Rundentaste dndert sich basierend auf der aktuellen Einstellung zu Ein oder Aus.
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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 MENU gedriickt.
2 Wabhlen Sie Einstellungen > Aktivitaten und Apps.
3 Wahlen 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 die Taste MENU gedriickt.

Wahlen Sie Einstellungen > Aktivitaten und Apps.

Wahlen Sie die Aktivitat, die Sie anpassen mdochten.

Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.

Wahlen Sie GPS.

Wahlen Sie eine Option:

+ Wabhlen Sie Aus, um das GPS fiir die Aktivitat zu deaktivieren.

+ Wabhlen Sie Normal (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.

+ Wahlen 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 48).

HINWEIS: Bei der gemeinsamen Verwendung von GPS und eines anderen Satelliten kann die Akku-Laufzeit
kiirzer sein als bei der ausschlieRlichen Verwendung von GPS (GPS- und andere Satellitensysteme,
Seite 48).
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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.
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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 MENU gedriickt, wahlen Sie Einstellungen > Aktivitaten
und Apps und anschliefRend eine Aktivitat. Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen. Wahlen Sie Zeit bis Standby-
Mod., um die Zeitlimiteinstellungen fiir die Aktivitdt anzupassen.

Normal: Legt fest, dass das Gerat nach einer Inaktivitat von 5 Minuten den Energiesparmodus aktiviert.

Verlangert: Legt fest, dass das Gerat nach einer Inaktivitdt von 25 Minuten den Energiesparmodus aktiviert. Der
erweiterte Modus kann dazu fiihren, dass die Akku-Laufzeit zwischen zwei Ladezyklen verkirzt wird.

Anpassen der Aktivitatsliste

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste MENU gedriickt.
2 Wabhlen Sie Einstellungen > Aktivitaten und Apps.

3 Wabhlen 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.

Entfernen von Aktivititen oder Apps

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste MENU gedriickt.

2 Wabhlen Sie Einstellungen > Aktivitaten und Apps.

3 Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

4 Wabhlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Aus Favoriten entfernen, um eine Aktivitat aus der Liste der Favoriten zu entfernen.
Wahlen Sie Entfernen, um die Aktivitat aus der Apps-Liste zu I6schen.

Anpassen des Steuerungsmeniis

Sie kénnen im Steuerungsmend die Optionen des Kurzbefehlmeniis hinzufiigen, entfernen und ihre Reihenfolge
andern (Anzeigen des Steuerungsmends, Seite 3).

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste MENU gedriickt.

2 Wabhlen Sie Einstellungen > Steuerungen.

3 Wahlen Sie einen Kurzbefehl, den Sie anpassen mochten.

4 Wabhlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Neu anordnen, um die Position des Kurzbefehls im Steuerungsmenii zu dndern.
Wahlen Sie Entfernen, um den Kurzbefehl aus dem Steuerungsmeni zu entfernen.

5 Wabhlen Sie bei Bedarf die Option Neu hinzufiigen, um dem Steuerungsmenti einen weiteren Kurzbefehl
hinzuzufiigen.

Anpassen des Displaydesigns
Sie kdnnen die Informationen und die Darstellung des Displaydesigns anpassen.
1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste MENU gedrtickt.
Wahlen Sie Displaydesign.
Driicken Sie UP bzw. DOWN, um eine Vorschau der Optionen fiir das Displaydesign anzuzeigen.
Driicken Sie GPS.
Wahlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Anwenden, um das Displaydesign zu aktivieren.

Wahlen Sie Anpassen, driicken Sie UP bzw. DOWN, um eine Vorschau der Optionen anzuzeigen, und
driicken Sie GPS, um die auf dem Displaydesign angezeigten Daten anzupassen.
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Sensoreinstellungen

Kompasseinstellungen
Halten Sie MENU gedriickt, und wahlen Sie Einstellungen > Sensoren und Zubehor > Kompass.

Kalibrieren: Ermdglicht es lhnen, den Kompasssensor manuell zu kalibrieren (Manuelles Kalibrieren des
Kompasses, Seite 50).

Anzeige: Wahlt fiir die Richtungsanzeige auf dem Kompass die Einheit Grad oder Milliradiant aus.

Nordreferenz: Richtet auf dem Kompass die Nordreferenz ein (Einrichten der Nordreferenz, Seite 50).

Modus: Richtet den Kompass so ein, dass nur elektronische Sensordaten (Ein), eine Kombination aus GPS- und
elektronischen Sensordaten in Bewegung (Automatisch) oder nur GPS-Daten (Aus) verwendet werden.

Manuelles Kalibrieren des Kompasses

HINWEIS

Kalibrieren Sie den elektronischen Kompass im Freien. Erhéhen Sie die Richtungsgenauigkeit, indem Sie sich
nicht in der Néhe von Gegenstéanden aufhalten, die Magnetfelder beeinflussen, z. B. Autos, Geb&dude oder
Uberirdische Stromleitungen.

Das Gerat wurde werkseitig kalibriert und verwendet standardmaRig die automatische Kalibrierung. Falls das
Kompassverhalten uneinheitlich ist, z. B. wenn Sie weite Strecken zuriickgelegt haben oder starke
Temperaturschwankungen aufgetreten sind, konnen Sie den Kompass manuell kalibrieren.

1 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.
2 Wahlen Sie Einstellungen > Sensoren und Zubehor > Kompass > Kalibrieren > Start.
3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

TIPP: Zeichnen Sie mit lhrem Handgelenk eine 8, bis eine Meldung angezeigt wird.

Einrichten der Nordreferenz
Sie kdnnen zur Berechnung der Richtungsinformationen die Richtungsreferenz einstellen.
1 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.
2 Wahlen Sie Einstellungen > Sensoren und Zubehor > Kompass > Nordreferenz.
3 Wabhlen Sie eine Option:
+ Wabhlen Sie Wahr, um den geografischen Norden als Richtungsreferenz einzurichten.

« Wahlen Sie Magnetisch, um die magnetische Missweisung fiir die aktuelle Position automatisch
einzurichten.

+ Wahlen Sie Gitter, um Gitter Nord (000°) als Richtungsreferenz einzurichten.

« Wahlen Sie Benutzer, geben Sie die magnetische Missweisung ein, und wahlen Sie Fertig, um die
magnetische Missweisung manuell einzurichten.

Hohenmessereinstellungen
Halten Sie MENU gedriickt und wahlen Sie Einstellungen > Sensoren und Zubeh6r > Hohenmesser.
Kalibrieren: Ermdglicht eine manuelle Kalibrierung des Hohenmessersensors.

