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Einfiihrung

Dieses Produkt ist mit einem Lithium-
Tonen-Akku ausgestattet, der nicht
ausgewechselt werden kann. Lassen Sie
sich stets von Threm Arzt beraten, bevor
Sie ein Trainingsprogramm beginnen oder
andern. Lesen Sie alle Produktwarnungen
und sonstigen wichtigen Informationen in
der Anleitung Wichtige Sicherheits- und
Produktinformationen, die dem Produkt
beiliegt.

Kontaktaufnahme mit Garmin

Setzen Sie sich mit dem Support von Garmin
in Verbindung, falls beim Umgang mit Threm
Gerdt Fragen auftreten. Besuchen Sie in den
USA die Website www.garmin.com/support,
oder wenden Sie sich telefonisch unter
+1-913-397-8200 oder +1-800-800-1020 an
Garmin USA.

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

Besuchen Sie in Europa die Website
www.garmin.com/support, und klicken Sie auf
Contact Support, um Supportinformationen
fiir das jeweilige Land zu erhalten. Alternativ
konnen Sie sich telefonisch unter +44 (0) 870-
850-1241 an Garmin (Europe) Ltd. wenden.

Produktregistrierung

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 Kopie an
einem sicheren Ort auf.

Kostenlose Software

Unter www.garmin.com/intosports finden

Sie Informationen zur webbasierten

Software Garmin Connect™ sowie zur
computergestiitzten Software Garmin Training
Center®. Mithilfe dieser Software konnen Sie
Thre Trainingsdaten speichern und analysieren.
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Einflihrung

Pflegen des Geréts

Reinigen Sie den Forerunner und den
Herzfrequenzsensor mit einem Tuch, das
mit einer milden Reinigungslosung leicht
befeuchtet ist. Wischen Sie das Gerit
anschliefend trocken. Verwenden Sie keine
scharfen chemischen Reinigungs- und
Losungsmittel, die die Kunststoffteile
beschadigen konnten.

Bewahren Sie das Gerit nicht an Orten auf,

an denen es iiber lingere Zeit sehr hohen oder
sehr niedrigen Temperaturen ausgesetzt sein
konnte (z. B. in einem Kofferraum), da dies zu
Schiden am Gerdt fiihren kann.

Benutzerinformationen wie Protokoll,
Positionen und Tracks werden auf unbe-
stimmte Zeit im Gerét gespeichert, ohne
eine externe Stromversorgung zu erfordern.
Sichern Sie wichtige Benutzerdaten, indem
Sie diese an Garmin Connect oder in Garmin
Training Center Gibertragen. Siehe Seite 8.

Eindringen von Wasser

AACHTUNG
Dieses Produkt darf nicht beim Schwimmen
getragen werden. Wenn der Forerunner
langere Zeit unter Wasser gehalten wird, kann
dies im Gerit einen Kurzschluss verursachen,
der in seltenen Fillen zu geringfiigigen
Hautreizungen oder -verbrennungen an der
betroffenen Stelle fithren kann.

Das Gerit ist geméd$ IEC-Norm 60529

IPX7 wasserdicht. In einer Tiefe von einem
Meter widersteht das Gerét 30 Minuten lang
dem Eindringen von Wasser. Eine lingere
Eintauchzeit kann zu Schaden am Gerét
fiihren. Nach dem Eintauchen muss das Gerét
vor der Wiederverwendung abgewischt und an
der Luft getrocknet werden.
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Erste Schritte

Verwenden des Touch-Rings

Die ringformige Umrandung des Displays der
Uhr ist eine Multifunktionstaste.

Tippen: Beriithren Sie den Ring kurz, um eine
Auswahl vorzunehmen, eine Meniioption zu
dndern oder die Seiten zu wechseln.

Lénger beriihren: Beriihren Sie mit dem
Finger eine der beschrifteten Flachen des
Rings, um den Modus zu wechseln.

Mit zwei Fingern beriihren: Beriihren Sie
mit zwei Fingern zwei Bereiche des Rings, um
die Hintergrundbeleuchtung einzuschalten.
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Erste Schritte

Mit dem Finger iiber den Ring fahren
(Bildlauf): Beriihren Sie den Ring mit dem
Finger, und fahren Sie dann iiber den Ring,
um verschiedene Meniioptionen anzuzeigen
oder Werte zu vergroBern bzw. zu verkleinern.




Erste Schritte

Bereiche und Tasten des Touch-
Rings

@ time/date: Zum Aufrufen des Uhrzeit-/
Datum-Modus langer beriihren.

@ GPS: Zum Aufrufen der GPS-Funktionen
langer beriihren.

@ menu: Zum Offnen der Meniiseite linger
beriihren.

@ training: Zum Aufrufen des Trainings-
modus langer beriihren.

@ start/stop/enter:

*  Zum Starten oder Anhalten der Stoppuhr
im Trainingsmodus driicken.

e Zum Auswihlen driicken.

e Zum Beenden des Energiesparmodus
driicken.
Zum Einschalten der Uhr gedriickt halten.

@lap/reset/qult

¢ Zum Erstellen einer neue Runde im
Trainingsmodus driicken.

¢ Zum Zuriicksetzen des Timers und
zum Speichern der Aktivitét im
Trainingsmodus gedriickt halten.

¢ Zum Verlassen eines Meniis oder einer
Seite driicken.

¢ Zum Beenden des Energiesparmodus
driicken.

Bedlenungstlpps fiir den Touch-Ring
Beim Beriihren des Rings muss ein
ausreichender Kontakt hergestellt werden.

o Beriihren Sie den Ring an der duferen
beschrifteten Umrandung und nicht im
inneren Ringbereich um das Display
der Uhr.
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Fithren Sie jede Ring-Auswahl einzeln
durch.

*  Beriihren Sie den Ring wahrend der
Bedienung nicht mit einem anderen
Finger.

o Tragen Sie bei der Bedienung des Rings
keine dicken Handschuhe.

Sperren des Rings

Danmit der Ring nicht versehentlich bettigt
wird (z. B. aufgrund von feuchter Kleidung
oder unbeabsichtigten St6Ben), driicken
Sie gleichzeitig die Tasten enter und quit.
Driicken Sie erneut gleichzeitig enter und
quit, um den Ring zu entsperren.

Energiesparmodus

Werden eine gewisse Zeit lang keine Eingaben
vorgenommen, schaltet der Forerunner in

den Energiesparmodus. Das Gerit ist inaktiv,
wenn die Stoppuhr nicht lauft, wenn Sie iiber
die Navigationsfunktion kein Ziel ansteuern,
aber trotzdem die Navigationsseite anzeigen,
und wenn Sie weder Tasten gedriickt noch den
Ring beriihrt haben.
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Erste Schritte

Im Energiesparmodus wird die

Uhrzeit angezeigt, Sie konnen die
Hintergrundbeleuchtung einschalten und
die ANT+"-Computerverbindung nutzen.
Driicken Sie die Tasten enter oder quit, um
den Energiesparmodus zu beenden.

Ausschalten

Um den Akku zu schonen, konnen Sie den
Forerunner ausschalten, wenn Sie ihn nicht
verwenden.

1. Beriihren Sie den Bereich menu lénger,
und wihlen Sie Einstellungen >
System > Ausschalten.

2. Wihlen Sie Ja.

Halten Sie die Taste enter gedriickt, um den
Forerunner einzuschalten.



Erste Schritte
Aufladen des Akkus

Das Gerét wird im ausgeschalteten Zustand
geliefert, um den Akku zu schonen. Laden Sie
den Forerunner vor der ersten Verwendung
mindestens drei Stunden lang auf.

HINWEIS: Zur Vermeidung von Korrosion
trocknen Sie die Ladekontakte und den
umliegenden Bereich gut ab, bevor Sie mit
dem Laden beginnen.

TIPP: Der Forerunner kann nicht aufgeladen

werden, wenn die Temperatur aulerhalb des

Bereichs von 0 °C-50 °C (32 °F-122 °F) liegt.

1. Schliefen Sie den USB-Anschluss des
Ladeklemmen-Kabels an das Netzteil an.

2. Schliefen Sie das Netzteil an eine
Steckdose an.

3. Richten Sie die Stifte der Ladeklemme
auf die Kontakte an der Riickseite des
Gerits aus.

Kontakte

4. Schieben Sie die Ladeklemme iiber das
Display des Geriits.

Ladeklemme

Die Betriebsdauer eines vollstéandig aufge-
ladenen Akkus hingt von der Verwendung

ab. Bei einem vollstindig aufgeladenen Akku
kann der Forerunner mit GPS bis zu 8 Stunden
lang betrieben werden.
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Konfigurieren des Gerats

Folgen Sie bei der ersten Verwendung des
Forerunner den angezeigten Anweisungen, um
sich mit der Bedienung des Rings vertraut zu
machen, das Benutzerprofil einzurichten und
das Gerit zu konfigurieren.

