GARMIN.

(S

(A
(—

(AN

QUATIX" 6

Benutzerhandbuch



© 2020 Garmin Ltd. oder deren Tochtergesellschaften

Alle Rechte vorbehalten. GemaR Urheberrechten darf dieses Handbuch ohne die schriftliche Genehmigung von Garmin weder ganz noch teilweise kopiert werden. Garmin behélt sich das Recht
vor, Anderungen und Verbesserungen an seinen Produkten vorzunehmen und den Inhalt dieses Handbuchs zu andern, ohne Personen oder Organisationen (iber solche Anderungen oder
Verbesserungen informieren zu missen. Unter www.garmin.com finden Sie aktuelle Updates sowie zusétzliche Informationen zur Verwendung dieses Produkts.

Garmin®, das Garmin Logo, ANT+°, Approach®, Auto Lap®, Auto Pause’, BlueChart’, Edge’, Fusion®, inReach®, quatix®, QuickFit’, TracBack’, VIRB", Virtual Partner” und Xero® sind Marken von
Garmin Ltd. oder deren Tochtergesellschaften und sind in den USA und anderen Landern eingetragen. Body Battery™, Connect IQ™, Fusion-Link™, Garmin Connect™, Garmin Explore™, Garmin
Express™, Garmin Golf™, Garmin Move IQ™, Garmin Pay™, GNT", HRM-Run™, HRM-Swim™, HRM-Tri", tempe™, TruSwing™, TrueUp™, Varia™, Varia Vision™ und Vector™ sind Marken von
Garmin Ltd. oder deren Tochtergesellschaften. Diese Marken diirfen nur mit ausdriicklicher Genehmigung von Garmin verwendet werden.

Android™ ist eine Marke von Google Inc. Apple’, iPhone”, iTunes” und Mac’ sind Marken von Apple Inc. und sind in den USA und anderen Léndern eingetragen. Die Wortmarke BLUETOOTH"
und die Logos sind Eigentum von Bluetooth SIG, Inc. und werden von Garmin ausschlieRlich unter Lizenz verwendet. The Cooper Institute” sowie alle verbundenen Marken sind Eigentum von
The Cooper Institute. Di2" ist eine Marke von Shimano, Inc. Shimano ist eine eingetragene Marke von Shimano, Inc. iOS" ist eine eingetragene Marke von Cisco Systems, Inc., die unter Lizenz
von Apple Inc. verwendet wird. Die Spotify” Software unterliegt folgenden Drittanbieterlizenzen: https://developer.spotify.com/legal/third-party-licenses. STRAVA und Strava™ sind Marken von
Strava, Inc. Erweiterte Herzfrequenzanalysen bereitgestellt von Firstbeat. Training Stress Score™ (TSS), Intensity Factor™ (IF) und Normalized Power™ (NP) sind Marken von Peaksware, LLC.
Wi-Fi" ist eine eingetragene Marke der Wi-Fi Alliance Corporation. Windows® ist eine in den USA und anderen Léndern eingetragene Marke der Microsoft Corporation. Weitere Marken und
Markennamen sind Eigentum ihrer jeweiligen Inhaber.

Dieses Produkt ist ANT+* zertifiziert. Unter www.thisisant.com/directory finden Sie eine Liste kompatibler Produkte und Apps.


http://www.garmin.com
https://developer.spotify.com/legal/third-party-licenses
http://www.thisisant.com/directory

Inhaltsverzeichnis

EinfUhrung........coo oo
Erste SChritte ......ooiiiiii
TSN ..
Verwenden der UNF ...
Anzeigen des Steuerungsmenus...........ccceeeeevieniieeenneenn.
Anzeigen von Widgets .........oocvveiiieiiiiieiiecc e
Anpassen der UNr.........cccooiiiiiiiiicc e

Koppeln des Smartphones mit der Uhr................ccooc. 2

Aufladen des Gerats........cccoovviiiiiiie i
Produkt-Updates..........cccoiiiiiiiiiicee e
Einrichten von Garmin EXPress ........ccccecvveviieeeniiee e,

Solarladung........ccociiciiiiiii e —————————
Anzeigen des Solar-Widgets ..........ccccvveeieeiiiiiiiiie e
Tipps fir die Solarladung ...........cccovvieiiiiiiiec e

Marineaktivitaten.........cccoceerieeecreirecce e
Seekarten ...
Herunterladen von Seekarten............ccccoocviiviiiiiiccncicc
SegelSChiIff ...
Wendeassistent..... ...
Kalibrieren des Wendeassistenten...........cccccocoeeviiinnen.
Eingeben eines festen Wendewinkels oder der Richtung
des wahren Winds ...
Tipps zum Erhalten der besten Anluvberechnung............
REGAA ...t
Einrichten der Startlinie.....
Starten einer Regatta..........cocceeviiiiiiic
Einrichten der MaReinheiten fir das Segeln.....................
GEZEITEN ...

Markieren der ANKerposition ...........cccooveeiiiiiniic e
AnkereinstelluNgen ...
Ankerassistenteinstellungen ............ccoociiiiiiie
AULOPIIOL ...
Koppeln mit einem Autopiloten ...........ccccceeiieeiiiiiiieciiee
Bedienen des Autopiloten...........coceiiiiiiiiiiii e
SchiffSdaten ........oooiiiiii
Streaming von Schiffsdaten...........cccccoiiiiii
Markieren von Wegpunkten auf dem Kartenplotter...............
GINT™ 0 ettt
Streamen von GNT 10 Daten ........cccocveeiiiieiiiiiciiec e
FUSION-LINK™ ADD ...ttt
Herstellen einer Verbindung mit einem Fusion Radio...........

Aktivitdten und APpPS......ccocmrrinir
Starten von AKLVItAtEN .........ooviiii e
Tipps zum Aufzeichnen von Aktivitaten...........c..ccccceeeeeenns
Andern des Energiemodus............coooovieoeieoeeeeeeeee e,
Beenden von AKEIVItAtEN ..........ccooviiiiiiiicieee e
Hinzufligen oder Entfernen von Lieblingsaktivitaten..................
Erstellen von benutzerdefinierten Aktivitaten..............ccccceee..
Aktivitaten im Gebaude............ocoovieiiiiiiiiiiee e
Kalibrieren der Laufbanddistanz
Aufzeichnen von Krafttrainingsaktivitaten...............c.cccocee.
OUutdoor-AKEIVItAtEN .....eeeeeeiiiiiee e
Anzeigen von Abfahrten beim Skifahren...............cccccccooonnl
Aufzeichnen von Skitouraktivitaten...........ccccccoeevceieeninen.
Verwenden des MetronOmS ............uvvvviiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeee
Wiedergeben von Ansagen wahrend einer Aktivitat..............
JUMPMASTEL .
MULTISPORT ...ttt
Triathlon-TraiNiNg ......ceeeiiieiee e

Erstellen von Multisport-Aktivitaten ..., 8
SCRWIMMEN L. 8
Begriffsklarung fir das Schwimmen ............ccccccviiiiiienn, 8
SchwimmSHile ... 9
Tipps flr Schwimmaktivitaten ... 9
Erholung wahrend des Schwimmbadschwimmens............... 9
AULO-ErhOlUNG ..o 9
Trainieren mit der Ubungsaufzeichnungs-Funktion............... 9
Deaktivieren der Herzfrequenzmessung am Handgelenk
beim Schwimmen ... 9
2 GOl 9
GOIFSPIEIEN ... 9
Informationen zum Loch ... 10
Modus flr grofle Zahlen ............ccocoeeiiiiiniiiciiiceeee 10
Messen der Distanz mit der Tasten-Zielauswahl................. 10
Andern von Léchern...................
Verschieben der Fahne
Anzeigen der gemessenen Schlagweite...............ccoccveenee. 10
Anzeigen von Layup- und Dogleg-Distanzen...................... 10
Speichern benutzerdefinierter Ziele...........cccccoooeeiens 10
SCOreeiNgabe ........cooiiiiiiie e 11
Aktualisieren von SCOresS..........cooiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeceeeee 11
Einrichten der Scoring-Methode..............cccccoiiiiiiiinnn. 11
Einrichten des Handicaps..........cccccvvvieiiiiiiniiicniiece 11
Aktivieren der Statistikverfolgung ..........ccoccceiiiiiiiiiins 11
TrUSWING™ e 11
Verwenden des Golf-Kilometerzahlers...........ccccvvieinneen. 11
Anzeigen der PlaysLike Distanz............cccccoooveeiiiiciicniennne 11
Anzeigen der Richtung zur Fahne..........c.cccocoeeiiiiiiiiccee, 11
Starten einer EXpedition ... 12
Andern des Aufzeichnungsintervalls fur Trackpunkte.......... 12
Manuelles Aufzeichnen von Trackpunkten..............ccccoeee. 12
Anzeigen von Trackpunkten ..........cccccoeioiiiiieiiiec i 12
Online-Funktionen..........ccccccimmiiiiiiiccccccceeeee e 12
Aktivieren von Bluetooth Benachrichtigungen.............ccccoeeee. 12
Anzeigen von Benachrichtigungen.............ccccccoiiiiiiiinn, 12
Empfangen eingehender Anrufe.........ccccoeovviiiieeciiiiiieneee 13
Beantworten von SMS-Nachrichten............cccccooeeiiieinnn. 13
Verwalten von Benachrichtigungen..............ccoooiiiiiiinnnns 13
Deaktivieren der Bluetooth Smartphone-Verbindung............... 13
Aktivieren und Deaktivieren von Smartphone-
Verbindungsalarmen ..........eeeeeeiiieiiieeeeeeee e 13
Auffinden eines verloren gegangenen mobilen Gerats............ 13
Garmin CONNECE........uuiiiiiie e 13
Aktualisieren der Software mit der Garmin Connect App.... 14
Aktualisieren der Software mithilfe von Garmin Express..... 14
Verwenden von Garmin Connect auf dem Computer-..... 14

Manuelles Synchronisieren von Daten mit Garmin
[©70] 3101 Tox TR

Garmin GOIf™ AP ...ueeeeeeiiiie et
Garmin EXPlOre™ .. ...t
Sicherheits- und Trackingfunktionen
Hinzufligen von Notfallkontakten................c........

