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Einflihrung

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

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

Erste Schritte

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

1 Halten Sie (r gedriickt, um die Uhr einzuschalten.

2 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display, um die erste Einrichtung abzuschlie3en.

Wahrend der Grundeinstellungen kénnen Sie das Smartphone mit der Uhr koppeln, um Benachrichtigungen
zu erhalten, Aktivitdten zu synchronisieren u.v.m. (Koppeln eines Smartphones, Seite 98). Beim Upgrade von
einer kompatiblen Uhr kdnnen Sie Uhreinstellungen, gespeicherte Strecken u.v.m. migrieren, wenn Sie die
neue Venu® X1 Uhr mit dem Smartphone koppeln.

3 Laden Sie die Uhr auf (Aufladen der Smartwatch, Seite 127).

4 Suchen Sie nach Software-Updates (Systemeinstellungen, Seite 122).
Zur optimalen Nutzung der Uhr sollten Sie deren Software auf dem aktuellen Stand halten. Mit Software-
Updates werden Anderungen und Optimierungen in Bezug auf Datenschutz, Sicherheit und Funktionen
vorgenommen.

5 Starten Sie eine Aktivitat (Starten von Aktivitéten, Seite 15).

Ubersicht

®
o;

START-Taste .

Halten Sie die Taste 2 Sekunden lang gedriickt, um die Uhr einzuschalten.

Driicken Sie die Taste, um das Aktivitaten- und Apps-Menii zu 6ffnen, einschlieflich Uhreinstellun-
gen.

Halten Sie die Taste 2 Sekunden lang gedriickt, um das Steuerungsmeni anzuzeigen, einschlieflich
Stromversorgung.

Halten Sie die Taste gedriickt, bis die Uhr 3-mal vibriert, um Hilfe anzufordern (Sicherheits- und
Trackingfunktionen, Seite 114).

(Ch

Driicken Sie die Taste, um zur vorherigen Seite zurtickzukehren.

TIPP: Wahrend einer Aktivitat werden Tipps auf dem Display angezeigt, um nicht standardmaRige
Aktionen der Tasten zu erldutern.

BACK-Taste Halten Sie die Taste gedriickt, um die Taschenlampe ein- oder auszuschalten.
(‘&) Streichen Sie nach oben, unten, links oder rechts, um Ubersichten, Funktionen und Meniis zu durch-
blattern (Tipps zum Verwenden des Touchscreens, Seite 8).
Touchscreen ) . N L i
« Durch Tippen wahlen Sie in einem Menii eine Option aus.
Streichen Sie nach rechts, um zur vorherigen Seite zuriickzukehren.
Einfiihrung Venu® X1 Uhr 7
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Tipps zum Verwenden des Touchscreens

+ Ziehen Sie nach oben oder nach unten, um Listen und Menis langsam zu durchblattern.

+ Tippen Sie, um ein Element auszuwahlen.

+ Tippen Sie, um die Uhr zu aktivieren.

+ Streichen Sie auf dem Displaydesign nach oben, um die Ubersichten der Uhr zu durchblattern.

+ Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links, um das Apps- und Aktivitaten-Menii anzuzeigen,
einschlieflich der Uhreinstellungen.

+ Streichen Sie auf dem Displaydesign nach unten, um die Mitteilungszentrale anzuzeigen.
+ Streichen Sie nach rechts, um zur vorherigen Seite zuriickzukehren.

* Berlhren Sie ein Element auf dem Displaydesign l&anger, um eventuell verfligbare Kontextinformationen
anzuzeigen, z. B. Ubersichten oder Mens.

+ Halten Sie im Ubersichts- oder Apps-Menii das Displaydesign gedriickt, um die Optionen neu anzuordnen
oder zu l6schen.

+ Streichen Sie wahrend einer Aktivitat nach oben oder nach unten, um die nachste Datenseite anzuzeigen.

+ Streichen Sie wahrend einer Aktivitit nach rechts, um das Uhrmenti, das Displaydesign und Ubersichten
anzuzeigen.

+ Streichen Sie wahrend einer Aktivitat nach links, um den Music Player anzuzeigen.

+ Halten Sie die Hand {iber das Display, um zum Displaydesign zurlickzukehren und die Displayhelligkeit zu
reduzieren.

+ Sofern verfligbar, wahlen Sie [ oder streichen Sie tiber das Display (), um Menioptionen anzuzeigen.

Strobe

-, Distress Pat

+ Fhren Sie jede Meniiauswabhl einzeln durch.

Sperren und Entsperren des Gerats

Sie kénnen das Geréat sperren, um unbeabsichtigte Eingaben und versehentliche Tastenbetatigungen zu
vermeiden.

HINWEIS: Sie kénnen das Steuerungsmeni anpassen (Anpassen des Steuerungsmendis, Seite 50).
1 Halten Sie (r gedriickt, um das Steuerungsmenii anzuzeigen.
2 Wihlen Sie @.
Das Gerét reagiert erst wieder auf Beriihrungen oder Tastenbetatigungen, wenn es entsperrt wird.
3 Halten Sie eine beliebige Taste gedriickt, um das Gerat zu entsperren.

Ubersicht iiber Symbole

Wenn ein Symbol blinkt, sucht die Uhr ein Signal. Wenn ein Symbol leuchtet, wurde das Signal gefunden oder der
Sensor ist verbunden. Ist ein Symbol durchgestrichen, ist die Funktion deaktiviert.

Eine vollstandige Liste kompatibler Sensoren finden Sie unter Funksensoren, Seite 94.

\. Status der Smartphone-Verbindung (Aktivieren von Smartphone-Verbindungsalarmen, Seite 78)
' Status des Herzfrequenzsensors Tipps beim Auftreten fehlerhafter Herzfrequenzdaten, Seite 82
@ LiveTrack Status (Sicherheits- und Trackingfunktionen, Seite 114)

¢?) Status des Geschwindigkeits-/Trittfrequenzsensors (Koppeln von Funksensoren, Seite 95)
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Apps und Aktivitaten

Auf der Uhr sind verschiedene Apps und Aktivitdten vorinstalliert.

Apps: Apps bieten interaktive Funktionen fiir die Uhr, beispielsweise zum Anzeigen von Trainings oder zum
Tatigen von Anrufen tiber die Uhr (Apps, Seite 9).

Aktivitaten: Auf der Uhr sind Apps flir Indoor- und Outdoor-Aktivitaten wie Laufen, Radfahren, Krafttraining,
Golfen und mehr vorinstalliert. Bei Beginn einer Aktivitat zeigt die Uhr die Sensordaten an und zeichnet sie
auf. Diese Sensordaten kdnnen Sie speichern und mit der Garmin Connect™ Community teilen.

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

Connect IQ™ Apps: Fligen Sie der Uhr Funktionen hinzu, indem Sie Apps aus dem Connect IQ Shop installieren
(Herunterladen von Connect IQ" Funktionen, Seite 105).
Apps

Sie konnen die Uhr liber das Apps-Meni anpassen, das schnellen Zugriff auf Uhrfunktionen und -optionen bietet.
Fir einige Apps ist eine Bluetooth® Verbindung mit einem kompatiblen Smartphone erforderlich. Viele Apps sind
auch in den Ubersichten (Ubersichten, Seite 42) oder Steuerungen (Steuerungen, Seite 48) zu finden.

Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links, um die Apps-Liste anzuzeigen.

93% [(Cm

-« Activities

YE] Workouts

P+ Map

4 PDhnana

m Weitere Informationen

ABC Wahlen Sie die Option, um kombinierte Informationen fiir den Hohenmesser, das Barometer und
den Kompass anzuzeigen.

Alarme Wahlen Sie die Option, um einen Alarm einzurichten.

Alternative Zeitzone Zeigt die aktuelle Uhrzeit in zusétzlichen Zeitzonen an (Hinzufiigen alternativer Zeitzonen,
Seite 118).

Hohenmesser Wabhlen Sie die Option, um Hohenmesserinformationen anzuzeigen.

Barometer Wabhlen Sie die Option, um Barometerinformationen anzuzeigen.

Herzfrequenz Wahlen Sie die Option, um Herzfrequenzdaten an ein gekoppeltes Gerét zu senden (Senden von

senden Herzfrequenzdaten, Seite 82).

Rechner Wabhlen Sie die Option, um den Rechner zu verwenden, einschlielich des Trinkgeldrechners.

Kalender Wahlen Sie die Option, um die nachsten Events aus dem Kalender des Smartphones anzuzei-
gen.

Uhren Wabhlen Sie die Option, um einen Alarm, einen Timer, eine Stoppuhr, eine alternative Zeitzone
oder ein Countdown-Ereignis einzurichten (Uhren, Seite 117).

Kompass Zeigt einen elektronischen Kompass an.

Countdowns Zeigt die nachsten Countdown-Events an.

Garmin Share Wahlen Sie die Option, um Daten an andere Garmin® Gerate zu senden oder von diesen zu

empfangen (Garmin Share, Seite 101).

Apps und Aktivitaten Venu® X1 Uhr 9
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Health Snapshot™

Wabhlen Sie die Option, um mehrere wichtige Gesundheitsdaten aufzuzeichnen (Health
Snapshot”, Seite 10).

Wabhlen Sie die Option, um das aufgezeichnete Aktivitatenprotokoll, Rekorde und Gesamtwerte
anzuzeigen (Verwenden des Protokolls, Seite 74).

Wahlen Sie die Option, um die Karte anzuzeigen und zu einer Position zu navigieren (Navigieren
zu einem Ziel, Seite 89).

Wahlen Sie die Option, um heruntergeladene Karten anzuzeigen und zu verwalten (Verwalten
von Karten, Seite 87).

Wahlen Sie die Option, um Nachrichten in der Garmin Messenger” Smartphone-App anzuzeigen
und tber die App zu senden (Garmin Messenger" App, Seite 105).

Wabhlen Sie die Option, um basierend auf Ihrer GPS-Position die Zeiten fiir Mondaufgang und
Monduntergang sowie die Mondphase anzuzeigen.

Wihlen Sie die Option, um die Audiowiedergabe mit der Uhr zu bedienen (Wiedergeben von
Musik, Seite 112).

Wihlen Sie die Option, um lhre Smartphone-Benachrichtigungen anzuzeigen (Anzeigen von
Benachrichtigungen, Seite 100).

Wahlen Sie die Option, um lhre tagliche Ernahrung zu verfolgen, einschliellich Kalorien und Mak-
ronahrstoffe. Sie konnen auch die Nahrungsaufnahme aufzeichnen. Sie bendtigen ein aktives
Garmin Connect+" Abonnement, um |hre Ernahrung zu verfolgen und anzuzeigen (Garmin
Connect+" Abonnement, Seite 103).

Wabhlen Sie die Option, um die Smartphone-Funktionen zu 6ffnen, z. B. Kontakte und die Wahl-
tasten (T&tigen von Anrufen (ber die Telefon App, Seite 98).

Wahlen Sie die Option, um einen Befehl fiir den Sprachassistenten des Smartphones zu
sprechen (Verwenden des Smartphone-Assistenten, Seite 99).

Wahlen Sie die Option, um eine Pulsoximetermessung durchzufiihren (Pulsoximeter, Seite 83).
Wahlen Sie die Option, um Ihre gespeicherten Positionen, Strecken und Wegpunkte anzuzeigen.
Wabhlen Sie die Option, um das Einstellungsmenii zu 6ffnen.

Wabhlen Sie die Option, um Ergebnisse und Live-Daten fiir College- oder professionelle Sport-
teams zu verfolgen.

Wihlen Sie die Option, um eine anpassbare Liste mit Aktien anzuzeigen (Hinzufiigen von Aktien,
Seite 48).

Wahlen Sie die Option, um die Stoppuhr zu verwenden.

Wabhlen Sie die Option, um die Zeiten fiir Sonnenaufgang, Sonnenuntergang und Dammerung
anzuzeigen.

Wahlen Sie die Option, um einen Timer einzurichten.

Wahlen Sie die Option, um interaktive Uhr-Tipps anzuzeigen und einen direkten Link zu
support.garmin.com zu scannen, um auf das Benutzerhandbuch der Uhr zuzugreifen.

Wabhlen Sie die Option, um der Uhr einen Sprachbefehl zu erteilen (Verwenden von Sprachbefeh-
len, Seite 11).

Wihlen Sie die Option, um eine Sprachnotiz aufzuzeichnen (Aufzeichnen von Sprachnotizen,
Seite 11).

Wihlen Sie die Option, um die Garmin Pay™ Brieftasche zu 6ffnen (Garmin Pay™, Seite 13).

Wahlen Sie die Option, um das Displaydesign anzupassen (Anpassen des Displaydesigns,
Seite 42).

Wabhlen Sie die Option, um die aktuelle Wettervorhersage und die aktuellen Bedingungen anzu-
zeigen.

Wihlen Sie die Option, um lhre gespeicherten Trainings anzuzeigen (Trainings, Seite 54).

Die Health Snapshot Funktion zeichnet mehrere wichtige Gesundheitsdaten auf, wahrend Sie zwei Minuten lang
still bleiben. Sie liefert einen Einblick in lhren allgemeinen kardiovaskularen Status. Die Uhr zeichnet u. a. lhre
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durchschnittliche Herzfrequenz, Ihren Stresslevel und Ihre Atemfrequenz auf. Sie kénnen die Health Snapshot
Funktion in die Liste lhrer Lieblingsapps aufnehmen (Anpassen von Aktivitdten und Apps, Seite 34).
Verwenden der Favoriten-App
Zeigen Sie in der Favoriten-App |hre gespeicherten Positionen und Strecken an.
1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie Favoriten.
3 Wabhlen Sie ein gespeichertes Element.
4 Wahlen Sie eine Option:

+  Wahlen Sie 4, um zur Position zu navigieren.

+ Wahlen Sie Strecke starten, um die Strecke zu navigieren.

Wahlen Sie Mehr > Strecke riickwarts starten, um die Strecke riickwarts zu navigieren.

« Wahlen Sie Mehr > Details, um Positionsdetails anzuzeigen.

+  Wabhlen Sie Mehr > Bearbeiten, um die Positions- oder Streckendetails zu bearbeiten.

+ Wabhlen Sie Mehr > Anstiege anzeigen, um eine Liste der Anstiege der Strecke anzuzeigen.

« Wahlen Sie Mehr > Auf Karte anzeigen, um die Strecke auf der Karte anzuzeigen, auch wenn Sie nicht
navigieren.

- Wabhlen Sie Mehr > Teilen (Garmin Share, Seite 101), um die Position oder Strecke mit der Garmin Share
Funktion zu teilen.

«  Wabhlen Sie Mehr > Loschen, um die Position oder Strecke zu [6schen.
Aufzeichnen von Sprachnotizen

Uber den integrierten Lautsprecher und das integrierte Mikrofon der Uhr kénnen Sie Sprachnotizen aufzeichnen
und sich anhdren.

1 Wahlen Sie eine Option:
«  Driicken Sie auf dem Displaydesign (r.
+ Halten Sie (r gedriickt.
2 Wabhlen Sie Sprachnotizen.
Wiahlen Sie.
Wahlen Sie eine Option:
+ Wahlen Sie Standort, um lhre GPS-Position zusammen mit der Sprachnotiz zu speichern.
+  Wahlen Sie Lautstarke, um die Lautsprecher-Lautstarke anzupassen.
Wihlen Sie @.
Sprechen Sie lhre Sprachnotiz.
Wihlen Sie i}
Wahlen Sie eine Option:
+  Wihlen Sie p», um die Sprachnotiz abzuspielen.
+  Waihlen Sie [, um die Sprachnotiz umzubenennen oder zu I6schen.
«  Driicken Sie (. und wahlen Sie ||\, um die Sprachnotizbibliothek anzuzeigen.
Verwenden von Sprachbefehlen
1 Wahlen Sie eine Option:
+  Driicken Sie auf dem Displaydesign (Cr und wihlen Sie Sprachbefehl.
+ Halten Sie (Cr gedriickt und wihlen Sie Sprachbefehl.
HINWEIS: Sie konnen das Steuerungsmeni anpassen (Anpassen des Steuerungsmends, Seite 50).
2 Erteilen Sie der Uhr einen Sprachbefehl (Sprachbefehle fiir die Uhr, Seite 11).

W
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Sprachbefehle fiir die Uhr

Das Sprachbefehlsystem wurde entwickelt, um natirliche Sprache zu erkennen. Diese Liste enthélt haufig
verwendete Sprachbefehle, jedoch miissen Sie nicht genau diese Ausdriicke sprechen. Sie kdnnen es mit
Variationen dieser Befehle versuchen, die fiir Sie natiirlich sind. Unter garmin.com/voicecommand/tips finden
Sie Tipps fiir die Verwendung von Sprachbefehlen und Informationen fiir die Fehlerbehebung.

Hilfe fiir Sprachbefehle Funktion
Was kann ich sagen? Zeigt eine Liste gangiger Sprachbefehle an.
Apps und Aktivitaten Venu® X1 Uhr 11
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Gerate- und Displayfunktionen
Sprachbefehl Funktion

Wo ist mein Handy? Gibt auf dem gekoppelten Smartphone einen akustischen Alarm aus, wenn es sich in
Bluetooth® Reichweite befindet.