Wenn Sie einen ANT+-Herzfrequenzsensor
benutzen, wihlen Sie beim Einstellen

Ja, um die Geréteverbindung (Koppeln)
zwischen Herzfrequenzsensor und Forerunner
herzustellen. Weitere Informationen finden Sie
auf Seite 6.

Das Benutzerprofil wird vom Forerunner
fiir die Berechnung préziser Trainingsdaten
herangezogen.

Erfassen von
Satellitensignalen

Um die richtige Uhrzeit einzustellen und den
Forerunner verwenden zu kénnen, miissen
Sie GPS-Satellitensignale erfassen. Es kann
einige Minuten dauern, bis Satellitensignale
empfangen werden.
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Erste Schritte

HINWEIS: Informationen zum Ausschalten
des GPS-Empfingers und zum Verwenden des
Gerdts in Gebduden finden Sie auf Seite 19.

HINWEIS: Im Energiesparmodus konnen Sie
keine GPS-Satellitensignale erfassen. Driicken
Sie zum Beenden des Energiesparmodus die
Taste enter oder quit.

1. Begeben Sie sich im Freien an eine
fiir den Empfang geeignete Stelle.
Vergewissern Sie sich, dass die Antenne
des Forerunner nach oben gerichtet
ist, um einen optimalen Empfang zu
gewihrleisten.

Antennen-
position

2. Beriihren Sie den Bereich training langer,
um den Trainingsmodus aufzurufen.



Erste Schritte

3. Bleiben Sie stehen, und bewegen Sie sich
erst, wenn die Seite Suche Satelliten
nicht langer angezeigt wird.

Wenn Sie Satellitensignale empfangen,

wird das HH GPS-Symbol auf den Trainings-

modusseiten angezeigt.

Anlegen des
Herzfrequenzsensors
HINWEIS: Wenn Sie nicht iiber einen
Herzfrequenzsensor verfiigen, konnen Sie
diesen Schritt iiberspringen.

Tragen Sie den Herzfrequenzsensor unterhalb
des Brustbeins direkt auf der Haut. Er muss
so dicht anliegen, dass er beim Laufen nicht
verrutscht.

1. Befestigen Sie das Modul des
Herzfrequenzsensors @ am Gurt.

2. Befeuchten Sie beide Elektroden® auf
der Riickseite des Gurts, um eine optimale
Ubertragung zwischen Brust und Sender

zu ermdglichen.
@

3. Legen Sie sich den Gurt um die Brust,
und befestigen Sie die Enden aneinander.

Das Garmin-Logo darf nicht auf dem
Kopf stehen.

4. Der Forerunner muss sich in Reichweite
(3 m) des Herzfrequenzsensors befinden.

TIPP: Werden die Herzfrequenzdaten fehler-
haft oder gar nicht angezeigt, miissen Sie
moglicherweise den Gurt enger stellen oder
sich ca. 5 bis 10 Minuten aufwérmen.

Nachdem Sie den Herzfrequenzsensor
angelegt haben, befindet sich das Gerét im
Standby-Modus und ist sendebereit. Wenn der
Herzfrequenzsensor gekoppelt ist, wird eine
Meldung angezeigt, und das Herzfrequenz-
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Symbol L2 wird im Trainingsmodus
angezeigt.

TIPP: Richten Sie die Werte fiir maximale
Herzfrequenz und Ruhepuls unter Ein-
stellungen > Benutzerprofil ein. Passen Sie
die Herzfrequenzbereiche mithilfe von Garmin
Connect oder Garmin Training Center an Thre
Bediirfnisse an.

Anweisungen zum Verwenden von Zubehor
finden Sie auf Seite 31.

Beginnen des Trainings

TIPP: Erstellen Sie ein Benutzerprofil, damit
der Forerunner die Anzahl der verbrauchten
Kalorien richtig berechnen kann. Berithren
Sie den Bereich menu lénger, und wéhlen Sie
Einstellungen > Benutzerprofil.

1. Beriihren Sie den Bereich training etwas
langer.

2. Driicken Sie start, um die Stoppuhr zu
starten.

3. Driicken Sie nach dem Lauf die Taste
stop.

4. Halten Sie reset gedriickt, um Ihre

Laufdaten zu speichern und die Stoppuhr
zuriickzusetzen.
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Erste Schritte

Herunterladen von
kostenloser Software

Mit ANT Agent™ kann der Forerunner das
webbasierte Trainingstool Garmin Connect™
sowie das computergestiitzte Trainingstool
Garmin Training Center® verwenden.

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

2. Waihlen Sie Train with Garmin.
3. Folgen Sie den Anweisungen auf

dem Bildschirm, um ANT Agent
herunterzuladen und zu installieren.

Koppeln von Computer und
Forerunner

HINWEIS: Bevor Sie den USB ANT Stick™
an den Computer anschlieffen, miissen Sie die
kostenlose Software herunterladen, damit die

erforderlichen USB-Treiber installiert werden
(Seite 7).


www.garmin.com/intosports

Erste Schritte

L.

Schliefien Sie den USB ANT Stick
an einen freien USB-Anschluss des
Computers an.

& =

Der Forerunner muss sich in Reichweite
(3 m) des Computers befinden.

Wenn ANT Agent den Forerunner erkannt
hat, zeigt ANT Agent die Gerate-ID

an, und Sie werden aufgefordert, die
Kopplung zu bestatigen. Wahlen Sie Ja.

Der Forerunner sollte dieselbe Zahl wie
der ANT Agent anzeigen. Wenn dies der
Fall ist, wéhlen Sie auf dem Forerunner
die Option Ja, um die Kopplung
abzuschliefien.

Ubertragen von Daten auf
den Computer

Der Forerunner muss sich in Reichweite (3 m)
des Computers befinden. ANT Agent iibertragt
Daten automatisch zwischen dem Forerunner
und Garmin Connect bzw. Garmin Training
Center.

HINWEIS: Bei grofien Datenmengen kann
dies einige Minuten in Anspruch nehmen.
Die Geratefunktionen sind wahrend der
Dateniibertragung nicht verfiigbar.

Jetzt konnen Sie mit Garmin Connect oder
Garmin Training Center Ihre Trainingsdaten
anzeigen und analysieren.
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Uhrzeit-/Datum-Modus

Beriihren Sie den Bereich time/date linger,

um den Uhrzeit-/Datum-Modus zu aktivieren.

256"

28 Dec
Freitog

Tippen Sie auf den Touch-Ring, um einen
Bildlauf durch die verfiigbaren Seiten
durchzufiihren:

o Zeit

o Ladestandsanzeige

*  Eingestellter Alarm (ggf.)

»  Ziel/Fortschrittsanzeige (ggf.)
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Uhrzeit-/Datum-Modus

Zeitoptionen

Beriihren Sie den Bereich menu linger, und
wihlen Sie Einstellungen > Zeit. Siehe
Seite 27.



Trainingsmodus

Trainingsmodus

Der Forerunner enthalt mehrere Trainings-
funktionen und optionale Einstellungen.

Informationen zur
Trainingsseite

Beriihren Sie den Bereich training linger,
um den Trainingsmodus aufzurufen. Tippen
Sie auf den Ring, um einen Bildlauf durch die
verfiigbaren Seiten durchzufiihren.

Informationen zum Anpassen der Datenfelder
auf den Trainingsseiten finden Sie auf
Seite 23.
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Sportmodus

Als Standardmodus ist Laufen eingestellt.
Beriihren Sie den Bereich menu lénger,

und wihlen Sie Training > Optionen >
Sport-Modus, um einen Sport-Modus
auszuwahlen. Trainingseinstellungen wie Auto
Lap®, Auto Pause®, Herzfrequenzbereiche
und Geschwindigkeitsbereiche gelten
spezifisch fiir das Laufen oder Radfahren.

Im Lauf- oder Radfahrmodus geénderte
Trainingsoptionen werden gespeichert und fiir
den entsprechenden Sport-Modus verwendet.
Beim Ubertragen des Protokolls auf den
Computer werden die erfassten Daten als
Lauf- oder Radfahraktivititen gekennzeichnet.

Auto Pause

1. Berithren Sie den Bereich menu langer,
und wahlen Sie Training > Optionen >
Auto Pause.

2. Wihlen Sie eine der folgenden Optionen:
*  Aus
*  Benutzerdefinierte Pace: Die

Stoppuhr wird automatisch angehalten,

wenn lhre Geschwindigkeit unter einen
bestimmten Wert sinkt.

Forerunner 410 — Benutzerhandbuch



*  Wenn angehalten: Die Stoppuhr wird
automatisch angehalten, wenn Sie sich
nicht mehr fortbewegen.

3. Driicken Sie zum Abschluss die Taste
quit.

Die Funktion Auto Pause ist niitzlich, wenn

Sie auf der Trainingsstrecke wegen Ampeln

oder anderem langsamer werden oder anhalten

miissen.

