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Erste Schritte
/\WARNUNG

Lassen Sie sich stets von Threm Arzt
beraten, bevor Sie ein Trainingsprogramm
beginnen oder dndern. Lesen Sie alle
Produktwarnungen und sonstigen wichtigen
Informationen in der Anleitung Wichtige
Sicherheits- und Produktinformationen,

die dem Produkt beiliegt.

Fiihren Sie folgende Schritte aus, wenn Sie
den Forerunner® zum ersten Mal verwenden:

1. Laden Sie den Forerunner auf (Seite 3).

2. Konfigurieren Sie den Forerunner
(Seite 4).

3. Erfassen Sie Satellitensignale (Seite 5).

4. Legen Sie den optional erhéltlichen
Herzfrequenzsensor an (Seite 6).

5. Beginnen Sie mit dem
Training (Seite 7).

6. Speichern Sie das Training (Seite 7).
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Aufladen des Forerunner

HINWEIS

Zum Schutz vor Korrosion sollten Sie die
Kontakte und den umliegenden Bereich vor
dem Aufladen oder dem Anschlieen an
einen Computer sorgfaltig abtrocknen.

Der Forerunner kann nicht aufgeladen
werden, wenn die Temperatur des Akkus
auBerhalb des Bereichs von 5 °C und 40 °C
(41 °F und 104 °F) liegt.

Ladeklemme



1. Schliefien Sie den USB-Stecker des
Kabels am Netzteil an.

2. Schlieflen Sie das Netzteil an eine
Steckdose an.

3. Richten Sie alle vier Kontakte auf der
Riickseite des Forerunner auf die vier
Kontaktstellen an der Ladeklemme aus.

Wenn Sie den Forerunner an eine
Stromquelle anschliefien, schaltet sich das
Gerit an, und der Ladebildschirm wird
angezeigt.

GARMIN.
[E=ssp

4. Laden Sie den Forerunner vollstindig auf.

Wenn der Forerunner vollstandig aufgeladen
ist, leuchtet das Akkusymbol auf dem
Bildschirm ([EEESk),

Konfigurieren des Forerunner

Wenn Sie den Forerunner zum ersten Mal
verwenden, werden Sie aufgefordert, die
Systemeinstellungen vorzunehmen.

« Driicken Sic 4 und W, um Optionen
anzuzeigen und Standardeinstellungen
zu dndern.

*  Driicken Sie OK, um eine Auswahl zu
treffen.

Tasten
Jede Taste erfiillt mehrere Funktionen.
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light

Driicken Sie die Taste, um die
Beleuchtung einzuschalten.

Driicken Sie die Taste, um nach einer
kompatiblen Waage zu suchen.
Halten Sie die Taste gedriickt, um das
Gerét ein- und auszuschalten.

Symbole

Ladezustand des Akkus.
Informationen zur Akkulebensdauer
finden Sie auf Seite 13.

start/
stop

Driicken Sie die Taste, um die Stoppuhr
zu starten und zu stoppen.

Das GPS ist eingeschaltet und
empfangt Signale.

'S 4

Driicken Sie eine der Tasten, um durch
Menis und Einstellungen zu blattern.

Der Herzfrequenzsensor ist aktiv.

lap/
reset

Driicken Sie die Taste, um eine neue
Runde zu starten.

Halten Sie die Taste gedriickt, um den
Lauf zu speichern und die Stoppuhr
zurlickzusetzen.

page/
menu

Driicken Sie die Taste, um

zwischen Uhrzeit, Stoppuhr und
Herzfrequenzseiten zu wechseln.
Halten Sie die Taste gedriickt, um das
Mend zu 6ffnen.

OK*

Driicken Sie die Taste, um
Mentioptionen auszuwahlen und
Meldungen zu bestatigen.

* OK, 4 und @ werden zusammen mit
einem Menii oder einer Meldung angezeigt.
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Der Alarm ist aktiviert.

Erfassen von
Satellitensignalen

Das Erfassen von Satellitensignalen kann 30
bis 60 Sekunden dauern.

1. Driicken Sie bei Bedarf die Taste page,
um die Seite fiir die Satellitenerfassung
anzuzeigen.

2. Begeben Sie sich im Freien an eine fiir
den Empfang geeignete Stelle.

3. Warten Sie, wahrend der Forerunner nach
Satelliten sucht.




Beginnen Sie erst mit der
Aktivitit, wenn die Seite fiir die
Satellitenerfassung nicht mehr
angezeigt wird. Die Uhrzeit wird
automatisch eingerichtet.

