
Forerunner® r|'Öå°⁄|î™
Schnellstartanleitung 

 WARNUNG
Lassen Sie sich stets von Ihrem Arzt beraten, bevor Sie ein 
r|'³åò⁄½Îèò*�¡‚¬�íö
Ñ`úª�@>Z‰8˘fláÕaÛD„–-ïR9¾Õ» ÿö�§ÕnFí�$Q]u½S¢�ž)Â7,Q4Ó…]¯�lþyHÀz
Lesen Sie alle Produktwarnungen und sonstigen wichtigen 
Informationen der Anleitung Wichtige Sicherheits- und 
Produktinformationenr|'Ëå€⁄¸Îèò!�è‚¦�ïö�Ñ0ú‹�]>R‰.˘•áÓaÂD„–-ïR9°Õ¾ øö�§×n\í£�3

Übersicht über das Gerät
Bevor Sie den Forerunner zum ersten Mal verwenden, machen 
r|'´åé⁄¹Î¡ò7�¡‚¡�âö^Ñ}ú±�[>˛‰.˘’áÖaŒDÚ–*ïE9¿Õ. öö�§ÑnZíè$P]1½p¢xžgÂ¸,K4Þ…W¯˛lõy�àW]šz†ËÊdI3HH°Ž−;Òı5vD
Schnittstelle mit vier Tasten: Ermöglicht den schnellen Zugriff 

auf die Funktionen des Forerunnerr|'ÉÅ“
HINWEIS: Einige Tasten haben mehrere Funktionen 
(r|'´åå⁄µÎõò!�h1r|'Îå®§Ñ

Laufstoppuhr: Speichert während des Laufs Daten zu Zeit, 
Distanz, Pace und Kalorien (r|'´åå⁄µÎõò!�h1r|'Îå®§Ñ

Intervallstoppuhr für das Lauf-/Gehtraining: Ermöglicht es 
Ihnen, während des Lauf-/Gehtrainings in regelmäßigen 
Abständen zeitgesteuerte Gehpausen einzulegen 
(r|'´åå⁄µÎõò!�h1r|'Îå®§Ñ

Virtual Pacer™: Hilft Ihnen, die Pace beizubehalten, indem ein 
Alarm ausgegeben wird, wenn Sie zu schnell oder zu 
langsam laufen (r|'´åå⁄µÎõò!�h2r|'Îå®§Ñ

Auto Lap®: Markiert nach jedem Kilometer oder jeder Meile eine 
r|'µåõ⁄²Îåò!�æ±Ï�ªö:Ñyú½�\>X‰j˘³áÍaØDÇ–;ï^9¶Õ¼ ±ö�§Ãn\í�$M]e½W¢cžmÂ²,M4Ó…U¯ŠlOy�à�]Ëz–ËÓdI3SH§ŽŒ;ÃıiV=
(r|'´åå⁄µÎõò!�h2r|'Îå®§Ñ

Auto Pause®: Hält die Stoppuhr an, wenn Sie sich nicht mehr 
fortbewegen (r|'´åå⁄µÎõò!�h2r|'Îå®§Ñ

Ladeklemme: Lädt den Forerunner über den Computer auf 
(r|'´åå⁄µÎõò!�h2r|'Îå®§Ñ

Tasten

À

r|'´åã⁄´Îàò(�¼‚§�äö^ÑCú±�J>˛‰.˘fláËaŒDë–*ïE9=Õ¦ ±ö�§ÙnFí£�3
r|'¦åë⁄¨Îèò2�¡‚§�øö˙Ñ~úø�|>T‰/˘ÕáÜaßDÉ–oïu9¼Õ¾ ôö�§Ón@íù$K]�½Q¢#¾�

Á

r|'´åô⁄½Îóò0��‚¬�ªö�Ñ~ú¼��>N‰>˘ıáÈaÆDÉ–!ï�9−Õ» ôöB§ÔnAíè$˚]B½B¢bžyÂ£,J4ß…J¯]Lš
r|'°åd⁄´Îíò!�¦‚â�Ùö�Ñuúø�K>T‰/˘ÕáÕa×DÞ–$ï^9¼Õ€ åö�§’neíè$P]í½Y¢}ž}Âº,P4Ù…˘¯�låy�àY}æ