Auto Lap

Mit der Funktion Auto Lap konnen Sie an
einer bestimmten Position oder nach Zuriick-
legen einer bestimmten Strecke automatisch
eine Runde markieren. Diese Einstellung
bietet sich an, wenn Sie Ihre Leistung auf
verschiedenen Streckenabschnitten verglei-
chen mochten (z. B. alle 5 Kilometer oder bei
schwierigen Bergetappen).

Einstellen von ,,Auto Lap“

1. Beriihren Sie den Bereich menu linger,
und wihlen Sie Training > Optionen >
Auto Lap.
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Trainingsmodus

2. Wahlen Sie Nach Entfernung, um einen
Wert festzulegen, oder Nach Position, um
eine der folgenden Optionen festzulegen:
*  Nur lap-Taste: Bei jedem Driicken

der Taste lap und jedes Mal, wenn
Sie die entsprechenden Positionen
erneut passieren, wird eine Runde
gespeichert.

»  Start und Runde: An der GPS-
Position, an der Sie die Taste
start gedrlickt haben, und an allen
Positionen auf der Strecke, an denen
Sie die Taste lap gedriickt haben, wird
jeweils eine Runde gespeichert.

*  Speichern und Runde: An der
jeweiligen GPS-Position, die Sie bei
Auswahl dieser Option markieren,
sowie an jeder Position, an der Sie
unterwegs die Taste lap gedriickt
haben, wird eine Runde gespeichert.

3. Driicken Sie zum Abschluss die Taste
quit.

HINWEIS: Verwenden Sie bei einer Strecke

(Seite 17) die Option Nach Position,

um Runden an allen im Streckenverlauf

gekennzeichneten Rundenpositionen zu

markieren.
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Trainingsmodus

Automatischer Seitenwechsel

Mit der Funktion zum automatischen
Seitenwechsel werden bei laufender Stoppuhr
alle Seiten mit Trainingsdaten automatisch
fortlaufend angezeigt.

Verwenden der Funktion zum

automatischen Seitenwechsel

1. Beriihren Sie den Bereich menu linger,
und wihlen Sie Training > Optionen >
Automatisches Blittern.

2. Wihlen Sie eine Anzeigegeschwindigkeit:
Langsam, Mittel oder Schnell.

3. Driicken Sie zum Abschluss die Taste
quit.

Beleuchtungsdauer

Beriihren Sie den Bereich menu lénger,

und wahlen Sie Training > Optionen >
Beleuchtungsdauer. Wahlen Sie Aus, damit
der Forerunner den Energiesparmodus im
Trainingsmodus nicht aktiviert. Wahlen

Sie Aktiviert, um den automatischen
Energiesparmodus in allen Modi zu
verwenden.
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HINWEIS: Der Forerunner aktiviert den
Energiesparmodus erst, wenn iiber eine
gewisse Zeit keine Aktionen ausgefiihrt
wurden.

Einheiten fiir
Geschwindigkeit

Beriihren Sie den Bereich menu langer,
und wiahlen Sie Training > Optionen >
Geschwindigkeitseinheiten.

Pace: Die Zeit, die zum Zuriicklegen einer
bestimmten Distanz erforderlich ist (z. B.
Minuten pro Kilometer).

Tempo: Die Distanz, die innerhalb einer
Stunde zuriickgelegt wird (z. B. Kilometer
pro Stunde).

HINWEIS: Durch das Andern der MaBeinheit
andern sich Thre benutzerdefinierten Daten-
felder nicht (Seite 23).

Virtual Partner®

Beriihren Sie den Bereich menu langer, und
wihlen Sie Training > Optionen > Virtual
Partner > Ein.
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Der Virtual Partner ist eine einzigartige
Funktion, die Sie dabei unterstiitzt, Ihre
Trainingsziele zu erreichen. Immer wenn
die Stoppuhr lauft und Sie Thre Strecke
absolvieren, ist der Virtual Partner als
Herausforderer mit von der Partie.

Wenn Sie an der Pace bzw. am Tempo des
Virtual Partner vor dem Start der Stoppuhr
eine Anderung vornehmen, werden die
jeweiligen Anderungen gespeichert. Wenn
Sie wihrend des Laufs, nach dem Starten der
Stoppuhr, Anderungen am Virtual Partner
vornehmen, werden diese Anderungen mit
dem Zuriicksetzen der Stoppuhr ebenfalls
zuriickgesetzt. Wenn Sie wéhrend eines Laufs
Anderungen am Virtual Partner vornehmen,
gilt fiir den Virtual Partner die neue Pace ab
Ihrer aktuellen Position.

Einstellen der Pace des Virtual

Partner

1. Beriihren Sie den Bereich training langer,
um den Trainingsmodus aufzurufen.

2. Tippen Sie auf den Ring, um die Seite
Virtual Partner aufzurufen.
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Virtual
Partner

YORSPRUNG
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3. Fahren Sie mit dem Finger im
Uhrzeigersinn den Ring entlang, um die
Pace des Virtual Partner zu erhohen.
Fahren Sie mit dem Finger gegen den
Uhrzeigersinn den Ring entlang, um die
Pace des Virtual Partner zu verringern.

WP Pace

u s
0554 <
YORSPRUNG

024 2

4. Tippen Sie zum Speichern der
Anderungen auf den Ring, oder warten
Sie, bis die Seite ausgeblendet wird.

Trainings

Beriihren Sie den Bereich menu lénger, und
wahlen Sie Training > Trainings, um das
gewiinschte Training auszuwéhlen.
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Trainingsmodus

Ausdauer-, Intervall- und Herzfrequenz-
Trainings werden jedes Mal ersetzt, wenn

Sie ein Training desselben Typs erstellen.
Umfangreichere Trainingsprogramme miissen
in Garmin Training Center erstellt werden.

HINWEIS: Tippen Sie beim Absolvieren
eines Trainings auf den Ring, um weitere
Daten anzuzeigen.

Wenn Sie Thr komplettes Training ausgefiihrt
haben, wird die Nachricht Training
abgeschlossen angezeigt.

Vorzeitiges Beenden eines Trainings
1. Driicken Sie die Taste stop.

2. Halten Sie die Taste reset gedriickt.

Ausdauertrainings

Die folgenden speziellen Zielvorgaben konnen
fiir Ausdauertrainings herangezogen werden:

o Zeit

o Entfernung
e Kalorien
14

Einrichten eines Ausdauertrainings

1. Beriihren Sie den Bereich menu langer,
und wihlen Sie Training > Trainings >
Ausdauer.

2. Wahlen Sie die Art des Ausdauertrainings
aus.

3. Geben Sie einen Wert fiir die Dauer ein.

4. Wihlen Sie Training starten.

5. Driicken Sie die Taste start.

Herzfrequenz-Trainings

HINWEIS: Fiir Herzfrequenz-Trainings
miissen Sie {iber einen Herzfrequenzsensor
verfiigen und diesen aktivieren (Seite 31).

Mit dem Forerunner konnen Sie innerhalb
eines bestimmten Herzfrequenzbereichs
oder innerhalb eines von Thnen festgelegten
Herzschlag-Wertebereichs (BPM) trainieren.
Die Einstellungen unter Typ und Dauer
funktionieren wie bei einem normalen
Training.
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Einrichten eines Herzfrequenz-
Trainings

1.

Beriihren Sie den Bereich menu linger,
und wahlen Sie Training > Trainings >
Herzfrequenz.

Wahlen Sie eine Option.

*  Bereich: Abhingig vom jeweiligen
Herzfrequenzbereich werden die
Mindest- und Hochstwerte fiir die
Herzfrequenz automatisch eingestellt
(Seite 33 und Seite 41).

o Benutzerdefiniert: Mit dieser Option
konnen Sie eigene Mindest- und
Héchstwerte fiir die Herzfrequenz
festlegen.

HINWEIS: Der Mindestwert

betrigt 35 bpm. Der Hochstwert
liegt bei 250 bpm. Beim Festlegen
benutzerdefinierter Werte miissen
zwischen dem Mindest- und dem
Héchstwert mindestens 5 bpm liegen.

3. Wahlen Sie unter Typ die Art des

Herzfrequenz-Trainings.

4. Geben Sie einen Wert fiir die Dauer ein.
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5. Wahlen Sie Training starten.
6. Driicken Sie die Taste start.

Intervall-Trainings

Mit dem Forerunner konnen Sie Intervall-
Trainings erstellen. Als Grundlage fiir die
Intervalle kann die Zeit oder die Distanz
fiir den Lauf und fiir die {ibrigen Teile des
Trainings verwendet werden.

Erstellen eines Intervall-Trainings

1. Beriihren Sie den Bereich menu langer,
und wihlen Sie Training > Trainings >
Intervalltraining.

2. Wahlen Sie unter Typ die Art des
Intervalltrainings aus.

3. Geben Sie einen Wert fiir die Dauer ein.

4. Wihlen Sie eine Einstellung unter
Erholungstyp aus.

5. Geben Sie einen Wert fiir die Dauer ein.

6. Geben Sie die Anzahl der
Wiederholungen ein.

7. Wihlen Sie Aufwirmen Ja und
Auslaufen Ja (optional).
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Trainingsmodus
8. Waihlen Sie Training starten.
9. Driicken Sie die Taste start.