Auto-Kalibrierung: Ermoglicht eine Selbstkalibrierung des Hohenmessers, die jedes Mal durchgefiihrt wird,
wenn Sie Satellitensysteme verwenden.

Sensormodus: Legt den Modus fiir den Sensor fest. Bei der Option Automatisch werden entsprechend lhrer
Bewegung sowohl der Hohenmesser als auch das Barometer verwendet. Verwenden Sie die Option Nur
Hohenmesser, wenn die Aktivitat Hohenanderungen enthalt, oder die Option Nur Barometer, wenn die
Aktivitat keine Hohenanderungen enthalt.

Elevation: Richtet die fiir die Hohe verwendeten Maleinheiten ein.
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Kalibrieren des barometrischen Hohenmessers

Das Gerat wurde werkseitig kalibriert und verwendet standardmaRig die automatische Kalibrierung am GPS-
Startpunkt. Sie konnen den barometrischen Hohenmesser manuell kalibrieren, wenn Sie die genaue Hohe
kennen.

1 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.
2 Wabhlen Sie Einstellungen > Sensoren und Zubehor > Hohenmesser.
3 Wahlen Sie eine Option:

+ Wabhlen Sie Auto-Kalibrierung und anschlielend eine Option, um die Kalibrierung automatisch vom GPS-
Startpunkt vorzunehmen.

Wahlen Sie Kalibrieren > Ja, um die aktuelle Hohe manuell einzugeben.
+ Wahlen Sie Kalibrieren > DHM verwenden, um die aktuelle Héhe vom digitalen Hohenmodell einzugeben.

HINWEIS: Bei einigen Geraten ist fiir die Verwendung des digitalen Hohenmodells fiir die Kalibrierung eine
Telefonverbindung erforderlich.

+  Wahlen Sie Kalibrieren > GPS verwenden, um die aktuelle Hohe vom GPS-Startpunkt einzugeben.

Barometereinstellungen

Halten Sie MENU gedriickt und wahlen Sie Einstellungen > Sensoren und Zubehor > Barometer.
Kalibrieren: Ermoglicht 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.

Pressure: 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 Meereshéhe kennen.

1 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.
2 Wabhlen Sie Einstellungen > Sensoren und Zubehor > Barometer > Kalibrieren.
3 Wabhlen Sie eine Option:
+ Wahlen Sie Ja, um die aktuelle Hohe oder den Luftdruck in Meereshohe (optional) einzugeben.
+ Wahlen Sie DHM verwenden, um die Kalibrierung automatisch vom digitalen Hohenmodell vorzunehmen.

HINWEIS: Bei einigen Geréten ist fiir die Verwendung des digitalen Hohenmodells fiir die Kalibrierung eine
Telefonverbindung erforderlich.

+ Wahlen Sie GPS verwenden, um die Kalibrierung automatisch vom GPS-Startpunkt vorzunehmen.

Xero Laserpositionseinstellungen

Zum Anpassen von Laserpositionseinstellungen miissen Sie zunachst ein kompatibles Xero Gerat koppeln
(Koppeln von Funksensoren, Seite 56).

Halten Sie MENU gedrickt, und wahlen Sie Sensoren und Zubehor > XERO-Laserpositionen > Laserpositionen.

Wahrend der Aktivitat: Aktiviert die Anzeige von Laserpositionsinformationen von einem kompatiblen,
gekoppelten Xero Gerat wahrend einer Aktivitat.

Teilen-Modus: Ermdglicht es Ihnen, Laserpositionsinformationen 6ffentlich mit anderen zu teilen oder privat zu
senden.
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Karteneinstellungen
Sie kénnen anpassen, wie die Karte in der Karten-App und auf Trainingsseiten angezeigt wird.
Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste MENU gedriickt, und wahlen Sie Einstellungen > Karte.

Ausrichtung: Legt die Ausrichtung der Karte fest. Mit Norden oben wird Norden immer am oberen Seitenrand
angezeigt. Mit In Bewegungsricht. 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 vergréRern oder verkleinern.

Navigationseinstellungen
Sie kénnen die Kartenmerkmale und die Darstellung bei der Navigation zu einem Ziel anpassen.

Anpassen von Kartenmerkmalen

1 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

2 Wabhlen Sie Einstellungen > Navigation > Trainingsseiten.

3 Wabhlen Sie eine Option:
+ Wabhlen Sie Karte, um die Karte zu aktivieren oder zu deaktivieren.
+ Wabhlen Sie Hohenprofil, um das Hohenprofil zu aktivieren oder zu deaktivieren.
+ Wahlen Sie eine Seite, um diese hinzuzufiigen, zu entfernen oder anzupassen.

Richtungseinstellungen

Sie kdnnen das Verhalten des Zeigers festlegen, der wahrend der Navigation angezeigt wird.
Halten Sie MENU gedriickt, und wahlen Sie Einstellungen > Navigation > Typ.

Peilung: Weist in die Richtung des Ziels.

Kurs: Zeigt an, wo Sie sich in Relation zu einer Kurslinie befinden, die zum Ziel fiihrt.

Einrichten von Navigationsalarmen

Richten Sie Alarme ein, die Ihnen die Navigation zum Ziel erleichtern.
1 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

2 Wahlen Sie die Option Einstellungen > Navigation > Alarme.

3 Wahlen Sie eine Option:

Wahlen Sie Distanz z. endg. Ziel, um einen Alarm fiir eine bestimmte Distanz vom endgliltigen Ziel
einzurichten.

+ Wabhlen Sie Ziel: Zeit, um einen Alarm fir die voraussichtlich verbleibende Zeit bis zum endgliltigen Ziel
einzurichten.

Wahlen Sie Streckenabweichung, um einen Alarm fir Streckenabweichungen einzurichten.
4 Wabhlen 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 \/

Power Manager-Einstellungen
Halten Sie MENU gedriickt, und wahlen Sie Einstellungen > Power Manager.

Energiesparmodus: Ermoglicht es lhnen, Systemeinstellungen anzupassen, um die Akku-Laufzeit im Uhrmodus
zu verlangern (Anpassen des Energiesparmodus, Seite 53).

Energiemodi: Ermdglicht es Ihnen, Systemeinstellungen, Aktivitatseinstellungen und GPS-Einstellungen
anzupassen, um die Akku-Laufzeit wahrend einer Aktivitdt zu verlangern (Anpassen der Energiemodi,
Seite 53).
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Anpassen des Energiesparmodus

Der Energiesparmodus erméglicht es Ihnen, schnell Systemeinstellungen anzupassen, um die Akku-Laufzeit im
Uhrmodus zu verlangern.