Nicht-Storen-Modus aus ~ Deaktiviert den DND-Modus, um das Display abzublenden und Alarme und Benachrichti-
gungen zu deaktivieren.

Schalt den Flugmodus ein  Aktiviert den Flugzeugmodus, um die gesamte Funkiibertragung abzuschalten.
Bildschirm heller machen  Erhoht die Helligkeitsstufe.
Bildschirm dunkler machen Verringert die Helligkeitsstufe.

Helligkeit auf 80 setzen Stellt die Helligkeit auf einen bestimmten Prozentsatz ein. Verfligbare Zahlen reichen von
0 bis 100 %.

Uhrfunktionen

15-Minuten-Timer starten Richtet einen Countdown-Timer fiir die angegebene Zeit ein.
Timer pause Pausiert den derzeit aktiven Countdown-Timer.

Timer weiter Setzt den pausierten Countdown-Timer fort.

Timer stopp Bricht den derzeit aktiven Countdown-Timer ab.

Stoppuhr an Startet die Stoppubhr.

Stoppuhr aus Stoppt die Stoppuhr.

Weck mich um viertel vier friih Richtet einen einmaligen Alarm fiir die angegebene Zeit ein.

App- und Aktivitatsfunktionen

Wie ist das Wetter? Offnet die Wetter-App.
Kalender &ffnen Offnet die Kalender-App.

Ich mochte laufen Startet eine Aktivitat Laufen.
Starte eine Wanderung Startet eine Aktivitat Wandern.
Offne die Triathlon-App Startet eine Aktivitat Triathlon.

HINWEIS: Bei den aufgefiihrten Apps und Aktivitaten handelt es sich um Beispiele. Sie konnen alle Standard-
Apps und -aktivitdten mit Sprachbefehlen steuern (Apps, Seite 9), (Aktivitdten, Seite 14).

Navigationsfunktionen

Navigation starten Offnet das Menii Navigieren, um zu einem Ziel zu navigieren.

Wegpunkt setzen Speichert die aktuelle Position.

Starte die Kompass-App Offnet den Kompass.

Medienfunktionen

Lautstarke auf 8 setzen Stellt die Lautstarke auf den angegebenen Pegel ein. Verflighbare Zahlen reichen von 0 bis
10 oder von 0 bis 100 %.

Mach lauter Erhéht die Tonlautstarke.

Mach leiser Verringert die Tonlautstarke.

Musik machen Gibt die derzeit ausgewahlten Medien wieder.

Néachster Track Gibt den nachsten Medientitel wieder.

Letztes Lied wiederholen  Gibt den vorherigen Medientitel wieder.

Musik anhalten Halt die derzeit wiedergegebenen Medien an.

Stummschalten Schaltet den gesamten Ton stumm.

Stummschaltung aufheben Stellt den gesamten Ton laut.
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Garmin Pay”

Verwenden Sie die Garmin Pay Funktion, um die Uhr an teilnehmenden Standorten unter Verwendung von Kredit-
oder Debitkarten teilnehmender Finanzinstitute zum Bezahlen von Einkaufen zu verwenden.

Einrichten der Garmin Pay™ Brieftasche

Sie kdnnen der Garmin Pay Brieftasche eine oder mehrere Kredit- oder Debitkarten hinzufiigen, die unterstiitzt
werden. Informationen zu teilnehmenden Finanzinstituten finden Sie unter garmin.com/garminpay/banks.

1 Wabhlen Sie in der Garmin Connect™ App die Option eee.
2 Wabhlen Sie Garmin Pay > Erste Schritte.

3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Zahlen fiir Einkaufe mit der Uhr

Zum Verwenden der Uhr zum Bezahlen fiir Einkdufe miissen Sie zunachst mindestens eine Zahlungskarte
einrichten.

Sie kénnen mit der Uhr an teilnehmenden Standorten fiir Einkaufe bezahlen.
1 Wabhlen Sie eine Option:
« Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste (_r.
Halten Sie Cr gedriickt.
2 Wabhlen Sie Brieftasche.
3 Geben Sie den vierstelligen Kenncode ein.

HINWEIS: Falls Sie den Kenncode drei Mal falsch eingeben, wird die Brieftasche gesperrt und Sie miissen
den Kenncode in der Garmin Connect™ App zuriicksetzen.

Die zuletzt verwendete Zahlungskarte wird angezeigt.

4 Falls Sie der Garmin Pay" Brieftasche mehrere Karten hinzugefligt haben, streichen Sie (iber das Display, um
zu einer anderen Karte zu wechseln (optional).

5 Halten Sie die Uhr innerhalb von 60 Sekunden in die Nahe des Lesegerats. Dabei muss die Uhr zum
Lesegerat zeigen.

Die Uhr vibriert und zeigt ein Hakchen an, wenn die Kommunikation mit dem Lesegerat abgeschlossen ist.
6 Folgen Sie bei Bedarf den Anweisungen auf dem Kartenlesegerat, um die Transaktion abzuschlieRen.
TIPP: Nach der erfolgreichen Eingabe des Kenncodes kénnen Sie 24 Stunden lang Zahlungen tatigen, ohne den
Kenncode erneut einzugeben, sofern Sie die Uhr weiterhin tragen. Wenn Sie die Uhr vom Handgelenk abnehmen
oder die Herzfrequenzmessung deaktivieren, miissen Sie den Kenncode erneut eingeben, um eine Zahlung zu
leisten.
Hinzufiigen einer Karte zur Garmin Pay™ Brieftasche
Sie kénnen der Garmin Pay Brieftasche bis zu 10 Kredit- oder Debitkarten hinzufligen.
1 Wabhlen Sie in der Garmin Connect™ App die Option eee.
2 Wahlen Sie Garmin Pay > : > Karte hinzufiigen.
3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.
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Nachdem die Karte hinzugefiigt wurde, konnen Sie sie auf der Uhr auswahlen, wenn Sie eine Zahlung leisten.
Verwalten von Garmin Pay™ Karten
Sie konnen eine Karte voriibergehend sperren oder sie I6schen.

HINWEIS: In einigen Landern werden die Garmin Pay Funktionen evtl. durch teilnehmende Finanzinstitute
eingeschrankt.

1 Wabhlen Sie in der Garmin Connect™ App die Option ees.
2 Wabhlen Sie Garmin Pay.
3 Wahlen Sie eine Karte.
4 Wahlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Karte sperren, um die Karte voriibergehend zu sperren oder sie zu entsperren.
Die Karte muss aktiv sein, damit Sie iber die Venu® X1 Uhr Einkaufe tatigen kénnen.
«  Wahlen Sie W, um die Karte zu I6schen.

Andern des Garmin Pay™ Kenncodes

Sie miissen lhren aktuellen Kenncode kennen, um ihn zu @andern. Falls Sie den Kenncode vergessen, miissen
Sie die Garmin Pay Funktion fir die Venu® X1 Uhr zuriicksetzen, einen neuen Kenncode erstellen und die
Karteninformationen erneut eingeben.

1 Wabhlen Sie in der Garmin Connect™ App die Option ees.
2 Wabhlen Sie Garmin Pay > Kenncode dndern.
3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Wenn Sie das nachste Mal mit der Venu X1 Uhr eine Zahlung leisten, missen Sie den neuen Kenncode
eingeben.

Aktivitaten

Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links und wahlen Sie Aktivitaten. Die Liste Ihrer Lieblingsaktivitaten
wird oben in der Liste angezeigt (Anpassen der Liste der Lieblingsaktivitaten, Seite 34).

HINWEIS: Einige Aktivitaten sind in mehreren Kategorien enthalten.

93% [(mm)

22 Activities

Y& Workouts

Laufen Hallenbahn, Laufen, Laufbahn, Trail Run, Laufband, Extremhindernislauf, Ultra Run, Virtual Run

Radfahren Radfahren, Arbeitsweg, Indoor-Rad, Tourenrad, BMX, Cyclocross, E-Bike, E-MTB, Gravel Bike, MTB,
Rennrad

Schwimmen Freiwasser, Schwimmbad

Multisport Brick, Duathlon, Gemischtes Training, Pool-Triathlon, SwimRun, Triathlon

Fitnessstudio Boxen, Cardio, Indoor-Klettern, Crosstraining, Treppensteigen, HIIT, Seilspringen, Mixed Martial Arts,
Mobilitat, Pilates, Indoor-Rudern, Stepper, Krafttraining, Indoor-Gehen, Yoga

Outdoor Adventure Race, BogenschielRen, Bouldern, Disc Golf, Expedition, Fischen, Golfspielen, Wandern,
Reiten, Jagen, Inlineskaten, Bergsteigen, Rucking, Gehen
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Kategorie ‘ Aktivitaten

Wintersport Skitouren, Splitboardtouren, Eislaufen, Skifahren, Snowboarden, Schneemobil, Schneeschuh, Klassi-

scher Langlauf, Langlauf Freistil

Wassersport Kajak, Rudern, Segeln, Segelexpedition, Schnorchel, SUP

Teamsportarten American Football, Baseball, Basketball, Cricket, Feldhockey, Eishockey, Lacrosse, Rugby, FulRball,

Softball, Volleyball, Ultimate Disc

Rickschlagsport Badminton, Padel, Pickleball, Paddle-Tennis, Racquetball, Squash, Tischtennis, Tennis

Motorsport Gelandefahrzeug, Motocross, Motorrad, Uber Land

Sonstige Atemiibung, Gaming, Meditation ,Tracker

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

1
2

Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste (.
Wahlen Sie eine Option:
- Wabhlen Sie eine angeheftete Aktivitdt (Anpassen von Aktivitdten und Apps, Seite 34).

«  Wibhlen Sie 3 ¢ oder Aktivitiaten und anschlieRend eine Aktivitat aus der Favoritenliste oder eine
Aktivitatskategorie.

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

Die Uhr ist bereit, wenn sie die Herzfrequenz ermittelt, (falls erforderlich) GPS-Signale erfasst und (falls
erforderlich) eine Verbindung mit Funksensoren hergestellt hat.

Driicken Sie (r, um den Aktivitaten-Timer zu starten.
Die Uhr zeichnet Aktivitdtsdaten nur dann auf, wenn der Aktivitaten-Timer lauft.

Tipps zum Aufzeichnen von Aktivitaten

Laden Sie die Uhr auf, bevor Sie eine Aktivitat starten (Aufladen der Smartwatch, Seite 127).

Driicken Sie bei einigen Aktivitaten die Taste (. um Runden aufzuzeichnen, einen neuen Satz oder eine neue
Stellung zu starten oder zum nachsten Teil des Trainings zu wechseln.

Sie kénnen ¥) wahlen, um eine Runde fiir bestimmte Aktivititen zu verwerfen (Wie kann ich das Driicken der
Rundentaste riickgdngig machen?, Seite 132).

Streichen Sie nach oben oder nach unten, um weitere Datenseiten anzuzeigen.

Streichen Sie wahrend einer Aktivitat nach rechts und wahlen Sie Sportart andern, um zu einem anderen
Aktivitatstyp zu wechseln.

Wenn die Aktivitat zwei oder mehr Sportarten umfasst, wird sie als Multisport-Aktivitdt aufgezeichnet.

Beenden von Aktivitdten
Es sind nicht alle Optionen fir alle Aktivitatstypen verfiigbar.

1
2

Driicken Sie (0.

Wahlen Sie eine Option:

+  Wahlen Sie Weiter, um die Aktivitat fortzusetzen.

« Wahlen Sie Nachste Aktivitat, um wahrend einer Aktivitat vom Typ Gemischtes Training zum néachsten
Aktivitatstyp zu wechseln (Aufzeichnen einer gemischten Trainingsaktivitat, Seite 22).

+ Wahlen Sie Speichern und anschlieRBend eine Option, um die Aktivitat zu speichern und die Details
anzuzeigen.
HINWEIS: Nachdem Sie die Aktivitat gespeichert haben, kdnnen Sie Selbsteinschatzungsdaten eingeben
(Einschétzen von Aktivitédten, Seite 16).

« Wahlen Sie Spater fortsetzen, um die Aktivitat zu unterbrechen und zu einem spateren Zeitpunkt
fortzusetzen.

+ Wahlen Sie Runde, um eine Runde zu markieren.
Sie kénnen ¥) wihlen, um eine Runde fiir bestimmte Aktivitaten zu verwerfen (Wie kann ich das Driicken
der Rundentaste riickgdngig machen?, Seite 132).

« Wahlen Sie Zuriick zum Start > TracBack, um entlang der zuriickgelegten Strecke zuriick zum Startpunkt
der Aktivitat zu navigieren.
HINWEIS: Diese Funktion ist nur fir Aktivitaten verfiigbar, bei denen GPS verwendet wird.
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+ Wahlen Sie Zuriick zum Start > Route, um unter Verwendung der kiirzesten Route zurliick zum Startpunkt
der Aktivitat zu navigieren.

HINWEIS: Diese Funktion ist nur fiir Aktivitaten verfligbar, bei denen GPS verwendet wird.
« Wabhlen Sie Erholungsherzfrequenz und warten Sie, wahrend der Timer riickwarts zahlt, um die Differenz

zwischen der Herzfrequenz am Ende der Aktivitdt und der Herzfrequenz zwei Minuten spéter zu messen
(Erholungsherzfrequenz, Seite 71).

« Wahlen Sie Verwerfen und driicken Sie Cr, um die Aktivitat zu verwerfen.

HINWEIS: Nachdem die Aktivitdat beendet wurde, wird sie von der Uhr automatisch nach 30 Minuten
gespeichert.

Einschatzen von Aktivitaten
HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fir alle Aktivitaten verfligbar.

Sie konnen die Einstellung fiir die Selbsteinschatzung fiir bestimmte Aktivitdten anpassen (Aktivieren der
Selbsteinschétzung, Seite 60).

1 Wahlen Sie nach Abschluss einer Aktivitat die Option Speichern (Beenden von Aktivitéten, Seite 15).
2 Wabhlen Sie eine Zahl, die der empfundenen Anstrengung entspricht.
HINWEIS: Sie kdnnen »» wahlen, um die Selbsteinschatzung zu liberspringen.
3 Wahlen Sie, wie Sie sich wahrend der Aktivitat gefiihlt haben.
Sie kénnen Einschatzungen in der Garmin Connect™ App anzeigen.

Andern von Sportarten wihrend einer Aktivitit

Sie kénnen eine Aktivitat mit einem Sportprofil beginnen und manuell zu einer anderen Sportart wechseln,
ohne den Timer anzuhalten. Beispielsweise kénnen Sie 10 Minuten Radfahren und 10 Minuten Kajakfahren
aufzeichnen und das Workout mit Indoor-Gehen beenden.

Diese Funktion ist nicht fir Teamsportarten oder Schlagersportarten verfiigbar.
Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Aktivitaten.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Driicken Sie (r, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

Wenn Sie fir die nachste Sportart bereit sind, streichen Sie nach rechts (Timer lauft) und wéhlen Sie Sportart
andern.

6 Wahlen Sie eine Sportart.
Ein Countdown-Timer zeigt die verbleibende Zeit bis zum Start der nachsten Sportart an.
TIPP: Driicken Sie ¥), um das Starten einer neuen Sportart zu verwerfen.

HINWEIS: Wenn Sie von einer Indoor-Sportart zu einer Outdoor-Sportart wechseln, dauert es einen Moment,
bis die Uhr Satellitensignale erfasst hat.

7 Nach Abschluss der Sportart kénnen Sie die Schritte 5 und 6 wiederholen oder die Taste (r driicken, um den
Aktivitaten-Timer zu stoppen.

8 Waihlen Sie Speichern > /.

9 Wabhlen Sie eine Option:

+ Durchblattern Sie die Optionen, um die Zeit fiir jede Sportart und Leistungsmesswerte fiir die gesamte
gemischte Trainingsaktivitat anzuzeigen.

« Streichen Sie nach links, um zusétzliche Optionen anzuzeigen (z. B. Aktivitdtsdaten fiir jede Sportart) oder
um die gesamte Aktivitdt zu I6schen.

Laufen

a bh WN =

Ein Lauftraining absolvieren

Zum Verwenden eines Funksensors bei einem Lauftraining miissen Sie den Sensor zunachst mit der Uhr
koppeln (Koppeln von Funksensoren, Seite 95).

1 Legen Sie die Funksensoren an, z. B. einen Herzfrequenz-Brustgurt (optional).
2  Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

3 Wahlen Sie Aktivitaten > Laufen.
4

Warten Sie bei Verwendung optionaler Funksensoren, wahrend die Uhr eine Verbindung mit den Sensoren
herstellt.
Gehen Sie nach draulen und warten Sie, wahrend die Smartwatch Satelliten erfasst.
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6 Driicken Sie (Cr, um den Aktivitdten-Timer zu starten.

Die Uhr zeichnet Aktivitdtsdaten nur dann auf, wenn der Aktivitdten-Timer lauft.
7 Beginnen Sie ein Lauftraining.
8  Driicken Sie (Ck um Runden aufzuzeichnen (optional).
9  Streichen Sie nach oben und nach unten, um die Datenseiten zu durchblattern.
10 Driicken Sie am Ende der Aktivitat die Taste Cr und wahlen Sie Speichern.
Beginnen eines Laufbahntrainings

Stellen Sie vor Beginn eines Laufbahntrainings sicher, dass Sie auf einer 400-Meter-Bahn laufen, die der
Standardform entspricht.