Beim Aufwérmen oder Auslaufen driicken Sie
am Ende der Aufwérmrunde die Taste lap, um
das erste Intervall zu beginnen. Nach Beenden
des letzten Intervalls startet der Forerunner
automatisch eine Runde zum Auslaufen.
Wenn Sie das Auslaufen abgeschlossen haben,
driicken Sie die Taste lap, um das Training zu
beenden.

Wenn Sie sich dem Ende eines Intervalls
nahern, wird die Dauer bis zum Beginn
eines neuen Intervalls riickwirts mitgezahlt.
Driicken Sie die Taste lap/reset, um ein
Intervall verfriiht zu beenden.

Erweiterte Trainingsarten

Erweiterte Trainingsarten konnen
Zielsetzungen fiir jeden Trainingsschritt

sowie unterschiedliche Distanzen, Zeiten

und Kalorienwerte beinhalten. Mit Garmin
Training Center kénnen Sie Trainings
erstellen, bearbeiten und auf den Forerunner
iibertragen. Zudem haben Sie die Moglichkeit,
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Trainings mit Garmin Training Center zu
planen. Sie kdnnen Trainings im Voraus
planen und auf dem Forerunner speichern.

HINWEIS: Weitere Informationen zum
Ubertragen von Daten auf den Forerunner
finden Sie auf Seite 8.

TIPP: Tippen Sie nach Auswahl des Uhrzeit-/
Datum-Modus auf den Ring, um das geplante
Trainingsprogramm des Tages anzuzeigen.
Driicken Sie die Taste enter, um mit dem
Training zu beginnen.

Starten eines erweiterten Trainings

1. Berithren Sie den Bereich menu langer,
und wéhlen Sie Training > Trainings >
Erweitert.

2. Wihlen Sie das gewiinschte Training aus.
3. Wahlen Sie Training starten.
4. Driicken Sie die Taste start.

Wenn Sie mit einem erweiterten Training
begonnen haben, zeigt der Forerunner jeden

Forerunner 410 — Benutzerhandbuch



Trainingsschritt mit dem Namen, ggf. dem
Ziel und den aktuellen Trainingsdaten an.

Wenn Sie sich dem Ende eines Trainings-
schritts nihern, wird die Dauer bis zum
Beginn eines neuen Schritts riickwarts
mitgezéhlt.

Vorzeitiges Beenden eines
erweiterten Trainings
Driicken Sie die Taste lap/reset.

Ldschen eines erweiterten Trainings

1. Beriihren Sie den Bereich menu linger,
und wahlen Sie Training > Trainings >
Erweitert.

2. Waihlen Sie das gewiinschte Training aus.

3. Wihlen Sie Training lgschen > Ja.

4. Driicken Sie zum Abschluss die Taste
quit.

Strecken

Der Forerunner kann auch fiir ein
benutzerdefiniertes Training verwendet
werden, indem bereits aufgezeichnete
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Aktivititen herangezogen werden, um die
Streckenziele zu verfolgen. Sie konnen

die Strecke zuriicklegen und versuchen,
zuvor festgelegte Ziele zu erreichen oder

zu verbessern. Sie konnen beim Trainieren
bestimmter Strecken auch gegen den Virtual
Partner antreten.

Erstellen von Strecken

Mit Garmin Connect oder Garmin
Training Center konnen Sie Strecken
und Streckenpunkte erstellen und auf den
Forerunner iibertragen.

HINWEIS: Weitere Informationen zum
Ubertragen von Daten auf den Forerunner
finden Sie auf Seite 8.

1. Berithren Sie den Bereich menu langer,
und wahlen Sie Training > Strecken.

2. Wibhlen Sie eine Strecke aus der Liste aus.

3. Wihlen Sie Strecke starten.

4, Driicken Sie die Taste start. Das
Protokoll wird aufgezeichnet, auch wenn
Sie sich nicht auf der Strecke befinden.

Wenn Sie im Trainingsmodus einer Strecke
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Trainingsmodus

folgen, tippen Sie auf den Ring, um die
Navigationsseite aufzurufen.

Beenden Sie eine Strecke manuell, indem Sie
die Taste stop driicken und die Taste reset
gedriickt halten.

Absolvieren einer Trainingsstrecke
Bevor Sie mit der Strecke beginnen,
konnen Sie ein Aufwarmprogramm
absolvieren. Driicken Sie die Taste start,
und beginnen Sie die Trainingseinheit mit
dem Aufwérmprogramm. Bleiben Sie beim
Aufwérmen abseits der Trainingsstrecke.
Wenn Sie fiir die Trainingsstrecke startklar
sind, begeben Sie sich auf die Strecke. Sobald
Sie einen beliebigen Abschnitt der Strecke
erreichen, zeigt der Forerunner in einer
Meldung an, dass Sie auf der Strecke sind.

Beim Starten einer Trainingsstrecke ist

auch Ihr Virtual Partner mit am Start.
Angenommen, Sie wirmen sich gerade auf
und befinden sich nicht auf der Strecke.
Sobald Sie sich zum ersten Mal auf der
Trainingsstrecke befinden, startet Ihr Virtual
Partner die Strecke ab der aktuellen Position.
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Wenn Sie von der Strecke abweichen,
wird auf dem Forerunner die Meldung
Kursabweichung angezeigt. Kehren Sie
mithilfe der Navigationsseite wieder zur
Trainingsstrecke zuriick.

Loschen einer Strecke
1. Berithren Sie den Bereich menu langer,
und wéhlen Sie Training > Strecken.

2. Wibhlen Sie eine Strecke aus der Liste aus.
3. Wihlen Sie Strecke loschen.

4. Waihlen Sie Ja, um die Strecke zu
16schen.

5. Driicken Sie zum Abschluss die Taste
quit.
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GPS-Modus

Beriihren Sie den Bereich GPS langer, um das
GPS-Menii anzuzeigen.

Satelliten: Zeigen Sie Informationen zu

den GPS-Signalen an, die der Forerunner
derzeit empfangt. Die schwarzen Balken
kennzeichnen die Starke der einzelnen
Satellitensignale. Die Satellitennummer wird
unter jedem Balken angezeigt. Die GPS-
Genauigkeit wird im unteren Teil der Seite
angezeigt.

R e —
Genauigkeit:

g

GPS: Schalten Sie GPS ein oder aus (zur
Verwendung in Gebéuden).
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HINWEIS: Wenn GPS ausgeschaltet ist,
stehen Geschwindigkeits- oder Distanzdaten
nur bei Verwendung des Laufsensors zur
Verfiigung.

Position speichern: Speichern Sie Thre
aktuelle Position. Driicken Sie zum Bearbeiten
der Position die Taste enter. Driicken Sie zum
Abschluss die Taste quit.

Markieren einer bekannten Position

mithilfe von Koordinaten

1. Berithren Sie den Bereich GPS langer,
und wahlen Sie Position speichern.

2. Driicken Sie die Taste enter, und wihlen
Sie Position.

3. Geben Sie die bekannten Koordinaten ein.

4. Andern Sie den Positionsnamen und die
Hohe (optional).

Zur Position gehen: Wihlen Sie eine
Position aus der Liste aus, und wéhlen Sie
Los. Der Forerunner fiihrt Sie mithilfe der
Navigationsseite zur gespeicherten Position.
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GPS-Modus

Zur Position,

Wenn Sie die Navigation zur Position beenden
mochten, driicken Sie die Taste quit, und
wihlen Sie Stop Go To.

Bearbeiten von Positionen
1. Beriihren Sie den Bereich GPS linger,
und wahlen Sie Zur Position gehen.

2. Wiahlen Sie die zu bearbeitende Position
aus.

3. Wihlen Sie Bearbeiten.

4. Wihlen Sie eine Option zum Bearbeiten
aus.

Loschen Sie eine Position, indem Sie den
Bereich GPS linger beriihren und Zur
Position gehen auswihlen. Wahlen Sie
die zu 16schende Position aus. Wahlen Sie
Laschen > Ja.
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Zuriick zum Start: Sie werden zum
Ausgangspunkt zuriickgefiihrt.

HINWEIS: Sie miissen die Stoppuhr
starten, um die Funktion Zuriick zum
Start verwenden zu konnen.

Informationen zu GPS

Das Global Positioning System (GPS) ist ein
satellitenbasiertes Navigationssystem, das aus
einem Netzwerk von 24 Satelliten besteht.
GPS funktioniert bei jedem Wetter iberall
auf der Welt und rund um die Uhr. Fiir die
Nutzung von GPS fallen keine Bezugs- oder
Bereitstellungsgebiihren an.

Weitere Informationen finden Sie unter
www.garmin.com/aboutGPS.
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Protokoll

Beim Starten der Stoppuhr speichert der
Forerunner das Protokoll automatisch. Der
Forerunner kann bis zu 1000 Runden und

ca. 20 Stunden ausfithrlicher Messwerte (bei
Aufzeichnung von etwa 1 Trackpunkt alle

4 Sekunden) aufzeichnen. Zu den Messwerten
gehoren Thre GPS-Position (sofern verfiigbar)
sowie Zusatzdaten wie etwa die Herzfrequenz.