Sie kdnnen den Energiesparmodus (iber das Steuerungsment aktivieren (Anzeigen des Steuerungsmendis,

Seite 3).

1 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

2 Wabhlen Sie Einstellungen > Power Manager > Energiesparmodus.
3 Wabhlen Sie Status, um den Energiesparmodus zu aktivieren.

4 Wabhlen Sie Bearb. und dann eine Option:

+  Wahlen Sie Displaydesign, um ein Energiespar-Displaydesign zu aktivieren, das einmal pro Minute aktiviert
wird.

« Wahlen Sie Telefon, um das gekoppelte Telefon zu trennen.

+ Wahlen Sie Fitness Tracker, um die ganztagigen Fitness-Tracker-Funktionen zu deaktivieren, u. a.
Schrittanzahl, hochgestiegene Stockwerke, Intensitdtsminuten, Schlafiiberwachung und Move 1Q
Ereignisse.

+ Wahlen Sie Herzfrequenz am Handgelenk, um die Herzfrequenzmessung am Handgelenk zu deaktivieren.

+ Wahlen Sie Beleuchtung, um die automatische Beleuchtung zu deaktivieren.

Auf der Uhr werden die durch die jeweiligen Einstellungsanderungen gewonnenen Stunden an Akku-Laufzeit

angezeigt.

5 Wabhlen Sie Beim Schlafen, um den Energiesparmodus wéahrend Ihrer normalen Schlafenszeiten zu
aktivieren.

TIPP: Sie konnen lhre normalen Schlafenszeiten in den Benutzereinstellungen im Garmin Connect Konto

einrichten.

6 Wahlen Sie Akkuwarnung, um einen Alarm zu erhalten, wenn der Akku schwach ist.

Anpassen der Energiemodi

Auf dem Gerat sind mehrere Energiemodi vorinstalliert, sodass Sie schnell Systemeinstellungen,
Aktivitatseinstellungen und GPS-Einstellungen anpassen und so die Akku-Laufzeit wahrend einer Aktivitat
verlangern kdnnen. Sie konnen vorhandene Energiemodi anpassen oder neue, benutzerdefinierte Energiemodi
erstellen.

1
2
3

Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

Wahlen Sie Einstellungen > Power Manager > Energiemodi.

Wahlen Sie eine Option:

+ Wahlen Sie einen Energiemodus, den Sie anpassen méchten.

+ Wahlen Sie Hinzufiigen, um einen benutzerdefinierten Energiemodus zu erstellen.

Geben Sie bei Bedarf einen benutzerdefinierten Namen ein.

Wahlen Sie eine Option, um bestimmte Energiemoduseinstellungen anzupassen.

Beispielsweise konnen Sie die GPS-Einstellung andern oder das gekoppelte Telefon trennen.

Auf der Uhr werden die durch die jeweiligen Einstellungsdanderungen gewonnenen Stunden an Akku-Laufzeit
angezeigt.

Wahlen Sie bei Bedarf die Option Fertig, um den benutzerdefinierten Energiemodus zu speichern und zu
verwenden.

Widerherstellen eines Energiemodus
Sie konnen einen vorinstallierten Energiemodus auf die Werkseinstellungen zuriicksetzen.

1

2
3
4

Halten Sie die Taste MENU gedrtickt.

Wahlen Sie Einstellungen > Power Manager > Energiemodi.
Wahlen Sie einen vorinstallierten Energiemodus.

Wahlen Sie Reset > Ja.

Anpassen des Gerats
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Systemeinstellungen

Halten Sie MENU gedriickt, und wahlen Sie Einstellungen > System.

Sprache: Stellt die Geratesprache ein.

Zeit: Passt die Zeiteinstellungen ein (Zeiteinstellungen, Seite 54).

Beleuchtung: Passt die Beleuchtungseinstellungen an (Andern der Beleuchtungseinstellungen, Seite 55).
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 55).

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 wahr. Akt., 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 55).

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 beim Herstellen einer Verbindung mit dem Computer der
Massenspeichermodus oder der Garmin Modus verwendet wird.

Reset: Ermdglicht das Zuriicksetzen der Benutzerdaten und Einstellungen (Zuriicksetzen aller
Standardeinstellungen, Seite 63).

Software-Update: Ermdglicht es Ihnen, mit Garmin Express heruntergeladene Software-Updates zu installieren.

Zeiteinstellungen

Halten Sie MENU gedriickt, und wahlen Sie Einstellungen > 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: Ermoglicht es Ihnen, die Uhrzeit anzupassen, wenn dafiir die Option Manuell gewahlt ist.

Alarme: Ermdoglicht es Ihnen, 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 synchr.: Erméglicht 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 MENU gedriickt.
2 Wabhlen Sie Einstellungen > System > Beleuchtung.
3 Wabhlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Wahrend der Aktivitat.
Wahlen Sie Nicht wahr. Akt..
4 Wabhlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Tasten, damit die Beleuchtung bei Tastenbetatigungen eingeschaltet wird.
Wahlen Sie Alarme, damit die Beleuchtung bei 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 kénnen anpassen, welche Funktionen einzelne Tasten und Tastenkombinationen ausfiihren, wenn sie
gedriickt gehalten werden.

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Option MENU gedriickt.

2 Wahlen Sie Einstellungen > System > Hotkeys.

3 Wabhlen Sie eine Taste oder eine Tastenkombination, um sie anzupassen.
4 Wahlen Sie eine Funktion.

Andern der MaBeinheiten

Sie kénnen die Maleinheiten anpassen, die auf dem Gerat angezeigt werden.
1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste MENU gedriickt.

2 Wahlen Sie Einstellungen > System > Einheiten.

3 Wahlen Sie eine MessgroRe.

4 Wahlen Sie eine Maleinheit.

Anzeigen von Gerateinformationen

Sie kdnnen Gerateinformationen anzeigen, z. B. die Gerate-ID, die Softwareversion, aufsichtsrechtliche
Informationen und die Lizenzvereinbarung.

1 Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste MENU gedriickt.
2 Wabhlen Sie Einstellungen > Info.

Anzeigen aufsichtsrechtlicher E-Label- und Compliance-Informationen

Das Etikett fiir 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 Taste MENU gedrtickt.
2 Wahlen Sie Einstellungen > Info.