Bei der Laufbahnaktivitat konnen Sie Laufbahndaten aufzeichnen, z. B. Distanz in Metern und
Rundenzwischenzeiten.

1 Achten Sie darauf, dass Sie auf der Laufbahn stehen.

Driicken Sie auf dem Displaydesign (.

Wahlen Sie Aktivitdten > Laufen > Laufbahn.

Warten Sie, wahrend die Smartwatch Satelliten erfasst.

Wenn Sie auf Bahn 1 laufen, fahren Sie mit Schritt 8 fort.

Wahlen Sie Bahnnummer.

Wahlen Sie eine Bahnnummer.

Driicken Sie (.

9 Laufen Sie auf der Laufbahn.

10 Driicken Sie am Ende der Aktivitat die Taste (* und wéhlen Sie Speichern.
Tipps zum Aufzeichnen eines Bahntrainings

Die Garmin® Laufbahn-Datenbank enthalt mehr als 10.000 Laufbahnen aus der ganzen Welt.

+  Warten Sie, bis das Gerat Satellitensignale erfasst hat, und starten Sie erst dann ein Bahntraining.

+ Falls die Uhr die Laufbahn nicht erkennt, laufen Sie vier Runden, um die Distanz der Bahn zu kalibrieren.
Laufen Sie etwas weiter als bis zum Startpunkt, um die Runde zu beenden.

+ Laufen Sie jede Runde auf derselben Bahn.

HINWEIS: Die Auto Lap® Standarddistanz betragt 1.600 m bzw. vier Runden auf der Bahn.
+ Falls Sie nicht auf Bahn 1 laufen, richten Sie die Bahnnummer in den Aktivitatseinstellungen ein.

0 NOo G WNDN

Beginnen eines virtuellen Lauftrainings

Sie kénnen die Uhr mit der kompatiblen App eines Drittanbieters koppeln, um Pace-, Herzfrequenz- oder
Schrittfrequenzdaten zu libertragen.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Aktivitaten > Laufen > Virtual Run.

Offnen Sie auf dem Tablet, Laptop oder Smartphone die Zwift" App oder eine andere virtuelle Trainingsapp.
Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display, um eine Laufaktivitdt zu starten und die Geréate zu koppeln.
Driicken Sie (r, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

Driicken Sie am Ende der Aktivitat die Taste (* und wéhlen Sie Speichern.

o g b WNDN

Kalibrieren der Laufbanddistanz

Damit beim Training auf dem Laufband genauere Distanzen aufgezeichnet werden, konnen Sie die
Laufbanddistanz kalibrieren, nachdem Sie mindestens 2,4 km (1,5 Meilen) auf einem Laufband zuriickgelegt
haben. Falls Sie unterschiedliche Laufbéander verwenden, konnen Sie die Laufbanddistanz manuell auf jedem
Laufband oder nach jedem Lauftraining kalibrieren.

1 Starten Sie eine Laufbandaktivitat (Starten von Aktivitaten, Seite 15).
2 Laufen Sie auf dem Laufband, bis die Uhr mindestens 2,4 km (1,5 Meilen) aufgezeichnet hat.
3 Driicken Sie am Ende der Aktivitat die Taste Cr, um den Aktivitdten-Timer zu stoppen.
4 Wabhlen Sie eine Option:
« Wahlen Sie Speichern, um die Laufbanddistanz zum ersten Mal zu kalibrieren.
Sie werden vom Gerat aufgefordert, die Laufbandkalibrierung abzuschlielRen.
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+  Wihlen Sie Kalibrieren und speichern > +/, um die Laufbanddistanz nach der erstmaligen Kalibrierung
manuell zu kalibrieren.

5 Lesen Sie auf dem Display des Laufbands die zuriickgelegte Distanz ab und geben Sie die Distanz auf der
Uhr ein.

Aufzeichnen von Extremhindernislauf-Aktivitaten

Bei der Teilnahme an Extremhindernislaufen konnen Sie die Extremhindernislauf Aktivitat verwenden, um die
Zeit aufzuzeichnen, die Sie an jedem Hindernis und beim Laufen zwischen den Hindernissen verbringen.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wahlen Sie Aktivitaten > Laufen > Extremhindernislauf.

3 Driicken Sie Cr, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

4 Driicken Sie (s um manuell den Anfang und das Ende jedes Hindernisses zu markieren.

HINWEIS: Sie kdnnen Sie Einstellung Hindernis-Tracking konfigurieren, sodass die Positionen der
Hindernisse von der ersten Runde der Strecke gespeichert werden. Bei erneuten Runden der Strecke
wechselt die Uhr anhand der gespeicherten Positionen zwischen Hindernis- und Laufintervallen.

5 Driicken Sie am Ende der Aktivitat die Taste (r und wahlen Sie Speichern.
Aufzeichnen von Ultralaufaktivitaten

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Aktivitaten > Laufen > Ultra Run.

Driicken Sie (r, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

Beginnen Sie mit dem Lauftraining.

a b wWDN

Driicken Sie (» um eine Runde aufzuzeichnen und den Erholungstimer zu starten.

TIPP: Sie kdnnen konfigurieren, wie die Einstellung Auto-Erholung Erholungssplits und Runden aufzeichnet
(Auto-Erholungseinstellungen fiir Ultra Runs, Seite 18).

6 Wenn Sie die Erholungsphase beendet haben, driicken Sie C», um weiterzulaufen.

7 Streichen Sie nach oben oder nach unten, um weitere Datenseiten anzuzeigen (optional).
8 Driicken Sie am Ende der Aktivitat die Taste (r und wéhlen Sie Speichern.
Auto-Erholungseinstellungen fiir Ultra Runs

Sie kénnen die Optionen zum automatischen Starten und Stoppen des Erholungs-Timers fir die Ultra Run
Aktivitat anpassen.

Status: Aktiviert die automatische Aufzeichnung von Erholungssplits.

Erholungsstart: Startet den Erholungs-Timer automatisch, wenn Sie nicht mehr laufen. Sie konnen die Option
Nur manuell verwenden, um den Erholungs-Timer nur beim Driicken von _k zu starten.

Erholungsende: Legt die Pace fest, die zum Beenden eines Erholungssplits erforderlich ist.

Mindestzeit: Legt den Zeitraum fest, bis ein Erholungssplit startet oder endet.

Rundentaste: Legt fest, dass die Taste (. eine Runde aufzeichnet und den Erholungs-Timer startet, nur den
Erholungs-Timer startet oder nur eine Runde aufzeichnet.

Radfahren

Eine Fahrradtour machen

Zum Verwenden eines Funksensors auf einer Tour miissen Sie den Sensor zunachst mit der Uhr koppeln
(Koppeln von Funksensoren, Seite 95).

1 Koppeln Sie Funksensoren, z. B. einen Herzfrequenz-Brustgurt oder Fahrradlichter (optional).
2 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

3 Wahlen Sie Aktivitaten > Radfahren > Radfahren.
4

Warten Sie bei Verwendung optionaler Funksensoren, wahrend die Uhr eine Verbindung mit den Sensoren
herstellt.

Gehen Sie nach draufen und warten Sie, wahrend die Smartwatch Satelliten erfasst.
6 Driicken Sie Cr, um den Aktivitaten-Timer zu starten.
Die Uhr zeichnet Aktivitdatsdaten nur dann auf, wenn der Aktivitaten-Timer lauft.
7 Starten Sie die Aktivitat.
8 Streichen Sie nach oben und nach unten, um die Datenseiten zu durchblattern.

(3]
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9 Driicken Sie am Ende der Aktivitat die Taste (C* und wahlen Sie Speichern.

Verwenden eines Indoor Trainers

Zum Verwenden eines kompatiblen Indoor Trainers miissen Sie den Trainer zunachst tiber die Bluetooth® oder
ANT+® Technologie mit der Uhr koppeln (Koppeln von Funksensoren, Seite 95).

Sie kénnen die Smartwatch mit einem Indoor Trainer verwenden, um beim Folgen einer Strecke, einer Tour oder
eines Trainings den Widerstand zu simulieren. Wahrend der Verwendung eines Indoor Trainers ist das GPS
automatisch deaktiviert.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Aktivitdaten > Radfahren > Indoor-Rad.

Streichen Sie nach rechts.

Wahlen Sie Smart-Trainer-Optionen.

Wahlen Sie eine Option:

« Wahlen Sie Offene Tour, um eine Tour zu beginnen.

+ Wahlen Sie Training folgen, um einem gespeicherten Training zu folgen (Trainings, Seite 54).
+ Wahlen Sie Strecke folgen, um einer gespeicherten Strecke zu folgen (Strecken, Seite 91).
« Wahlen Sie Leistung einstellen, um den Wert fiir die Leistungsvorgabe einzurichten.

« Wahlen Sie Neigung einrichten, um den Wert fiir die simulierte Neigung einzurichten.

+ Wahlen Sie Widerstand einstellen, um den vom Trainer erzeugten Widerstand einzustellen.
6 Driicken Sie Cr, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

Der Trainer erhoht oder verringert den Widerstand basierend auf den Héheninformationen der Strecke oder
Tour.

a b WDN

Power Guide

Sie kénnen eine Leistungsstrategie erstellen und verwenden, um Ihre Anstrengung auf einer Strecke zu planen.
Das Venu® X1 Gerat verwendet die FTP, die Strecken-Hohendaten und die voraussichtliche Zeit zum Absolvieren
der Strecke, um einen individuellen Power Guide zu erstellen.

Einer der wichtigsten Schritte bei der Planung einer erfolgreichen Power Guide-Strategie ist die Wahl des
Anstrengungsgrads. Eine hohere Anstrengung auf der Strecke fiihrt zu einer hoheren Leistungsempfehlung. Eine
niedrigere Anstrengung fiihrt zu einer geringeren Empfehlung (Erstellen und Verwenden eines Power Guides,
Seite 20). Ein Power Guide hat vornehmlich zum Ziel, Ihnen basierend auf lhrem Radfahrvermégen beim
Absolvieren der Strecke zu helfen. Es geht nicht darum, eine bestimmte Zielzeit zu erreichen. Sie konnen den
Anstrengungsgrad wahrend der Tour anpassen.

Power Guides sind immer einer Strecke zugeordnet und konnen nicht mit Trainings oder Segmenten verwendet
werden. Sie kdnnen die Strategie in Garmin Connect™ anzeigen und bearbeiten und sie mit kompatiblen Garmin®
Geraten synchronisieren. Zum Verwenden dieser Funktion ist ein Leistungsmesser erforderlich, der mit dem
Geréat gekoppelt sein muss (Koppeln von Funksensoren, Seite 95). Nach der Kopplung der Gerate kdnnen Sie

die optionalen Datenfelder anpassen (Datenfelder, Seite 137).

Bait Shop
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Erstellen und Verwenden eines Power Guides

Zum Erstellen eines Power Guides miissen Sie zunachst einen Leistungsmesser mit der Smartwatch koppeln
(Koppeln von Funksensoren, Seite 95). Aulerdem missen Sie eine Strecke in Ihr Garmin Connect” Konto
geladen haben (Erstellen von Strecken in Garmin Connect”, Seite 91).

1  Wahlen Sie in der Garmin Connect App die Option see,
Wabhlen Sie Training und Planung > Power Guide > Power Guide-Strategie erstellen.
Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display, um den Power Guide zu erstellen.
Wihlen Sie ~].
Wahlen Sie lhre Uhr.
Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
Wabhlen Sie auf der Uhr eine Outdoor-Radfahraktivitat.
Blattern Sie nach unten, um Training > Power Guide zu wahlen.
Wahlen Sie einen Power Guide.
0 Driicken Sie Cr und wahlen Sie Plan verwenden.

TIPP: Sie konnen eine Vorschau der Karte sowie des Hohenprofils, der Anstrengung, der Einstellungen
und der Splits anzeigen. Aulerdem konnen Sie die Anstrengung, das Gelédnde, die Radfahrposition und das
Gewicht der Ausriistung anpassen, bevor Sie losfahren.

Schwimmen

HINWEIS

Das Geréat ist fiir das Schwimmen, jedoch nicht fiir das Tauchen geeignet. Das Tauchen mit dem Gerat kann zur
Beschadigung des Gerats und zum Erléschen der Garantie fiihren.

= OO NGOG WN

HINWEIS: Auf der Uhr ist die Herzfrequenzmessung am Handgelenk fiir Schwimmaktivitaten aktiviert. Die Uhr
ist auch mit Herzfrequenz-Brustgurten kompatibel, z. B. mit dem Zubeh&r der HRM-Pro™ Serie. Wenn sowohl
am Handgelenk gemessene Herzfrequenzdaten als auch Daten vom Herzfrequenz-Brustgurt verfiigbar sind,
verwendet die Uhr die Daten vom Herzfrequenz-Brustgurt.
Beginnen des Schwimmtrainings im Schwimmbad
1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie Aktivitaten > Schwimmen > Schwimmbad.
3 Wahlen Sie die PoolgrolRe aus oder geben Sie eine benutzerdefinierte Grolle ein.
4 Uberpriifen Sie die Aktivitatseinstellungen, bevor Sie losschwimmen (Aktivitétseinstellungen, Seite 35).
Beispielsweise ist die Touchscreen-Sperre standardmaRig fiir Schwimmaktivitaten aktiviert.
5 Driicken Sie (r.
Das Gerat zeichnet Schwimmdaten nur dann auf, wenn der Aktivitaten-Timer lauft.
6 Beginnen Sie zu schwimmen.
Das Gerét zeichnet automatisch Schwimmintervalle und Bahnen auf. Die Funktion Auto-Erholung ist
standardmaRig aktiviert (Auto-Erholung und manuelle Erholungspausen beim Schwimmen, Seite 21).
7 Driicken Sie am Ende der Aktivitat die Taste Cr und wahlen Sie Speichern.

Begriffsklarung fiir das Schwimmen
Lange: Eine Schwimmbadlange.
Intervall: Eine oder mehrere nacheinander absolvierte Bahnen. Nach einer Erholung beginnt ein neues Intervall.

Zug: Ein Zug wird jedes Mal gezéahlt, wenn der Arm, an dem Sie die Uhr tragen, einen vollstandigen
Bewegungsablauf vollzieht.

Swolf: Der Swolf-Wert wird aus der Summe der Zeit fiir eine Bahn und der Anzahl der Ziige berechnet, die zum
Schwimmen der Bahn erforderlich sind. Beispielsweise entsprechen 30 Sekunden plus 15 Ziige einem Swolf-
Wert von 45. Beim Freiwasserschwimmen wird der Swolf-Wert liber eine Distanz von 25 Metern berechnet.
Swolf ist eine MaReinheit fir die Effizienz beim Schwimmen, und ebenso wie beim Golf stellen niedrigere
Werte ein besseres Ergebnis dar.

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

Die Identifizierung des Schwimmistils ist nur fiir das Schwimmbadschwimmen maoglich. Der Schwimmestil wird
am Ende einer Bahn identifiziert. Schwimmstile werden im Schwimmprotokoll und in lhrem Garmin Connect™

Konto angezeigt. Sie konnen Schwimmestile auch als benutzerdefiniertes Datenfeld auswéahlen (Anpassen der
Datenseiten, Seite 35).

Kraulschwimmen Kraulschwimmen

Riicken Riickenschwimmen

Brust Brustschwimmen

Schmetterling Schmetterlingsschwimmen

Verschieden Mehr als ein Schwimmstil in einem Intervall

Ubung Aufzeichnungen fiir Ubungen (Trainieren mit der Ubungsaufzeichnungs-Funktion, Seite 21)

Tipps fiir Schwimmaktivitaten

+ Uberpriifen Sie die Aktivitatseinstellungen, bevor Sie losschwimmen (Aktivitatseinstellungen, Seite 35).
Beispielsweise ist die Touchscreen-Sperre standardmaRig fiir Schwimmaktivitaten aktiviert.

+  Driicken Sie Ck, um wéahrend des Freiwasserschwimmens ein Intervall aufzuzeichnen.

+ Vor dem Start einer Aktivitat fiir das Schwimmbadschwimmen folgen Sie den Anweisungen auf dem Display,
um die SchwimmbadgréRe auszuwahlen oder eine benutzerdefinierte GrolRe einzugeben.
Die Uhr misst die Distanz nach abgeschlossenen Bahnen und zeichnet die Daten auf. Die Poolgré3e muss
richtig angegeben sein, damit eine genaue Distanz angezeigt wird. Wenn Sie das nachste Mal eine Aktivitat
fir das Schwimmbadschwimmen starten, verwendet die Uhr diese Poolgrée. Blattern Sie nach unten, um
die Aktivitatseinstellungen auszuwahlen, und wahlen Sie PoolgroBe, um die Grofle zu andern.

+  Schwimmen Sie die gesamte Poollange mit einem Schwimmstil, um genaue Ergebnisse zu erhalten. Halten
Sie den Aktivitaten-Timer an, wenn Sie eine Ruhepause einlegen.