Hinzuflgen von Kontakten ...........cccocieiiiiiiiii e

Aktivieren und Deaktivieren der Unfall-Benachrichtigung......... 15
Anfordern von Hilfe ... 15
Starten einer GroupTrack SItZUNg.........cocovviiieeiiiciece e 15

Tipps flr GroupTrack Sitzungen........ccccccvevieiiiiieeiiic, 15

GroupTrack Einstellungen ..........ccoooviiiiiiiicniicec e 15
Wi-Fi® Online-Funktionen...........ccccooormmririinniiiiccccnnns 15
Herstellen einer Verbindung mit einem Wi-Fi Netzwerk........... 16
Connect IQ Funktionen.......c.ccccveeeerssseerssseessssnnssssneenns 16
Herunterladen von Connect IQ Funktionen.............ccccceevineen. 16
Herunterladen von Connect IQ Funktionen Gber den
COMPULET ... 16

Inhaltsverzeichnis



Garmin Pay ....ccovecceieericcee e 16

Einrichten der Garmin Pay Brieftasche...........ccccccoiiiiiiinnnn. 16
Zahlen fur Einkaufe mit der Uhr...........coooiiii 16
Hinzufligen einer Karte zur Garmin Pay Brieftasche................. 16
Verwalten von Garmin Pay Karten..........c.ccooccveniieeiinncnnn. 16
Andern des Garmin Pay KEnncodes..............ccceeveveveveeevevennne. 17
MUSIK ... e 17
Herstellen einer Verbindung mit einem Drittanbieter................ 17
Herunterladen von Audioinhalten von Drittanbietern............ 17
Herunterladen von Audioinhalten von Spotify®................... 17
Andern des Musikanbieters.................ccccoeeeeceveeeeeeeen. 17
Trennen der Verbindung mit einem Drittanbieter................. 17
Herunterladen eigener Audioinhalte...........cccccceveieiiiinn. 17
Wiedergeben VON MUSIK ...........uuueiiiiiiiiiiieieeeeeeeceeeeeeieiee 18
Steuerungen flr die Musikwiedergabe...............cccccoeviviinieeinns 18
Verbinden von Bluetooth Kopfhérern............cccccoievieiiiiennn. 18
Andern des AUdIO-MOAUS ...........ccoveveveueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeean 18
Herzfrequenzfunktionen............ccccccvimrreeiiennescecccnns 18
Herzfrequenzmessung am Handgelenk............cccccveviiiiinnneen. 18
Tragen des GeratS........ccouvviiiiiii i 18
Tipps beim Auftreten fehlerhafter Herzfrequenzdaten......... 18
Anzeigen des Herzfrequenz-Widgets...........cccccooovviicnrennnen. 18
Senden von Herzfrequenzdaten an Garmin Geréate............ 18
Senden von Herzfrequenzdaten wahrend einer

AKEVIAL ... 19

Einrichten von Alarmen fiir eine abnormale Herzfrequenz.. 19
Deaktivieren des Sensors fur die Herzfrequenzmessung am

Handgelenk .........oocuviiiiii e 19
LaufeffiZienzZ.........oooiii 19
Laufeffizienztraining ... 19
Farbige Anzeigen und Laufeffizienzdaten..............c..c.coec.. 20
Daten fir die Balance der Bodenkontaktzeit................... 20
Daten zur vertikalen Bewegung und zum vertikalen
Verh8INiS .......cooviiiiiii e 20
Tipps bei fehlenden Laufeffizienzdaten............c.cccocoeeniee. 20
Leistungsmesswerte ........cocuviiiiiiiiiiie e 20
Deaktivieren von Leistungsbenachrichtigungen.................. 21
Automatisches Erfassen von Leistungswerten................... 21
Synchronisieren von Aktivitaten und
Leistungsmesswerten .........ccccoocvviiiiiiiiiiicne e 21
Informationen zur VO2max-Berechnung............ccccccuveenee. 21
Abrufen lhrer VO2max-Berechnung flr das Laufen....... 21
Abrufen lhrer VO2max-Berechnung flir das Radfahren .. 22
Anzeigen lhrer prognostizierten Wettkampfzeiten............... 22
Informationen zum Training Effect...........ccccoooviiiiiiiins 22
Herzfrequenzvariabilitdt und Stresslevel.............ccccccoonee. 22
Anzeigen der Herzfrequenzvariabilitédt und des
SreSSIEVEIS ...c..viiiii 22
Leistungszustand...........coceiiiiiiiiiii 22
Anzeigen des Leistungszustands............ccccveiiciiennnenn. 23
Laktatschwelle ... 23
Durchfiihren eines Tests zum Ermitteln der
Laktatschwelle ... 23
FTP-BereChnuNg .......ccccovuiiiiiiiiiiiie e 23
Durchfiihren eines FTP-TestS ........cccceviiieiiiiiiiiccien 23
TrainingSZUStaNd .......cocciiiiie e 24
Trainingszustandslevel...........c.ccoooiii 24
Tipps zum Abrufen des Trainingszustands.................... 24
Akklimatisierung der Leistung bei Hitze und groRer Héhe ... 25
Trainingsbelastung ... 25
TrainingsbelastungsfoKUS ...........ccceiiiiiiiiiiii e 25
ErholungSzZeit.........oooiiiiiiiic e 25
Anzeigen der Erholungszeit.............ccccoiiiiiiicinincn, 25
Erholungsherzfrequenz..........ccccooiiiiiiiiiic e 25
Body Battery™ ... 25
Anzeigen des Body Battery Widgets.........cccocoviviiiiiinnnns 26

Tipps flr optimierte Body Battery Daten............ccccoecevennee. 26
PUlSOXIimMeter ... 26
Erhalt von Pulsoximeterdaten ..o 26
Aktivieren der ganztagigen Pulsoximetermessung................... 26
Deaktivieren automatischer Pulsoximetermessungen.............. 26
Aktivieren der Schlaf-Pulsoximetermessung............ccccceeeeenne. 27
Tipps beim Auftreten fehlerhafter Pulsoximeterdaten.............. 27
TrainiNg ...ccooiiiiieerr e ————- 27
Einrichten des Benutzerprofils ..........ccceeiiiiiiiiiice, 27

FitnesSszZiele ... 27

Informationen zu Herzfrequenz-Bereichen............c.ccccceee. 27

Einrichten von Herzfrequenz-Bereichen.............c.cc........ 27
Einrichtung der Herzfrequenz-Bereiche durch das

(1= - | SO SRUSUSPRRRN 27
Berechnen von Herzfrequenz-Bereichen............cc.......... 28

Einrichten von Leistungsbereichen............cccccooviiiiiciinen. 28
Fitness TracCKer.........oooi i 28

Automatisches Ziel.........ccccooiiiiiiiiiiiieee e 28

Verwenden des Inaktivitatsalarms..........cccccoeiiiiiiiinnee 28

Schlafiberwachung.........cccccooiiiiiiiie e 28

Verwenden der automatischen Schlafiberwachung....... 28
Verwenden des DND-Modus.........cccccviiiiveeiiieeinincee 28
Intensitatsminuten ... 29
Sammeln von Intensitatsminuten............cccccoooeiiinn. 29
Garmin Move IQ™ ... e 29
Fitness-Tracker-Einstellungen ...........cccccovieeiiiciiiccineen, 29
Deaktivieren des Fitness Trackers..........cccocovcvveiinicnnnns 29
TrAININGS -t 29

Durchflihren von Trainings von Garmin Connect................ 29

Starten eines TraiNiNgS ........cooviveiiiieic e 29

Informationen zum Trainingskalender............cc.ccocoeeenniens 29

Verwenden von Garmin Connect Trainingspléanen......... 29
Adaptive Trainingsplane...........ccccovviiiiieeiiiee e 30
IntervalltrainingS .......cooviiii 30

Erstellen eines Intervalltrainings...........ccccveiiiiciiiccinen, 30

Starten eines Intervalltrainings ..o, 30

Beenden eines Intervalltrainings............coccoveieiiiieiiniene. 30
PacePro TraiNiNg .......cccvoiiiiiiiee e 30

Herunterladen von PacePro Planen aus Garmin Connect.. 30

Starten von PacePro Planen.........ccoccovviiiiciicicce 30

Stoppen von PacePro Planen ..., 31

Erstellen von PacePro Planen auf der Uhr...........cccceenee. 31
SEAMENTE ...t 31