Anlegen des
Herzfrequenzsensors

/\ACHTUNG
Der Herzfrequenzsensor kann Wundreibungen
verursachen, wenn er fiir langere Zeit getragen
wird. Mindern Sie das Problem, indem Sie
Gleitmittel oder -gel auf die Mitte des harten
Gurts an der Stelle auftragen, an der er mit der
Haut in Berithrung kommt.

Verwenden Sie keine Gele oder Gleitmittel,
die Sonnenschutz enthalten. Tragen

Sie kein Gleitgel oder -mittel auf die
Elektroden auf.

HINWEIS: Wenn Sie nicht iiber einen
Herzfrequenzsensor verfligen, konnen
Sie diesen Abschnitt iiberspringen.

Tragen Sie den Herzfrequenzsensor unterhalb
6

des Brustbeins direkt auf
der Haut. Er muss so dicht anliegen,
dass er beim Laufen nicht verrutscht.

1. Schieben Sie eine der Laschen auf
dem Gurt durch den Schlitz im
Herzfrequenzsensor.

i Lasche

Gurt des Herzfrequenzsensors

i Schlitz

Herzfrequenzsensor (Vorderseite)

Elektroden
I

=i eIl =

Herzfrequenzsensor (Riickseite)

2. Driicken Sie die Lasche nach unten.

3. Befeuchten Sie beide Elektroden auf der
Riickseite des Herzfrequenzsensors, um
eine optimale Ubertragung zwischen
Brust und Sender zu ermdglichen.

4. Legen Sie sich den Gurt um die Brust, und
befestigen Sie das zweite Ende auf der
anderen Seite des Herzfrequenzsensors.
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Das Garmin-Logo sollte von vorne
lesbar sein.

Nachdem Sie den Herzfrequenzsensor
angelegt haben, befindet sich das Gerét im
Standby-Modus und ist sendebereit. Wenn
der Herzfrequenzsensor gekoppelt ist, werden
eine Meldung sowic @ auf dem Bildschirm
angezeigt. Informationen zur Fehlerbehebung
finden Sie auf Seite 14.

Beginnen des Trainings

1. Driicken Sie auf der Stoppuhrseite die
Taste start, um die Stoppuhr zu starten.

Ein Protokoll wird nur aufgezeichnet,

wenn die Stoppuhr lduft.
I'l mr
U0 ~L_
ﬂ u u u ™ Distanz
Pace
\

2. Driicken Sie nach dem Lauf die Taste
stop.
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Speichern des Laufs

Halten Sie die Taste reset gedriickt, um
den Lauf zu speichern und die Stoppuhr
zuriickzusetzen.

Laufprotokoll

Bei normalem Gebrauch konnen mit

dem Forerunner Laufdaten von ca.

180 Stunden Lénge aufgezeichnet

werden. Wenn der Speicher des Forerunner
voll ist, werden die éltesten Daten
tiberschrieben.

Anzeigen eines Laufs

Das Laufprotokoll enthlt Daten zu
Datum, Uhrzeit, Distanz, Laufzeit,
Kalorien und Durchschnittspace oder
Durchschnittsgeschwindigkeit. Dariiber
hinaus kann das Laufprotokoll bei
Verwendung eines optional erhltlichen
Herzfrequenzsensors auch Daten zur
durchschnittlichen Herzfrequenz enthalten.

1. Halten Sie die Taste menu gedriickt.
2. Wihlen Sie Protokoll.

3. Fiihren Sie mit ' und v einen Bildlauf
durch gespeicherte Laufe durch.



4. Driicken Sie OK.

Loschen von Lauftrainings
1. Halten Sie die Taste menu gedriickt.

2. Wibhlen Sie Protokoll.

3. Wibhlen Sie mit ..V
Lauftraining aus.

4. Halten Sie gleichzeitig S 4
gedriickt.

5. Driicken Sie OK.

6. Wenn Sie alle Lauftrainings 1oschen
mochten, wihlen Sie Ja.

7. Driicken Sie OK.

Einstellungen

Einstellen des Alarms

1. Halten Sie die Taste menu gedriickt.
2. Wahlen Sie Alarm > Festlegen.

3. Geben Sie mit ‘ und ' die Alarmzeit
ein.

4. Driicken Sie OK.

Verwenden von Auto Lap

Sie konnen Auto Lap® verwenden, um

die Runde bei einer bestimmten Distanz
automatisch zu speichern.