+  Driicken Sie ", um wahrend des Schwimmbadschwimmens eine Erholungspause aufzuzeichnen (Auto-
Erholung und manuelle Erholungspausen beim Schwimmen, Seite 21).
Die Smartwatch zeichnet automatisch Schwimmintervalle und Bahnen fiir das Schwimmbadschwimmen auf.

« Damit die Smartwatch lhre Bahnen zahlen kann, stoBen Sie sich kraftig von der Wand ab und gleiten ein
Stiick vor dem ersten Zug.

* Bei speziellen Ubungen oder Trainingseinheiten miissen Sie entweder den Aktivitaten-Timer anhalten oder
die Ubungsaufzeichnungsfunktion verwenden (Trainieren mit der Ubungsaufzeichnungs-Funktion, Seite 21).

Auto-Erholung und manuelle Erholungspausen beim Schwimmen

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

TIPP: Sie erzielen bei der Verwendung der Auto-Erholungsfunktion die besten Ergebnisse, wenn Sie die Arme bei
Erholungsphasen so wenig wie moglich bewegen.

Wenn Sie Erholungspausen stattdessen manuell aktivieren mochten, kénnen Sie die Auto-Erholungsfunktion

in den Aktivitdtsoptionen deaktivieren (Aktivitatseinstellungen, Seite 35). Wahrend einer Aktivitat fir

das Schwimmbadschwimmen oder das Freiwasserschwimmen konnen Sie manuell ein Erholungsintervall
markieren, indem Sie C» driicken. Schwimmdaten werden wiahrend eines Erholungsintervalls nicht
aufgezeichnet.

TIPP: Verwenden Sie manuelle Erholungspausen, wenn Sie sich kurz erholen oder sehr genaue
Schwimmintervalle aufzeichnen méchten.
Trainieren mit der Ubungsaufzeichnungs-Funktion

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

1 Blattern Sie beim Schwimmbadschwimmen nach oben oder nach unten, um die Ubungsaufzeichnungsseite
anzuzeigen.

2 Driicken Sie (., um den Ubungs-Timer zu starten.
3 Driicken Sie nach Abschluss eines Ubungsintervalls die Taste (k.
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Der Ubungs-Timer hélt an, aber der Aktivitdten-Timer setzt die Aufzeichnung wéhrend des gesamten
Schwimmtrainings fort.

4 Wihlen Sie eine Distanz fiir die beendete Ubung.
Die Schritte fiir die Distanz sind von der fiir das Aktivitatsprofil ausgewahlten SchwimmbadgréRe abhangig.
5 Wahlen Sie eine Option:

«  Driicken Sie (., um ein weiteres Ubungsintervall zu starten.

+ Blattern Sie nach oben oder unten, um zu den Schwimmtrainingsseiten zuriickzukehren und ein
Schwimmintervall zu starten.

Nach Abschluss der Ubung aktiviert die Aktivitat den Erholungsmodus.
6 Wahlen Sie eine Option:

+  Driicken Sie (s, um die Aktivitat fortzusetzen.

+  Driicken Sie Cr, um die Aktivitat zu beenden.

Multisport

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

Sie kdnnen eine Multisport-Aktivitat anpassen oder die standardmalige Triathlon-Aktivitat fiir einen Standard-
Triathlon einrichten.
Triathlon-Training

Wenn Sie an einem Triathlon teilnehmen, kdnnen Sie bei der Triathlon-Aktivitat schnell zwischen den einzelnen
Sportsegmenten wechseln, die Zeit fiir jedes Segment aufzeichnen und die Aktivitat speichern.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie Aktivitaten > Multisport > Triathlon.
3 Driicken Sie (Cr, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

HINWEIS: Wenn Sie das erste Mal eine Triathlon-Aktivitat starten, konnen Sie die Option Auto-Sportwechsel
aktivieren, damit die Uhr automatisch Sportwechsel erkennt und zum nachsten Wechsel oder zur nachsten
Sportart tibergeht (Aktivititseinstellungen, Seite 35).

4 Driicken Sie bei Bedarf am Anfang und am Ende jedes Wechsels C. (Wie kann ich das Driicken der
Rundentaste riickgdngig machen?, Seite 132).

Die Funktion fiir Wechsel ist standardmaRig aktiviert und die Wechselzeit wird separat von der Aktivitatszeit
aufgezeichnet. Die Funktion fiir Wechsel kann in den Triathlon-Aktivitatseinstellungen aktiviert oder
deaktiviert werden. Wenn Wechsel deaktiviert sind, driicken Sie (s um die Sportart zu dndern.

5 Driicken Sie am Ende der Aktivitat die Taste (r und wihlen Sie Speichern.

Aufzeichnen einer gemischten Trainingsaktivitat

Verwenden Sie die Aktivitat fiir gemischtes Training, um mehrere Sportarten nacheinander aufzuzeichnen, ohne
eine Sportart beenden und eine andere starten zu miissen.

Wahrend eines gemischten Trainings sind nicht alle Aktivitaten verfligbar.

Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wabhlen Sie Aktivitaten > Multisport > Gemischtes Training.

Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Driicken Sie (r, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

Driicken Sie nach Abschluss der Aktivitat die Taste Cr, um den Aktivitidten-Timer zu stoppen.
Wahlen Sie Nachste Aktivitat.

Wahlen Sie die ndachste Aktivitat.

Wiederholen Sie die Schritte 4 bis 7, bis die gemischte Trainingsaktivitat abgeschlossen ist.

Bei laufendem Aktivitaten-Timer kdnnen Sie nach rechts streichen, um zur vorherigen Aktivitat
zurtickzukehren.

9  Driicken Sie (r, um den Aktivitdten-Timer zu stoppen.
10 Wihlen Sie Speichern > /.
11 Wabhlen Sie eine Option:

O NGOG A WN =

22 Venu® X1 Uhr Apps und Aktivitdaten
Benutzerhandbuch



+ Durchblattern Sie die Optionen, um die Zeit fir jeden Abschnitt der Aktivitat und Leistungsmesswerte fiir
die gesamte gemischte Trainingsaktivitdt anzuzeigen.

+ Streichen Sie nach links, um zusétzliche Optionen anzuzeigen (z. B. Aktivitdtsdaten fir jeden Abschnitt)
oder um die Aktivitat zu I6schen.
Erstellen von Multisport-Aktivitaten
1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Aktivitaten > Bearbeiten > Hinzufiigen > Multisport.
3 Wabhlen Sie einen Multisport-Aktivitatstyp oder wahlen Sie Benutzerdefiniert und geben Sie einen Namen ein.
An duplizierte Aktivitatsnamen wird eine Zahl angehéngt. Beispielswelse ,Triathlon(2)".
4 Wabhlen Sie zwei oder mehrere Aktivitaten.
5 Wabhlen Sie eine Option:

« Wahlen Sie eine Option, um bestimmte Aktivitatseinstellungen anzupassen. Beispielsweise konnen Sie
wahlen, ob Wechsel hinzugefiigt werden sollen.

« Wahlen Sie Fertig, um die Multisport-Aktivitat zu speichern und zu verwenden.

Aktivitaten im Fitnessstudio

Die Uhr kann beim Indoor-Training genutzt werden, z. B. beim Laufen auf einer Hallenbahn oder
Radfahren auf einem Heimtrainer oder Indoor Trainer. Das GPS ist bei Aktivitdten im Gebaude deaktiviert
(Aktivitédtseinstellungen, Seite 35).

Beim Laufen oder Gehen mit deaktiviertem GPS werden Geschwindigkeit und Distanz mithilfe des
Beschleunigungsmessers der Uhr berechnet. Der Beschleunigungssensor ist selbstkalibrierend. Die Genauigkeit
der Geschwindigkeits- und Distanzwerte 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.

Wenn das GPS beim Radfahren deaktiviert ist, stehen Geschwindigkeits- und Distanzdaten nur zur Verfligung,
wenn Sie Uiber einen optionalen Sensor verfiigen, der Geschwindigkeits- und Distanzdaten an die Uhr sendet,
z. B. ein Geschwindigkeits- oder Trittfrequenzsensor.

Aufzeichnen von Krafttrainingsaktivitaten

Wiahrend einer Krafttrainingsaktivitat konnen Sie Ubungssétze aufzeichnen. Ein Satz sind mehrere
Wiederholungen einer einzelnen Bewegung. Sie konnen in Ihrem Garmin Connect™ Konto Krafttrainings erstellen
und finden und sie an die Uhr senden.

TIPP: Driicken Sie beim Krafttraining die Taste (_r, um weitere Optionen anzuzeigen.
1  Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Aktivitaten > Fitnessstudio > Krafttraining.

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

3  Wenn Sie zum ersten Mal eine Krafttrainingsaktivitat aufzeichnen, wahlen Sie Trainings > Trainings
durchsuchen und folgen Sie den Anweisungen auf dem Display (Durchfiihren von Trainings von Garmin
Connect”, Seite 55).

4  Wahlen Sie ein Training.

HINWEIS: Falls keine Krafttrainings auf die Uhr heruntergeladen wurden, wahlen Sie Freies Training > (Cr
und fahren mit Schritt 7 fort.

5 Blattern Sie nach unten, um die Trainingsdetails anzuzeigen.
6  Wahlen Sie Training starten.

Wahlen Sie Mehr, um weitere Trainingsoptionen anzuzeigen.
7  Driicken Sie Cr, um den Aktivitaten-Timer zu starten.
8 Starten Sie den ersten Ubungssatz.

StandardmaRig zahlt die Uhr die Wiederholungen. Der Wiederholungszahler wird nach Abschluss

von mindestens vier Wiederholungen angezeigt. Sie konnen den Wiederholungszahler in den
Aktivitatseinstellungen deaktivieren (Aktivitdtseinstellungen, Seite 35). Sofern verfiigbar, zeigt die Uhr eine
Animation der Ubung an.

TIPP: Die Uhr kann fiir jeden Satz nur Wiederholungen einer einzelnen Bewegung zahlen. Wenn Sie zu einer
anderen Bewegung wechseln mdchten, sollten Sie den Satz beenden und einen neuen starten.

9  Blattern Sie nach oben oder nach unten, um weitere Datenseiten anzuzeigen.
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10 Driicken Sie (., um den Satz zu beenden.
Die Uhr zeigt die gesamten Wiederholungen des Satzes an.

11 Bearbeiten Sie bei Bedarf die Anzahl der Wiederholungen, wahlen Sie #°, um das fiir den Satz verwendete
Gewicht hinzuzufiigen, und wahlen Sie Fertig.

12 Der Erholungstimer wird angezeigt und beginnt den Countdown bis zum nachsten Satz.
TIPP: Sie kdnnen den Ablauf des Timers abwarten oder (k. driicken, um sofort den nachsten Satz zu
starten.

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

14 Driicken Sie am Ende der Aktivitat die Taste Cr und wihlen Sie Training beenden.

Tipps zum Aufzeichnen von Krafttrainingsaktivitaten

+ Blicken Sie nicht auf die Uhr, wéahrend Sie Wiederholungen durchfiihren.

Sie sollten nur am Anfang und am Ende jedes Satzes und wahrend Erholungsphasen mit der Uhr
interagieren.

+ Konzentrieren Sie sich auf lhre Form, wenn Sie Wiederholungen durchfiihren.

+  Fiihren Sie Kérpergewichtsiibungen oder Ubungen mit Hanteln durch.

+ Flhren Sie Wiederholungen mit einem gleichmafigen, groBen Bewegungsbereich durch.

Jede Wiederholung wird gezahlt, wenn der Arm, an dem die Uhr getragen wird, in die Ausgangsposition
zurlickkehrt.

HINWEIS: Beiniibungen werden evtl. nicht gezahlt.
+ Aktivieren Sie die Auto-Satz-Erkennung, um die Satze zu starten und zu stoppen.
+ Speichern Sie die Krafttrainingsaktivitat und ibertragen Sie sie in Ihr Garmin Connect™ Konto.
Verwenden Sie die Tools im Garmin Connect Konto, um die Aktivitdten-Details anzuzeigen und zu bearbeiten.

Aufzeichnen von HIIT-Aktivitaten
Verwenden Sie spezielle Timer, um eine HIIT-Aktivitat (High-Intensity Interval Training) aufzuzeichnen.
1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Aktivitaten > Fitnessstudio > HIIT.
3 Wabhlen Sie eine Option:
+  Wabhlen Sie Freies Training, um eine offene, unstrukturierte HIIT-Aktivitat aufzuzeichnen.

+ Wahlen Sie HIIT-Timer > AMRAP, um wahrend eines bestimmten Zeitraums so viele Runden wie moglich
aufzuzeichnen.

+  Wabhlen Sie HIIT-Timer > EMOM, um jede Minute auf die Minute eine bestimmte Anzahl an Bewegungen
aufzuzeichnen.

« Wahlen Sie HIIT-Timer > Tabata, um abwechselnd Intervalle von 20 Sekunden mit maximaler
Anstrengung und 10 Sekunden mit Erholung durchzufiihren.

+ Wabhlen Sie HIIT-Timer > Benutzerdefiniert, um Ubungszeit, Erholungszeit, Anzahl der Bewegungen und
Anzahl der Runden einzurichten.

« Wahlen Sie Trainings, um einem gespeicherten Training zu folgen.
4 Folgen Sie bei Bedarf den Anweisungen auf dem Display.
5 Driicken Sie Cr, um die erste Runde zu starten.

Die Uhr zeigt einen Countdown-Timer und die aktuelle Herzfrequenz an.

6 Driicken Sie bei Bedarf die Taste (., um manuell zur nachsten Runde oder zum néichsten Erholungsintervall
zu wechseln.

7 Driicken Sie am Ende der Aktivitat Cr, um den Aktivitdten-Timer zu stoppen.
8 Wahlen Sie Speichern.

Aufzeichnen von Mobilitatsaktivitdaten

Sie kénnen eine Mobilitatsaktivitat mithilfe von aktiven und Erholungsintervallen aufzeichnen oder
Mobilitatstrainings aus Garmin Connect™ herunterladen.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wabhlen Sie Aktivitaten > Fitnessstudio > Mobilitat.
3 Blattern Sie nach unten und wahlen Sie Training.

4 Wahlen Sie eine Option:
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+  Wahlen Sie Intervalle, um die aktiven und Erholungsintervalle zu andern.
+  Wabhlen Sie Trainingsbibliothek > Trainings durchsuchen und folgen Sie den angezeigten Anweisungen,
um ein Training aus Garmin Connect herunterzuladen und zu absolvieren.

5 Driicken Sie Cr, um den Aktivitaten-Timer zu starten.
Sie werden von der Uhr durch die Mobilitatstibungen gefihrt.
6 Blattern Sie, um weitere Datenseiten anzuzeigen.
Golf
Golfspielen
Vor einem Golfspiel sollten Sie die Uhr aufladen (Aufladen der Smartwatch, Seite 127).
1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie Aktivitaten > Outdoor > Golfspielen.

Das Gerat erfasst Satelliten, berechnet lhre Position und wahlt einen Platz aus, wenn sich nur ein Platz in der
N&dhe befindet.

3 Wenn die Golfplatzliste angezeigt wird, wahlen Sie einen Platz aus der Liste aus.
Golfplatze werden automatisch aktualisiert.

4 Geben Sie bei Bedarf die Driver-Distanz ein.

Wihlen Sie &/, um die Scoreeingabe zu aktivieren.

6 Wabhlen Sie einen Abschlag.
Die Informationsseite fiir das Loch wird angezeigt.

a

Nummer des aktuellen Lochs
Par fiir das Loch
Karte des Lochs

Driver-Distanz zum Abschlag

©®eO

Distanzen zum vorderen, mittleren und hinteren Bereich des Griins

HINWEIS: Da sich die Position der Fahne andert, berechnet die Uhr die Distanz zu Anfang, Mitte und Ende
des Grins, jedoch nicht die eigentliche Position der Fahne.
7 Wahlen Sie eine Option:
- Tippen Sie auf die Karte, um mehr Details anzuzeigen oder die Position der Fahne zu andern (Verschieben
der Fahne, Seite 27).
+  Driicken Sie (Cr, um das Golfmenti zu 6ffnen (Golfmend, Seite 26).
Wenn Sie zum nachsten Loch gehen, wechselt die Uhr automatisch, um die Informationen des neuen Lochs
anzuzeigen.
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Golfmenti

Driicken Sie wahrend einer Runde die Taste (, um zusétzliche Funktionen im Golfmeni anzuzeigen.

Griin anzeigen: Ermdglicht es lhnen, die Position der Fahne zu verschieben, um genauere Distanzmessungen zu
erhalten (Verschieben der Fahne, Seite 27).

Virtueller Caddie: Fordert eine Schlagerempfehlung vom virtuellen Caddie an (Virtueller Caddie, Seite 27).
Loch @andern: Ermdglicht es lhnen, manuell das Loch zu dndern.
Scorecard: Offnet die Scorecard fiir die Runde (Scoreeingabe, Seite 29).

Pin Pointer: Die PinPointer Funktion ist ein Kompass, der auf die Position der Fahne zeigt, wenn Sie das Griin
nicht sehen konnen. Diese Funktion kann Sie dabei unterstitzen, einen Schlag auszurichten, selbst wenn Sie
zwischen Baumen oder tief in einem Bunker sind.