Â

r|'°åå⁄¿Îéò7��‚®�äö^ÑCú±�J>˛‰0˘•áÊaŒDÂ–«ïT9±Õ¡ åö�§Þn�íÂ$N]e½_¢bžgÂó,V4Ú…˘¯>lõy�à‰]ÅZé
Wechseln Sie bei laufender Stoppuhr zur nächsten 
r|'£åá⁄¨Îäò*�»‚§�ãö
Ñuúö_"

Ã

Gehen Sie einen Schritt zurück, ohne eine Auswahl zu 
r|'fiåò⁄¹Îçò"��‚¬�¤Ös

Beginnen des Trainings
r|'£åá⁄¯Î¡ò���‚°�nö
Ñ0ú¯�F>O‰.˘ÕáÌaÓDÅ–#ï@9¼Õ» âö�§’nIíø$X]v½S¢ažhÂ·,Z4Ù…˘¯�låy�à�]”z‹ËÑdX3\H´Ž“;Òı5vD
Möglicherweise müssen Sie das Gerät aufladen (r|'´åå⁄µÎõò!�h2), 
r|'–åå⁄ªÎîò6�è‚‚�ãö˙Ñ0ú¼�N>N‰j˘¡áÊa×DÅ–!ï^9·Õµ ±ö�§ÕnOíä$P]�½S¢cž'âÞ
HINWEIS: Das Gerät wird während des Ladevorgangs 
r|'ƒåõ⁄¨Îîò)�©‚¶�ãö
Ñsú°��>X‰#˘łáßaÓDß–,ï_9¸Õ¾ åö�§Än�Í•$˚]F½S¢cžgÂó,l4Þ…]¯Slôy�à�]Ëz£ËÝdO3ÞH¥Žß;ÐıtV;šjÓ�Á4ÿX’F)

r|'³åò⁄½Îèò*�¡‚¬�íö^Ñ~ú±�L>U‰>˘ÕáÙaÃDÊ–#ïV9½Õ· ÿöN§’n@íì$R]e½S¢cž)Â•,V4Ò…˘¯�lùy�àW]¿z–ËËdI3_HqŽß  gedrückt, um 
r|'…åá⁄¯Î¡ò���‚°�nö
Ñ0ú½�F>S‰0˘•áËaÕDÄ–.ï[9�Õ· ÿöL⁄½
1 Wählen Sie r|'ÉÅ“

2 r|'£åá⁄¯Î¡ò��±‚¯�èö�Ñ|úx  blinkt, während das Gerät Ihre Position 
r|'‡åò⁄±Îèò0�¼‚§�æö
Ñ>ÚÕ
Wenn das Gerät Ihre Position ermittelt hat, wird das 
r|'´åù⁄±Îãò+�¤‚b  r|'…åõ⁄®Îâò,�¯‚&�äöˇÑyú¿��>\‰$˘™áÝaÌDÉ–&ïP9�Õü�œ

3 Wählen Sie Startr|'Ëå€⁄©Îìòd�¬‚«�ïö^ÑCú¬�@>M‰:˘•áÐaÄD„–5ïB9ùÕ¡ åö�§Ân\íè$P]?š;
r|'°åd⁄´Îóò!�¦‚¦�ªöˆÑyú½��>n‰>˘ıáÈaÆDÙ–'ïE9ùÕ¾ uö�§Ön\í¡$˚]f½S¢�žmÂ¶,Q4Š…b¯�lùy�à×

À

r|'Ëå€⁄ŸÎèò7�¼‚£�äö�Ñ°
Á

, 
r|'¬åá⁄°Îîò6�¡‚§�äö�Ñuúª�M>O‰+˘•áÛaÞD�

Â

 r|'™åî⁄¸Î¡ò��©‚¡�ïöÞ
Ã

 r|'ƒåõ⁄ºÎæò!�²‚§�ãö˛Ñxú¶�J>I‰d8ø

TIPP: r|'°åd⁄´Îíò!�¦‚â�Ùö�Ñuúø�K>T‰/˘Õáìa×Dß–;ïR9yÕò , um den Kalorienverbrauch 
r|'™åî⁄¸Î¡ò �¡‚§�ªö.Ñqú»�J>˛‰+˘łáÂaÃDÖ–*ï^9¾Õ· ÿöL⁄½