Funksensoren

Das Gerat kann mit ANT+ oder Bluetooth Funksensoren verwendet werden. Weitere Informationen zur
Kompatibilitat und zum Erwerb optionaler Sensoren sind unter buy.garmin.com verfiigbar.
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Koppeln von Funksensoren

Wenn ein Funksensor zum ersten Mal iber die ANT+ oder Bluetooth 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

Falls Sie einen Herzfrequenz-Brustgurt koppeln, legen Sie diesen an.
Der Herzfrequenz-Brustgurt sendet oder empfangt erst Daten, nachdem er angelegt wurde.
Das Gerat muss sich in einer Entfernung von maximal 3 m (10 FuR) zum Sensor befinden.
HINWEIS: Halten Sie beim Koppeln eine Entfernung von 10 m (33 Fu) zu anderen Funksensoren ein.
Halten Sie die Taste MENU gedrtickt.
Wahlen Sie Einstellungen > Sensoren und Zubehor > Neu hinzufiigen.
Wabhlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Alle durchsuchen.
+ Wahlen Sie einen Sensortyp.

Nachdem der Sensor mit dem Gerat gekoppelt wurde, @ndert sich der Status des Sensors von Suche lauft in
Verbunden. Sensordaten werden in der Datenseitenschleife oder in einem benutzerdefinierten Datenfeld
angezeigt.

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 Geréat (Koppeln von Funksensoren, Seite 56).
+ Richten Sie die RadgroRe ein (Radgrof3e und -umfang, Seite 71).
+ Beginnen Sie eine Tour (Starten von Aktivitédten, Seite 6).

Laufsensor

Das Gerat ist mit dem Laufsensor kompatibel. Sie kénnen Pace und Distanz mit dem Laufsensor und nicht dem
GPS aufzeichnen, wenn Sie in geschlossenen Raumen 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.

Verbessern der Kalibrierung des Laufsensors

Zum Kalibrieren des Gerédts miissen Sie GPS-Signale erfassen und das Gerat mit dem Laufsensor koppeln
(Koppeln von Funksensoren, Seite 56).

Der Laufsensor ist selbstkalibrierend, allerdings kénnen Sie die Genauigkeit der Geschwindigkeits- und
Distanzwerte verbessern, wenn Sie mit aktiviertem GPS ein paar Lauftrainings im Freien absolvieren.

1

2
3
4

Bleiben Sie drauBen 5 Minuten lang an einem Ort mit freier Sicht zum Himmel stehen.
Starten Sie ein Lauftraining.

Laufen Sie ohne Unterbrechung 10 Minuten lang auf einer Laufbahn.

Stoppen Sie die Aktivitat, und speichern Sie sie.

Der Wert der Laufsensor-Kalibrierung @ndert sich u. U. basierend auf den aufgezeichneten Daten. Sie miissen
den Laufsensor voraussichtlich nicht erneut kalibrieren, sofern sich nicht Ihr Laufstil &ndert.
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Manuelles Kalibrieren des Laufsensors
Zum Kalibrieren des Geréts miissen Sie es mit dem Laufsensor koppeln (Koppeln von Funksensoren, Seite 56).

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 MENU gedriickt.

Wahlen Sie Einstellungen > Sensoren und Zubehor.

Wahlen Sie den Laufsensor.

Wahlen Sie Kalibrierungsfaktor > Wert einrichten.

Passen Sie den Kalibrierungsfaktor an:
Erhohen Sie den Kalibrierungsfaktor, wenn die Distanz zu gering ist.
Verringern Sie den Kalibrierungsfaktor, wenn die Distanz zu hoch ist.

ga h~ WDN

Einrichten der Laufsensorgeschwindigkeit und -distanz

Zum Anpassen der Laufsensorgeschwindigkeit und -distanz miissen Sie das Gerdt mit dem Laufsensor koppeln
(Koppeln von Funksensoren, Seite 56).

Sie kdnnen 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 MENU gedriickt.
Wahlen Sie Einstellungen > 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 unabhéangig von der GPS-Einstellung immer die Laufsensordaten zu verwenden.

a b~ WDN

tempe™

Der tempe ist ein drahtloser ANT+ Temperatursensor. Sie konnen den Sensor an einem sicher befestigten Band
oder einer sicher befestigten Schlaufe anbringen, wo er der Umgebungsluft ausgesetzt ist. So liefert er
fortwahrend genaue Temperaturdaten. Sie miissen den tempe mit dem Gerat koppeln, um Temperaturdaten
vom tempe anzuzeigen.

Gerateinformationen

Technische Daten

Batterietyp Wiederaufladbarer, integrierter Lithium-lonen-Akku
Batterie-Laufzeit Bis zu 24 Tage im Smartwatch-Modus
Wasserdichtigkeit 10 ATM?

Betriebs- und Lagertemperaturbereich -20 °C bis 60 °C (-4 °F bis 140 °F)
Ladetemperaturbereich (USB) 0 °C bis 45 °C (32 °F bis 113 °F)
Ladetemperaturbereich (Solar) 0 °C bis 60 °C (32 °F bis 140 °F)
Funkfrequenz/Protokoll 2,4 GHz bei 0 dBm (nominal)

1 Das Gerét widersteht einem Druck wie in 100 Metern Wassertiefe. Weitere Informationen finden Sie unter www.garmin.com/waterrating.
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Informationen zur Akku-Laufzeit

Die tatsachliche Akku-Laufzeit hdngt von den auf dem Gerat aktivierten Funktionen ab, z. B. Fitness-Tracker-
Funktionen, Herzfrequenzmessung am Handgelenk, Smartphone-Benachrichtigungen, GPS, interne Sensoren
sowie verbundene Sensoren (Optimieren der Akku-Laufzeit, Seite 64).

Akku-Laufzeit | Akku-Laufzeit mit Solarladung s

Smartwatch-Modus mit Fitness-Tracker-
Bis zu 24 Tage Bis zu 24 Tage und zusétzlich 30 Tage? Funktionen und Herzfrequenzmessung am
Handgelenk rund um die Uhr

GPS-Modus mit Herzfrequenzmessung am

Bis zu 30 Stunden Bis zu 30 Stunden und zusétzlich 8 Stunden3
Handgelenk

Bis zu 70 Stunden Bis zu 70 Stunden und zusétzlich 75 Stunden3 Maximaler GPS-Akku-Modus

Bis zu 28 Tage Bis zu 28 Tage und zusétzlich 40 Tage? GPS-Expeditionsmodus

Bis zu 56 Tage Bis zu 56 Tage und zusétzlich unbegrenzt? Energiespar-Uhrmodus

Datenverwaltung

HINWEIS: Das Geréat ist nicht mit Windows® 95, 98, Me, Mac® und 0OS 10.3 und fritheren Versionen
kompatibel. Windows NT*

Entfernen des USB-Kabels

Wenn das Gerat als Wechseldatentrager an den Computer angeschlossen ist, miissen Sie es sicher vom
Computer trennen, damit es nicht zu Datenverlusten kommt. Wenn das Gerat unter Windows als tragbares Gerat
verbunden ist, muss es nicht sicher getrennt werden.