1. Halten Sie die Taste menu gedriickt.
2. Wihlen Sie Auto Lap.

3. Geben Sie mit 4 und W die Distanz

ein.
4. Driicken Sie OK.

Einrichten des Benutzerprofils
Der Forerunner verwendet von Ihnen
eingegebene Daten, um prizise Laufdaten
zu berechnen. Im Benutzerprofil konnen
Geschlecht, Alter, Grofe, Gewicht und
Aktivitétsklasse gedndert werden.
1. Halten Sie die Taste menu gedriickt.
2. Waihlen Sie Benutzerprofil.
. Geben Sie mit 4 und W die
Profilinformationen ein.
Ermitteln Sie anhand der Tabelle auf
Seite 11 Thre Aktivitétsklasse.

4. Driicken Sie OK.
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Informationen zu Kalorien

Technologie fiir Kalorienverbrauch und
Herzfrequenz wird von Firstbeat Technologies
Ltd. bereitgestellt und unterstiitzt. Weitere
Informationen finden Sie unter www
firstbeattechnologies.com.

Andern der Systemeinstellungen
Sie konnen Uhrzeit, Zeitformat, Tone,
Sprache, Einheiten und Pace- bzw.
Geschwindigkeitsformat dndern.

1. Halten Sie die Taste menu gedriickt.
2. Wihlen Sie Einstellungen.

3. Andern Sie mit ‘ und ' die
Einstellungen.

4. Driicken Sie OK.
Manuelles Einrichten der Zeit

Die Zeit der Uhr wird automatisch eingestellt,
wenn der Forerunner Satellitensignale erfasst.

1. Halten Sie die Taste menu gedriickt.

2. Wibhlen Sie Einstellungen > Zeit >
Manuell.

3. Stellen Sie mit ‘ und ' die Zeit ein.
4. Driicken Sie OK.
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Verwenden von Garmin

Connect

Garmin Connect ist eine webbasierte Software

zum Speichern und Analysieren von Daten.

1. Rufen Sie die Website www
.garminconnect.com/start auf.

2. Folgen Sie den Anweisungen auf dem
Bildschirm.

Ubertragen des Protokolls

auf den Computer

1. Schliefen Sie das USB-Kabel an einen
USB-Anschluss des Computers an.

2. Richten Sie alle vier Kontakte auf der
Riickseite des Forerunner auf die vier
Kontaktstellen an der Ladeklemme aus
(Seite 4).

3. Rufen Sie die Website www
.garminconnect.com/start auf.

4. Folgen Sie den Anweisungen der
Software.


www.firstbeattechnologies.com
www.firstbeattechnologies.com
www.garminconnect.com/start
www.garminconnect.com/start
www.garminconnect.com/start
www.garminconnect.com/start

Datenverwaltung

Der Forerunner ist ein Massenspeichergerit.
Wenn Sie die Forerunner-Dateien nicht auf

diese Weise verwalten mochten, konnen Sie
diesen Abschnitt iiberspringen.

HINWEIS: Der Forerunner ist nicht mit
Windows® 95, 98, Me oder NT kompatibel.
Ebenso ist das Gerat auch nicht mit

Mac® OS 10.3 und fritheren Versionen
kompatibel.

Loschen von Protokolldateien

HINWEIS

Der Speicher des Forerunner enthalt
wichtige Systemdateien, die nicht
geldscht werden diirfen.

1. Schliefien Sie den Forerunner mit
dem USB-Kabel an den Computer
an (Seite 9).
Der Forerunner wird unter Windows im
Arbeitsplatz als Wechseldatentriger und
unter Mac als verbundenes Laufwerk
angezeigt.

2. Offnen Sie das Laufwerk ,,Garmin“.

3. Offnen Sie den Ordner ,,Activities*.

4, Markieren Sie die Dateien.

5. Driicken Sie auf der Tastatur die Taste
Entf.

Entfernen des USB-Kabels
1. Fiihren Sie folgende Aktion aus:

+  Windows: Klicken Sie in der
Taskleiste auf das Symbol
,Hardware sicher entfernen” % .