Wenn der Speicher des Forerunner voll ist,
werden die altesten Messwerte iiberschrieben.
Um {iber samtliche Daten zu verfiigen, sollten
Sie alle erfassten Daten regelméfig an Garmin
Connect oder in Garmin Training Center
tibertragen (Seite 8).

HINWEIS: Thre Gesamtiibersichtsdaten
werden vom Forerunner nicht automatisch
geloscht bzw. iberschrieben. Auf Seite 21
erfahren Sie, wie Rundendaten geloscht
werden.
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Loschen des Protokolls

Nachdem Sie das Protokoll an Garmin
Connect oder in Garmin Training Center
iibertragen haben, konnen Sie es vom
Forerunner [dschen.

1. Beriihren Sie den Bereich menu langer,
und wihlen Sie Protokoll > Loschen.
2. Wahlen Sie eine Option:
o Alle Aktivitaten: Loscht alle Aktivitaten
aus dem Protokoll.

¢ Alte Aktivitaten: Loscht Aktivitaten,
die vor mehr als einem Monat
aufgezeichnet wurden.

¢ Gesamtprotokoll: Setzt alle Protokolle
zuriick.

Loschen einzelner Laufe und

Runden

1. Beriihren Sie den Bereich menu linger,
und wihlen Sie Protokoll > Aktivititen.

2. Blittern Sie mithilfe des Rings durch die
Aktivitdten. Tippen Sie auf den Ring, um
Informationen zu den Runden aufzurufen.
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Protokoll

3. Halten Sie die Taste reset gedriickt,
wihrend Sie den Lauf bzw. die Runde
anzeigen.

4. Wiahlen Sie Ja aus.

Anzeigen von Aktivitaten

Auf dem Forerunner kénnen folgende
Daten angezeigt werden: Zeit, Distanz,
Durchschnittspace/-tempo, Kalorien,
durchschnittliche Herzfrequenz,
durchschnittliche Trittfrequenz.

1. Beriihren Sie den Bereich menu lénger,
und wihlen Sie Protokoll > Aktivititen.

2. Blttern Sie mit dem Ring durch die
Aktivitéten. Tippen Sie auf den Ring, um

Informationen zu den Runden aufzurufen.

3. Driicken Sie zum Abschluss die Taste
quit.
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Anzeigen des
Gesamtprotokolls

Der Forerunner zeichnet die Gesamtdistanz
auf, die Sie zuriickgelegt haben, sowie die
Gesamtzeit, die Sie mit dem Gerit trainiert
haben.

1. Beriihren Sie den Bereich menu
langer, und wihlen Sie Protokoll >
Gesamtprotokoll.

2. Driicken Sie zum Abschluss die Taste
quit.

Anzeigen von Zielvorgaben

Mit Garmin Connect kdnnen Sie verschiedene
Zielvorgaben festlegen und auf den Forerunner
iibertragen. Der Fortschritt, den Sie beim
Verfolgen der Zielvorgabe verzeichnen, wird
vom Forerunner festgehalten.

1. Beriihren Sie den Bereich menu langer,
und wéhlen Sie Protokoll > Ziele.

2. Driicken Sie zum Abschluss die Taste
quit.
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Einstellungen

Beriihren Sie den Bereich menu lénger, und
wihlen Sie Einstellungen.

TIPP: Wenn Sie die Auswahl von Optionen
oder das Eingeben von Werten im Forerunner
beendet haben, driicken Sie die Taste enter,
um die Einstellung zu speichern.

Datenfelder

Sie konnen folgende Seiten ein- bzw.
ausblenden und bis zu drei Datenfelder auf
den einzelnen Seiten individuell festlegen:

o Training | (wird immer angezeigt)

o Training 2

o Training 3

o Herzfrequenz (wird nur angezeigt, wenn

der Forerunner Herzfrequenzdaten
empfingt)

Einstellen von Datenfeldern

1. Beriihren Sie den Bereich menu linger,
und wihlen Sie Einstellungen >
Datenfelder.

2. Wihlen Sie eine der Trainingsseiten.

3. Wihlen Sie die Anzahl der
Datenfelder aus.
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4. Durch Bewegen des Fingers auf dem Ring
konnen Sie die Datenfelder auswéhlen
und dndern.

Datenfeld-Optionen

* Kennzeichnet Datenfelder, die englische
oder metrische Einheiten anzeigen.

** Optionales Zubehor erforderlich.

Datenfeld Beschreibung

@ % max. HF ** | Mittlerer Prozentsatz der hdchsten

ODER: Herzfrequenz wahrend des Laufs.

HF ODER:

(@ % HFR) ** | Mittlerer Prozentsatz der
Herzfrequenzreserve (Wert
der Differenz aus maximaler
Herzfrequenz und Herzfrequenz in
Ruhe) des Laufs.

@ HF * Durchschnittliche Herzfrequenz fiir
den Lauf.

% max. HF Mittlerer Prozentsatz der hdchsten

(Rd.) ** Herzfrequenz wahrend der Runde.

ODER: ODER:

HF-Rd. Mittlerer Prozentsatz der Herzfre-

%HFR ** quenzreserve (Wert der Differenz
aus maximaler Herzfrequenz und
Herzfrequenz in Ruhe) der Runde.

% max. HF ** | Prozentsatz der maximalen

ODER: Herzfrequenz.

HF (% HFR) ** | ODER:
Prozentsatz der Herzfrequenz-
reserve (Wert der Differenz aus
maximaler Herzfrequenz und
Herzfrequenz in Ruhe).

23



Einstellungen

Datenfeld Beschreibung Datenfeld Beschreibung
Distanz * Beim gegenwartigen Lauf HF-Kurve ** Liniendiagramm des aktuellen
zuriickgelegte Distanz. Herzfrequenzbereichs (1-5).
GPS- Fehlertoleranz fiir hren genauen Hohe * Hohe tiber/unter dem
Genauigkeit * | Standort. Beispielsweise liegt die Meeresspiegel.
GPS-Genauigkeit fir Ihren Standort Kalorien Menge der verbrannten Kalorien.
bei +/-5,79 m (19 FuR). -
" - - Letzte Runden- | Distanz der letzen beendeten
HF * Herzfrequenz in Schlégen pro Distanz * Runde.
Minute (BPM). Lotzt Zeit die fur die Beendi d
" — etzte eit, die fiir die Beendigung der
HF (Runde) ** | Durchschnittiiche Herzfrequenz Rundenzeit letzten vollstindigen Runde bendtigt
der Runde. wurde.
HF-Bereich ** | Aktueller Bereich der Herzfrequenz Neigung Berechnung des Hohenunter-

(1-5). Die Standardbereiche schieds wahrend des gesamten
beruhen auf lhrem Benutzerprofil, Streckenverlaufs. Wenn Sie

der maximalen Herzfrequenz sowie beispi ; :

" pielsweise pro 10 m Anstieg
der Herzfrequenz in der Ruhephase. (Hohe) 200 m zuriicklegen (Distanz),
betragt die Neigung 5 %.
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Datenfeld Beschreibung Datenfeld Beschreibung
Pace * Gegenwartige Pace. Sonnenauf- Zeitpunkt des Sonnenaufgangs,
Pace Durchschnittliche Pace des Laufs. gang basierend auf Ihrer GPS-Position.
(Durchschnitt) Sonnenunter- | Zeitpunkt des Sonnenuntergangs,
Pace (letzte | Durchschnittliche Pace der letzten gang basierend auf Ihrer GPS-Position.
Runde) * vollstandigen Runde. Tempo * Aktuelles Tempo.
Pace (Runde) * | Durchschnittliche Pace der aktuellen Tempo Durchschnittliches Tempo des Laufs.
Runde. (Durchschnitt) *
Richtung Aktuelle Richtung, in die Sie sich Tempo (letzte | Durchschnittliches Tempo wahrend
bewegen. Runde) * der letzten vollstédndigen Runde.
Runden Anzahl der beendeten Runden. Tempo Durchschnittliches Tempo in der
Runden- In der aktuellen Runde (Runde) * aktuellen Runde.
Distanz * zuriickgelegte Distanz. Trittfrequenz ** | Schritte pro Minute bzw.
Rundenzeit Fir die aktuelle Runde bendtigte Umdrehungen der Tretkurbel pro
Zeit. Minute.
Rundenzeit Durchschnittliche Zeit. die fir die Trittfrequenz Durchschnittliche Trittfrequenz Ihrer
(Durchschnitt) | Vollendung der bisherigen Runden (Dﬁr?g)' " aktuellen Strecke.
schni

bendtigt wurde.
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Datenfeld Beschreibung

Trittfrequenz Durchschnittliche Trittfrequenz fiir

(Runde) ** die aktuelle Runde.