1 Fihren Sie einen der folgenden Schritte aus:

+ Windows: Klicken Sie in der Taskleiste auf das Symbol Hardware sicher entfernen, und wahlen Sie das
Gerat aus.

+ Apple”: Wahlen Sie das Gerét aus und dann die Option Datei > Auswerfen.
2 Trennen Sie das Kabel vom Computer.

Ldschen von Dateien

HINWEIS

Wenn Sie sich liber den Zweck einer Datei nicht im Klaren sind, I6schen Sie die betreffende Datei nicht. Der
Speicher des Gerats enthalt wichtige Systemdateien, die nicht geldscht werden diirfen.

Offnen Sie das Laufwerk Garmin.

Offnen Sie bei Bedarf einen Ordner.

Wahlen Sie eine Datei aus.

Driicken Sie auf der Tastatur die Taste Entf.

HINWEIS: Wenn Sie einen Apple Computer verwenden, miissen Sie den Papierkorb leeren, um die Dateien
vollstandig zu entfernen.

B WN =

2 Ganztégiges Tragen bei 3 Stunden/Tag im Freien bei 50.000 Lux.
3 Bei 50.000 Lux.
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Geratewartung

Pflege des Gerats

Verwenden Sie keine scharfen Gegenstande zum Reinigen des Gerats.

Verwenden Sie keine chemischen Reinigungsmittel, Losungsmittel 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 Geréat diesen
Substanzen Uber langere Zeit ausgesetzt ist, kann dies zu Schaden am Gehé&use fiihren.

Driicken Sie die Tasten nach Mdglichkeit nicht unter Wasser.

Setzen Sie das Gerét keinen starken Erschiitterungen aus, und verwenden Sie es sorgsam. Andernfalls kann die
Lebensdauer des Produkts eingeschrankt sein.

Bewahren Sie das Gerat nicht an Orten auf, an denen es evtl. Giber langere Zeit sehr hohen oder sehr niedrigen
Temperaturen ausgesetzt ist, da dies zu Schaden am Gerat fiihren kann.

Reinigen des Gerats

HINWEIS

Bereits geringe Mengen an Schweil} oder Feuchtigkeit konnen beim Anschluss an ein Ladegerat zur Korrosion
der elektrischen Kontakte fiihren. Korrosion kann den Ladevorgang und die Dateniibertragung verhindern.

1 Wischen Sie das Gerat mit einem Tuch ab, das mit einer milden Reinigungslésung befeuchtet ist.
2 Wischen Sie das Gerat 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 Instinct Armbander oder kompatible QuickFit® 22-Armbander
austauschen.

1 Driicken Sie den Stift der Uhr mit einer Biiroklammer ein.

2 Entfernen Sie das Armband von der Uhr.
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3 Wabhlen Sie eine Option:

+ Wenn Sie Instinct Armbander anbringen, richten Sie eine Seite des neuen Bandes auf die Locher am Gerat

aus, driicken den freigelegten Stift und das Armband ein.

HINWEIS: Vergewissern Sie sich, dass das Armband sicher befestigt ist. Der Stift der Uhr muss auf die
Lécher am Gerat ausgerichtet sein.

+ Wenn Sie QuickFit 22-Armbander anbringen, entfernen Sie den Stift der Uhr vom Instinct Armband,
ersetzen den Stift am Geréat und driicken das neue Armband ein.

Geratewartung
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4

HINWEIS: Vergewissern Sie sich, dass das Armband sicher befestigt ist. Die Verriegelung sollte tiber dem
Stift einrasten.

Wiederholen Sie die Schritte, um das andere Band auszuwechseln.

Fehlerbehebung

Mein Geréat zeigt die falsche Sprache an

Sie konnen die ausgewahlte Sprache des Geréts andern, falls Sie versehentlich die falsche Sprache ausgewahlt
haben.

1

o g~ WDN

Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

Blattern Sie nach unten zum letzten Element der Liste, und driicken Sie GPS.
Blattern Sie nach unten zum vorletzten Element der Liste, und driicken Sie GPS.
Driicken Sie GPS.

Wahlen Sie die Sprache.

Driicken Sie GPS.

Verwalten von Sprachdateien

Sie kdnnen Sprachdateien vom Gerat entfernen, um den verfligbaren Speicherplatz zu erhohen. Bei Bedarf
konnen Sie die Sprachdateien spater erneut installieren.

1
2
3
4

Halten Sie die Taste MENU gedriickt.
Wahlen Sie Einstellungen > System > Sprache.
Wahlen Sie eine Sprache.
Wahlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Loschen, um die Sprachdatei zu I6schen.

Wahlen Sie Installieren, verbinden Sie das Gerat liber ein USB-Kabel mit dem Computer, und fiihren Sie
eine Synchronisierung mit der Anwendung Garmin Express durch, um die Sprachdatei zu installieren.

Ist mein Smartphone mit meinem Gerat kompatibel?
Das Instinct Solar 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 durchzufiihren.

Wenn Sie ein neues Smartphone erworben haben, entfernen Sie das Geréat 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 FuB) voneinander entfernt
sind.

Offnen Sie auf dem Smartphone die Garmin Connect App, wahlen Sie == hzw. *** und anschlieRend die
Option Garmin-Gerate > Gerat hinzufiigen, um den Kopplungsmodus zu aktivieren.

From the watch face, hold MENU, and select Einstellungen > Telefon > Telefon koppeln.
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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 MENU gedriickt.
2 Wahlen Sie Einstellungen > Sensoren und Zubehor > Neu hinzufiigen.
3 Wahlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Alle durchsuchen.
+ Wahlen Sie einen Sensortyp.
Sie kénnen die optionalen Datenfelder anpassen (Anpassen der Datenseiten, Seite 44).

Neustart des Gerats
1 Halten Sie die Taste CTRL gedriickt, bis sich das Gerat ausschaltet.
2 Halten Sie die Taste CTRL gedriickt, um das Geréat einzuschalten.

Zuriicksetzen aller Standardeinstellungen

Sie kdnnen alle Gerateeinstellungen auf die Werkseinstellungen zuriicksetzen.
1 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

2 Wabhlen Sie Einstellungen > System > Reset.

3 Wahlen Sie eine Option:

+ Wabhlen Sie Daten losch. u. Einst. zuriicks., um alle Gerateeinstellungen auf die Werkseinstellungen
zurtickzusetzen und alle vom Benutzer eingegebenen Daten und das Aktivitatenprotokoll zu I6schen.