*  Mac: Ziehen Sie das
Laufwerksymbol in den Papierkorb
%

2. Trennen Sie den Forerunner vom

Computer.
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Aktivitatsklassen

Wie aktiv sind Sie? Wie oft trainieren Sie? Wie lange trainieren Sie?
0 Kein Training
1 Gelegentliches, leichtes Einmal alle zwei Wochen Weniger als 15 Minuten
Trining 15 bis 30 Minuten
3 Einmal pro Woche Ca. 30 Minuten
4 Regelmagiges Training Zwei- bis dreimal pro Woche Ca. 45 Minuten
5 45 Minuten bis 1 Stunde
6 1 bis 3 Stunden
7 Drei- bis flinfmal pro Woche 3 bis 7 Stunden
8 Tégliches Training Fast taglich 7 bis 11 Stunden
9 Téglich 11 bis 15 Stunden
10 Mehr als 15 Stunden

Die Informationen zu Aktivititsklassen stammen von Firstbeat Technologies Ltd. Teile dieser

Informationen basieren auf der Publikation von Jackson et al. ,,Prediction of Functional Aerobic
Capacity Without Exercise Testing" in Medicine and Science in Sports and Exercise 22 (1990):
S. 863-870.
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Technische Daten

HINWEIS

Das Gerit ist geméfl IEC-Norm 60529
IPX7 wasserdicht. In einer Tiefe von einem
Meter widersteht das Gerét 30 Minuten
lang dem Eindringen von Wasser. Eine
langere Eintauchzeit kann zu Schaden am
Gerit fithren. Reiben Sie das Gerét nach
Kontakt mit Wasser trocken und lassen

Sie es an der Luft trocknen, bevor Sie es
verwenden oder aufladen.

Technische Daten: Forerunner

Die drahtlose ANT+-
Technologie funktioniert
auf diesem Forerunner
nur mit einem
Herzfrequenzsensor
und nicht mit anderem
Zubehér.

Kompatibles Zubehor

Technische Daten: Herzfrequenzsensor

Wasserbestéandig 10 m (32,9 FuB)

HINWEIS: Der Forerunner darf nicht beim
Schwimmen getragen werden.

Technische Daten: Forerunner

Akku Auswechselbare
CR2032-Lithium-
Batterie (3 Volt),
Materialbestandteil:
Perchlorat —u. U.
besondere Handhabung
erforderlich.

Siehe www.dtsc.ca.gov
Ihazardouswaste
Iperchlorate.

Akkutyp Lithium-lonen-
Akku mit 200 mAh,
Knopfzellenbatterie

Akkulebensdauer Siehe Seite 13 ..

Batterielebensdauer Ca. 3 Jahre (1 Stunde

pro Tag)
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Informationen zum Akku

Dieses Produkt ist mit einem Lithium-
lonen-Akku ausgestattet. Lesen Sie alle
Produktwarnungen und sonstigen wichtigen
Informationen in der Anleitung Wichtige
Sicherheits- und Produktinformationen,

die dem Produkt beiliegt.

Lebensdauer des Akkus des
Forerunner

Akkulebens- | Forerunner-Verwendung

dauer*

1 Woche Sie trainieren 45 Minuten pro
Tag unter Verwendung des
GPS. Wahrend der brigen Zeit
befindet sich der Forerunner im
Energiesparmodus.

Bis zu Sie verwenden den Forerunner

3 Wochen wahrend der gesamten Zeit im
Energiesparmodus.

Bis zu Sie trainieren die gesamte Zeit

8 Stunden unter Verwendung des GPS.
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* Die Lebensdauer eines vollstindig auf-
geladenen Akkus hingt davon ab, wie lange
Sie das GPS, die Hintergrundbeleuchtung
und den Energiesparmodus verwenden.
Wenn das Gerit sehr niedrigen Temperaturen
ausgesetzt wird, fiihrt dies ebenfalls zu einer
Reduzierung der Akkulebensdauer.

Energiesparmodus

Wenn der Forerunner eine gewissen Zeit nicht
verwendet wird, werden Sie aufgefordert,

den Energiesparmodus zu aktivieren. Der
Forerunner zeigt die Uhrzeit und das Datum
an, stellt jedoch keine Verbindung zum
Herzfrequenzsensor her und verwendet auch
nicht das GPS. Driicken Sie die Taste page,
um den Energiesparmodus zu beenden.



Fehlerbehebung

Zuriicksetzen des Forerunner
Falls der Bildschirm oder die Tasten des
Forerunner nicht mehr reagieren, konnen Sie
das Gerit zuriicksetzen.