Uhrzeit Aktuelle Uhrzeit basierend auf den
Zeiteinstellungen (siehe Seite 27).

Zeit Stoppuhr-Zeit.

Benutzerprofil

Beriihren Sie den Bereich menu lénger, und

wihlen Sie Einstellungen > Benutzerprofil.

Der Forerunner verwendet zur Berechnung
des Kalorienverbrauchs die von Thnen ein-
gegebenen personlichen Daten. Richten Sie
das Benutzerprofil vor der Verwendung des
Forerunner ein.
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Die Technologie zum Analysieren des
Kalorienverbrauchs auf Grundlage der
Herzfrequenz wird von Firstbeat Technologies
Ltd. bereitgestellt und unterstiitzt. Weitere
Informationen finden Sie unter
http://www.firstbeattechnologies.com/files
/Energy Expenditure Estimation.pdf.

Alarme

Beriihren Sie den Bereich menu lénger, und
wihlen Sie Einstellungen > Alarme.

Alarm einstellen: Schalten Sie den Alarm
ein bzw. aus. Wenn der Alarm eingeschaltet
ist, tippen Sie im Zeit-/Datumsmodus auf den
Ring, um die Alarmzeit anzuzeigen.

Alarmzeit einstellen: Stellen Sie die
Alarmzeit am Ring ein.

Typ: Stellen Sie fiir die Alarmausldsung
entweder Téaglich oder Einmal ein.
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Vorgehensweise beim Ertonen des

Alarms

*  Tippen Sie auf den Ring, um den Alarm
stumm zu schalten.

¢ Driicken Sie die Taste enter, um den
Schlummermodus zu aktivieren und den
Alarm fiir 9 Minuten auszuschalten.

e Driicken Sie die Taste quit, um den Alarm
auszuschalten.

e Fiihren Sie keine Aktion aus. Nach einer
Minute wechselt der Alarm automatisch in
den Schlummermodus. Nach einer Stunde
schaltet sich der Alarm automatisch aus.

Zeit

Die Uhrzeit wird vom Forerunner mithilfe des
GPS-Satellitensignals automatisch eingestellt.
Wenn die Akkuladung zur Neige geht, miissen
Sie den Akku aufladen und das Satellitensignal
erneut erfassen, damit die Uhrzeit wieder
korrigiert werden kann.

Beriihren Sie den Bereich menu lénger, und
wihlen Sie Einstellungen > Zeit.

Zeitformat: Wahlen Sie zwischen
12 Stunden oder 24 Stunden.

Forerunner 410 — Benutzerhandbuch

Einstellungen

Zeitzone: Wihlen Sie eine Zeitzone oder eine
nahe gelegene Stadt aus der Liste aus.

Sommerzeit: Wahlen Sie Ja, Nein

oder Automatisch. Mit der Einstellung
Automatisch wird die Sommerzeit je nach
festgelegter Zeitzone automatisch eingestellt.

Zeit2: Schalten Sie Zeit2 ein oder aus. Wenn
Zeit2 eingeschaltet ist, konnen Sie Optionen
fiir Zeit2 Format, Zeit2 Bereich und Zeit2
DST festlegen. Wenn Zeit2 aktiv ist, halten
Sie im Zeitmodus die Taste enter gedriickt,
um Zeit2 anzuzeigen. Neben der Zeit wird das
Symbol T& bzw. T1 angezeigt.

System

Beriihren Sie den Bereich menu lidnger, und
wihlen Sie Einstellungen > System.
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Sprache: Andert die Sprache des auf dem
Display angezeigten Texts. Das Andern der
Textsprache wirkt sich nicht auf die Sprache
der Benutzereingaben wie beispielsweise
Streckenbezeichnungen aus.

Warntone: Aktiviert bzw. deaktiviert
Nachrichtenténe.

Tastentone: Schaltet akustische Tastentone
und Téne des Rings ein bzw. aus.

Kontrast: Dient zum Einstellen des
Displaykontrasts.

Systeminfo: Zeigt die Softwareversion, GPS-
Version und Gerte-ID an.

Einheiten: Stellt als MaBeinheit entweder
Englisch oder Metrisch ein.

Beleuchtung

Beriihren Sie den Bereich menu langer,
und wihlen Sie Einstellungen > System >
Beleuchtung.
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Modus: Legt fest, wie die Beleuchtung
einzuschalten ist. Wenn Sie Manuell wéhlen,
konnen Sie durch die Berithrung des Rings mit
zwei Fingern die Beleuchtung aktivieren. Bei
Auswahl der Einstellung Tasten und Alarme
schalten Sie die Beleuchtung einmalig durch
die Berithrung des Rings mit zwei Fingern
ein. Im Anschluss daran schaltet sie sich bei
jedem Tastendruck oder jeder Alarmmeldung
automatisch ein. Mit der Einstellung Aus
bleibt die Beleuchtung stindig ausgeschaltet.

Beleuchtungsdauer: Legt fest, wie lange die
Beleuchtung eingeschaltet bleibt. Verwenden
Sie eine kurze Zeiteinstellung fiir die
Beleuchtung, um den Akku zu schonen.

Helligkeit: Stellt die Helligkeit ein.

ANT+

Zubehor
Informationen zum Zubehor finden Sie auf
Seite 31.
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Aktivieren der PC-Kopplung

Wenn zum ersten Mal eine Kopplung
zwischen Forerunner und Computer
hergestellt wird, sollten Sie einen Abstand
von ca. 10 m zu anderem ANT+-Zubehor
einhalten.

1. Vergewissern Sie sich, dass die Daten-
iibertragung am Computer moglich ist
und dass in ANT Agent die Funktion fiir
die Kopplung aktiviert ist. Siche Seite 8.

2. Beriihren Sie den Bereich menu ldnger,
und wahlen Sie Einstellungen > ANT+>
Computer.

3. Wahlen Sie Koppeln > Ein.

4. Der Forerunner muss sich in Reichweite
(3 m) des Computers befinden.

5. Wenn ANT Agent den Forerunner erkannt
hat, zeigt ANT Agent die Geréte-ID
an, und Sie werden aufgefordert, die
Kopplung zu bestitigen. Wihlen Sie Ja.
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Einstellungen

6. Der Forerunner sollte dieselbe Zahl wie
der ANT Agent anzeigen. Wihlen Sie in
diesem Fall Ja auf dem Forerunner, um
den Koppelungsvorgang abzuschliefen.

HINWEIS: Sie kinnen das Ubertragen
von Daten zwischen Computer und
Forerunner verhindern, auch wenn der
Computer gekoppelt wurde. Beriihren Sie
den Bereich menu langer, und wahlen Sie
Einstellungen > ANT+> Computer >
Aktiviert > Nein.

Alle Daten iibertragen

In der Standardeinstellung iibertragt der
Forerunner nur neue Daten auf den Computer.
Mit der folgenden Einstellung zwingen Sie
den Forerunner, alle Daten auf den Computer
zu libertragen. Beriihren Sie den Bereich
menu linger, und wihlen Sie Einstellungen >
ANT+ > Computer > Senden erzwingen >
Ja. Alle Daten werden erneut gesendet.
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Einstellungen

Ubertragung von Gerit zu Gerét

Es ist moglich, Trainingsdaten, Strecken und
Positionen zwischen verschiedenen Geréten
des Typs Forerunner 410 zu iibertragen.

1. Beriihren Sie bei dem Forerunner, von
dem die Daten gesendet werden, den
Bereich menu langer, und wahlen Sie
Einstellungen > ANT+ > Gerit zu
Geriit > Ubertragen. Wihlen Sie die zu
iibertragenden Daten aus.

2. Beriihren Sie bei dem Forerunner, der
die Daten empféngt, den Bereich menu
langer, und wéhlen Sie Einstellungen >
ANT+ > Geriit zu Gerit > Empfangen.

Das sendende Gerit stellt eine Verbindung
zum empfangenden Gerit her und sendet die
Daten.
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Verwenden von Zubehor

Das folgende ANT+-Zubehor ist mit dem
Forerunner kompatibel:

*  Herzfrequenzsensor
o Laufsensor

*  GSC™ 10-Geschwindigkeits-/
Trittfrequenzsensor

*  USB ANT Stick (siche Seite 8 und
Seite 28)

Zubehdr ist unter http://buy.garmin.com
erhéltlich. Sie konnen sich auch an einen
Garmin-Héndler wenden.

Koppeln von Zubehor

Wenn Sie Zubehor mit drahtloser ANT+-
Technologie erworben haben, miissen Sie es
mit dem Forerunner koppeln.

Unter Koppeln wird das Verbinden von
ANT+-Zubehor wie dem Herzfrequenzsensor
mit dem Forerunner verstanden. Bei
aktiviertem und ordnungsgemal
funktionierendem Zubehor dauert der
Koppelungsvorgang nur wenige Sekunden.
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Verwenden von Zubehor

Nach der Koppelung empféngt der Forerunner
ausschlieBlich Daten von diesem Zubehor,

auch wenn Sie sich in der Nahe von anderem
Zubehor befinden.