Strava™ Segmente......cccooviiiiiiieii e 31

Anzeigen von Segmentdetails..........ccccoocviiiiiiiiiciiece 31

Abfahren eines Segments ..o 31

Einrichten eines Segments zur automatischen

ANPASSUNG ...ttt 31
Verwenden von Virtual Partner®.............cccoveiviiiiiieeniiicee 31
Einrichten eines TrainingSzielS..........ccccoovveiiiiiiiiiiciiececieeee 31

Abbrechen eines Trainingsziels ...........ccocoveviciiiiiiiciiieee 32
Antreten gegen eine vorherige Aktivitat............ccoocoinie. 32
Persdnliche ReKOrde ... 32

Anzeigen lhrer persdnlichen Rekorde............ccccoooviiiiinene 32

Wiederherstellen von persdnlichen Rekorden..................... 32

Léschen eines personlichen Rekords...........cccceieiienee 32

Léschen aller personlichen Rekorde.............ccoocveeiiiiine.n. 32
L0 3T = o TP 32
Einstellen eines Alarms ... 32

Loschen von Alarmen ........c.oeoiueeeiiieeeiee e 32
Starten des Countdown-TIMErS .........ceviueeeiiieeeiiiie e 32

Loschen vOn TIMEIN .......eveiiieeiiee e 33
Verwenden der StOPPUNT..........ooiiiiiiiei e 33
Hinzufligen alternativer Zeitzonen..........ccccccccoevvvvieeeecciiieneee 33
Navigation..........ccccciiiirr s 33

Inhaltsverzeichnis



Speichern von PoSItionen ... 33 Anpassen des Displaydesigns..........ccccovvieiiiiiiniieeinieeee 43
Bearbeiten der Favoriten ... 33 Sensoreinstellungen ..o 43
Projizieren von WegpunKten ... 33 Kompasseinstellungen ... 43
Navigieren zu einem Ziel ...........cocoviiiiiiiiiiiee e 33 Manuelles Kalibrieren des Kompasses...........cccocvvennee. 44
Navigieren zu Points of Interest............cccceiiiiiiiiiis 33 Einrichten der Nordreferenz...........ccocevoiiiiiiciiiicnin. 44
Points of Interest..........cooiiiiii 34 Hohenmessereinstellungen ...........ccceeevoiiiic e 44
Erstellen und Folgen von Strecken auf dem Geréat................... 34 Kalibrieren des barometrischen Hohenmessers............. 44
RoundTrip-ROULING .....ooiiiiiiiiicc 34 Barometereinstellungen ..o 44
Anzeigen oder Bearbeiten von Streckendetails................c...... 34 Kalibrieren des Barometers............cccccoveivieiiiiiiiinc e, 44
Verwenden von CIMDbPIo ... 34 Xero Laserpositionseinstellungen ..........c.ccccceevieeiincnnnn. 44
Markieren einer Mann-tber-Bord-Position und Navigieren zu Karteneinstellungen ... 44
dieSer POSItION .......eeiiiiiiiiiicie e 34 Kartendesigns .........oocueiiiiiiiiiic e 45
Navigieren mit der Funktion ,Peilen und los“............................ 34 Seekarteneinstellungen ... 45
Navigieren zum Startpunkt wahrend einer Aktivitat.................. 35 Ein- und Ausblenden von Kartendaten..............ccccoeevvennen. 45
Anzeigen von Wegbeschreibungen fir Routen................... 35 Navigationseinstellungen ...........cccocveiiiiiiniiniiee e 45
Navigieren zum Startpunkt einer gespeicherten Aktivitat......... 35 Anpassen von Kartenmerkmalen .............ccooeeviieiiinncinnne. 45
Anhalten der Navigation ...........ccccoeiiiiiiiiii 35 Einrichten einer Richtungsanzeige..........c.cccoceiiiiiiiiccnee 45
K@IE .. 35 Einrichten von Navigationsalarmen ............c.cccccooveiiiniennnn 45
Anzeigen der Karte ... 35 Energieverwaltungseinstellungen..........ccccceviiiiiiiiciinc e 45
Speichern oder Navigieren zu einer Position auf der Anpassen des Energiesparmodus...........ccccoecveeiiieeinieennnns 46
KAIE .. 35 Anpassen der Energiemodi..........ccccooeeviiiiiiniiiciiiice 46
Navigieren mit der Around Me-Funktion...........c.ccccceenneeen. 36 Widerherstellen eines Energiemodus...........cccccveviieeeninene 46
Andern des Kartendesigns............cccoveeueeeevevevcrevevescenennn 36  Systemeinstellungen ...........cocviiiiiiiiiiici 46
KOMPASS .. 36 ZeiteinstelluNgen ........coooiiiiiiiii e 46
Einrichten der Kompassrichtung ..........cccccoeeiieiiiiieciiiecnne 36 Einrichten von Zeit-Alarmen ...........ccccoveeiiiiiniiecinnees 47
Hoéhenmesser und Barometer...........cccocveeviiiiiiiicciiiec e 36 Synchronisieren der Zeit..........c.ccoooeeiiiiiiiiiiiiieee 47
Verlauf..... e s 36 Andern der Beleuchtungseinstellungen ..............ccoooococcee 47
Verwenden des Protokolls............ccccoociiiiiiiiiiiciiee e 36 Anpassen der Hoery§ """"""""""""""""""""""""""""""" a7
MUHISPOr-PFOLOKON ..o 37 Andern der MaReinheiten ... 47
Anzeigen Ihrer Zeit in den einzelnen Herzfrequenz- Anzelgep von Ge_ratelnformgtlonen ............................. RRRE 47
BereiChen .........oouiiiiiiic e 37 Anzelgep aufsichtsrechtlicher E-Label- und Compliance-
ANZEIGEN VON GESAMIWEIEN .....v....ooeeeooeeeeeoeeeeeeeeeeeeeeeseeeenn, 37 INfOrmMationen ... 47
Verwenden der Gesamtwerte-FUnktion ............ccocoovvereeienns 37 FUNKSENSOIeN.....cooiiieeeerre e 47
Loschen des ProtoKoIlS..........eeveeiieiiiieeccecieee e 37  Koppeln von FUNKSENSOIreN .........ccooiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeee e 47
Anpassen des Gerats.......coooereeerreeiesiereesessessesssssenses 37 Externer Anzeigemodus ...t 48
Aktivitaten und App-EinStellUNGen ...........oov.ooorvveerroreeeessrereenn, 37 Verwenden eines optionalen Geschwindigkeits- oder
ANpPasSEN der DAtENSEIEN .............oov..eroroeeeeeeesreeeeeeeere 38 Trltt.fr'equenz'sensors ................................................................. 48
Hinzufiigen einer Karte zu einer AKtVitat ........................... 38 Trainieren mit Wattmess-System .............................................. 48
AJBIMNE L. e 3g Verwenden elekironischer L L 48
Einrichten von Alarmen ... 39 Situationsbewusstsein ..o 48
AktiVitats-KarteneinStellungen ...............ooooroovvveeeeeeeereeereee 39 Laufsensor......... LR P 48
Routingeinstellungen ... 39 Verbessemn dgr Kallbrlerung des Laufsensors.................... 48
AULO LaP i 40 Manuelles Kalibrieren des Laufsensors.............cccccccvvenns 48
Speichern von Runden nach Distanz............c.cccocccceee.. 40 Einrichten der Laufsensorgeschwindigkeit und -distanz....... 48
Aktivieren von Auto Pause ... 40 10T 0 0] 0T R UROPPPTNE 48
Aktivieren der Funktion fiir den automatischen Anstieg...... 40 GOIfSENSOIEN ... e 48
3D-Geschwindigkeit und -Distanz...........c.cccccoveveereeeiennnnen. 40 Gerateinformationen.........ccccccevireeceervececeee e 49
Aktivieren und Deaktivieren der Lap-Taste...........c.ccceevneen. 40 Technische Daten.........ccccoiiiiiiiiiiiiciee e 49
Verwenden des Auto-Seitenwechsels............ccccceevcniennnen. 40 Informationen zum AKKU ...........cooiiiiiiiiiec e 49
Andern der GPS-Einstellung...............cooveveveveeeeeieieceeee 41 DatenverwaltUng ........cooceiiiiiiiiiiice e 49
GPS- und andere Satellitensysteme...........c..cccceecveennnee. 41 Loschen von Dateien.........cccoveeiiiiiiiiiiiec e 49
CUHATIAC o 1 GErBtEWArtUNG ......ceeeevceeeeeeesesesessesessssessssssssesssessasssnes 49
" Elnstellunggn fur die Zeit bis zum Stgndby-Modus.. """"""" 41 Pflege des Gerats .......ccooviiiiiiiieeeiie e 49
Ar?dern der Reihenfolge von Aktivitaten in der Apps-Liste....... 41 Reinigen des Gerats.........cccceiieeiiieeeiiie e 49
Widgets......cooeeneee. S s 41 Auswechseln der QUICKFit® Armbander ... 49
Anpassen der W@get—SchIen‘e ............................................. 42 Anderungen am Uhrenarmband aus Metall........................... 50
inReach Fernbedienung...........ccccoociiiiiiiiiiic 42
Verwenden der inReach Fernbedienung........................ 42 Fehlerbehebung ........................................................... 50
VIRB FernbedieNUNG ..........c..coveueveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen. 42 Mein Gerat zeigt die falsche Sprache an................... 50
Bedienen einer VIRB Action-Kamera..............c.ccccc......... 42 Istmein Smartphone mit meinem Gerat kompatibel?.............. 50
Bedienen einer VIRB Action-Kamera wahrend einer Das Telefon stellt keine Verbindung zum Geréat her................. 50
AKGVIEE ... 42 Kannich den Bluetooth Sensor mit meiner Uhr verwenden?... 50
Verwenden des Stresslevel-Widgets...........ccccccceveurecenne. 43 Die Kopfhorer stellen keine Verbindung mit dem Gerat her-.... 50
Anpassen des Widgets ,Mein Tag“.........cocovevrreeererrrrnnn 43 Meine Musik wird unterbrochen oder meine Kopfhérer bleiben
Anpassen des SteuerungsSmMenUs .............oceevveeeeeeereeereeen. 43 nichtverbunden ... 50
Displaydesign-EinStellungen ...........o..oooeeereeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen. 43 Neustart des Gerats............ccoooviiiiiiiiccic 50
Inhaltsverzeichnis iii