HINWEIS: Verwenden Sie die PinPointer Funktion nicht in einem Golfwagen. Stérungen vom Golfwagen
konnen die Genauigkeit des Kompasses beeinflussen.

Wind: Offnet einen Zeiger, der die Windrichtung und -geschwindigkeit relativ zur Fahne anzeigt.
Rundeninformationen: Zeigen Sie wahrend einer Runde den Score, Statistiken und Schrittinformationen an.

Schlagweite messen: Zeigt die Distanz des vorherigen, mit der Garmin AutoShot™ Funktion aufgezeichneten
Golfschlags an (Anzeigen der gemessenen Schlagweite, Seite 28). Sie kénnen auch manuell einen
Golfschlag aufzeichnen (Manuelle Messung der Schlagweite, Seite 28).

Le. Schlag: Zeigen Sie Informationen zum letzten Schlag an.

Sie konnen Distanzen fiir alle Schlage anzeigen, die wahrend der aktuellen Runde erkannt wurden. Bei Bedarf
kdnnen Sie einen Schlag manuell eingeben (Manuelles Hinzufiigen von Schlédgen, Seite 29).

Schlédgerstatistiken: Zeigt Statistiken zu jedem Golfschlager an, z. B. Informationen zu Distanz und Genauigkeit.
Wird angezeigt, wenn Sie kompatible Approach® CT10 Golfsensoren koppeln oder die Einstellung
Schlagerhinweis aktivieren.

Sonnenaufgang und -untergang: Zeigt fiir den aktuellen Tag die Zeiten fiir Sonnenaufgang, Sonnenuntergang
und Ddmmerung an.

Einstellungen: Ermdglicht es Ihnen, die Golfaktivitdtseinstellungen anzupassen (Golfeinstellungen, Seite 26).
Runde beenden: Beendet die aktuelle Runde.

Golfeinstellungen

Driicken Sie wahrend einer Golfrunde die Taste (* und wahlen Sie Einstellungen, um Golfeinstellungen und
-funktionen anzupassen.

Scoring: Ermdglicht es Ihnen, Scoring-Einstellungen einzurichten und die Statistikverfolgung zu aktivieren
(Scoring-Einstellungen, Seite 29).

Driver-Distanz: Legt die durchschnittliche Distanz fest, die der Ball beim Drive vom Abschlag zurlicklegt.

PlaysLike: Richtet Einstellungen fiir die PlaysLike-Distanz ein, die wahrend des Golfspiels angepasste Distanzen
zum Griin anzeigt (Symbole fiir die PlaysLike Distanz, Seite 27).

HINWEIS: Fiir diese Funktion ist ein Garmin Golf" Abonnement erforderlich.

Konturenschattierung: Aktiviert auf Platzen mit Daten zu den Konturen des Griins die Hohen- oder Slope-
Konturenschattierung fiir die Griins (Garmin Golf" App, Seite 105).

Virtueller Caddie: Aktiviert automatische oder manuelle Schlagerempfehlungen des virtuellen Caddies. Wird
angezeigt, nachdem Sie fiinf Runden Golf gespielt, die Schldger gespeichert und die Scorecards in die Garmin
Golf App hochgeladen haben.

GroRBe Ziffern: Andert die GroRe der Zahlen, die in der Ansicht des Lochs angezeigt werden.

Turniermodus: Deaktiviert die PinPointer und PlaysLike Distanzfunktionen. Die Verwendung dieser Funktionen
ist bei offiziellen Turnieren oder bei Runden mit Handicap-Berechnung nicht gestattet.

Distanz beim Golf: Richtet die Maleinheit fiir Distanzen ein.

Golf: Windgeschwindigkeit: Legt die MaReinheiten fiir die Windgeschwindigkeit fest, die wahrend des Golfspiels
verwendet werden.

Schldgerhinweis: Zeigt eine Aufforderung an, damit Sie nach jedem erkannten Schlag eingeben kdnnen, welcher
Schlager verwendet wurde.

Satelliten: Legt das Satellitensystem fest, das fiir die Aktivitdt verwendet wird (Satelliteneinstellungen,
Seite 40).

Aktivitat aufzeichnen: Aktiviert die Aufzeichnung von FIT-Aktivitdtsdateien fiir Golfaktivitdaten. In FIT-Dateien
werden Fitnessinformationen aufgezeichnet, die fiir die Garmin Connect™ App angepasst sind.

Golfsensoren: Ermdoglicht es Ihnen, Ihre kompatiblen Approach® CT10 Golfsensoren einzurichten.
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Entfernungsmesser koppeln: Koppelt die Uhr mit lhrem kompatiblen Entfernungsmesser.
Symbole fiir die PlaysLike Distanz

Die PlaysLike Distanz berlicksichtigt Hohenunterschiede, Windgeschwindigkeit, Windrichtung und Luftdichte auf
dem Golfplatz. Daflir wird die angepasste Distanz zum Griin angezeigt. Tippen Sie wahrend einer Runde auf eine
Distanz zum Griin, um die PlaysLike Distanz anzuzeigen. Sie kdnnen nach oben streichen und sehen, wie viel
sich die Distanz aufgrund der einzelnen Faktoren gedndert hat.

TIPP: Sie konnen in den Aktivitdtseinstellungen konfigurieren, welche Faktoren in die PlaysLike Anpassungen
einbezogen werden (Golfeinstellungen, Seite 26).

A Die Distanz ist beim Spiel langer als erwartet.
Bl Die Distanz ist beim Spiel wie erwartet.
WV: Die Distanz ist beim Spiel kiirzer als erwartet.
& Der Distanzunterschied aufgrund von Héhenunterschieden.
A Der Distanzunterschied aufgrund von Windgeschwindigkeit und -richtung.
®: Der Distanzunterschied aufgrund der Luftdichte.
Verschieben der Fahne
Sie konnen sich das Griin naher ansehen und die Position der Fahne verschieben.
1 Driicken Sie auf der Informationsseite fiir das Loch die Taste (.
2 Wabhlen Sie Griin anzeigen.
3 Verschieben Sie die Fahne an die richtige Position.
Das Symbol W zeigt die ausgewéhlte Position der Fahne an.
4 Driicken Sie (s, um die Position der Fahne zu akzeptieren.

Die Distanzen auf der Informationsseite fiir das Loch werden aktualisiert, um die neue Position der Fahne
anzugeben. Die Position der Fahne wird nur fiir die aktuelle Runde gespeichert.

Virtueller Caddie

Zum Verwenden des virtuellen Caddies miissen Sie zunachst fiinf Runden Golf mit Approach® CT10
Golfsensoren spielen oder die Einstellung Schldgerhinweis aktivieren (Aktivitdtseinstellungen, Seite 35) und

Ihre Scorecards hochladen. Fiir jede Runde miissen Sie eine Verbindung mit einem gekoppelten Smartphone mit
Garmin Golf™ App herstellen. Der virtuelle Caddie liefert Empfehlungen basierend auf dem Loch, den Winddaten
sowie lhrer vergangenen Leistung mit jedem Schléager.

DED Y

Avg. Strokes: 2.6

(D Zeigt die Empfehlung fiir den Schldger oder die Schldgerkombination fiir das Loch an. Sie kdnnen € bzw. »
wahlen, um andere Schlageroptionen anzuzeigen.

Zeigt die durchschnittliche Anzahl der Golfschlage an, die mit der Schlagerempfehlung voraussichtlich erforderlich
sein werden.

@ Zeigt den Golfschlag-Streuungsbereich fiir den nachsten Schlag mit der Schlagerempfehlung an, wobei die Daten
auf dem Golfschlagverlauf des Schlagers basieren.

HINWEIS: Wenn sich der Golfschlag-Streuungsbereich mit dem Griin tiberschneidet, wird die Wahrscheinlichkeit,
das Griin zu erreichen, als Prozentsatz angezeigt.
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Anzeigen der Richtung zur Fahne

Die PinPointer Funktion ist ein Kompass, der Richtungshinweise bereitstellt, wenn Sie das Griin nicht sehen
konnen. Diese Funktion kann Sie dabei unterstitzen, einen Schlag auszurichten, selbst wenn Sie zwischen
Baumen oder tief in einem Bunker sind.

HINWEIS: Verwenden Sie die PinPointer Funktion nicht in einem Golfwagen. Stérungen vom Golfwagen kdnnen
die Genauigkeit des Kompasses beeinflussen.
1 Driicken Sie auf der Informationsseite fiir das Loch die Taste (.
2 Wahlen Sie Pin Pointer.
Der Pfeil zeigt auf die Position der Fahne.

Hindernisse und Layups

Tippen Sie auf die Karte und anschlieBend auf /1\, um die Hindernisse und Layups fiir das aktuelle Loch
anzuzeigen.

Die Art des Hindernisses oder die Layup-Distanz.

Die Position des Hindernisses oder Layups.

Die Distanz zum Layup oder zum vorderen und hinteren Bereich des Hindernisses.

Pfeile, auf die Sie tippen kdnnen, um andere Hindernisse oder Layups fir das Loch anzuzeigen.

® OO0

Anzeigen der gemessenen Schlagweite

Das Gerat unterstutzt die automatische Golfschlagerkennung und -aufzeichnung. Bei jedem Schlag auf dem
Fairway zeichnet das Gerat die Schlagweite auf, damit Sie sie spater anzeigen konnen.

TIPP: Die automatische Golfschlagerkennung liefert die besten Ergebnisse, wenn Sie das Gerat an der
fiihrenden Hand tragen und ein guter Kontakt mit dem Ball gegeben ist. Putts werden nicht erkannt.
1 Driicken Sie wahrend des Golfspiels die Taste (.
2 Wabhlen Sie Schlagweite messen.
Die Distanz des letzten Schlags wird angezeigt.

HINWEIS: Die Distanz wird automatisch zuriickgesetzt, wenn Sie den Ball erneut schlagen, einen Putt auf
dem Griin schlagen oder zum nachsten Loch gehen.

3 Driicken Sie Cr und wihlen Sie Vorherige Schldge, um alle aufgezeichneten Schlagweiten anzuzeigen.
Die Distanz des letzten Golfschlags wird auch oben auf der Informationsseite fiir das Loch angezeigt.

Manuelle Messung der Schlagweite
Sie konnen manuell einen Schlag hinzufligen, wenn er von der Uhr nicht erkannt wird. Sie miissen den Schlag an
der Position des nicht aufgezeichneten Schlags hinzuftigen.

1 Fihren Sie einen Schlag aus und warten Sie, wo der Ball landet.
2 Driicken Sie auf der Informationsseite fiir das Loch die Taste Cr.
3 Wabhlen Sie Schlagweite messen.
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Driicken Sie die Taste (r.

Wahlen Sie Schlag hinzufiigen.

Geben Sie bei Bedarf den fiir den Golfschlag verwendeten Schldger ein.
7 Gehen oder fahren Sie zum Golfball.

Wenn Sie das nachste Mal einen Schlag ausfiihren, zeichnet die Uhr automatisch die letzte Schlagweite auf. Bei
Bedarf kdnnen Sie manuell einen weiteren Golfschlag hinzufiigen.

[« )N %, B -3

Manuelles Hinzufiigen von Schlagen

Sie konnen manuell einen Schlag hinzufligen, wenn er vom Gerat nicht erkannt wird. Sie miissen den Schlag an
der Position des nicht aufgezeichneten Schlags hinzufiigen.

1 Driicken Sie (.

2 Wihlen Sie Le. Schlag > [ > Schlag hinzufiigen.

3 Wabhlen Sie &/, um einen neuen Schlag von der aktuellen Position zu starten.
Scoreeingabe

1 Driicken Sie wahrend des Golfspiels die Taste ().

2 Wabhlen Sie Scorecard.

3 Wabhlen Sie ein Loch.

4 Wihlen Sie — oder 4, um den Score einzugeben.

Scoring-Einstellungen

Driicken Sie wahrend einer Runde die Taste (r und wihlen Sie Einstellungen > Scoring.
Scoring-Methode: Andert die vom Geréat verwendete Methode fiir die Scoreeingabe.

Handicap-Scoring: Aktiviert das Handicap-Scoring.

Score anzeigen: Zeigt den Gesamtwert fiir die Runde oben auf der Scorecard an (Scoreeingabe, Seite 29).

Statistiken verfolgen: Aktiviert die Statistikverfolgung fiir die Anzahl der Putts, der Greens in Regulation und der
Fairway-Treffer beim Golfspiel.

Strafschlédge: Aktiviert beim Golfspielen die Strafschlagverfolgung (Aufzeichnen von Golfstatistiken, Seite 30).
Bestatigen: Aktiviert die Aufforderung zu Beginn einer Runde mit der Frage, ob Sie den Score eingeben mochten.

Einrichten der Scoring-Methode

Sie kénnen die von der Uhr verwendete Methode fiir die Scoreeingabe andern.
1 Driicken Sie wahrend einer Runde die Taste (.

2 Wabhlen Sie Einstellungen > Scoring > Scoring-Methode.

3 Wabhlen Sie eine Scoring-Methode.

Informationen zur Stableford-Zahlweise

Wenn Sie die Stableford-Zahlweise wéhlen (Einrichten der Scoring-Methode, Seite 29), werden Punkte basierend
auf der Anzahl der Schlage im Verhaltnis zum Par vergeben. Am Ende der Runde gewinnt der Spieler mit dem
hochsten Score. Das Gerat vergibt Punkte entsprechend den Angaben der United States Golf Association.

Auf der Scorecard fiir ein Stableford-Spiel werden Punkte und keine Schlége angezeigt.

Punkte Im Verhidltnis zum Par gespielte Schlage

2 oder mehr liber Par

1 Uber Par

Par

1 unter Par

2 unter Par

g b~ WON| = O

3 unter Par

Verfolgen von Golfstatistiken

Wenn Sie auf der Uhr die Statistikverfolgung aktivieren, konnen Sie lhre Statistiken fir die aktuelle Runde
anzeigen (Anzeigen der Rundeniibersicht, Seite 30). Mit der Garmin Golf" App kdnnen Sie Runden vergleichen
und Verbesserungen verfolgen.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie Golfspielen.

Apps und Aktivitaten Venu® X1 Uhr 29
Benutzerhandbuch




Das Gerat erfasst Satelliten, berechnet Ihre Position und wahlt einen Platz aus, wenn sich nur ein Platz in der
N&ahe befindet.

3 Wenn die Golfplatzliste angezeigt wird, wahlen Sie einen Platz aus der Liste aus.
Golfplatze werden automatisch aktualisiert.

4 Wihlen Sie [ > Einstellungen > Scoring > Statistiken verfolgen.

Aufzeichnen von Golfstatistiken

Zum Aufzeichnen von Statistiken miissen Sie die Statistikverfolgung aktivieren (Verfolgen von Golfstatistiken,
Seite 29).

1 Wabhlen Sie auf der Scorecard ein Loch aus.
2 Geben Sie die Anzahl der Schlédge ein, einschliellich Putts, und wéhlen Sie Speichern.
3 Geben Sie die Anzahl der Putts ein und wahlen Sie Speichern.

HINWEIS: Die Anzahl der Putts wird nur fiir die Statistikverfolgung verwendet und fiihrt nicht zu einer
Erhéhung des Scores.

4 Wabhlen Sie eine Option:
«  Wenn der Ball das Fairway getroffen hat, wahlen Sie 4.
Wenn der Ball nicht das Fairway getroffen hat, wéahlen Sie 4y bzw. éb.
5 Wahlen Sie Speichern.

Anzeigen des Golfschlagverlaufs

1 Nachdem Sie ein Loch gespielt haben, driicken Sie (.

2 Wahlen Sie Le. Schlag, um Informationen zum letzten Schlag anzuzeigen.

Anzeigen der Rundeniibersicht

Wahrend einer Runde kdnnen Sie den Score, Statistiken und Schrittinformationen anzeigen.

1 Driicken Sie (.

2 Wahlen Sie Rundeninformationen.

3 Streichen Sie nach oben oder nach unten, um weitere Informationen anzuzeigen.

Beenden einer Runde

1 Driicken Sie (.

2 Wabhlen Sie Runde beenden.

3 Wabhlen Sie eine Option:
« Wahlen Sie Speichern, um die Runde zu speichern und zum Uhrmodus zuriickzukehren.
« Wahlen Sie Score bearbeiten, um die Scorecard zu bearbeiten.
« Wabhlen Sie Verwerfen, um die Runde zu verwerfen und zum Uhrmodus zuriickzukehren.
+ Wabhlen Sie Runde anhalten, um die Runde anzuhalten und sie zu einem spéateren Zeitpunkt fortzusetzen.

Anpassen der Golfschlagerliste

Nachdem Sie die kompatible Golfuhr tiber die Garmin Golf” App mit dem Smartphone gekoppelt haben, konnen
Sie mit der App die standardmaRige Golfschlagerliste anpassen.