Nach der ersten Koppelung erkennt der
Forerunner das Zubehor bei jeder weiteren
Aktivierung automatisch.

1. Entfernen Sie sich (10 m) von anderem
Zubehor. Das zu koppelnde Zubehdr muss
sich in Reichweite (3 m) des Forerunner
befinden.

2. Beriihren Sie den Bereich menu langer,
und wihlen Sie Einstellungen > ANT+ >
Zubehdr.

3. Wihlen Sie Thr Zubehor aus.
4. Wihlen Sie Aktiviert > Ja.
5. Blittern Sie, um Status anzuzeigen.

Falls der Forerunner nicht mit dem
Zubehér gekoppelt werden kann, wihlen
Sie Erneut scannen.

31


http://buy.garmin.com

Verwenden von Zubehor
TIPP: Das Zubehor muss Daten senden,

um den Kopplungsvorgang abzuschliefen.

Sie miissen den Herzfrequenzsensor
tragen, ein paar Schritte mit dem Lauf-
sensor machen oder durch ein paar Pedal-
umdrehungen an Threm Fahrrad den

GSC 10 aktivieren.

Statussymbole

Im Trainingsmodus blinkt das Zubehér-
Symbol, wahrend der Forerunner nach dem
neuen Zubehor sucht. Sobald das Zubehdr
gekoppelt ist, blinkt das Symbol nicht mehr.

|:.'_| Herzfrequenzsensor aktiv

o T .
ﬁ a(izeti/chwmdlgkelts und Trittfrequenzsensor

%] | Laufsensor aktiv

Herzfrequenzsensor

Anweisungen zum Anlegen des Herzfrequenz-
sensors finden Sie auf Seite 6.
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Tipps fiir den Herzfrequenzsensor
Sollten Sie ungenaue oder schwankende
Herzfrequenzdaten bemerken, konnen Sie
folgende Tipps beachten.

o Vergewissern Sie sich, dass der Herz-
frequenzsensor eng an Threm Korper
anliegt.

o Feuchten Sie die Elektroden erneut mit
Wasser, Speichel oder Elektrodengel an.

¢ Reinigen Sie die Elektroden. Schmutz-
und Schweilreste konnen die Herz-
frequenzsignale beeintréchtigen.

¢ Tragen Sie ein Baumwollhemd, oder
feuchten Sie, wenn moglich, Thr Hemd
an. Synthetikmaterialien, die am Herz-
frequenzsensor reiben oder dagegen
schlagen, konnen zu statischer Elektrizitét
fiihren, wodurch die Herzfrequenzsignale
gestort werden.

¢ Entfernen Sie sich von Quellen starker
elektromagnetischer Felder und
drahtlosen 2,4-GHz-Sensoren, die die
Funktion Thres Herzfrequenzsensors be-
eintréchtigen konnen. Interferenzquellen
konnen z. B. Hochspannungsleitungen,
Elektromotoren, Mikrowellen, schnurlose
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2,4-GHz-Telefone und WLAN Access
Points sein.

Herzfrequenzbereiche

HINWEIS

Lassen Sie sich von Threm Arzt beraten, um
die Threm Fitness- und Gesundheitszustand
entsprechenden Herzfrequenzbereiche oder
-ziele zu bestimmen.

Viele Sportler verwenden Herzfrequenz-
bereiche, um ihr Herz-Kreislauf-System zu
messen und zu stirken und um ihre Fitness zu
steigern. Ein Herzfrequenzbereich ist ein be-
stimmter Wertebereich fiir die Herzschlage pro
Minute. Die fiinf normalerweise verwendeten
Herzfrequenzbereiche sind nach steigender
Intensitit von 1-5 nummeriert. Der Forerunner
legt die Herzfrequenzbereiche (siche Tabelle
auf Seite 41) anhand der maximalen Herzfre-
quenz und der Herzfrequenz in der Ruhephase
aus dem Benutzerprofil fest (siche Seite 26).
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Verwenden von Zubehor

AuBerdem konnen Sie Thre Herzfrequenzbe-
reiche im Benutzerprofil von Garmin Connect
oder Garmin Training Center selbst anpassen.
Ubertragen Sie nach der Anpassung der
Herzfrequenzbereiche die Daten auf den
Forerunner.

Auswirkungen der
Herzfrequenzbereiche auf
Fitnessziele

Die Kenntnis der eigenen Herzfrequenz-
bereiche kann Sie dabei unterstiitzen, Thre
Fitness zu messen und zu verbessern, wenn
Sie die folgenden Grundstze kennen und
anwenden:

o Ihre Herzfrequenz ist ein gutes Mal fiir
die Trainingsintensitat.

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

o Wenn Sie Thre Herzfrequenzbereiche
kennen, konnen Sie ein zu anstrengendes
Training vermeiden und die Verletzungs-
gefahr verringern.
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Verwenden von Zubehor

Auswechseln der Batterie des
Herzfrequenzsensors

Der Herzfrequenzsensor enthilt eine
auswechselbare CR2032-Batterie.

HINWEIS: Wenden Sie sich zur
ordnungsgeméfien Entsorgung von Batterien
an die zustindige Abfallentsorgungsstelle.

1. Entfernen Sie die vier Schrauben auf der
Riickseite des Moduls mit einem kleinen
Kreuzschlitzschraubendreher.

2. Entfernen Sie die Abdeckung und den
Akku. Warten Sie 30 Sekunden. Setzen
Sie die neue Batterie ein, wobei die Seite
mit dem Plus nach oben zeigen sollte.
HINWEIS: Achten Sie darauf, dass der

Dichtungsring nicht beschadigt wird oder
verloren geht.

3. Setzen Sie die Abdeckung wieder auf, und
drehen Sie die Schrauben ein.
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HINWEIS: Nach dem Batteriewechsel
miissen Sie den Herzfrequenzsensor
moglicherweise erneut mit dem
Forerunner koppeln.

TIPP: Optimieren Sie die Batterielebensdauer,
indem Sie das Herzfrequenzmodul vom Gurt
entfernen, wenn es nicht verwendet wird.

Pflegen des Herzfrequenzsensors
HINWEIS: Entfernen Sie das Modul, bevor
Sie den Gurt reinigen.

Spiilen Sie den Gurt nach jeder Verwendung
ab. Waschen Sie den Gurt nach jeder fiinften
Verwendung per Hand mit kaltem Wasser und
einem milden Reinigungsmittel ab.
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Laufsensor

Der Forerunner ist mit dem Laufsensor
kompatibel. Sie kénnen den Laufsensor
zur Dateniibertragung an den Forerunner
verwenden, wenn Sie in geschlossenen
Réumen trainieren, das GPS-Signal
schwach ist oder Sie Satellitensignale
verlieren. Der Laufsensor befindet sich im
Standby-Modus und ist sendebereit (wie
der Herzfrequenzsensor). Sie miissen den
Laufsensor und den Forerunner koppeln. Siche
Seite 31.

Kalibrieren des Laufsensors

Die Kalibrierung des Laufsensors ist optional
und erhoht unter Umstinden die Genauigkeit.
Sie konnen die Kalibrierung auf drei Arten
anpassen: Distanz, GPS und manuell.

Distanzkalibrierung

Fiir die bestmoglichen Ergebnisse kalibrieren
Sie den Laufsensor unter Nutzung der Innen-
bahn einer normalen 400-Meter-Bahn. Eine
normale 400-Meter-Bahn (zwei Runden =
800 m) ist genauer als ein Laufband.
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1. Beriihren Sie den Bereich menu linger,
und wiahlen Sie Einstellungen > ANT+>
Zubehor > Laufsensor > Kalibrierung >
Distanz.

2. Wahlen Sie eine Distanz aus.

3. Driicken Sie die Taste start, um mit der
Aufzeichnung zu beginnen.

4. Laufen oder gehen Sie die Distanz.
5. Driicken Sie die Taste stop.

GPS-Kalibrierung

Sie miissen GPS-Signale empfangen, um den
Laufsensor mithilfe von GPS kalibrieren zu
konnen.

1. Berithren Sie den Bereich menu langer,
und wéhlen Sie Einstellungen > ANT+ >
Zubehor > Laufsensor > Kalibrierung >
GPS.

2. Driicken Sie die Taste start, um mit der
Aufzeichnung zu beginnen.

3. Laufen oder gehen Sie eine Strecke von
1000 m. Der Forerunner informiert Sie,
sobald Sie eine ausreichende Distanz
zuriickgelegt haben.

35



Verwenden von Zubehor

Manuelle Kalibrierung

Wenn die Laufsensordistanz bei jedem Lauf
etwas zu hoch oder zu niedrig erscheint,
konnen Sie den Kalibrierungsfaktor manuell
einstellen.

Beriihren Sie den Bereich menu lénger,

und wihlen Sie Einstellungen >

ANT+ > Zubehér > Laufsensor >
Kalibrierungsfaktor. Passen Sie den
Kalibrierungsfaktor an. Vergrfiern Sie den
Kalibrierungsfaktor, wenn die Distanz zu
gering ist, und verkleinern Sie ihn, wenn die
Distanz zu grof ist.