Zurlcksetzen aller Standardeinstellungen...........c..cccoeceieeee. 50

Erfassen von Satellitensignalen............cccccoooiiniiiiicniccs 51
Verbessern des GPS-Satellitenempfangs..........ccccoccveenen. 51
Der Temperaturmesswert stimmt nicht.............ccccccciiins 51
Optimieren der Akku-Laufzeit............ccccoooviiiiiin 51
Fitness Tracker ..o 51
Meine Schrittzahl pro Tag wird nicht angezeigt................... 51
Meine Schrittzahl ist ungenau.............ccocciiiiiii 51
Die Schrittzahlen auf meinem Gerat und in meinem Garmin
Connect Konto stimmen nicht Uberein..............ccccooeeennneen. 51
Die Anzahl der hochgestiegenen Etagen ist ungenau......... 51
Weitere Informationsquellen ... 52
ANRANG ... ——— 52
Datenfelder.........eiiiiieeee e 52
VO2max-Standard-Bewertungen...........ccccceevveiiiiieeeecciieeee. 56
FTP-EINStUfUNGEN ... 57
Radgrofie und -umfang.........cccoecuvieieeiiiiiiiee e 57
Erklarung der Symbole..........cooeiiiiiiiiiiiiiiiee e 57
LT L= 59
iv

Inhaltsverzeichnis



Einflihrung
~  AwARNNG

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 andern.

Erste Schritte

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

1 Driicken Sie die Taste LIGHT, um die Uhr einzuschalten
(Tasten, Seite 1).

2 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display, um die erste
Einrichtung abzuschlief3en.

Wahrend der Grundeinstellungen kénnen Sie das
Smartphone mit der Uhr koppeln, um Benachrichtigungen zu
erhalten. AuRerdem kdnnen Sie die Garmin Pay™ Brieftasche
einrichten u. v. m. (Koppeln des Smartphones mit der Uhr,
Seite 2).

3 Laden Sie das Gerat vollstandig auf (Aufladen des Geriits,
Seite 2).

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

® LIGHT

* Zum Ein- oder Ausschalten der Hintergrundbeleuchtung
driicken.

» Drlicken Sie die Taste, um das Geréat einzuschalten.

» Halten Sie die Taste gedrlickt, um das Steuerungsmeni
anzuzeigen.

@ UP-MENU
» Drilcken Sie die Taste, um die Widget-Schleife und Menus
zu durchblattern.
* Halten Sie die Taste gedrickt, um das Menu anzuzeigen.
® DOWN

» Drucken Sie die Taste, um die Widget-Schleife und Menis
zu durchblattern.

» Halten Sie die Taste gedriickt, um von einer beliebigen
Seite die Musikfunktionen anzuzeigen.
® moB
» Drilcken Sie die Taste, um die Aktivitatsliste anzuzeigen
und eine Aktivitat zu starten oder zu stoppen.
» Dricken Sie die Taste, um in einem Men( eine Option
auszuwahlen.

» Halten Sie die Taste gedriickt, um die aktuelle Position als
Mann-tber-Bord-Position (MOB) zu markieren und die
Navigation zu aktivieren.

® BACK-LAP

» Drlcken Sie die Taste, um zur vorherigen Seite
zurtickzukehren.

* Drlicken Sie die Taste, um eine Runde, eine
Erholungspause oder einen Wechsel wahrend einer
Multisport-Aktivitat aufzuzeichnen.

» Halten Sie die Taste gedrickt, um von einer beliebigen
Seite das Displaydesign anzuzeigen.

Verwenden der Uhr

» Halten Sie LIGHT gedrtickt, um das Steuerungsmeni
anzuzeigen.

Das Steuerungsmenil ermdglicht einen schnellen Zugriff auf
haufig verwendete Funktionen, beispielsweise zum Offnen
der Garmin Pay Brieftasche, zum Aktivieren des DND-Modus
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.

» Drlicken Sie auf dem Displaydesign MOB, um eine Aktivitat
zu starten oder eine App zu 6ffnen (Aktivitdten und Apps,
Seite 5).

» Halten Sie die Taste MENU gedrickt, um das Displaydesign
anzupassen, Einstellungen zu andern und Funksensoren zu
koppeln.

Anzeigen des Steuerungsmeniis

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

HINWEIS: Sie kénnen im Steuerungsmenl Optionen
hinzufligen, entfernen und neu anordnen (Anpassen des
Steuerungsmentis, Seite 43).

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

| 4 1
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2 Dricken Sie UP bzw. DOWN, um die Optionen zu
durchblattern.

Aktivieren des Flugzeugmodus

Sie kénnen den Flugzeugmodus aktivieren, um die gesamte
drahtlose Kommunikation zu deaktivieren.

HINWEIS: Sie kénnen dem Steuerungsmenu Optionen
hinzufligen (Anpassen des Steuerungsmentis, Seite 43).

1 Halten Sie LIGHT gedriickt.
2 Wahlen Sie X.

Anzeigen von Widgets

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

* Drucken Sie UP bzw. DOWN.

Das Gerat durchbléttert die Widget-Schleife und zeigt
Ubersichtsdaten fur jedes Widget an.

Einflihrung
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» Drucken Sie MOB, um Widget-Details anzuzeigen.

TIPP: Driicken Sie DOWN, um zusatzliche Seiten flr ein
Widget anzuzeigen, oder driicken Sie MOB, um zusatzliche
Optionen und Funktionen fiir ein Widget anzuzeigen.
» Halten Sie auf einer beliebigen Seite die Taste BACK
gedrlickt, um zum Displaydesign zurlickzukehren.
Wenn Sie eine Aktivitat aufzeichnen, driicken Sie BACK, um
zu den Aktivitatsdatenseiten zurlickzukehren.

Anpassen der Uhr
» Halten Sie auf dem Displaydesign die Taste MENU gedriickt,
um das Displaydesign zu andern.

Halten Sie auf den Widget-Seiten die Taste MENU gedriickt,
um die Widget-Optionen anzupassen.

Halten Sie im Steuerungsmenii die Taste MENU gedriickt,
um Steuerungen hinzuzufugen, zu entfernen und neu
anzuordnen.

Halten Sie auf einer beliebigen Seite die Taste MENU
gedruckt, um weitere Einstellungen zu andern.

Koppeln des Smartphones mit der Uhr

Zum Verwenden der Online-Funktionen der Uhr missen Sie sie
direkt tber die Garmin Connect™ App und nicht lber die
Bluetooth® Einstellungen des Smartphones koppeln.

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

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

Driicken Sie die Taste LIGHT, um die Uhr einzuschalten.

Wenn Sie die Uhr zum ersten Mal einschalten, befindet sie
sich im Kopplungsmodus.

TIPP: Sie konnen die Taste LIGHT gedrickt halten und die
Option & wahlen, um den Kopplungsmodus manuell zu
aktivieren.

Wahlen Sie eine Option, um die Uhr Ihrem Garmin Connect
Konto hinzuzufugen:

* 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, wahlen Sie im Menl =
oder +++ die Option Garmin-Gerate > Gerat hinzufligen
und folgen den Anweisungen auf dem Display.

w
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Aufladen des Geriats

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 in den Anweisungen zum Reinigen
(Pflege des Gerits, Seite 49).

1 Stecken Sie das schmale Ende des USB-Kabels in den
Ladeanschluss am Geraét.

2 Stecken Sie das breite Ende des USB-Kabels in einen USB-
Ladeanschluss am Computer.

3 Laden Sie das Gerat vollstéandig auf.

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 fir
Garmin® Geréate:

» Software-Updates

» Karten-Updates

» Updates von Golfplatzkarten

* Hochladen von Daten auf Garmin Connect

» Produktregistrierung

Einrichten von Garmin Express

1 Verbinden Sie das Gerat per USB-Kabel mit dem Computer.
2 Rufen Sie die Website www.garmin.com/express auf.

3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm.

Solarladung

Die quatix 6X Solar Uhr ist mit einer transparenten
Solarladelinse ausgestattet, tiber die die Uhr wahrend der
Verwendung aufgeladen wird.