1. Halten Sie die Taste light gedriickt,
bis sich der Bildschirm abschaltet.

2. Halten Sie die Taste light gedriickt,
bis sich der Bildschirm einschaltet.

HINWEIS: Bei diesem Vorgang werden
weder Daten noch Einstellungen geldscht.

Koppeln des Herzfrequenzsensors
Wenn auf dem Forerunner keine
Herzfrequenzdaten angezeigt werden, miissen
Sie den Herzfrequenzsensor moglicherweise
koppeln.

Der Forerunner muss sich in Reichweite
(3 m) des Herzfrequenzsensors befinden.
Halten Sie beim Koppeln eine Entfernung
von 10 m zu anderen
ANT-Sensoren ein.

» Wenn das Symbol ’ nicht angezeigt
wird, halten Sie die Taste menu gedriickt,
und wihlen Sie Herzfrequenzsensor >
Ein.

* Wenn das Symbol ’ blinkt, driicken
Sie auf der Stoppuhrseite die Taste page,
um die Herzfrequenzseite anzuzeigen.
Der Forerunner sucht 30 Sekunden lang
nach dem Herzfrequenzsignal.

*  Sollte das Problem weiterhin bestehen,
wechseln Sie die Batterie des
Herzfrequenzsensors aus.

Auswechseln der Batterie des
Herzfrequenzsensors

Der Herzfrequenzsensor enthilt eine
auswechselbare CR2032-Batterie.

HINWEIS: Wenden Sie sich zur
ordnungsgemafen Entsorgung von Batterien
an die zustandige Abfallentsorgungsstelle.

1. Die runde Batterieabdeckung
befindet sich auf der Riickseite
des Herzfrequenzsensors.
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2. Drehen Sie die Abdeckung mit einer
Miinze gegen den Uhrzeigersinn, bis der
Pfeil auf der Abdeckung auf OPEN zeigt.

3. Entfernen Sie die Abdeckung und die
Batterie.

4. Warten Sie 30 Sekunden.

5. Setzen Sie die neue Batterie ein, wobei
die Seite mit dem Plus nach auflen zeigen
sollte.

HINWEIS: Achten Sie darauf, dass der
Dichtungsring auf der Abdeckung nicht
beschddigt wird oder verloren geht.

6. Drehen Sie die Abdeckung mit einer
Miinze im Uhrzeigersinn, bis der Pfeil auf
der Abdeckung auf CLOSE zeigt.
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Aktualisieren der Software
1. Wihlen Sie eine Option:

*  Verwenden Sie WebUpdater.
Besuchen Sie die Website www
.garmin.com/products/webupdater.

¢+ Verwenden Sie Garmin
Connect. Rufen Sie die Website
http://garminconnect.com auf.

2. Folgen Sie den Anweisungen auf dem
Bildschirm.

Registrieren des Gerats

Helfen Sie uns, unseren Service weiter
zu verbessern, und fiillen Sie die Online-
Registrierung noch heute aus.

+  Rufen Sie die Website
http://my.garmin.com auf.

+  Bewahren Sie die Originalquittung oder
eine Fotokopie an einem sicheren Ort auf.


www.garmin.com/products/webupdater
www.garmin.com/products/webupdater
http://garminconnect.com
http://my.garmin.com

Kontaktaufnahme mit dem
Support von Garmin

Falls Sie Fragen zum Produkt haben, kénnen

Sie sich an den Support von Garmin wenden.

In den USA erreichen Sie Garmin unter
www.garmin.com/support. Sie konnen
Garmin USA auch telefonisch unter den

Rufnummern +1-913-397-8200 bzw. +1-

800-800-1020 erreichen.

In GroBbritannien wenden Sie sich
telefonisch unter 0808-238-0000 an
Garmin (Europe) Ltd.

Kunden in Europa besuchen bitte die
Website www.garmin.com/support
und klicken auf Contact Support.
Dort erhalten Sie Informationen zum
Support in den einzelnen Lindern. Sie
konnen Garmin (Europe) Ltd. auch
telefonisch unter der Rufnummer
+44 (0) 870-850-1241 erreichen.

Weitere Informationsquellen

Weitere Informationen zu diesem Produkt
finden Sie auf der Garmin-Website.

+  Rufen Sie die Website
www.garmin.com/intosports auf.

+ Besuchen Sie die Website
www.garmin.com/learningcenter.
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