GSC 10

Der Forerunner ist mit dem GSC 10
Geschwindigkeits-/Trittfrequenzsensor
fiir Fahrrader kompatibel. Sie miissen den
GSC 10 und den Forerunner miteinander
koppeln. Siche Seite 31.
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Kalibrieren des Fahrradsensors
Die Kalibrierung des Fahrradsensors ist
optional und erhoht unter Umsténden die
Genauigkeit.

1. Beriihren Sie den Bereich menu linger,
und wahlen Sie Einstellungen >
ANT+ > Zubehér > Fahrradsensor >
Kalibrierung.

2. Wahlen Sie Manuell, um die Radgrofe
einzugeben. Wahlen Sie Automatisch,
um die Radgrofe iiber das GPS zu
ermitteln.
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Anhang

Zuriicksetzen des Gerits
Wenn der Forerunner nicht mehr reagiert,
setzen Sie ihn zuriick. Halten Sie gleichzeitig
die Tasten enter und quit gedriickt, bis sich
das Display abschaltet (ca. 7 Sekunden).
Durch diesen Vorgang werden keine Daten
oder Einstellungen geloscht.

Léschen von Benutzerdaten
Halten Sie zum Loschen/Entfernen sdmtlicher
Benutzerdaten die Tasten enter und quit
gleichzeitig gedriickt, bis sich das Display
abschaltet (ca. 7 Sekunden). Setzen Sie den
Forerunner zuriick, indem Sie die Taste quit
weiterhin gedriickt halten, die Taste enter
jedoch loslassen. Befolgen Sie die angezeigten
Anweisungen.
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Anhang

Aktualisieren der Software
mithilfe von Garmin Connect

Unter www.garmin.com/intosports finden Sie
Informationen zu Updates fiir die Forerunner-
Software sowie zur webbasierten Software
Garmin Connect.

Wenn neue Software zur Verfligung steht,
erinnert Sie Garmin Connect daran, die
Software des Forerunner zu aktualisieren.
Befolgen Sie zum Aktualisieren der Software
die Anweisungen. Achten Sie darauf, dass das
Gerdt den Erfassungsbereich des Computers
wihrend des Updatevorgangs nicht verldsst.

Informationen zum Akku

Dieses Produkt 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.
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Anhang

Akkulaufzeit * | Forerunner-Verwendung

1 Woche Sie trainieren 30 Minuten pro
Tag unter Verwendung des
GPS. Wahrend der iibrigen Zeit
befindet sich der Forerunner im
Energiesparmodus.

Bis zu Sie verwenden den Forerunner

2 Wochen wahrend der gesamten Zeit im
Energiesparmodus.

Bis zu Sie trainieren die gesamte Zeit

8 Stunden unter Verwendung des GPS.

* Die Laufzeit eines vollstindig aufgeladenen
Akkus héingt davon ab, wie lange Sie das GPS,
die Beleuchtung und den Energiesparmodus
verwenden. Wenn das Gerdt sehr niedrigen
Temperaturen ausgesetzt wird, fiihrt

dies ebenfalls zu einer Reduzierung der
Akkulaufzeit.
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Konformitatserklarung

Garmin erklért hiermit, dass dieses Produkt
den wesentlichen Anforderungen und weiteren
relevanten Vorschriften der Richtlinie 1999/5/
EG entspricht. Sie finden die vollstindige
Konformititserklarung unter
Www.garmin.com/compliance.

Software-Lizenzvereinbarung

DURCH DIE VERWENDUNG DES
FORERUNNER 410 STIMMEN SIE DEN
BEDINGUNGEN DER FOLGENDEN
LIZENZVEREINBARUNG ZU. LESEN SIE DIE
LIZENZVEREINBARUNG AUFMERKSAM
DURCH.

Garmin Ltd. und/oder deren Tochtergesellschaften
(,,Garmin®) gewdhren Thnen im Rahmen des
normalen Betriebs dieses Gerits eine beschrénkte
Lizenz zur Verwendung der in diesem Gerdt im
Bindrformat integrierten Software (die ,,Software*).
Verfiigungsrechte, Eigentumsrechte und geistige
Eigentumsrechte an der Software verbleiben bei
Garmin und/oder deren Drittanbietern.

Sie erkennen an, dass die Software Eigentum von
Garmin und/oder deren Drittanbietern ist und durch
die Urheberrechte der Vereinigten Staaten von
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Amerika und internationale Urheberrechtsabkommen
geschiitzt ist. Weiterhin erkennen Sie an, dass
Struktur, Organisation und Code der Software, fiir
die kein Quellcode zur Verfiigung gestellt wird,
wertvolle Betriebsgeheimnisse von Garmin und/oder
deren Drittanbietern sind und dass der Quellcode

der Software ein wertvolles Betriebsgeheimnis von
Garmin und/oder deren Drittanbietern bleibt. Sie
verpflichten sich, die Software oder Teile davon nicht
zu dekompilieren, zu disassemblieren, zu verdndern,
zuriickzuassemblieren, zuriickzuentwickeln, in eine
allgemein lesbare Form umzuwandeln oder ein

von der Software abgeleitetes Werk zu erstellen.

Sie verpflichten sich, die Software nicht in ein

Land zu exportieren oder zu reexportieren, das

nicht im Einklang mit den Exportkontrollgesetzen
der Vereinigten Staaten von Amerika oder den
Exportkontrollgesetzen eines anderen, in diesem
Zusammenhang relevanten Landes steht.
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Anhang
Fehlerbehebung

Problem

Losung/Antwort

Der Touch-Ring reagiert nicht
auf Berlihrungen.

Entsperren des Touch-Rings: Driicken Sie gleichzeitig die Tasten enter und quit.
Driicken Sie fiir optimale Ergebnisse fest auf den Ring. Beriihren Sie den Ring an
der auBeren beschrifteten Umrandung und nicht im inneren Ringbereich um das
Display der Uhr.

Das Gerat empfangt keine
Satellitensignale.

Beriihren Sie den Bereich GPS etwas langer. Vergewissern Sie sich, dass GPS auf
An gestellt ist.

Nehmen Sie den Forerunner mit ins Freie, und halten Sie sich von hohen Geb&uden
fern. Behalten Sie lhre Position einige Minuten lang bei.

Die Ladestandsanzeige des
Gerats ist ungenau.

Entladen Sie den Forerunner zunachst vollstandig, und laden Sie ihn dann wieder
vollstandig auf, ohne den Ladevorgang zu unterbrechen.

Herzfrequenzsensor,
Laufsensor oder GSC 10
lassen sich nicht mit dem
Forerunner koppeln.

Halten Sie beim Koppeln eine Entfernung von 10 m zu anderem ANT+-Zubehdr ein.
Der Forerunner muss sich beim Koppeln in Reichweite (3 m) des Sensors befinden.
Starten Sie die Suche nach Zubehdr neu (siehe Seite 31). Vergewissern Sie sich,
dass das Zubehér Daten sendet (Sie sollten zum Beispiel den Herzfrequenzsensor
tragen). Sollte das Problem weiterhin bestehen, wechseln Sie die Batterie aus.
Warten Sie 30 Sekunden, und legen Sie eine neue Batterie ein.

Die Herzfrequenzdaten
sind ungenau.

Siehe Seite 32.

Einige meiner Daten fehlen
auf dem Forerunner.

Der Forerunner qberschreibt die altesten Detaildaten, wenn Sie diese nicht auf den
PC iibertragen. Ubertragen Sie regelmaRig Daten, um Datenverlust zu vermeiden.
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Tabelle fiir den Herzfrequenzbereich

Anhang

Prozent der maximalen |Belastungsempfinden Vorteile
Herzfrequenz oder der
Herzfrequenz in Ruhe
1 [50-60 % Entspannte, leichte Pace; rhythmische Aerobes Training der Anfangsstufe;
Atmung geringere Belastung
2 |60-70 % Komfortable Pace; leicht tiefere Atmung, Einfaches Herz-Kreislauf-Training;
Unterhaltung méglich gute Erholungspace
3 | 70-80 % MaRige Pace; eine Unterhaltung ist Verbessert den aeroben Bereich;
schwieriger optimales Herz-Kreislauf-Training
4 |80-90 % Schnelle Pace und ein wenig Verbessert den anaeroben Bereich
unkomfortabel; schweres Atmen und die anaerobe Schwelle; hoheres
Tempo
5 [90-100 % Sprint-Pace, kann nicht iiber einen Anaerober und muskularer
langeren Zeitraum aufrechterhalten Ausdauerbereich; gesteigerte
werden; angestrengtes Atmen Leistung
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Aktuelle Software-Updates (mit Ausnahme von Kartendaten) erhalten Sie wahrend
der gesamten Nutzungsdauer des Produkts von Garmin kostenlos auf der
Garmin-Website unter www.garmin.com.
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