Anzeigen des Solar-Widgets

1 Dricken Sie auf dem Displaydesign die Taste UP bzw.
DOWN, um zum Solar-Widget zu blattern.

2 Dricken Sie MOB, um eine Grafik der Intensitat der
Solarladung fur die letzten 6 Stunden anzuzeigen.

SOLAR INTENSITY

Last 6 Hours

Tipps fur die Solarladung

Die quatix 6X Solar ist mit einer transparenten Solarladelinse
ausgestattet, uber die die Uhr wahrend der Verwendung
aufgeladen wird. Beachten Sie die folgenden Tipps, um die
Akku-Laufzeit der Uhr zu verlangern.

* Wenn Sie die Uhr tragen, bedecken Sie die Uhr nach
Méoglichkeit nicht mit dem Armel.

N
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*  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 Uber dem Temperaturbereich fiir die Solarladung
liegt (Technische Daten, Seite 49).

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

Marineaktivitaten

Auf der Uhr sind Apps fiir Marineaktivitaten vorinstalliert, z. B.
fur das Bootsfahren, das Segeln und die Interaktion mit Garmin
Marinegeraten. Sie kdnnen das Gerat unter Verwendung der auf
der Uhr vorinstallierten Marine-Apps mit kompatiblen Garmin
Marinegeraten koppeln.

Weitere Informationen zum Koppeln mit diesem Gerét finden Sie
im Benutzerhandbuch des Garmin Marinegerats.

Seekarten

Optionale Premium-Karten, z. B. BlueChart® g3 und LakeVi g3,
ermdglichen Ihnen die optimale Nutzung des quatix Gerats.

Herunterladen von Seekarten
1 Besuchen Sie maps.garmin.com/marine, um nach Seekarten
zu suchen und sie zu erwerben.

2 Laden Sie Garmin Express herunter (Einrichten von Garmin
Express, Seite 2).

3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm, um
erworbene Karten auf dem Geréat zu installieren.

Segelschiff

Wendeassistent

Wahrend des Segelns am Wind oder einer Regatta kénnen Sie
mithilfe des Wendeassistenten ermitteln, ob sich das Schiff im
Anluven oder Abfallen befindet. Bei der Kalibrierung des
Wendeassistenten erfasst das Gerat den Kurs Gber Grund flr
Backbord @ und Steuerbord @ und verwendet diese Daten fiir
den Kurs Uber Grund, um die durchschnittliche Richtung des
wahren Winds ® und den Wendewinkel des Schiffs @ zu
berechnen.

Anhand dieser Daten ermittelt das Gerat, ob sich das Schiff
aufgrund einer Anderung der Windrichtung im Anluven oder
Abfallen befindet.

Fur den Wendeassistenten ist standardmafig die automatische
Option ausgewahlt. Bei jeder Neukalibrierung des Kurses ber
Grund fur Backbord und Steuerbord kalibriert das Gerat die
entgegengesetzte Seite und die Richtung des wahren Winds

neu. Sie kdnnen die Einstellungen des Wendeassistenten
andern, um einen festen Wendewinkel oder die Richtung des
wahren Winds einzugeben.

HINWEIS: Das Gerat nutzt den GPS-basierten Kurs tber
Grund, um mit dem Wendeassistenten Ihren Kurs zu ermitteln.
Andere Faktoren wie Strdmungen und Gezeiten, die sich auf die
Richtung des Schiffs auswirken kénnen, werden nicht in
Betracht gezogen.

Kalibrieren des Wendeassistenten
1 Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Option MOB.

2 Wahlen Sie Regatta oder Segeln.

3 Wahlen Sie UP oder DOWN, um die Seite fiir den
Wendeassistenten anzuzeigen.
HINWEIS: Méglicherweise missen Sie den Datenseiten fir
die Aktivitat die Seite fiir den Wendeassistenten hinzufliigen
(Anpassen der Datenseiten, Seite 38).

4 Wahlen Sie MOB.

5 Wahlen Sie eine Option:
« Wahlen Sie MOB, um die Steuerbordseite zu kalibrieren.
* Wahlen Sie DOWN, um die Backbordseite zu kalibrieren.
TIPP: Wenn der Wind von der Steuerbordseite des Schiffs
kommt, sollten Sie Steuerbord kalibrieren. Wenn der Wind
von der Backbordseite des Schiffs kommt, sollten Sie
Backbord kalibrieren.

6 Warten Sie, wahrend das Gerat den Wendeassistenten
kalibriert.

Es wird ein Pfeil angezeigt, der angibt, ob sich das Schiff im
Anlufen oder Abfallen befindet.

Eingeben eines festen Wendewinkels oder der Richtung des
wahren Winds
1 Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Taste MOB.

2 Wahlen Sie Regatta oder Segeln.

3 Wahlen Sie UP oder DOWN, um die Seite fir den
Wendeassistenten anzuzeigen.

4 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

5 Wahlen Sie Wendewinkel oder Richtung des wahren
Winds.

6 Wahlen Sie Fest.
7 Wahlen Sie UP bzw. DOWN, um den Wert einzugeben.

Tipps zum Erhalten der besten Anluvberechnung
Versuchen Sie es mit diesen Tipps, um beim Verwenden des
Wendeassistenten die beste Anluvberechnung zu erhalten.
Weitere Informationen finden Sie unter Eingeben eines festen
Wendewinkels oder der Richtung des wahren Winds, Seite 3
und Kalibrieren des Wendeassistenten, Seite 3.

* Geben Sie einen festen Wendewinkel ein, und kalibrieren Sie
die Backbordseite.

« Geben Sie einen festen Wendewinkel ein, und kalibrieren Sie
die Steuerbordseite.

» Verwenden Sie die Wendewinkeleinstellung Automatisch,
und kalibrieren Sie sowohl die Backbord- als auch die
Steuerbordseite.

Regatta

Das Gerat kann Ihnen dabei helfen, die Startlinie bei einer
Regatta genau zum Startzeitpunkt zu Gberqueren. Wenn Sie in
der Regatta-App den Regatta-Timer mit dem offiziellen
Countdown-Timer synchronisieren, erhalten Sie vor Beginn der
Regatta im Minutenabstand Alarme. Wenn Sie die Startlinie
einrichten, nutzt das Gerat GPS-Daten, um anzuzeigen, ob das
Boot die Startlinie vor, nach oder genau zu Beginn des Rennens
Uberqueren wird.

Marineaktivitaten
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Einrichten der Startlinie

1 Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Option MOB >
Regatta.

Warten Sie, wahrend das Gerat Satelliten erfasst.
Halten Sie die Taste MENU gedrickt.

Wahlen Sie Ping - Startlinie.

Wahlen Sie Backbord markieren, um die
Startlinienmarkierung fir Backbord zu markieren, wenn Sie
daran vorbeisegeln.

6 Wahlen Sie Steuerbord markieren, um die
Startlinienmarkierung fir Steuerbord zu markieren, wenn Sie
daran vorbeisegeln.

a b ODdN

Starten einer Regatta

Zum Anzeigen der Uberschiissigen Zeit miissen Sie zunachst

die Startlinie einrichten (Einrichten der Startlinie, Seite 4).

1 Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Option MOB >
Regatta.

2 Warten Sie, wahrend das Gerat Satelliten erfasst.

Auf der Seite werden der Regatta-Timer @ und die
liberschiissige Zeit @ angezeigt.

w

Wahlen Sie MOB.

4 Wabhlen Sie UP bzw. DOWN, um den Regatta-Timer mit dem
offiziellen Regatta-Countdown zu synchronisieren.

HINWEIS: Wenn die Uberschussige Zeit eine negative Zahl
ist, kommen Sie nach Beginn der Regatta an der Startlinie
an. Wenn die Uberschissige Zeit eine positive Zahl ist,
kommen Sie vor Beginn der Regatta an der Startlinie an.

5 Wahlen Sie MOB, um den Timer zu starten.
Einrichten der MaBeinheiten fiir das Segeln

1 Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Option MOB >
Regatta.

Halten Sie die Taste MENU gedriickt.
Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.
Wahlen Sie Nautische Einheiten.
Wahlen Sie eine Option:

» Wahlen Sie Ein, um nautische Einheiten fur
Geschwindigkeit und Distanz zu verwenden.
+ Wahlen Sie Systemeinstellungen verwenden, um die

Maleinheiten des Systems fiir Geschwindigkeit und
Distanz zu verwenden.

a b WD

Gezeiten

Anzeigen der Gezeitendaten

Wenn Sie das Gerat mit einem Smartphone koppeln, kénnen
Sie fir die aktuelle Position Gezeitendaten fiir bis zu sieben
Tage herunterladen. Aktualisieren Sie die Position, und laden
Sie neue Gezeitendaten herunter, indem Sie auf der
Gezeitenseite die Taste MOB wahlen.

1 Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Option MOB >
Gezeiten.

Es wird eine 24-Stunden-Gezeitenkarte mit Angaben flr das
Hochwasser @ und das Niedrigwasser @ fiir das aktuelle
Datum angezeigt.

Queensland
Hector

11:55 23:50
619m  5.10m

2 Wahlen Sie UP bzw. DOWN, um die Gezeitendaten flr
andere Tage anzuzeigen.

Angeln

Angeln

Sie kénnen die Anzahl Ihrer taglichen Fischfange speichern,

einen Wettkampf Countdown einstellen oder einen Intervalltimer

fur die Fangquote einrichten.