1 Offnen Sie die Garmin Golf App auf dem Smartphone.
2 Wahlen Sie Profil > Meine Tasche.

3 Wabhlen Sie eine Option, um einen Schlager hinzuzufiigen, zu bearbeiten, zu [6schen oder als inaktiv zu
markieren.

4 Synchronisieren Sie die kompatible Garmin® Golfuhr mit der Garmin Golf App.
Die aktualisierte Golfschlagerliste wird auf der Golfuhr angezeigt.

Outdoor-Aktivitdaten

Aufzeichnen einer Bouldern-Aktivitat

Sie kdnnen wahrend einer Bouldern-Aktivitdat Routen aufzeichnen. Eine Route ist ein Kletterpfad entlang Felsen
oder kleinen Felsformationen.

1  Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Aktivitaten > Outdoor > Bouldern.
3  Wahlen Sie ein Bewertungssystem.
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HINWEIS: Wenn Sie das ndchste Mal eine Bouldern-Aktivitat starten, verwendet die Uhr dieses
Bewertungssystem. Blattern Sie nach unten, wéahlen Sie die Aktivitdtseinstellungen und anschlieend
Bewertungsskala, um das System zu dndern.

Wahlen Sie den Schwierigkeitsgrad der Route.

Driicken Sie Cr, um den Routentimer zu starten.

Starten Sie lhre erste Route.

Driicken Sie (k, um die Route zu beenden.

Wahlen Sie eine Option:

« Wahlen Sie Abgeschlossen, um eine erfolgreiche Route zu speichern.

« Wabhlen Sie Versucht, um eine nicht erfolgreiche Route zu speichern.
+  Wabhlen Sie Verwerfen, um die Route zu |6schen.

0O N O 1 A~

9  Wenn Sie die Erholungsphase beendet haben, driicken Sie (s, um die ndchste Route zu starten.
10 Wiederholen Sie diesen Vorgang fiir jede Route, bis die Aktivitat abgeschlossen ist.

11 Driicken Sie nach der letzten Route (r, um den Routentimer zu stoppen.

12 Wahlen Sie Speichern.

Starten einer Expedition

Verwenden Sie die Aktivitdt Expedition, um die Akkulaufzeit beim Aufzeichnen mehrtédgiger Aktivitaten zu
verlangern.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie Aktivitaten > Outdoor > Expedition.
3 Driicken Sie (Cr, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

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

Manuelles Aufzeichnen von Trackpunkten

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

1 Driicken Sie wahrend einer Expedition die Taste (7.
2 Wabhlen Sie Punkt hinzufiigen.

Anzeigen von Trackpunkten

1 Driicken Sie wahrend einer Expedition die Taste (.
2 Driicken Sie (.

3 Wabhlen Sie Punkte anzeigen.

4 Wabhlen Sie einen Trackpunkt aus der Liste.

Angeln
1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Aktivitaten > Outdoor > Fischen.
3 Driicken Sie Cr.
4 Driicken Sie Cr und wéhlen Sie eine Option:
+ Wabhlen Sie Fischfang aufzeichnen, um den Fisch der Anzahl der Fischfénge hinzuzufiigen und die
Position zu speichern.
« Wahlen Sie Position speichern, um die aktuelle Position zu speichern.

+  Wabhlen Sie Fischtimer, um einen Intervalltimer, eine Endzeit oder eine Endzeiterinnerung fiir die Aktivitat
einzurichten.

« Wahlen Sie Zuriick zum Start und anschlieBend eine Option, um zuriick zum Startpunkt der Aktivitat zu
navigieren.

+ Wahlen Sie Favoriten, um zuvor gespeicherte Positionen anzuzeigen.

+  Wabhlen Sie Navigation und anschlieend eine Option, um zu einem Ziel zu navigieren.

+ Wabhlen Sie Einstellungen und anschliefend eine Option, um die Aktivitdtseinstellungen zu bearbeiten
(Aktivitatseinstellungen, Seite 35).

5 Driicken Sie am Ende der Aktivitdt Cr und wahlen Sie Fischen beenden.
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Jagen

Sie kdnnen Positionen speichern, die fiir die Jagd relevant sind, und eine Karte der gespeicherten Positionen
anzeigen. Wahrend einer Jagdaktivitat verwendet das Gerat einen GNSS-Modus, der den Akku schont.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie Aktivitaten > Outdoor > Jagen.

3 Driicken Sie Cr und wihlen Sie Jagd starten.

4 Driicken Sie Cr und wéhlen Sie eine Option:

« Wahlen Sie Zuriick zum Start und anschlieend eine Option, um zuriick zum Startpunkt der Aktivitat zu
navigieren.

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

« Wahlen Sie Jagdpositionen, um wahrend dieser Jagdaktivitat gespeicherte Positionen anzuzeigen.
« Wahlen Sie Favoriten, um alle zuvor gespeicherten Positionen anzuzeigen.

« Wahlen Sie Navigation und anschlieRend eine Option, um zu einem Ziel zu navigieren.

+ Wabhlen Sie Einstellungen und anschlieRend eine Option, um die Aktivitdtseinstellungen zu bearbeiten
(Aktivitatseinstellungen, Seite 35).

5 Driicken Sie am Ende der Jagd die Taste (_r und wiahlen Sie Jagd beenden.
Wintersport

Anzeigen von Abfahrten beim Skifahren

Die Uhr zeichnet die Details von Abfahrten beim Ski- oder Snowboardfahren auf. Dabei wird die Funktion
fur die automatische Abfahrt verwendet. Diese Funktion ist standardmalig beim Alpinskifahren und beim
Snowboarden aktiviert. Sie zeichnet automatisch neue Abfahrten auf, wenn Sie bergab fahren.

1 Starten Sie eine Ski- oder Snowboard-Aktivitat.
2 Streichen Sie nach rechts.

3 Wahlen Sie Abfahrten anzeigen.

4

Streichen Sie nach oben, um Details der letzten Abfahrt, der aktuellen Abfahrt und die Abfahrten insgesamt
anzuzeigen.

Die Abfahrtsseiten umfassen Zeit, zuriickgelegte Distanz, maximale Geschwindigkeit,
Durchschnittsgeschwindigkeit und Abstieg gesamt.
Aufzeichnen von Ski- oder Splitboardtouraktivitaten

Bei der Aktivitat fur Ski- oder Splitboardtouren kénnen Sie manuell zwischen Aufzeichnungsmodi fiir Anstiege
und Abfahrten wechseln, damit lhre Statistiken richtig gespeichert werden. Sie kénnen die Einstellung

fiir die Modusverfolgung anpassen, um automatisch oder manuell den Aufzeichnungsmodus zu wechseln
(Aktivitédtseinstellungen, Seite 35).

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie eine Option:
« Wahlen Sie Aktivitaten > Wintersport > Skitouren.
« Wahlen Sie Aktivitaten > Wintersport > Splitboardtouren.
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 Cr, um den Aktivitaten-Timer zu starten.
5 Driicken Sie bei Bedarf C., um zwischen den Anstiegs- und Abfahrtsaufzeichnungsmodi zu wechseln.
6 Driicken Sie am Ende der Aktivitat die Taste (r und wihlen Sie Speichern.

Andere Aktivitaten

Aufzeichnen von Atemiibungsaktivitaten

1  Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Aktivitaten > Sonstige > Atemiibung.
3 Wahlen Sie eine Option:

+  Wabhlen Sie Koharenz, um einen Zustand der entspannten Aufmerksamkeit zu erlangen.

+ Wabhlen Sie Entspannen und konzentrieren, um den Korper zu entspannen und die Konzentration zu
steigern.
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« Waihlen Sie Entspannen und konzentrieren (kurz), um wahrend eines kiirzeren Zeitraums den Korper zu
entspannen und die Konzentration zu steigern.
+  Wabhlen Sie Ruhe, um den Stresslevel zu senken und sich auf das Schlafen vorzubereiten.

Wabhlen Sie bei Bedarf die Option Training starten.
Driicken Sie (r, um die Aktivitat zu starten.

Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display, wahrend Sie von der Uhr durch die Atemiibungen gefiihrt
werden.

Driicken Sie (s, um zum nachsten Schritt in der Atemiibungsphase zu wechseln.
Driicken Sie am Ende der Aktivitét die Taste _r und wéhlen Sie Speichern.

Die durchschnittliche Atemfrequenz und Herzfrequenz werden angezeigt.
Streichen Sie nach links.

Wahlen Sie Alle Statistiken.

Die durchschnittliche Herzfrequenz, maximale Herzfrequenz, durchschnittliche Atemfrequenz und
Stressanderung werden angezeigt.

Aufzeichnen von Meditationsaktivitaten
Sie konnen eine gefiihrte Meditation durchfiihren oder eine eigene Meditationsaktivitat erstellen.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie Aktivitaten > Sonstige > Meditation.
3 Wahlen Sie eine Option:
« Wahlen Sie Freies Training, um eine offene, unstrukturierte Meditationsaktivitat aufzuzeichnen.
« Wahlen Sie Sitzung, um einer gefiihrten Aktivitat mit Ton zu folgen.
+  Wabhlen Sie Benutzerdefiniert, um eine benutzerdefinierte Aktivitat mit Ton zu erstellen.
4 Driicken Sie bei Bedarf C» oder folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.
5 Driicken Sie (r, um den Aktivitdten-Timer zu starten.
Die Uhr zeigt einen Countdown-Timer oder eine Absicht an.
6 Wahlen Sie eine Option:
+  Waihlen Sie ), um den Ton der Meditation iber den externen Lautsprecher zu héren und die
Lautsprecher-Lautstarke einzustellen.
+ Verbinden Sie Kopfhorer, um den Ton der Meditation zu horen (Verbinden von Bluetooth® Kopfhérern,
Seite 112).
HINWEIS: Benachrichtigungen sind wahrend der Meditationsaktivitat deaktiviert.
7 Driicken Sie am Ende der Aktivitat die Taste (* und wihlen Sie Speichern.
Gaming

Verwenden der Garmin GameOn™ App

Wenn Sie die Uhr mit dem Computer koppeln, konnen Sie eine Gaming-Aktivitat auf der Uhr aufzeichnen und
Echtzeit-Leistungswerte auf dem Computer anzeigen.

1 Rufen Sie auf dem Computer die Webseite www.overwolf.com/app/Garmin-Garmin_GameOn auf und laden
Sie die Garmin GameOn App herunter.

2 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm, um die Installation fertigzustellen.

3 Starten Sie die Garmin GameOn App.

4 Wenn Sie von der Garmin GameOn App zum Koppeln der Uhr aufgefordert werden, driicken Sie auf der Uhr Cr
und wahlen Sie Aktivitdten > Sonstige > Gaming.
HINWEIS: Wahrend die Uhr mit der Garmin GameOn App verbunden ist, sind Benachrichtigungen und andere
Bluetooth® Funktionen auf der Uhr deaktiviert.

5 Wabhlen Sie Jetzt koppeln.

6 Wahlen Sie lhre Uhr aus der Liste aus und folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm.
TIPP: Sie kdnnen = > Einstellungen wihlen, um die Einstellungen anzupassen, das Tutorial erneut zu
lesen oder eine Uhr zu entfernen. Die Garmin GameOn App speichert die Uhr und die Einstellungen beim
nachsten Offnen der App. Bei Bedarf konnen Sie die Uhr mit einem anderen Computer koppeln (Koppeln von
Funksensoren, Seite 95).

7 Wabhlen Sie eine Option:
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+ Starten Sie auf dem Computer ein unterstiitztes Spiel, um automatisch die Gaming-Aktivitat zu starten.

+ Starten Sie auf der Uhr eine manuelle Gaming-Aktivitat (Aufzeichnen manueller Gaming-Aktivitaten,
Seite 34).

In der Garmin GameOn App werden lhre Echtzeit-Leistungswerte angezeigt. Wenn Sie die Aktivitat
abschlielRen, werden in der Garmin GameOn App die Ubersicht der Gaming-Aktivitdat und Match-
Informationen angezeigt.

Aufzeichnen manueller Gaming-Aktivitdaten

Sie kdnnen eine Gaming-Aktivitat auf der Uhr aufzeichnen und manuell Statistiken fiir jedes Match eingeben.
Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Aktivitdten > Sonstige > Gaming.

Wahlen Sie Uberspringen.

Wahlen Sie eine Art des Spiels.

Driicken Sie (r, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

Driicken Sie am Ende des Matches (s um das Match-Ergebnis oder die Platzierung aufzuzeichnen.
Driicken Sie (s, um ein neues Match zu starten.

Driicken Sie am Ende der Aktivitat die Taste C* und wahlen Sie Speichern.
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Anpassen von Aktivitaten und Apps
Sie konnen die Aktivitaten- und App-Liste, Datenseiten, Datenfelder und andere Einstellungen anpassen.

Anpassen der App-Liste
1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie Bearbeiten.

3 Wahlen Sie Hinzufiigen und anschliefRend eine oder mehrere Apps, die Sie der Apps-Liste hinzufiigen
mochten.

4 Wahlen Sie eine Option:
- Wabhlen Sie zum Andern der Position einer App in der Liste die App aus, blattern Sie nach oben oder unten,
um die App zu verschieben, und driicken Sie _r, um die neue Position auszuwahlen.
Wabhlen Sie die App und anschlieBend W, um eine App aus der Liste zu entfernen.
5 Wahlen Sie Fertig.

Anpassen der Liste der Lieblingsaktivitaten

Die Liste der Lieblingsaktivitaten ermdglicht einen schnellen Zugriff auf die Aktivitaten, die Sie am haufigsten
verwenden.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie Aktivitaten.
Wenn Sie lhre Lieblingsaktivitaten bereits ausgewahlt haben, werden sie oben in der Liste angezeigt.
3 Wahlen Sie Bearbeiten.
4 Wahlen Sie eine Option:
- Wabhlen Sie zum Andern der Position einer App in der Liste die App aus, blattern Sie nach oben oder unten,
um die App nach oben oder unten zu verschieben, und driicken Sie _r, um die neue Position auszuwahlen.
Waihlen Sie eine Aktivitdt und anschlieBend die Option W, um eine Lieblingsaktivitit zu entfernen.
+ Wahlen Sie Hinzufiigen und anschlieRend eine oder mehrere Aktivitdten, um eine Lieblingsaktivitat
hinzuzufiigen.
Anheften einer Lieblingsaktivitat an die Liste
Sie konnen bis zu drei Lieblingsaktivitaten oben in der App- und Aktivitatsliste anheften.
1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Aktivitaten > Bearbeiten.
3 Blattern Sie zu einer Lieblingsaktivitat (Anpassen der Liste der Lieblingsaktivitédten, Seite 34).
4 Waihlen Sie neben der Lieblingsaktivitdt das Symbol .

Wenn Sie die Apps- und Aktivitatsliste das ndchste Mal 6ffnen, wird die angeheftete Aktivitdt oben in der Liste
angezeigt.
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Anpassen der Datenseiten

Sie kdnnen das Layout und den Inhalt der Datenseiten fiir jede Aktivitat ein- und ausblenden sowie @ndern.
Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Aktivitaten und anschlieRend eine Aktivitat.

Blattern Sie nach unten und wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.

Wahlen Sie Datenseiten.

Blattern Sie zu der Datenseite, die Sie anpassen mdochten.

Tippen Sie auf ein Datenfeld.

Streichen Sie nach oben oder unten und wabhlen Sie eine Datenfeldkategorie.

Streichen Sie nach oben oder unten und wahlen Sie die Daten, die im Feld angezeigt werden sollen.

TIPP: Eine Liste aller verfligbaren Datenfelder finden Sie unter Datenfelder, Seite 137. Es sind nicht alle
Datenfelder fiir alle Aktivitatstypen verfligbar.

Streichen Sie nach links.

10 Wabhlen Sie eine Option:

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

« Wabhlen Sie Neu anordnen, um die Position der Datenseite in der Schleife zu dndern.
« Wabhlen Sie Entfernen, um die Datenseite aus der Schleife zu entfernen.

11 Wahlen Sie bei Bedarf die Option Neu hinzufiigen, um der Schleife eine Datenseite hinzuzufligen.
Sie konnen eine benutzerdefinierte Datenseite hinzufligen oder eine Seite aus den vordefinierten
Datenseiten auswahlen.

Erstellen von benutzerdefinierten Aktivitaten

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wabhlen Sie Aktivitaten > Bearbeiten > Hinzufiigen.

3 Wabhlen Sie eine Option:

cONOUGTh WN=
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+  Wahlen Sie (3, um die benutzerdefinierte Aktivitit ausgehend von einer Ihrer gespeicherten Aktivitdten zu

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

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

« Wahlen Sie Fertig, um die benutzerdefinierte Aktivitat zu speichern und zu verwenden.

Aktivitatseinstellungen

Passen Sie die Einstellungen der vorinstallierten Aktivitaten an lhre Anforderungen an. Beispielsweise kénnen
Sie Datenseiten anpassen und Alarme und Trainingsfunktionen aktivieren. Es sind nicht alle Einstellungen fir
alle Aktivitatstypen verfligbar. Einige Aktivitatstypen verfligen iber separate Einstellungslisten.

Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links, wahlen Sie Aktivitaten und anschlieRend eine Aktivitat. Blattern

Sie nach unten und wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.

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

3D-Geschwindigkeit: Berechnet die Geschwindigkeit anhand des Héhenunterschieds sowie der horizontal
zurlickgelegten Strecke.