4 r|'°åd⁄´Îíò!�¦‚â�Ùö�Ñuúø�K>T‰/˘Õáìa×Dß–;ïR9yÕò , um die Stoppuhr nach dem 
r|'³åò⁄½Îèò*�¡‚¬�íö^Ñqú¶�U>H‰"˘fláÔaÂDÉ–!ïˇˇÔ

5 Wählen Sie eine Option:
• Wählen Sie Weiterr|'Ëå€⁄©Îìòd�¬‚«�ïö^ÑCú¬�@>M‰:˘•áÐaÄD„–!ïR9¬Õò ëö�§’n[íù$_]c½B¢hžgÂý�2
• Wählen Sie Speichern, um das Training zu speichern 

r|'™åî⁄¸Î¡ò �¡‚§�ªö-Ñdú·�_>M‰?˘šáÊaŒDÖ–:ïE9%Õ± úö˘§Ån[íè$J]k½S¢cž'âÞ,˜4ä…Q¯�l°y
à†]–z−ËÝdS3ˆHµŽž;Õ
Training jetzt auf Garmin Connect™ hochladen 
(r|'´åå⁄µÎõò!�h1r|'Îå®§Ñ

• Wählen Sie Abbrechenr|'Ëå€⁄©Îìòd�¬‚£�ùö^ÑDúª�N>T‰$˘œáÖaÑD„–5ïB9ùÕ¾ gö�§Ón@íè$P]?š;

Verwenden von Garmin Connect
Sie können sämtliche Aktivitätsdaten für eine umfassende 
Analyse auf Garmin Connect r|'‘åï⁄¿Îéò(�©‚¦�ïö�Ñ>ÚÕ��>p‰#˘†áŸGarmin Connect 
können Sie eine Karte Ihrer Aktivitäten anzeigen und Aktivitäten 
r|'ƒåî⁄üÎÇò6��‚·�äöˆÑuúø�X>X‰#˘†áÝaÄDË–*ïU9¼Õ¼ ¿Öo
1 Schließen Sie das Gerät über das USB-Kabel an den 

Computer an (r|'´åå⁄µÎõò!�h2r|'Îå®§Ñ
2 Rufen Sie die Website www.garminconnect.com r|'ƒåõ⁄ºÎ¯ÒI
3 Wählen Sie Erste Schritter|'ÉÅ“
4 r|'¡åï⁄°Îæò!�¦‚â�Ùö�Ñuúø�K>X‰$˘ÕáùaØDÛ–*ï^9ªÕ§ ÿö�§ÕnFí�$_]d½P¢-žmÂ¶,R4Š…z¯ˆlüy�à�]‹z„ËÑdO3WHÿ¹ò

Verwenden von Lauf- und Gehintervallen
HINWEIS: Sie müssen die Lauf-/Gehfunktion einrichten, bevor 
r|'´åé⁄¹Î¡ò)�¡‚¶�ªöˆÑuúµ��>i‰8˘fláÑaØDÅ–!ïP9ùÕ° ôö�§ÙnFíã$[]�½˘‡�ž)Âš,^4Ô…P¯�lõy�àW]‘z“ËÝd˛3vH°Ž−;ÀıhV=š%Ó�Á-ÿC’K)�
gestartet wurde, können die Einstellungen nicht mehr geändert 
r|'’åå⁄®Îåò!�¦‚ì1⁄
1 Wählen Sie  > Laufoptionen > Laufen/Gehen > 

Einschaltenr|'ÉÅ“
2 r|'µåé⁄¿Îéò0��‚¬�ªö-Ñyú½��>Y‰#˘’áŸaúDÍ–:ïQ9£Õ· øö�§’nNíq$L]1½\¢hžmÂ¶,L4Š…q¯˛läy�à�]šz–ËÔdQ3ˆH´ŽŒ;Èı5vD