1 Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Option MOB >
Angeln.

2 Wahlen Sie eine Option:

*  Wenn Sie einen Wettkampf-Countdown erhalten méchten,
wahlen Sie Timer einrichten.

*  Wenn Sie die Anzahl lhrer taglichen Fischfange speichern
maochten, wahlen Sie Angeln beginnen > Zuriicksetzen.
Wahlen Sie MOB, um die Fangzahl zu erhdhen, bzw.
BACK, um sie zu verringern.

Anker

Markieren der Ankerposition
1 Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Option MOB > Anker.
2 Wahlen Sie MOB > Anker fallen lassen.

Ankereinstellungen
Wabhlen Sie MOB > Anker > MOB.

Driftradius: Richtet die Driftdistanz ein, die zulassig ist,
wahrend das Schiff vor Anker liegt.

Updade-Intervall: Richtet das Zeitintervall zum Aktualisieren
der Ankerdaten ein.

Ankerassistenteinstellungen
Wahlen Sie auf der Ankerassistentseite die Taste MOB.

Spielraum: Richtet die erste Zahl des
Ankerspielraumverhaltnisses ein. Das Verhaltnis ist die
Lange der verwendeten Ankerkette zur Wassertiefe am Bug
des Boots.

Tiefe: Richtet die Wassertiefe ein.

Bugversatz: Richtet die Distanz zwischen dem Bug des Schiffs
und der Position der GPS-Antenne ein.

Autopilot
A WARNUNG

Sie sind fir den sicheren und umsichtigen Betrieb des Boots
verantwortlich. Mit dem Autopiloten kdnnen Sie die
Méglichkeiten der Steuerung des Boots erheblich erweitern.
Dies befreit Sie nicht von der Verantwortung, fiir einen sicheren
Betrieb des Boots zu sorgen. Vermeiden Sie riskante Mandver,
und lassen Sie den Steuerstand niemals unbeaufsichtigt.

Seien Sie stets bereit, unverziiglich die manuelle Steuerung des
Boots zu Gbernehmen.

Machen Sie sich in ruhigem und ungeféahrlichem offenen
Wasser mit dem Autopiloten vertraut.

Verwenden Sie den Autopiloten mit Vorsicht in der Nahe von
Hindernissen im Wasser, z. B. Docks, Pfeilern und anderen
Booten.

Marineaktivitaten



Koppeln mit einem Autopiloten
1 Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Option MOB >
Autopilot > MOB.

2 Achten Sie darauf, dass sich das quatix Gerat in einer
Entfernung von maximal 3 m (10 Fuf3) zum Marinegerat
befindet.

3 Aktivieren Sie auf dem kompatiblen Garmin Autopilot-
Steuerelement die Suche nach einer Fernbedienung.

Weitere Informationen finden Sie im Benutzerhandbuch des
Steuerelements.

Nachdem die Gerate gekoppelt wurden, stellen sie automatisch
eine Verbindung her, wenn sie eingeschaltet und in Reichweite
sind und wenn die App auf der Uhr gedffnet ist. Wenn Sie ein
anderes Autopilot-Steuerelement koppeln mussen, halten Sie in
der Autopilot-App die Taste MENU gedrtickt, und wahlen Sie
Einstellungen > Neues koppeln.

Bedienen des Autopiloten
1 Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Option MOB >
Autopilot.

2 Wabhlen Sie eine Option:

» Aktivieren Sie die Steuerkurs-Fixierung des Autopiloten,
indem Sie den Kurs halten, MOB wahlen und das
Steuerruder loslassen.

+ Andern Sie den Steuerkurs, wenn der Autopilot aktiviert
ist, indem Sie die Taste UP fiir Steuerbord und die Taste
DOWN fiir Backbord wahlen.

+ Andern Sie den Steuerungsmodus, indem Sie die Taste
MENU gedriickt halten, die Option Steuerungsmodus
und anschliel3end eine Option wahlen.

e FUhren Sie ein Steuermuster durch, indem Sie die Taste
MENU gedriickt halten, die Option Steuern nach Muster
und anschlieend ein Muster wahlen.

HINWEIS: Sie kénnen die auf dem quatix Gerat
verfugbaren Steuermuster Gber den Autopiloten andern.

+ Ubernehmen Sie das Steuer, und aktivieren Sie den
Standby-Modus des Autopiloten, indem Sie die Taste
MOB wahlen.

Schiffsdaten

Streaming von Schiffsdaten

Sie kénnen Datenfelder von kompatiblen Kartenplottern auf das
quatix Gerat streamen. Auf dem Gerat werden bis zu drei
Datenfelder pro Seite und bis zu sechs Seiten mit Daten
angezeigt.

1 Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Option MOB >
Schiffsdaten.

2 Achten Sie darauf, dass sich das quatix Gerat in einer
Entfernung von 3 m (10 FuB) zum Kartenplotter befindet.

3 Aktivieren Sie auf dem Kartenplotter den Kopplungsmodus.

Weitere Informationen finden Sie im Benutzerhandbuch des
Kartenplotters.

4 Wabhlen Sie bei Bedarf auf dem quatix Gerat die Option
MOB, um eine Datenseite zu andern.

Nachdem die Gerate gekoppelt wurden, stellen sie automatisch
eine Verbindung her, wenn sie eingeschaltet und in Reichweite
sind und wenn die App auf der Uhr gedffnet ist. Wenn Sie einen
anderen Kartenplotter koppeln miissen, halten Sie in der
Schiffsdaten-App die Taste MENU gedriickt, und wahlen Sie
Neues koppeln.

Markieren von Wegpunkten auf dem Kartenplotter
Sie kénnen mit dem quatix Gerat einen Wegpunkt auf einem
kompatiblen Kartenplotter markieren.

1 Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Option MOB >
Schiffsdaten.

2 Wahlen Sie MOB > Kartenplotter-Wegpunkt markieren.
GNT™ 10

Streamen von GNT 10 Daten

Zum Streamen von Datenfeldern von lhrem kompatiblen GNT
10 Sende-/Empfangsgerat an das quatix Gerat missen Sie die
GNT 10 App herunterladen (Connect IQ Funktionen, Seite 16).

1 Wabhlen Sie auf dem Displaydesign die Option MOB > GNT
10.

2 Achten Sie darauf, dass sich das quatix Gerat in einer
Entfernung von 3 m (10 FuR) zum Sende-/Empfangsgerat
befindet.

3 Aktivieren Sie auf dem Sende-/Empfangsgerat den
Kopplungsmodus.

Weitere Informationen hierzu finden Sie im
Benutzerhandbuch des Sende-/Empfangsgerats.

4 Wahlen Sie bei Bedarf auf dem quatix Gerat die Option
MOB, um eine Datenseite zu andern.

Auf dem quatix Gerat werden bis zu drei Datenfelder pro Seite
und bis zu sechs Seiten mit Daten angezeigt. Nachdem die
Gerate gekoppelt wurden, stellen sie automatisch eine
Verbindung her, wenn sie eingeschaltet und in Reichweite sind
und wenn die App auf der Uhr gedffnet ist.

TIPP: Zum Koppeln des quatix Gerats mit einem anderen
Sende-/Empfangsgerat halten Sie in der GNT 10 App die Taste
MENU gedriickt und wahlen Neues koppeln.

Fusion-Link™ App
Mit der Fusion-Link App auf dem quatix Gerat kdnnen Sie die
Audiowiedergabe auf dem Fusion® Geréat steuern.

Herstellen einer Verbindung mit einem Fusion Radio

1 Stellen Sie das Fusion Radio so ein, dass es fiir andere
Gerate sichtbar ist.

Weitere Informationen finden Sie im Benutzerhandbuch des
Radios.

2 Achten Sie darauf, dass sich das quatix Gerat in einer
Entfernung von 3 m (10 FuR) zum Radio befindet.

3 Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Option MOB >
FUSION-Link.

Wenn Sie die App das erste Mal auf der Uhr 6ffnen, wird die
Uhr automatisch mit dem Radio gekoppelt und stellt eine
Verbindung mit ihm her. Wenn Sie ein anderes Radio
koppeln miissen, wahlen Sie in der Fusion-Link App die
Option Einstellungen > Neues koppeln.

Nachdem die Gerate gekoppelt wurden, stellen sie automatisch
eine Verbindung her, wenn sie eingeschaltet und in Reichweite
sind und wenn die App auf der Uhr gedffnet ist.

Aktivitaten und Apps

Das Gerat lasst sich fir Indoor-, Outdoor-, Sport- und
Fitnessaktivitaten verwenden. Bei Beginn einer Aktivitat zeigt
das Gerat Sensordaten an und zeichnet sie auf. Aktivitaten
kénnen gespeichert und mit der Garmin Connect Community
geteilt werden.

Sie kdnnen dem Geréat auBerdem Uber die Connect IQ™ App
Connect 1Q Aktivitdten und Apps hinzufligen (Connect IQ
Funktionen, Seite 16).

Weitere Informationen zur Genauigkeit der Fitness-Tracker-
Daten und Fitnesswerte sind unter garmin.com/ataccuracy
verfugbar.
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Starten von Aktivitaten

Wenn Sie eine Aktivitdt beginnen, wird das GPS automatisch

aktiviert (sofern erforderlich).