Wahlen Sie Werksstand. wiederherst., um alle Gerateeinstellungen auf die Werkseinstellungen
zurlickzusetzen und alle vom Benutzer eingegebenen Daten und das Aktivitatenprotokoll zu speichern.

Erfassen von Satellitensignalen

Das Gerat benotigt 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 regelmafig mit Ihrem Garmin Connect Konto:

- Stellen Sie Uiber das mitgelieferte USB-Kabel und die Anwendung Garmin Express eine Verbindung
zwischen Gerat und Computer her.

- Synchronisieren Sie das Gerat lber ein Bluetooth Smartphone mit der Garmin Connect App.

Wahrend das Gerdt mit dem Garmin Connect Konto verbunden ist, |adt 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 Gebdude noch Baume den
Empfang storen.

+ Behalten Sie lhre Position fiir einige Minuten bei.
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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.

Optimieren der Akku-Laufzeit

Es gibt verschiedene Mdglichkeiten, die Akku-Laufzeit zu verlangern.

+ Andern Sie wahrend einer Aktivitat den Energiemodus (Energiemodi, Seite 6).

+ Aktivieren Sie liber das Steuerungsmenii den Energiesparmodus (Anzeigen des Steuerungsmendis, Seite 3).
+ Reduzieren Sie die Display-Beleuchtungszeit (Andern der Beleuchtungseinstellungen, Seite 55).

+ Reduzieren Sie die Helligkeit der Beleuchtung.

+ Verwenden Sie den UltraTrac GPS-Modus fiir Ihre Aktivitét (UltraTrac, Seite 48).

+ Deaktivieren Sie die Bluetooth Technologie, wenn Sie keine Online-Funktionen nutzen (Online-Funktionen,
Seite 30).

+ Wenn Sie die Aktivitat fur Iangere Zeit unterbrechen, wahlen Sie die Option zum spéteren Fortsetzen
(Beenden von Aktivitaten, Seite 7).

+ Deaktivieren Sie den Fitness Tracker (Deaktivieren des Fitness Trackers, Seite 17).
+ Verwenden Sie ein Displaydesign, das nicht im Sekundentakt aktualisiert wird.

Verwenden Sie beispielsweise ein Displadesign ohne Sekundenzeiger (Anpassen des Displaydesigns,
Seite 49).

+ Schranken Sie die vom Geré&t angezeigten Smartphone-Benachrichtigungen ein (Verwalten von
Benachrichtigungen, Seite 31).

+ Senden Sie keine Herzfrequenzdaten an gekoppelte Garmin Geréte (Senden von Herzfrequenzdaten an
Garmin Geréte, Seite 36).

+ Deaktivieren Sie die Herzfrequenzmessung am Handgelenk (Deaktivieren des Sensors fiir die
Herzfrequenzmessung am Handgelenk, Seite 37).

HINWEIS: Die Herzfrequenzmessung am Handgelenk dient zur Berechnung der Minuten, die mit Aktivitdten
mit hoher Intensitat verbracht werden, sowie zur Berechnung des Kalorienverbrauchs.

+ Aktivieren Sie die manuelle Pulsoximetermessung.

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 hre 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.
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Die Schrittzahlen auf meinem Gerat und in meinem Garmin Connect Konto stimmen nicht
uberein

Die Schrittzahl in lhrem Garmin Connect Konto wird beim Synchronisieren des Gerats aktualisiert.

1 Wahlen Sie eine Option:

- Synchronisieren Sie die Schrittzahl mit der Anwendung Garmin Connect (Verwenden von Garmin Connect
auf dem Computer, Seite 33).

+ Synchronisieren Sie die Schrittzahl mit der Garmin Connect App (Manuelles Synchronisieren von Daten mit
Garmin Connect, Seite 33).

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).

+ Halten Sie sich beim Treppensteigen nicht am Gelander fest, und liberspringen Sie keine Stufen.

+ Wenn es windig ist, tragen Sie das Ger&t unter dem Armel oder der Jacke, da starke Windbden zu
fehlerhaften Messwerten fiihren kdnnen.

Meine Intensitatsminuten blinken

Wenn Sie mit einer Intensitat trainieren, die zum Erreichen Ihres Wochenziels fiir Intensitatsminuten
angerechnet wird, blinken die Intensitatsminuten.

Trainieren Sie mindestens 10 Minuten lang ohne Unterbrechung mit mafRiger oder hoher Intensitat.

Weitere Informationsquellen
Weitere Informationen zu diesem Produkt finden Sie auf der Garmin Website.
+ Unter support.garmin.com finden Sie zusatzliche Handblcher, 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, um Informationen zur Genauigkeit der Funktion zu
erhalten.

Dies ist kein medizinisches Gerat.
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Anhang

Datenfelder

%HFR: Der Prozentsatz der Herzfrequenzreserve (Wert der Differenz aus maximaler Herzfrequenz und
Herzfrequenz in Ruhe).

Abstieg gesamt: Die gesamte Hohendistanz, die seit dem letzten Zurlicksetzen des Datenfelds im Abstieg
zuriickgelegt wurde.

Akkuladestand: Die verbleibende Akkuleistung.

Ankunft nachster WP: Die voraussichtliche Uhrzeit, zu der Sie den nachsten Wegpunkt der Route erreichen
werden (in der Ortszeit des Wegpunkts). Sie missen auf einer Route navigieren, damit diese Daten angezeigt
werden.

Anstieg gesamt: Die gesamte Hohendistanz, die seit dem letzten Zuriicksetzen des Datenfelds im Anstieg
zuriickgelegt wurde.

Bahnen: Die Anzahl der wahrend der aktuellen Aktivitat vollendeten Bahnen.
Barometrischer Druck: Der kalibrierte aktuelle Luftdruck.
Distanz: Die wahrend des aktuellen Tracks oder der aktuellen Aktivitat zurlickgelegte Distanz.

Distanz nachster WP: 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 zuriickgelegte Distanz.

Distanz verbleibend: Die verbleibende Distanz zum Endziel. Sie miissen auf einer Route navigieren, damit diese
Daten angezeigt werden.

Durchschnittliche Ziige/Bahn: Die durchschnittliche Anzahl der Schwimmziige pro Schwimmbadlange 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.
Geschwindigkeit: Die aktuelle Bewegungsgeschwindigkeit.
Geschwindigkeit (nautisch): Die aktuelle Geschwindigkeit in Knoten.

GGG: Die Geschwindigkeit, mit der Sie sich einem Ziel entlang einer Route néhern. Sie miissen auf einer Route
navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.