Juli 2012 190-01472-52_0A Gedruckt in Taiwan

http://www.garminconnect.com


3 û‘¾™W`ÃÚ!iÔ&�™šQ‡Í˝à�'\C¸˝Ð¨¾¥wËÂß{‹þE//†8łééK:ºOw¸+ô�“Ì±biõ…Ã�—Á#W¥�vè‹F�«wGr°š�Œ`ƒ@HÁ³g�VfifŸßY�ïMh
4 û‘¾‡WlÃÞ!hÔ<�ŽšZ‡…˝fi�˛\O¸YÐì¾©wÇÂ‚{ïþt/5†#łåéL:§O9¸*ôÝ�³
Nachdem Sie die Lauf-/Gehfunktion aktiviert haben, wird sie bei 
jedem Training verwendet, sofern Sie sie nicht deaktivieren 
oder den Virtual Pacer aktivieren (û‘¾fiWlÃÐ!uÔ7�W2û‘¾éW'ã´

Virtual Pacer
Der Virtual Pacer ist ein Auswertungs- und Trainingsprogramm, 
û‘¾¤WhÃÊ!!Ô��žšZ‡Í˝×�/\D¸YÐ¥¾ìwÛÂ‚{»þE/5†1łøéÞ:ºO-¸9ôß“ž±�i÷…Ô�–ÁfWı�3è¨F�«wGb°†�⁄`Ç@^Áªg�V•fflßE�£m��%gíÂ\ôt¬E]�@¿µ�×v6Ga�¦&–f
werden Sie angespornt, mit der von Ihnen eingerichteten Pace 
û‘¾ºW|ÃŽ!mÔ3�‡šY‡‹˝Ý�`|+

Lauftraining mit dem Virtual Pacer
HINWEIS: Sie müssen den Virtual Pacer einrichten, bevor Sie 
û‘¾�W`ÃÍ!!Ô6�™šR‡Í˝ç�<\G¸UÐ¢¾¥wÀÂŸ{ïþB/"†%łåéL:€O2¸#ôÝ�³±biÑ…Ç�…Á.W²�3è¬F_«gG~°−�À`«@EÁªgÙV–f–ßX�±m��#göÂK
gestartet wurde, können die Einstellungen nicht mehr geändert 
û‘¾·WlÃË!eÔ7�Žš�¢à
1 Wählen Sie  > Laufoptionen > Virtual Pacerû‘¾îw�
2 Wählen Sie Einschalten oder Pace bearbeiten, um die 

û‘¾’WhÃÚ!dÔr�™šV‡…˝É�;\T¸UÐ¯¾¤wÚÂı{¡þ��J
3 û‘¾⁄WlÃÛ!dÔ<�×šl‡—˝Ö�n\B¸UÐ©¾ìwþÂž{¬þE/g†'łåéL:àoZ
Wenn Sie den Virtual Pacer aktiviert haben, wird er jedes Mal 
verwendet, wenn Sie ein Training beginnen, sofern Sie die 
Funktion nicht deaktivieren oder die Lauf-/Gehfunktion 
aktivieren (û‘¾fiWlÃÐ!uÔ7�W1û‘¾éW'ã´

Verwenden von Auto Lap
Sie können das Gerät zur Verwendung von Auto Lap û‘¾¥W`Ã×!sÔ;�flšW‡Ž˝Ö� \�Ÿ1
Damit wird automatisch bei jedem Kilometer (oder jeder Meile) 
û‘¾¥W`Ã×!dÔr�¥šJ‡…˝×�+\�¸QÐ�¾¾wÅÂŒ{ªþR/3†l»†é�:œO"¸#ôŠ“Û±,i¿…Í��Á(W¸�3è¯F_«bGb°„�‹`Ç@IÁ¾gÑV…fflß[��mE�;gÿÂKôm¬B]O`ÀµG
û‘¾·WlÃË!eÔ7�Žš�¢à˝fi��\O¸HÐ¤¾¥wÂÂŽ{ªþ�/#†+łééQ:«O%¸môµ“Ë±,iô…Ò�›Á)W¸�vèªF›«mGy°−�”`Ç@wÁ¶gÚVÖf¸ß_�³m��vgÒÂ\ôo¬X]^`Çµ]×U
û‘¾·WíÃÑ!sÔ7�Žš[‡Í˝Å�+\T¸OÐ¯¾¤wÇÂı{«þE/)†'łþé�:‘O5¸>ô’“Ö±,iö…Ò�flÁ#Wö�3è¨F�«fGe°Ï�¡`„@PÁ¶gÉV�f–ßÓ�µmE� gûÂKôa¬G]O`ÛµP×Z6Ca˚¦m¥�
1 Wählen Sie  > Laufoptionen > Rundenû‘¾îw�
2 Wählen Sie eine Option:

• Wählen Sie Auto Lap > Einschalten, um Auto Lap zu 
û‘¾¶WlÃË!vÔ7�Žš[‡‹˝Ý�`|+

• Wählen Sie Rundentaste > Einschalten, um eine Runde 
û‘¾·WíÃÑ!sÔ7�Žš[‡Í˝Ö�'\H¸YÐ¾¾ìwïÂfl{»þI/1†+łøéÆ:ºOw¸ ôı“Ê±âi¿  û‘¾ºW|ÃŽ!lÔ3�–šT‡—˝Ö�<\C¸RÐâžÁ

3 Beginnen Sie mit dem Training (û‘¾fiWlÃÐ!uÔ7�W1û‘¾éW'ã´

Automatisches Anhalten des Trainings
Mit Auto Pause können Sie die Stoppuhr automatisch anhalten, 
û‘¾·WlÃ×!oÔr�¤šV‡‹˝fi�=\O¸_Ð¤¾ìwÀÂŒ{¬þH/3†błáéG:¦O%¸môŁ“Ñ±0ië…Ä�–Á1W³�1è¤F�«-gˆ°Ï�¤`”@AÁ¬gÚVÖf·ßB�¯m��"g÷ÂVôh¬�]C`ÁµG
nützlich, wenn die Strecke Ampeln oder sonstige Stellen 
û‘¾¥WgÃÍ!iÔ¶�łšK‡Á˝fi�/\H¸˝Ð¨¾©wÀÂı{¡þ�/�†+łéé�:¯O9¸%ô™“Ò±6iú…È�ÀÁ+W*�%è²Fˆ«mG9’â
HINWEIS: Die Pausen-Zeit wird nicht mit den Protokolldaten 
û‘¾§WlÃÊ!qÔ7�žš\‡–˝Ö�<\R¸�ðÁ

Wählen Sie  > Laufoptionen > Auto Pause > 
Einschaltenû‘¾îw�

Aufladen des Geräts
HINWEIS

Zum Schutz vor Korrosion sollten Sie die Kontakte und den 
umliegenden Bereich vor dem Aufladen oder dem Anschließen 
û‘¾¡WgÃŽ!dÔ;�ŽšZ‡…˝fi�
\I¸QÐ¼¾¹wÚÂı{½þ�/4†-łþéE:¨O³¸!ô⁄“×±%i¿…Ç�‡Á2W¤�9è¢F�«mGr°†�Î@ê

1 Schließen Sie das USB-Kabel an einen USB-Anschluss des 
û‘¾…WfÃÔ!qÔ'�…šZ‡�˝À�n\G¸RÐâžÁ

2 Richten Sie die Stifte der Ladeklemme auf die Kontakte an 
der Rückseite des Geräts aus, und drücken Sie die 
û‘¾„WhÃÝ!dÔ9�łšZ‡•˝Þ�+\�¸]Ð¢¾ìwÊÂž{¼þ�/�†'łþéÆ:ºO{¸mô‚“×±1i¿…Õ�›Á#Wö�3è¨F�«qGv°œ�fl`‡@PÁñG²

3 û‘¾„WhÃÝ!dÔ<�×šl‡—˝Ö�n\B¸]Ð¿¾ìwéÂı{½þÄ/3†błúéM:¢O;¸>ô⁄“Z±,iû…Ï�⁄ÁfW·�#è§FQ‰�

Zurücksetzen des Geräts
Wenn das Gerät nicht mehr reagiert, müssen Sie es 
û‘¾�WÿÃÞ!mÔ;�flšW‡‹˝Á�9\C¸UÐ¿¾©w”Â–{ºþR/»†!łçéQ:«O#¸7ôŒ“Ð±lI™
1 û‘¾‹WhÃÕ!uÔ7�Žš˜‡¾˝Ú�+\�¸XÐ¥¾©w”Â«{®þS/3†'ł,é�  û‘¾�W`Ã×!eÔ7�—šK‡‹˝Ý�=\�¸
Ðù¾lwýÂı{¤þU/)†&łééL:îO;¸,ôš“Ù