1 Dricken Sie auf dem Displaydesign die MOB.

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

3 Wahlen Sie eine Option:

» Wahlen Sie in den Favoriten eine Aktivitat aus.
« Wahlen Sie 22, und wahlen Sie aus der erweiterten
Aktivitatsliste eine Aktivitat aus.

4 Wenn fur die Aktivitat GPS-Signale erforderlich sind, gehen
Sie nach drauf3en, und begeben Sie sich an einen Ort mit
freier Sicht zum Himmel. Warten Sie, bis das Gerat bereit ist.

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

5 Driicken Sie MOB, um den Aktivitdten-Timer zu starten.

Das Gerat zeichnet Aktivitdtsdaten nur dann auf, wenn der
Aktivitaten-Timer lauft.

Tipps zum Aufzeichnen von Aktivitidten
» Laden Sie das Geréat auf, bevor Sie eine Aktivitat starten
(Aufladen des Geréts, Seite 2).

» Drlicken Sie LAP, um Runden aufzuzeichnen, einen neuen
Satz bzw. eine neue Stellung zu starten oder zum nachsten
Trainingsabschnitt zu wechseln.

e Drlicken Sie UP bzw. DOWN, um weitere Datenseiten
anzuzeigen.

Andern des Energiemodus
Sie kdnnen den Energiemodus &ndern, um die Akku-Laufzeit
wahrend einer Aktivitat zu verlangern.
1 Halten Sie wahrend einer Aktivitat die Taste MENU gedriickt.
2 Wahlen Sie Energiemodus.
3 Wahlen Sie eine Option.

Auf der Uhr werden die durch den ausgewahlten

Energiemodus gewonnenen Stunden an Akku-Laufzeit
angezeigt.

Beenden von Aktivitaten
1 Driicken Sie MOB.
2 Wahlen Sie eine Option:
» Wabhlen Sie Weiter, um die Aktivitat fortzusetzen.
* Wahlen Sie Speichern > Fertig, um die Aktivitat zu
speichern und zum Uhrmodus zurlickzukehren.

+ Wabhlen Sie Spater fortsetzen, um die Aktivitat zu
unterbrechen und zu einem spateren Zeitpunkt
fortzusetzen.

» Wahlen Sie Runde, um eine Runde zu markieren.
« Wahlen Sie Zuriick zum Start > TracBack, um entlang

der zurlickgelegten Strecke zurlick zum Startpunkt der
Aktivitat zu navigieren.

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

* Wahlen Sie Zuriick zum Start > Route, um unter
Verwendung der kiirzesten Route zurlick zum Startpunkt
der Aktivitat zu navigieren.

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

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

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

Hinzufliigen oder Entfernen von Lieblingsak-
tivitaten

Die Liste Ihrer Lieblingsaktivitaten wird angezeigt, wenn Sie auf
dem Displaydesign die Taste MOB driicken. Diese Liste
ermoglicht einen schnellen Zugriff auf die Aktivitaten, die Sie am
haufigsten verwenden. Wenn Sie das erste Mal die Taste MOB
driicken, um eine Aktivitat zu starten, werden Sie vom Geréat zur
Auswahl lhrer Lieblingsaktivitdten aufgefordert. Sie kdnnen
jederzeit Lieblingsaktivitaten hinzufigen oder entfernen.

1 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.
2 Wahlen Sie Aktivitaten und Apps.

Die Lieblingsaktivitaten werden oben in der Liste mit einem
weilRen Hintergrund angezeigt. Andere Aktivitdten werden in
der erweiterten Liste mit einem schwarzen Hintergrund
angezeigt.

3 Wahlen Sie eine Option:

» Wabhlen Sie eine Aktivitdt und anschlieRend die Option Als
Favorit einrichten, um eine Lieblingsaktivitat
hinzuzufigen.

» Wabhlen Sie eine Aktivitat und anschlieRend die Option
Aus Favoriten entfernen, um eine Lieblingsaktivitat zu
entfernen.

Erstellen von benutzerdefinierten Aktivitaten
1 Dricken Sie auf dem Displaydesign die MOB.

2 Wahlen Sie Hinzufiigen.
3 Wahlen Sie eine Option:

» Wabhlen Sie Aktivitat kopieren, um die benutzerdefinierte
Aktivitat ausgehend von einer Ihrer gespeicherten
Aktivitaten zu erstellen.

» Wahlen Sie Sonstiges, um eine neue benutzerdefinierte
Aktivitat zu erstellen.

4 Wahlen Sie bei Bedarf einen Aktivitatstyp.

5 Wabhlen Sie einen Namen aus, oder geben Sie einen
benutzerdefinierten Namen ein.

An duplizierte Aktivitdtsnamen wird eine Zahl angehangt,
z. B. ,Radfahren(2)“.

6 Wahlen Sie eine Option:

* Wahlen Sie eine Option, um bestimmte
Aktivitédtseinstellungen anzupassen. Beispielsweise
kénnen 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
hinzuzufligen.

Aktivitaten im Gebaude

Das quatix Gerat kann beim Training im Gebaude genutzt
werden, z. B. beim Laufen auf einer Hallenbahn oder Radfahren
auf einem Heimtrainer. Das GPS ist bei Aktivitdten im Gebaude
deaktiviert.

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

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

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

Kalibrieren der Laufbanddistanz

Damit beim Training auf dem Laufband genauere Distanzen
aufgezeichnet werden, kénnen Sie die Laufbanddistanz
kalibrieren, nachdem Sie mindestens 1,5 km (1 Meile) auf einem
Laufband zurlickgelegt haben. Falls Sie unterschiedliche
Laufbander verwenden, konnen Sie die Laufbanddistanz
manuell auf jedem Laufband oder nach jedem Lauftraining
kalibrieren.

1 Starten Sie eine Laufbandaktivitat (Starten von Aktivitéten,
Seite 6), und laufen Sie mindestens 1,5 km (1 Meile) auf dem
Laufband.

2 Wabhlen Sie am Ende des Lauftrainings MOB.
3 Wahlen Sie eine Option:
» Wabhlen Sie Speichern, um die Laufbanddistanz zum
ersten Mal zu kalibrieren.
Sie werden vom Gerat aufgefordert, die
Laufbandkalibrierung abzuschlieRRen.

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

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

Aufzeichnen von Krafttrainingsaktivitiaten

Wiéhrend einer Krafttrainingsaktivitat kénnen Sie Ubungssétze
aufzeichnen. Ein Satz sind mehrere Wiederholungen einer
einzelnen Bewegung.

1 Driicken Sie auf dem Displaydesign die MOB.

2 Wahlen Sie Krafttraining.

3 Wahlen Sie ein Training.

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

4 Wahlen Sie Anzeigen, um eine Liste mit
Trainingsabschnitten anzuzeigen (optional).

TIPP: Dricken Sie wahrend der Anzeige der
Trainingsabschnitte die Taste MOB, um eine Animation der
gewahlten Ubung anzuzeigen (sofern verfiigbar).

5 Wahlen Sie Training starten.

Drucken Sie MOB, um den Satz-Timer zu starten.

7 Starten Sie den ersten Ubungssatz.

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

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

8 Driicken Sie LAP, um den Satz zu beenden und zur
nachsten Ubung zu wechseln (sofern verfugbar).

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

9 Drlicken Sie bei Bedarf die Taste DOWN, und bearbeiten Sie
die Anzahl der Wiederholungen.
TIPP: Sie kénnen auch das fiir den Ubungssatz verwendete
Gewicht hinzufligen.

(2]

10Wenn Sie die Erholungsphase beendet haben, driicken Sie
LAP, um den nachsten Satz zu starten.

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

12Driicken Sie nach dem letzten Satz die Taste MOB, um den
Satz-Timer zu stoppen.

13Wahlen Sie Speichern.

Outdoor-Aktivitaten

Auf dem quatix Gerat sind Outdoor-Aktivitaten vorinstalliert, z. B.
flur 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
Aktivitéten, Seite 6).

Anzeigen von Abfahrten beim Skifahren

Das Gerat zeichnet die Details von Abfahrten beim Ski- oder
Snowboardfahren auf. Dabei wird die Funktion fur 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 Wahlen 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, zurtickgelegte Distanz,
maximale Geschwindigkeit, Durchschnittsgeschwindigkeit
und Abstieg gesamt.

Aufzeichnen von Skitouraktivitaten

Bei der Skitouraktivitat konnen Sie manuell zwischen
Aufzeichnungsmodi fur Anstiege und Abfahrten wechseln, damit
Ihre Statistiken richtig gespeichert werden.

1 Wahlen Sie auf dem Displaydesign die Taste MOB.
2 Wahlen Sie Skitouren.
3 Wahlen Sie eine Option:

*  Wenn die Aktivitat mit einem Anstieg beginnt, wahlen Sie
Anstieg.

* Wenn die Aktivitat mit einer Abfahrt beginnt, wahlen Sie
Abstieg.

4 Driicken Sie MOB, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

5 Driicken Sie LAP, um zwischen den Anstiegs- und
Abfahrtsaufzeichnungsmodi zu wechseln.

6 Dricken Sie am Ende der Aktivitat die Taste MOB, um den
Timer zu stoppen.

7 Wahlen Sie Speichern.

Verwenden des Metronoms

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

HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fir alle Aktivitaten verfugbar.
1 Dricken Sie auf dem Displaydesign die MOB.