Gleitverhdltnis: Das Verhaltnis von zurlickgelegter horizontaler Distanz zur Differenz in der vertikalen Distanz.

Gleitverhaltnis zum Ziel: Das Gleitverhéltnis, das erforderlich ist, um von der aktuellen Position zur Zielhdhe
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.
GPS-Richtung: Die Richtung, in die Sie sich basierend auf dem GPS bewegen.

Herzfrequenz: Ihre Herzfrequenz in Schldgen pro Minute. Das Gerdt muss mit einem kompatiblen
Herzfrequenzsensor verbunden sein.

Herzfrequenz - %Max.: Der Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz.

Herzfrequenzbereich: Ihr aktueller Herzfrequenz-Bereich (1 bis 5). Die Standard-Herzfrequenz-Bereiche beruhen
auf Ihrem Benutzerprofil und lhrer maximalen Herzfrequenz (220 minus lhrem Alter).

Hohe: Die Hohe der aktuellen Position iber oder unter dem Meeresspiegel.
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Int. - Max. %HFR: Der maximale Prozentsatz der Herzfrequenzreserve (Wert der Differenz aus maximaler
Herzfrequenz und Herzfrequenz in Ruhe) fiir das aktuelle Schwimmintervall.

Intervall: Ziige/Bahn: Die durchschnittliche Anzahl der Schwimmziige pro Schwimmbadldange wahrend des
aktuellen Intervalls.

Intervall: Zugzahl: Die durchschnittliche Anzahl der Schwimmziige pro Minute (zpm) wahrend des aktuellen
Intervalls.

Intervall - Bahnen: Die Anzahl der wahrend des aktuellen Intervalls vollendeten Bahnen.
Intervall Distanz: Die Distanz, die wahrend des aktuellen Intervalls zuriickgelegt wurde.
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 - @ %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 fir das aktuelle Schwimmintervall.
Intervall - @ %Max.: Der maximale Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz fiir das aktuelle Schwimmintervall.
Intervall - @ HF: Die durchschnittliche Herzfrequenz fiir das aktuelle Schwimmintervall.

Kalorien: Die Menge der insgesamt verbrannten Kalorien.

Kompassrichtung: Die Richtung, in die Sie sich basierend auf dem Kompass bewegen.

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. Dist./Schlag: Paddelsportarten. Die wahrend der letzten beendeten Runde durchschnittlich pro Schlag
zuriickgelegte Distanz.

Letzte Bahn - Pace: Die Durchschnittspace fiir die letzte beendete Bahn.

Letzte Bahn - Schwimmstil: Der Schwimmstil wahrend der letzten beendeten Bahn.
Letzte Bahn - Swolf: Der Swolf-Wert fiir die letzte vollendete Bahn.

Letzte Bahn - Ziige: Die Anzahl der Schwimmaziige fiir die letzte vollendete Bahn.

Letzte Bahn - Zugzahl: Die durchschnittliche Anzahl der Schwimmaziige pro Minute (zpm) wahrend der letzten
vollendeten Bahn.

Letzte Runde - %HFR: Der mittlere Prozentsatz der Herzfrequenzreserve (Wert der Differenz aus maximaler
Herzfrequenz und Herzfrequenz in Ruhe) fiir die letzte beendete 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 - Geschw.: Die Durchschnittsgeschwindigkeit fiir die letzte beendete Runde.
Letzte Runde - HF: 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 - Pace: Die Durchschnittspace fiir die letzte beendete Runde.
Letzte Runde - Schldage: Paddelsportarten. Die Anzahl der Schlédge fiir die letzte beendete Runde.

Letzte Runde - Schlagrate: Paddelsportarten. Die durchschnittliche Anzahl der Schldge pro Minute (spm)
wahrend der letzten beendeten Runde.

Letzte Runde - SF: Laufen. Die durchschnittliche Schrittfrequenz fiir die letzte beendete Runde.
Letzte Runde - Swolf: Der Swolf-Wert fur die letzte beendete Runde.
Letzte Runde - Trittfrequenz: Radfahren. Die durchschnittliche Trittfrequenz fiir die letzte beendete Runde.
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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. Abstieg: Die maximale Abstiegsrate in Metern pro Minute bzw. Ful pro Minute seit dem letzten
Zurlicksetzen des Datenfelds.

Max. Anstieg: Die maximale Anstiegsrate in Metern oder Ful pro Minute seit dem letzten Zuriicksetzen des
Datenfelds.

Max. Geschw.: Die hochste Geschwindigkeit fiir die aktuelle Aktivitat.
Max. Geschw. (nautisch): Die maximale Geschwindigkeit in Knoten fir die aktuelle Aktivitat.

Max. Temp. - 24 h: Die wahrend der vergangenen 24 Stunden von einem kompatiblen Temperatursensor
aufgezeichnete maximale Temperatur.

Maximale Hohe: Die maximale Hohe, die seit dem letzten Zuriicksetzen des Datenfelds erreicht wurde.

Min. Temp. 24 h: Die wahrend der vergangenen 24 Stunden von einem kompatiblen Temperatursensor
aufgezeichnete minimale Temperatur.

Minimale Hohe: Die minimale H6he, die seit dem letzten Zuriicksetzen des Datenfelds erreicht wurde.

Nachster Wegpunkt: Der ndachste Punkt auf der Route. Sie miissen auf einer Route navigieren, damit diese
Daten angezeigt werden.

Nautische Distanz: Die in nautischen Metern oder nautischen Ful} zuriickgelegte Distanz.

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 %.

Pace: Die aktuelle Pace.

Peilung: Die Richtung von der aktuellen Position zu einem Ziel. Sie miissen auf einer Route navigieren, damit
diese Daten angezeigt werden.

Richtung: Die Richtung, in die Sie sich bewegen.

Runde %HFR: Der mittlere Prozentsatz der Herzfrequenzreserve (Wert der Differenz aus maximaler
Herzfrequenz und Herzfrequenz in Ruhe) fiir die aktuelle Runde.

Runde - Dist./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.
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.

Rundendistanz: Die wahrend der aktuellen Runde zuriickgelegte Distanz.
Rundengeschwindigkeit: Die Durchschnittsgeschwindigkeit fiir die aktuelle Runde.

Rundenpace: Die Durchschnittspace fiir die aktuelle Runde.

Rundenzeit: Die Timer-Zeit fir die aktuelle Runde.

Runde - Schldage: Paddelsportarten. Die Anzahl der Schlage fiir die aktuelle Runde.

Runde - Schlagrate: Paddelsportarten. Die durchschnittliche Anzahl der Schldge pro Minute (spm) wéhrend der
aktuellen Runde.