Farbgebung: Legt die Farbgebung fiir das Aktivitatssymbol fest.
Aktivitat hinzufiigen: Fligt einer Multisport-Aktivitat einen Aktivitatstyp hinzu.
Alarme: Legt die Trainings- oder Navigationsalarme fiir die Aktivitat fest (Aktivitdtsalarme, Seite 38).

Audio-Ausgang: Legt das Audiogerét fest, das flir Sprachwarnungen verwendet wird (Wiedergeben von
Sprachwarnungen wéhrend einer Aktivitat, Seite 39).

Auto Anstieg: Erkennt Hohenunterschiede mithilfe des integrierten Hohenmessers und zeigt automatisch
relevante Anstiegsdaten an (Aktivieren der Funktion fiir den automatischen Anstieg, Seite 40).
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Auto Lap: Legt die Optionen fiir die Auto Lap® Funktion fest, sodass Runden automatisch markiert werden.
Bei der Option Nach Entfernung werden Runden bei einer bestimmten Distanz markiert. Bei der Option
Nach Position werden Runden an einer Position markiert, an der Sie zuvor die Taste (» gedriickt haben.
Bei der Option Automatische Auswahl werden Rundenalarme bei Streckenpunkten fiir eine Meile oder
einen Kilometer ausgeldst, wenn Sie auf einer Strecke mit Zeitmesspunkten laufen, beispielsweise bei
einigen offiziellen Marathons. Sie konnen auch bei der fiir die Einstellung Auto-Distanz festgelegten Distanz
ausgelost werden. Wenn Sie eine Runde abgeschlossen haben, wird eine anpassbare Rundenalarmmeldung
angezeigt. Mithilfe dieser Funktion konnen Sie lhre Leistung wahrend verschiedener Abschnitte einer Aktivitat
vergleichen.

Auto Pause: Legt die Optionen fiir die Auto Pause® Funktion fest, sodass die Datenaufzeichnung anhélt, wenn
Sie sich nicht mehr fortbewegen oder lhre Geschwindigkeit unter einen vordefinierten Wert sinkt. Diese
Funktion ist niitzlich, wenn die Aktivitat Ampeln oder sonstige Stellen enthalt, an denen Sie anhalten missen.

Auto-Erholung: Erstellt automatisch ein Erholungsintervall, wenn Sie sich wahrend einer Aktivitat fiir das
Schwimmbadschwimmen nicht mehr fortbewegen (Auto-Erholung und manuelle Erholungspausen beim
Schwimmen, Seite 21). Sie kénnen diese Einstellung auch bei einer Ultralaufaktivitat aktivieren (Auto-
Erholungseinstellungen fiir Ultra Runs, Seite 18).

Automatische Abfahrt: Erkennt mithilfe des integrierten Beschleunigungsmessers automatisch Abfahrten beim
Ski- oder Snowboardfahren (Anzeigen von Abfahrten beim Skifahren, Seite 32).

Auto-Seitenwechsel: Durchblattert automatisch alle Aktivitdtsdatenseiten, wahrend der Aktivitaten-Timer lauft.
Auto-Satz: Startet und stoppt automatisch Ubungssétze wahrend einer Krafttrainingsaktivitat.

Auto-Sportwechsel: Erkennt bei einer Multisport-Aktivitat, z. B. einem Triathlon, automatisch einen Wechsel
zum nachsten Sport.

Auto-Start: Startet automatisch den Aktivitdten-Timer, wenn Sie sich fortbewegen (beispielsweise Motocross).

Herzfrequenz senden: Sendet automatisch Herzfrequenzdaten von der Uhr an gekoppelte Gerate, wenn Sie die
Aktivitat starten (Senden von Herzfrequenzdaten, Seite 82).

An GameOn senden: Sendet automatische biometrische Daten an die Garmin GameOn™ App, wenn Sie eine
Gaming-Aktivitat starten (Verwenden der Garmin GameOn™ App, Seite 33).

ClimbPro: Zeigt beim Navigieren einer Strecke Anstiegsinformationen zu den nachsten oder aktuellen Anstiegen
an (Verwenden von ClimbPro, Seite 39).

Countdown-Start: Aktiviert einen Countdown-Timer fir Intervalle beim Schwimmbadschwimmen.

Datenseiten: Passt fir die Aktivitdt Datenseiten an und fiigt neue Datenseiten hinzu (Anpassen der Datenseiten,
Seite 35).

Gewicht bearbeiten: Fordert Sie auf, das wihrend einer Krafttrainings- oder Cardioaktivitét fiir einen Ubungssatz
verwendete Gewicht hinzuzufiigen.

Alarme fiir Ende: Richtet einen Alarm fiir zwei oder fiinf Minuten vor Ende der Meditationsaktivitat ein.

Taschenlampen-Stroboskop: Legt den LED-Taschenlampen-Stroboskopmodus, die Geschwindigkeit und die
Farbe fest, die wahrend der Aktivitdt verwendet werden.

Ausriistungsauswahl: Fordert Sie nach Abschluss einer Aktivitdt dazu auf, die wahrend der Aktivitdt verwendete
Ausriistung auszuwabhlen. Sie kénnen Ausriistung im Garmin Connect™ Konto hinzufiigen und I6schen
(Garmin Connect”, Seite 102).

Bewertungsskala: Legt das Bewertungssystem fiir die Bewertung der Schwierigkeit der Route fir
Kletteraktivitaten fest.

Sprungmodus: Legt als Ziel fiir die Seilspring-Aktivitat eine bestimmte Zeit oder Anzahl von Wiederholungen
fest oder gibt an, dass das Ziel offen ist.

Bahnnummer: Legt die Bahnnummer fiir das Bahntraining fest.

Runden: Konfiguriert die Einstellungen fiir die Optionen Auto Lap, Rundentaste und Rundenalarm.

Rundenalarm: Legt die Datenfelder fest, die fiir Runden angezeigt werden.

Rundentaste: Aktiviert die Taste (» zum Aufzeichnen einer Runde oder Erholungsphase wahrend einer Aktivitat.
Sie kénnen auch das Standardverhalten fiir die Taste (. wahrend einer Multisport-Aktivitat definieren.

Gerat sperren: Sperrt den Touchscreen und die Tasten bei Multisport-Aktivitaten, um eine versehentliche
Tastenbetatigung und Touchscreen-Nutzung zu verhindern. Halten Sie eine beliebige Taste gedriickt, um
die Uhr zu entsperren.

Karteneinstellungen: Legt die Anzeigepraferenzen fiir die Kartendatenseite fir die Aktivitat fest
(Karteneinstellungen, Seite 86).

Kartenebenen: Legt die Kartendaten fest, die auf der Karte angezeigt werden (Ein- und Ausblenden von
Kartendaten, Seite 88).
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Metronom: Gibt in einem gleichmaRigen Rhythmus Tone aus oder vibriert, damit Sie lhre Leistung durch eine
schnellere, langsamere oder gleichbleibendere Schrittfrequenz verbessern kdnnen. Sie konnen die Schlage
pro Minute (bpm) der Schrittfrequenz festlegen, die Sie beibehalten mdchten, die Frequenz der Schldge und
die Toneinstellungen.

Modusverfolgung: Legt den automatischen oder manuellen Aufzeichnungsmodus fiir Anstiege und Abfahrten
fur Ski- oder Splitboardtouren fest.

Hindernis-Tracking: Speichert die Positionen von Hindernissen von der ersten Runde der Strecke. Bei erneuten
Runden der Strecke wechselt die Uhr anhand der gespeicherten Positionen zwischen Hindernis- und
Laufintervallen (Aufzeichnen von Extremhindernislauf-Aktivitaten, Seite 18).

Leistungszustand: Aktiviert die Funktion flir den Leistungszustand wahrend einer Aktivitat (Leistungszustand,
Seite 64).

Rucksackgewicht: Legt das Gewicht des Rucksacks fest, den Sie tragen.
PoolgroBe: Legt die Schwimmbadlange fiir das Schwimmbadschwimmen fest.

Durchschnittliche Leistung: Legt fest, ob die Uhr Nullwerte fiir Fahrradleistungsdaten einbezieht, die auftreten,
wenn keine Pedalumdrehungen erfolgen.

Zeit bis Standby-Modus: Legt fest, wie lange die Uhr im Aktivitatsmodus bleibt, wahrend sie darauf wartet, dass
Sie die Aktivitat starten. Dies bietet sich beispielsweise an, wenn Sie auf den Start eines Wettkampfes warten.
Bei der Option Standard aktiviert die Uhr den Energiesparuhrmodus nach einer Inaktivitdat von 5 Minuten. Bei
der Option Verlangert aktiviert die Uhr den Energiesparuhrmodus nach einer Inaktivitat von 25 Minuten. Der
erweiterte Modus kann dazu fiihren, dass die Akkulaufzeit zwischen zwei Ladezyklen verkiirzt wird.

Nach Sonnenuntergang aufzeichnen: Legt fest, dass die Uhr wahrend einer Expedition nach Sonnenuntergang
Trackpunkte aufzeichnet.

Temperatur aufzeichnen: Zeichnet die Umgebungstemperatur entweder um die Uhr oder von einem
gekoppelten Temperatursensor auf.

VO02max aufzeichnen: Zeichnet eine VO2max-Berechnung wahrend einer Aktivitat auf, bei der es sich nicht um
eine Performance-Aktivitat handelt, beispielsweise Trail Run.

Aufzeichnungsintervall: Legt fest, wie hdufig Trackpunkte wahrend einer Expedition aufgezeichnet werden.
StandardmaRig werden GPS-Trackpunkte einmal pro Stunde aufgezeichnet. Nach Sonnenuntergang werden
sie nicht mehr aufgezeichnet. Wenn Trackpunkte seltener aufgezeichnet werden, wird die Akkulaufzeit
optimiert.

Umbenennen: Legt den Aktivitatsnamen fest.

Wiederholungszahler: Zeichnet wahrend eines Trainings die Anzahl der Wiederholungen auf. Bei der Option Nur
Trainings werden Wiederholungen nur bei Trainings mit Anweisungen aufgezeichnet.

Wiederholung: Zeichnet Wiederholungen fiir Multisport-Aktivitaten auf. Beispielsweise kdnnen Sie diese Option
fiir Aktivitaten mit mehreren Wechseln verwenden, darunter SwimRuns.

Werkseinstellungen wiederherstellen: Setzt die Aktivitatseinstellungen zurick.
Routing: Legt die Praferenzen zum Berechnen von Routen fiir die Aktivitat fest (Routingeinstellungen, Seite 39).
Routenstatistiken: Zeichnet Routenstatistiken fiir Indoor-Kletteraktivitaten auf.

Laufleistung: Zeichnet Laufleistungsdaten auf und passt die Einstellungen an (Einstellungen der Laufleistung,
Seite 97).

Abfahrten: Konfiguriert die Einstellungen fiir die Optionen Rundentaste und Rundenalarm. Sie kdnnen auch die
Option Automatische Abfahrt aktivieren oder deaktivieren.

Satelliten: Legt das Satellitensystem fest, das fiir die Aktivitat verwendet wird (Satelliteneinstellungen,
Seite 40).

Segmentalarme: Informiert Sie iber anstehende gespeicherte Segmente (Segmente, Seite 41).

Selbsteinschitzung: Legt fest, wie oft Sie die empfundene Anstrengung fiir die Aktivitat einschatzen
(Einschétzen von Aktivitédten, Seite 16).

Schwimmstilerkennung: Erkennt beim Schwimmbadschwimmen automatisch den Schwimmstil.

Touchscreen-Sperre: Legt fest, dass Sie von oben nach unten (iber das Display streichen kénnen, um den
Touchscreen zu entsperren.

Laufbahnerkennung: Erkennt automatisch, wenn Sie auf einer Laufbahn laufen.

Wechsel: Aktiviert Wechsel fiir Multisport-Aktivitaten.

Einheiten: Legt die MalReinheiten fiir die Aktivitat fest.

Vibrationsalarme: Weist Sie wahrend einer Atemiibungsaktivitat an, ob Sie ein- oder ausatmen sollen.
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Trainingsvideos: Gibt animierte Trainingsanweisungen fiir eine Krafttrainings-, Cardio-, Yoga- oder Pilates-
Aktivitat wieder. Animationen sind fiir vorinstallierte Trainings verfligbar sowie fiir Trainings, die aus lhrem
Garmin Connect Konto heruntergeladen wurden.

Aktivitatsalarme

Sie kénnen Alarme fiir jede Aktivitat einstellen. Die Alarme unterstiitzen Sie dabei, lhre spezifischen Ziele
zu erreichen, lhr Umgebungsbewusstsein zu starken und zum Ziel zu navigieren. Einige Alarme sind nur fiir
bestimmte Aktivitaten verfligbar. Es gibt drei Alarmtypen: Ereignisalarme, Bereichsalarme und wiederkehrende

Alarme.

Ereignisalarm: Bei einem Ereignisalarm werden Sie einmal benachrichtigt. Das Ereignis ist ein bestimmter Wert.
Beispielsweise kann die Uhr einen Alarm ausgeben, wenn Sie einen bestimmten Kalorienverbrauch erreicht

haben.

Bereichsalarm: Bei einem Bereichsalarm werden Sie jedes Mal benachrichtigt, wenn die Uhr einen Wert
Uber oder unter einem bestimmten Bereich von Werten erkennt. Beispielsweise konnen Sie die Uhr so
einrichten, dass Sie bei einer Herzfrequenz unter 60 Schlagen pro Minute und iber 210 Schldgen pro Minute
benachrichtigt werden.
Wiederkehrender Alarm: Bei einem wiederkehrenden Alarm werden Sie jedes Mal benachrichtigt, wenn die Uhr
einen bestimmten Wert oder ein bestimmtes Intervall aufgezeichnet hat. Beispielsweise konnen Sie die Uhr
so einrichten, dass Sie alle 30 Minuten benachrichtigt werden.

Alarmname Alarmtyp Beschreibung
Schrittfrequenz  Bereich Sie konnen Werte fiir die minimale und maximale Schrittfrequenz einrichten.
Kalorien Ereignis, wiederkeh- | Sie kdnnen den Kalorienverbrauch einstellen.

rend

Benutzerdefiniert

Ereignis, wiederkeh-
rend

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

Distanz Ereignis, wiederkeh-  Sie kdnnen ein Distanzintervall einrichten.
rend

Hohe Bereich Sie kdnnen Werte fiir die minimale und maximale Hohe einrichten.

Herzfrequenz Bereich Sie konnen Werte fiir den minimalen und maximalen Herzfrequenz-Bereich
einrichten oder Bereichsanderungen auswahlen. Siehe Informationen zu Herz-
frequenz-Bereichen, Seite 108 und Berechnen von Herzfrequenz-Bereichen,
Seite 109.

Pace Bereich Sie konnen Werte fiir die minimale und maximale Pace einrichten.

Pacing Wiederkehrend Sie kdnnen eine Zielpace fiir das Schwimmen einrichten.

Einschalttaste  Bereich Sie kdnnen einen hohen oder niedrigen Leistungsgrad einrichten.

Anndherung Ereignis Sie konnen einen Radius ausgehend von einer gespeicherten Position
festlegen.

Laufen/Gehen  Wiederkehrend Sie konnen in regelmaRigen Intervallen zeitgesteuerte Gehpausen einrichten.

Laufleistung

Ereignis, Bereich

Sie kdnnen Werte fiir den minimalen und maximalen Leistungsbereich ein-
richten.

Geschwindigkeit

Bereich

Sie konnen Werte fir die minimale und maximale Geschwindigkeit einrichten.

Schlagrate

Bereich

Sie kénnen eine hohe oder niedrige Anzahl von Schlagen pro Minute einstel-
len.

Zeit

Ereignis, wiederkeh-
rend

Sie konnen ein Zeitintervall einrichten.

Laufbahn-Timer

Wiederkehrend

Sie kdnnen ein Laufbahnzeitintervall in Sekunden einrichten.

Einrichten von Alarmen
1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Aktivitaten und anschlieRend eine Aktivitat.
HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fiir alle Aktivitaten verfiigbar.
3 Blattern Sie nach unten und wéahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.

F Y

Wahlen Sie Alarme.

5 Wahlen Sie eine Option:
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+  Wabhlen Sie Neu hinzufiigen, um einen neuen Alarm fiir die Aktivitat hinzuzufiigen.
« Wahlen Sie den Alarmnamen, um einen vorhandenen Alarm zu bearbeiten.

6 Wahlen Sie bei Bedarf den Alarmtyp.

7 Wabhlen Sie einen Bereich, die Mindest- und Hochstwerte, oder geben Sie einen benutzerdefinierten Wert fiir
den Alarm ein.

8 Aktivieren Sie den Alarm bei Bedarf.

Bei Ereignis- und wiederkehrenden Alarmen wird jedes Mal eine Meldung angezeigt, wenn Sie den Alarmwert

erreichen. Bei Bereichsalarmen wird jedes Mal eine Meldung angezeigt, wenn Sie den festgelegten Bereich
(Mindest- und Hochstwerte) iber- oder unterschreiten.