2 Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

3 Halten Sie die Taste MENU gedrickt.
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4 Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.
Wahlen Sie Metronom > Status > Ein.
6 Wahlen Sie eine Option:

+ Wabhlen Sie Schlage/Minute, um einen Wert basierend
auf der gewiinschten Schrittfrequenz einzugeben.

» Wabhlen Sie Alarmfrequenz, um die Frequenz der
Schlage anzupassen.

* Wahlen Sie Tone, um den Ton des Metronoms und die
Vibration anzupassen.

7 Wahlen Sie bei Bedarf die Option Vorschau, um sich das
Metronom vor dem Lauftraining anzuhdéren.

8 Beginnen Sie ein Lauftraining (Starten von Aktivitéten,
Seite 6).
Das Metronom wird automatisch gestartet.

9 Driicken Sie wahrend des Lauftrainings die Taste UP bzw.
DOWN, um die Metronomseite aufzurufen.

10Halten Sie bei Bedarf die Taste MENU gedriickt, um die
Metronomeinstellungen zu andern.

A

Wiedergeben von Ansagen wahrend einer Aktivitat
Sie kdnnen das quatix Gerat so einrichten, dass wahrend eines
Lauftrainings oder einer anderen Aktivitat motivierende
Statusankiindigungen wiedergegeben werden. Sofern
verfligbar, werden Ansagen Uber Bluetooth auf verbundenen
Kopfhorern wiedergegeben. Andernfalls werden Ansagen uber
das mit der Garmin Connect App gekoppelte Smartphone
ausgegeben. Bei einer Ansage wird der Hauptton des Gerats
oder des Smartphones stumm geschaltet, um die Ankiindigung
wiederzugeben.

HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fur alle Aktivitaten verfugbar.
1 Halten Sie die Taste MENU gedriickt.

2 Wahlen Sie Ansagen.

3 Wahlen Sie eine Option:

* Wahlen Sie Rundenalarm, um eine Ansage bei jeder
Runde zu héren.

HINWEIS: Die Ansage Rundenalarm ist standardmaRig
aktiviert.

« Wabhlen Sie Pace-/Geschwindigkeitsalarm, um Ansagen
mit lhren Pace- und Geschwindigkeitsinformationen
anzupassen.

+ Wabhlen Sie HF-Alarm, um Ansagen mit lhren
Herzfrequenzdaten anzupassen.

» Wahlen Sie Leistungsalarm, um Ansagen mit
Leistungsdaten anzupassen.

» Wabhlen Sie Timer-Ereignisse, um Ansagen zu hoéren,
wenn Sie den Timer starten und stoppen, u. a. die Auto
Pause® Funktion.

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

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

Jumpmaster

Die Jumpmaster-Funktion ist ausschlieBlich fur die Verwendung
durch erfahrene Fallschirmspringer vorgesehen. Die
Jumpmaster-Funktion sollte nicht als Haupthdhenmesser beim
Fallschirmspringen genutzt werden. Wenn nicht die richtigen
Informationen zum Sprung eingegeben werden, kann dies zu
schweren oder tddlichen Verletzungen fiihren.

Die Jumpmaster-Funktion folgt Militarrichtlinien bezutglich der
HARP-Berechnung (High Altitude Release Point). Das Gerat
erkennt automatisch, wenn Sie gesprungen sind, und beginnt
dann unter Verwendung des Barometers und des elektronischen

Kompasses mit der Navigation zum vorgesehenen Landepunkt
(DIP, Desired Impact Point).

MULTISPORT

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

Sie kdnnen eine Multisport-Aktivitat anpassen oder die
standardmaRige Triathlon-Aktivitat fir einen Standard-Triathlon
einrichten.

Triathlon-Training

Wenn Sie an einem Triathlon teilnehmen, kénnen Sie bei der

Triathlon-Aktivitat schnell zwischen den einzelnen

Sportsegmenten wechseln, die Zeit fur jedes Segment

aufzeichnen und die Aktivitat speichern.

1 Dricken Sie auf dem Displaydesign die MOB.

2 Wahlen Sie Triathlon.

3 Dricken Sie MOB, um den Aktivitdten-Timer zu starten.

4 Dricken Sie am Anfang und am Ende jedes Wechsels die
Taste LAP.
Die Funktion fur Wechsel kann fir die Triathlon-
Aktivitédtseinstellungen aktiviert oder deaktiviert werden.

5 Dricken Sie am Ende der Aktivitat die Taste MOB, und
wahlen Sie Speichern.

Erstellen von Multisport-Aktivitaten

1 Dricken Sie auf dem Displaydesign die MOB.

2 Wahlen Sie Hinzufiigen > Multisport.

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

4 Wahlen Sie zwei oder mehrere Aktivitaten.

5 Wahlen Sie eine Option:
»  Wabhlen Sie eine Option, um bestimmte

Aktivitatseinstellungen anzupassen. Beispielsweise

kdénnen Sie wahlen, ob Wechsel hinzugefligt werden
sollen.

»  Wabhlen Sie Fertig, um die Multisport-Aktivitat zu
speichern und zu verwenden.

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

Schwimmen

HINWEIS

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

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 fir eine

Bahn und der Anzahl der Zlige berechnet, die zum
Schwimmen der Bahn erforderlich sind. Beispielsweise

8
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entsprechen 30 Sekunden plus 15 Zuge einem Swolf-Wert
von 45. Beim Freiwasserschwimmen wird der Swolf-Wert
Uber eine Distanz von 25 Metern berechnet. Swolf ist eine
MalReinheit fir die Effizienz beim Schwimmen, und ebenso
wie beim Golf stellen niedrigere Werte ein besseres Ergebnis
dar.

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

Schwimmstile

Die Identifizierung des Schwimmistils ist nur fir das
Schwimmbadschwimmen mdéglich. Der Schwimmstil wird am
Ende einer Bahn identifiziert. Schwimmstile werden im
Schwimmprotokoll und in lhrem Garmin Connect Konto
angezeigt. Sie kdnnen Schwimmstile auch als
benutzerdefiniertes Datenfeld auswahlen (Anpassen der
Datenseiten, Seite 38).

Kraul Kraulschwimmen
Rucken Ruckenschwimmen
Brust Brustschwimmen

Schmetterling | Schmetterlingsschwimmen

Verschieden |Mehr als ein Schwimmstil in einem Intervall

Aufzeichnungen fur Ubungen (Trainieren mit der
Ubungsaufzeichnungs-Funktion, Seite 9)

Ubung

Tipps fir Schwimmaktivitiaten

» Vor dem Start einer Aktivitat fir das
Schwimmbadschwimmen folgen Sie den Anweisungen auf
dem Display, um die SchwimmbadgroRe auszuwahlen oder
eine benutzerdefinierte GréRRe einzugeben.

Wenn Sie das nachste Mal eine Aktivitat flr das
Schwimmbadschwimmen starten, verwendet das Gerat diese
SchwimmbadgréRe. Halten Sie MENU gedriickt, wahlen Sie
die Aktivitatseinstellungen und anschlieRend Poolgréf3e, um
die GroRRe zu andern.

* Dricken Sie LAP, um wahrend des Schwimmens im
Schwimmbad eine Erholungsphase aufzuzeichnen.

Das Gerat zeichnet automatisch Schwimmintervalle und
Bahnen flir das Schwimmbadschwimmen auf.

* Drlicken Sie LAP, 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 Dricken Sie wahrend der Schwimmalktivitat die Taste LAP,
um eine Erholungsphase zu starten.

Die Anzeige wechselt zu weillem Text auf schwarzem
Hintergrund, und die Erholungsseite wird angezeigt.

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

3 Drlicken Sie LAP, und fahren Sie mit dem Schwimmen fort.
4 Wiederholen Sie dies fiir weitere Erholungsintervalle.

Auto-Erholung

Die Auto-Erholungsfunktion ist nur fiir das
Schwimmbadschwimmen verfugbar. Das Gerat erkennt
automatisch, wenn Sie sich erholen, und die Erholungsseite wird
angezeigt. Wenn Sie sich langer als 15 Sekunden erholen,
erstellt das Gerat automatisch ein Erholungsintervall. Wenn Sie
weiterschwimmen, startet das Gerat automatisch ein neues

Schwimmintervall. Aktivieren Sie die Auto-Erholungsfunktion in
den Aktivitdtsoptionen (Aktivitdten und App-Einstellungen,

Seite 37).

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

Wenn Sie die Auto-Erholungsfunktion nicht verwenden mdchten,
wahlen Sie LAP, 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 Beinschlége, das
Schwimmen mit einem Arm oder andere Schwimmstile
aufzuzeichnen, die nicht von den vier Hauptschwimmzigen
abgedeckt sind.

1 Driicken Sie beim Schwimmen im Schwimmbad die Taste UP
bzw. DOWN, um die Ubungsaufzeichnungsseite anzuzeigen.
2 Driicken Sie LAP, um den Ubungs-Timer zu starten.
3 Driicken Sie nach Abschluss eines Ubungsintervalls die
Taste LAP.
Der Ubungs-Timer halt an, aber der Aktivitatstimer setzt 