Runde SF: Laufen. Die durchschnittliche Schrittfrequenz fiir die aktuelle Runde.

Runde - Swolf: Der Swolf-Wert fiir die aktuelle Runde.

Runde - Trittfrequenz: Radfahren. Die durchschnittliche Trittfrequenz fiir die aktuelle Runde.
Runde - Ziige: Schwimmen. Die Anzahl der Ziige fiir die aktuelle Runde.
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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.

Schlage: Paddelsportarten. Die Anzahl der Schldge fiir die aktuelle Aktivitéat.

Schlagrate: Paddelsportarten. Die Anzahl der Schldge pro Minute (spm).

Schrittfrequenz: Laufen. Die Schritte pro Minute (rechts und links).

SCHWIMMZEIT: Die Schwimmzeit fiir die aktuelle Aktivitat ohne die Erholungszeit.
Sonnenaufgang: Der Zeitpunkt des Sonnenaufgangs basierend auf der aktuellen GPS-Position.
Sonnenuntergang: Der Zeitpunkt des Sonnenuntergangs basierend auf der aktuellen GPS-Position.

Streckenabweichung: Die Distanz nach links oder rechts, die Sie von der urspriinglichen Wegstrecke
abgekommen sind. Sie miissen auf einer Route navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.

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.

Trittfrequenz: Radfahren. Die Anzahl der Umdrehungen der Tretkurbel. Das Gerdt muss mit einem Zubehér 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).

Umgebungsdruck: Der nicht kalibrierte Umgebungsdruck.

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.

Vert.geschw.: Die lber einen Zeitraum festgestellte Aufstiegs- oder Abstiegsrate.

Vert.geschw. Ziel: Die Aufstiegs- oder Abstiegsrate zu einer vorgegebenen Hohe. Sie miissen auf einer Route
navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.

Vertikale Distanz zum Ziel: Die Hohendistanz zwischen der aktuellen Position und dem endgliltigen Ziel. Sie
miissen auf einer Route navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.

Voraussichtliche Gesamtstr.: Die geschatzte Distanz vom Start zum Endziel. Sie miissen auf einer Route
navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.

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 WP: 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-Bereichen.
Zeit in Bewegung: Die Gesamtzeit in Bewegung fiir die aktuelle Aktivitat.

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 fiir die aktuelle Aktivitat.
Zugzahl: Schwimmen. Die Anzahl der Ziige pro Minute (zpm).

@ %HFR: Der mittlere Prozentsatz der Herzfrequenzreserve (Wert der Differenz aus maximaler Herzfrequenz und
Herzfrequenz in Ruhe) fiir die aktuelle Aktivitat.

@ Distanz pro Schlag: Paddelsportarten. Die wahrend der aktuellen Aktivitat durchschnittlich pro Schlag
zuriickgelegte Distanz.

@ Distanz pro Zug: Schwimmen. Die wahrend der aktuellen Aktivitat durchschnittlich pro Zug zuriickgelegte
Distanz.
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@ Gesamtgeschw.: Die Durchschnittsgeschwindigkeit fiir die aktuelle Aktivitat, einschlieBlich Geschwindigkeit in
Bewegung und Geschwindigkeit im Stand.

@ Geschw. (naut.): Die Durchschnittsgeschwindigkeit in Knoten fir die aktuelle Aktivitét.

@ Geschw. in Bewegung: Die Durchschnittsgeschwindigkeit in Bewegung fiir die aktuelle Aktivitat.
@ Geschwind.: Die Durchschnittsgeschwindigkeit fiir die aktuelle Aktivitat.

@ Herzfrequenz: Die durchschnittliche Herzfrequenz fir die aktuelle Aktivitat.

@ HF - %Max.: Der mittlere Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz fir die aktuelle Aktivitat.

@ Rundenzeit: Die durchschnittliche Rundenzeit fiir die aktuelle Aktivitat.

@ Schlagrate: Paddelsportarten. Die durchschnittliche Anzahl der Schldage pro Minute (spm) wéhrend der
aktuellen Aktivitat.

@ Schrittfrequenz: Radfahren. Die durchschnittliche Trittfrequenz fiir die aktuelle Aktivitét.

@ Swolf: Der durchschnittliche Swolf-Wert fir die aktuelle Aktivitat. Der Swolf-Wert wird aus der Summe der Zeit
fur eine Bahn und der Anzahl der Schwimmziige berechnet, die zum Schwimmen der Bahn erforderlich sind
(Begriffsklarung fir das Schwimmen, Seite 12). Beim Freiwasserschwimmen wird der Swolf-Wert fiir eine
Distanz von 25 Metern berechnet.

@ Trittfrequenz: Laufen. Die durchschnittliche Schrittfrequenz fir die aktuelle Aktivitat.

@ Zugzahl: Schwimmen. Die durchschnittliche Anzahl der Schwimmziige pro Minute (spm) wéhrend der
aktuellen Aktivitat.
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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 kénnen auch den Umfang des Rads messen oder einen der im Internet verfligbaren Rechner

verwenden.

ReifengroRe

Radumfang (mm)

20 x 1,75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x1-3/8 1770
22 x1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 Schlauch 1785
24 x1-1/8 1795
24 x 1,75 1890
24 x 1-1/4 1905
24 x 2,00 1925
24 x 2,125 1965
26x7/8 1920
26 x 1-1,0 1913
26 x 1 1952
26 x 1,25 1953
26 x1-1/8 1970
26 x 1,40 2005
26 x 1,50 2010
26 x 1,75 2023
26 x 1,95 2050
26 x 2,00 2055
26 x 1-3/8 2068
26 x2,10 2068
26 x 2,125 2070
26 x 2,35 2083
26 x1-1/2 2100
26 x 3,00 2170
27 x 1 2145
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27 x1-1/8 2155
27 x1-1/4 2161
27 x1-3/8 2169
29x2,1 2288
29x2,2 2298
2923 2326
650 x 20C 1938
650 x 23C 1944
650 x 35A 2090
650 x 38B 2105
650 x 38A 2125
700 x 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
Erklarung der Symbole

Diese Symbole sind u. U. auf dem Gerat oder den Zubehoretiketten abgebildet.

Symbol fiir WEEE-Entsorgung und Recycling. Das Produkt ist gemaR EU-Richtlinie 2012/19/EG zu WEEE
g (Waste Electrical and Electronic Equipment) mit dem WEEE-Symbol versehen. Es soll eine unsachge-

maRe Entsorgung dieses Produkts verhindern und die Wiederverwertung und das Recycling fordern.
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