û‘¾§WlÃÝ!sÔ®�flšT‡Ž˝š7C
2 û‘¾‹WhÃÕ!uÔ7�Žš˜‡¾˝Ú�+\�¸XÐ¥¾©w”Â«{®þS/3†'ł,é�  eine Sekunde lang gedrückt, um das 

û‘¾⁄WlÃË!åÔ&�×šZ‡—˝Ý�4\S¸OÐ¯¾¤wÏÂfi{»þE/)†l»†

Benutzerhandbuch
Sie können die aktuellste Version des Benutzerhandbuchs im 
û‘¾›WgÃÍ!dÔ �ŽšZ‡Ž˝fi�&\C¸NÐ¹¾¢wÚÂı{½þL/&†&łééL:àoZ
1 Rufen Sie die Website www.garmin.comû‘¾ïw�ÃÊ!tÔ"�⁄šP‡�˝Ç û‘¾¡W|Ãß!/ô_
2 Wählen Sie die Option Produktdokumentationû‘¾îw�
3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm, um Ihr 

û‘¾’W{ÃÖ!eÔ'�œšK‡Í˝Ò�;\U¸FÐ¹¾»wJÂŠ{£þE/)†l»†

Weitere Informationsquellen
Weitere Informationen zu diesem Produkt finden Sie auf der 
Garmin® û‘¾ŠWlÃÛ!rÔ;�…šZ‡Ã<¾
• Rufen Sie die Website www.garmin.comû‘¾ïw�ÃÐ!oÔ&�ŸšL‡š˝Ü�<\R¸O û‘¾¡W|Ãß!/ô_
• Rufen Sie die Website www.garmin.comû‘¾ïw�ÃÕ!dÔ3�–šQ‡—˝Ý�)\E¸YÐ¢¾¸wËÂ“ û‘¾¡W|Ãß!/ô_
• Rufen Sie die Website û‘¾¨W}ÃÍ!qÔh5üš�¢à<¸�a|+¸^Ð¹¾µW¥ÂÑ{¨þA/5†/łåéLˆÅOy¸.ôœ“Ó auf, oder 

wenden Sie sich an einen Garmin-Händler, wenn Sie 
û‘¾›WgÃß!nÔ �ıš^‡Ž˝Ú�!\H¸YÐ¢¾ìwÔÂ−{ïþO/7†6łåéM:€O6¸!ôŒ“Ð±biÅ…Ó�‡Á#W¾�€è³FR«#Gu°Ł�Š`É`)ÁÿgúV—f‡ßV�µm˜�"gûÂPôj¬N]D
û‘¾¢WlÃ×!÷Ô&�žšX‡‹˝Ý�`|+

Registrieren des Geräts
Helfen Sie uns, unseren Service weiter zu verbessern, und 
û‘¾¦WõÃÕ!mÔ7�Žš˜‡¾˝Ú�+\�¸XÐ¥¾©w”Â°{¡þL/.†,łéé�:œO2¸*ôı“Í±6ií…Ï�–Á4W£�8è¦F_«mGx°„�‹`Ç@LÁºgÊV‡fflß��€m��%g°â4
• Rufen Sie die Website û‘¾¨W}ÃÍ!qÔh5üš�¢à<¸�a|+¸QÐµžÇw•ÂŸ{®þR/*†+łâÉ):àO4¸"ôž û‘¾¡W|Ãß!/ô_
• Bewahren Sie die Originalquittung oder eine Fotokopie an 

û‘¾¥W`Ã×!dÔ?�×šL‡—˝Ð�&\C¸NÐ©¾¢w”Â°{½þT/g†#łùéD:àoZ

2

http://www.garmin.com/support
http://www.garmin.com/intosports
http://www.garmin.com/learningcenter
http://buy.garmin.com
http://my.garmin.com




Garmin International, Inc.
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Garmin Corporation
No. 68, Zangshu 2nd Road, Xizhi Dist.
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