Wiedergeben von Sprachwarnungen wahrend einer Aktivitat
Die Uhr kann wahrend eines Lauftrainings oder einer anderen Aktivitat motivierende Statusankiindigungen
wiedergeben. Bei einer Ansage wird die Lautstarke des Haupttons der Uhr oder des Smartphones verringert, um
die Ankiindigung wiederzugeben.
HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fir alle Aktivitaten verfiigbar.
1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie Einstellungen > Fokusmodi > Aktivitat > Sprachwarnungen.
3 Wabhlen Sie eine Option:
. Wéfgjlen Sie Audio-Ausgang > Uhr, damit Sprachwarnungen ber den Uhrlautsprecher wiedergegeben
werden.

+ Wahlen Sie Audio-Ausgang > Verbundene Gerate, damit Sprachwarnungen tiber das Smartphone oder
Uber verbundene Bluetooth® Kopfhorer wiedergegeben werden, sofern verfiigbar.

« Wahlen Sie Navigationsalarme, um wéahrend der Navigation Abbiegehinweise zu héren.
+ Wahlen Sie Rundenalarm, um einen Alarm bei jeder Runde zu horen.

+ Wahlen Sie Pace-/Geschwindigkeitsalarm, um Alarme mit lhren Pace- und
Geschwindigkeitsinformationen anzupassen.

« Wahlen Sie HF-Alarm, um Alarme mit lhren Herzfrequenzdaten anzupassen.
+ Wahlen Sie Leistungsalarm, um Alarme mit Leistungsdaten anzupassen.

+ Wahlen Sie Timer-Ereignisse, um Alarme zu horen, wenn Sie den Aktivitaten-Timer starten und stoppen,
u. a. die Auto Pause® Funktion.

+ Wahlen Sie Trainingsalarme, um Trainingsalarme als Sprachwarnungen zu hoéren.

+ Wahlen Sie Aktivitatsalarme, damit Aktivitatsalarme als Sprachwarnungen wiedergegeben werden
(Aktivitdtsalarme, Seite 38).

+ Wahlen Sie Radfahr-Sicherheitsalarme, um Radfahr-Sicherheitsalarme von verbundenen Varia™ Radar-
und Fahrradlichtsensoren als Sprachwarnung zu horen (Funksensoren, Seite 94).
Routingeinstellungen

Sie kdnnen die Routingeinstellungen dndern, um anzupassen, wie die Uhr Routen fiir die jeweiligen Aktivitaten
berechnet.

HINWEIS: Es sind nicht alle Einstellungen fiir alle Aktivitatstypen verfiigbar.
Driicken Sie auf dem Displaydesign (r, wahlen Sie Aktivitaten und anschlieBend eine Aktivitat. Driicken Sie,
wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen und dann Routing.

Popularity-Routing: Berechnet Routen basierend auf den beliebtesten Strecken fiir Lauf- und Radfahrtrainings
von Garmin Connect™.

Strecken: Legt fest, wie Sie mit der Uhr auf Strecken navigieren. Wahlen Sie Strecke folgen, um auf einer Strecke
genau so zu navigieren, wie sie angezeigt wird, d. h. ohne Neuberechnung. Wahlen Sie Karte verwenden, um
eine Strecke mithilfe routingféhiger Karten zu berechnen und die Route neu zu berechnen, falls Sie von der
Strecke abweichen.

Berechnungsmethode: Richtet die Berechnungsmethode ein, um in Routen die Zeit, die Distanz oder den
Anstieg zu minimieren.

Vermeidungen: Legt die StralBen oder Verkehrsmittel fest, die in Routen vermieden werden sollen.
Typ: Legt das Verhalten des Zeigers fest, der beim Luftlinien-Routing angezeigt wird.

Verwenden von ClimbPro

Die ClimbPro Funktion unterstiitzt Sie dabei, Ihre Anstrengung fiir die ndchsten Anstiege einer Strecke besser zu
regeln. Wahrend Sie einer Strecke folgen, konnen Sie im Voraus oder in Echtzeit Details zum Anstieg anzeigen,
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u. a. Steigung, Distanz und positiver Hohenunterschied. Anstiegskategorien beim Radfahren basieren auf Léange
und Steigung und werden farblich dargestellt.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Aktivitaten und anschlieRend eine Aktivitat.
HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fiir alle Aktivitaten verfiigbar.
3 Blattern Sie nach unten und wéahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.
Wahlen Sie ClimbPro > Status > Beim Navigieren.
5 Wahlen Sie eine Option:
+  Wabhlen Sie Datenfeld, um das auf der ClimbPro Seite angezeigte Datenfeld anzupassen.

+ Wahlen Sie Alarm, um Alarme zu Beginn eines Anstiegs oder bei einer bestimmten Distanz zum Anstieg
einzurichten.

+  Wabhlen Sie Abstiege, um Abstiege fiir Laufaktivitdten zu aktivieren oder zu deaktivieren.

+ Wahlen Sie Anstiegserkennung, um die Anstiegsarten zu wahlen, die bei Radfahraktivitaten erkannt
werden.

6 Sehen Sie sich die Anstiege und Details der Strecke an.
7 Folgen Sie einer gespeicherten Strecke (Navigieren zu einem Ziel, Seite 89).

Aktivieren der Funktion fiir den automatischen Anstieg

Verwenden Sie die Funktion fiir den automatischen Anstieg, damit automatisch Hohenunterschiede erkannt
werden. Verwenden Sie die Funktion beispielsweise beim Wandern, Laufen oder Radfahren.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wahlen Sie Aktivitaten und anschlieRend eine Aktivitat.

HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fiir alle Aktivitaten verfiigbar.

Blattern Sie nach unten und wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.

Wahlen Sie Auto Anstieg > Status.

Wahlen Sie Immer oder Nicht beim Navigieren.

Wahlen Sie eine Option:

+  Wabhlen Sie Seite bei Abstieg, um zu identifizieren, welche Trainingsseite beim Laufen angezeigt wird.
+ Wabhlen Sie Seite bei Anstieg, um zu identifizieren, welche Trainingsseite beim Anstieg angezeigt wird.
« Wabhlen Sie Vertikalgeschwindigkeit, um die liber einen Zeitraum festgelegte Aufstiegsrate einzustellen.
+  Wahlen Sie Moduswechsel, um einzustellen, wie schnell das Gerat Modi andert.

HINWEIS: Die Option Aktuelle Seite ermdglicht es Ihnen, automatisch zu der Seite zu wechseln, die vor dem
Wechsel zum Auto-Anstieg angezeigt wurde.

F Y
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Satelliteneinstellungen

Sie konnen die GNSS-Satelliteneinstellungen andern, um die fiir die jeweiligen Aktivitaten verwendeten
Satellitensysteme anzupassen. Weitere Informationen zu GNSS-Satellitensystemen finden Sie unter
garmin.com/aboutGPS.

Driicken Sie auf dem Displaydesign (r, wéhlen Sie Aktivitaten und anschlieRend eine Aktivitat. Blattern Sie nach
unten, wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen und danach Satelliten.

HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fir alle Aktivitaten verfligbar.
Aus: Deaktiviert GNSS-Satellitensysteme fiir die Aktivitat.

Standard verwenden: Ermdoglicht es der Uhr, die Standardeinstellungen fiir den Aktivitatsfokusmodus fiir GNSS-
Satelliten zu verwenden (Anpassen eines Standardfokusmodus, Seite 106).

Nur GPS: Aktiviert das GPS-Satellitensystem.

Alle Systeme: Aktiviert mehrere GNSS-Satellitensysteme. Die gemeinsame Verwendung mehrerer GNSS-
Satellitensysteme bietet in schwierigen Umgebungen eine bessere Leistung und erfasst die Position
schneller als bei der ausschlieRlichen Verwendung des GPS. Allerdings kann bei der Verwendung mehrerer
GNSS-Systeme die Akku-Laufzeit kiirzer sein als bei der ausschlieBlichen Verwendung des GPS.

UltraTrac: Zeichnet Trackpunkte und Sensordaten seltener auf. Bei aktivierter UltraTrac Funktion wird die Akku-
Laufzeit verlangert, jedoch wird die Qualitat der aufgezeichneten Aktivitdten verringert. Verwenden Sie die
UltraTrac Funktion fiir Aktivitaten, die eine lange Akku-Laufzeit erfordern und fiir die Sensordaten seltener
aktualisiert werden kénnen.
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Segmente

Sie konnen Lauf- oder Radfahrsegmente aus Ihrem Garmin Connect™ Konto an das Gerat senden. Nachdem ein
Segment auf dem Gerat gespeichert wurde, konnen Sie gegen dieses Segment antreten und versuchen, lhren
personlichen Rekord oder die Rekorde anderer Teilnehmer, die dieses Segment absolviert haben, zu erreichen
oder zu lbertreffen.

HINWEIS: Wenn Sie eine Strecke aus Ihrem Garmin Connect Konto herunterladen, konnen Sie auch alle
verfligbaren Segmente der Strecke herunterladen.

Strava” Segmente

Sie kdnnen Strava Segmente auf das Venu® X1 Geréat herunterladen. Folgen Sie Strava Segmenten, um lhre
Leistung mit Ihren vorherigen Touren, mit Freunden und mit Profis zu vergleichen, die dasselbe Segment
absolviert haben.

Wenn Sie Strava Mitglied werden mochten, rufen Sie in lhrem Garmin Connect™ Konto das Segmentement auf.
Weitere Informationen finden Sie unter www.strava.com.

Die Informationen in diesem Handbuch gelten sowohl fiir Garmin Connect Segmente als auch fir Strava
Segmente.
Abfahren eines Segments

Segmente sind virtuelle Wettkampfstrecken. Sie kdnnen gegen ein Segment antreten und lhre Leistung mit
friheren Aktivitaten, der Leistung anderer Personen, Verbindungen in lhrem Garmin Connect™ Konto oder
anderen Laufern oder Radlern vergleichen. Sie konnen die Aktivitdatsdaten in Ihr Konto bei Garmin Connect
hochladen, um lhre Segmentposition anzuzeigen.

HINWEIS: Wenn |hr Garmin Connect Konto und Ihr Strava™ Konto miteinander verkniipft sind, wird die Aktivitat
automatisch an lhr Strava Konto gesendet, damit Sie die Segmentposition anzeigen konnen.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie eine Aktivitat aus.
3 Absolvieren Sie ein Lauf- oder Radtraining.

Wenn Sie sich einem Segment nahern, wird eine Meldung angezeigt, und Sie kdnnen gegen das Segment
antreten.

4 Beginnen Sie jetzt, das Segment abzufahren.
Nach Abschluss des Segments wird eine Meldung angezeigt.
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Darstellung

Sie kénnen die Darstellung des Displaydesigns und der Schnellzugriffsfunktionen in der Ubersichtsschleife und
im Steuerungsmeni anpassen.

Displaydesign-Einstellungen

Sie kénnen die Darstellung des Displays anpassen, indem Sie das Layout, Farben und weitere Daten auswahlen.
AuBerdem konnen Sie Displaydesigns im Connect IQ" Shop herunterladen.

Anpassen des Displaydesigns

Sie kdnnen die Informationen und die Darstellung des Displaydesigns anpassen oder ein installiertes Connect
IQ" Displaydesign aktivieren (Herunterladen von Connect IQ" Funktionen, Seite 105).

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Displaydesign.

Blattern Sie durch die Optionen, um eine Vorschau der Displaydesign-Optionen anzuzeigen.
Wahlen Sie Neu hinzufiigen, um aus verfligbaren Displaydesign-Optionen zu wahlen.

Wahlen Sie ein Displaydesign und streichen Sie nach links.

Wahlen Sie eine Option:

HINWEIS: Es sind nicht alle Optionen fiir alle Displaydesigns verfiigbar.

+  Wabhlen Sie Anwenden, um das Displaydesign zu aktivieren.

+  Wabhlen Sie Farbgebung, um eine Farbgebung fiir das Displaydesign hinzuzufiigen oder zu dndern.
+  Wabhlen Sie Hintergrundfarbe, um die Hintergrundfarbe zu dndern.

+  Wabhlen Sie Daten, um die auf dem Displaydesign angezeigten Daten zu dndern.

+ Wahlen Sie Datenfarbe, um die Farbe der auf dem Displaydesign angezeigten Daten zu d@ndern.
+  Wahlen Sie Stile, um einen alternativen Stil fiir das Displaydesign zu wahlen.

+ Wahlen Sie Loschen, um das Displaydesign zu entfernen.

o U WN

Ubersichten

Auf der Uhr sind Ubersichten vorinstalliert, die schnell Informationen liefern (Anzeigen von Ubersichten,

Seite 44). Fir einige Ubersichten ist eine Bluetooth® Verbindung mit einem kompatiblen Smartphone
erforderlich.

Einige Ubersichten werden nicht standardmaRig angezeigt. Sie konnen sie der Ubersichtsliste manuell
hinzufiligen (Anpassen der Ubersichtsliste, Seite 44). Einige Ubersichten werden in einer Gruppe dhnlicher Werte
angezeigt, z. B. Gesundheit oder Leistung bei Aktivitaten.

TIPP: Sie kénnen Ubersichten auch im Connect 1Q™ Shop herunterladen (Connect IQ-Funktionen, Seite 104).

ABC Zeigt kombinierte Informationen fiir den Hohenmesser, das Barometer und den Kompass an.

Alternative Zeigt die aktuelle Uhrzeit in zusatzlichen Zeitzonen an (Hinzufiigen alternativer Zeitzonen,

Zeitzonen Seite 118).

Hohenakklimatisie- | Bei Hohen (iber 800 m (2.625 FuR) werden Grafiken mit hohenkorrigierten Werten fiir die

rung durchschnittliche Pulsoximetermessung, Atemfrequenz und Herzfrequenz in Ruhe fiir die letzten
sieben Tage angezeigt.

Hohenmesser Zeigt basierend auf Anderungen des Drucks die ungefahre Hohe an.

Akku Zeigt die voraussichtliche Akkulaufzeit und Daten zur aktuellen Akkunutzung an, einschlieBlich
Akkuverbrauch nach Aktivitat und Funktion.

Barometer Zeigt basierend auf der Hohe die Umgebungsdruckdaten an.

Body Battery™ Wenn Sie das Gerat den ganzen Tag tragen, werden hier der aktuelle Body Battery Level und eine
Grafik des Levels der letzten Stunden angezeigt (Body Battery”, Seite 45).

Kalender Zeigt bevorstehende Meetings aus dem Kalender des Smartphones an.

Kalorien Zeigt die Kalorieninformationen fiir den aktuellen Tag an.

Kamerafunktionen  Ermdglicht es lhnen, manuell ein Foto aufzunehmen und einen Videoclip aufzuzeichnen, wenn
das Gerat mit einem kompatiblen Varia™ Frontlicht oder Riicklicht mit Dashcam gekoppelt ist
(Verwenden der Varia™ Kamerafunktionen, Seite 97).

Challenges Zeigt Ihren aktuellen Rang in der Bestenliste an, wenn Sie an einer Garmin Connect™ Challenge
teilnehmen.
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Kompass
Countdowns
Radfahrvermogen
Radfahrleistung
Ausdauerwert

Stockwerke hochge-
stiegen

Garmin® Coach

Golf
Health Snapshot™

Health Status
Herzfrequenz

Hill Score
Protokoll
HFV-Status
Intensitatsminuten
inReach® Steuerun-
gen

Jetlag-Ratgeber

Letzte Aktivitat

Letzte Tour
Letztes Lauftraining

Letztes Schwimm-
training

Lifestyle Logging
Leuchten
Messenger
Mondphase

Musik
Nickerchen

Benachrichtigungen

Zeigt einen elektronischen Kompass an.

Zeigt die nachsten Countdown-Events an.

Zeigt Ihren Fahrertyp, die aerobe Ausdauer, den aeroben Bereich und den anaeroben Bereich an.
Zeigt Daten zur Radfahrleistung an, beispielsweise VO2max- und FTP-Berechnungen.

Zeigt einen Wert, eine Grafik und eine kurze Beschreibung der Gesamtausdauer basierend auf
allen aufgezeichneten Aktivitaten an.

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

Zeigt geplante Trainings an, wenn Sie in lhrem Garmin Connect Konto einen adaptiven Garmin
Coach-Trainingsplan wahlen. Der Plan wird an Ihre aktuelle Fitness, Ihre Coaching- und Zeitplan-
praferenzen und an den Wettkampftag angepasst, sofern zutreffend.

Zeigt Golfwerte und -statistiken fiir die letzte Runde an.

Startet auf der Uhr eine Health Snapshot Sitzung, bei der mehrere wichtige Gesundheitsdaten
aufgezeichnet werden, wahrend Sie zwei Minuten lang still bleiben. Sie liefert einen Einblick
in lhren allgemeinen kardiovaskuldren Zustand. Die Uhr zeichnet u. a. lhre durchschnittliche
Herzfrequenz, lhren Stresslevel und lhre Atemfrequenz auf.

Zeigt Ubersichten lhrer gespeicherten Health Snapshot Sitzungen an (Health Snapshot™,
Seite 10).

Zeigt Gesundheitsdaten an, beispielsweise Atmung und Hauttemperatur.

Zeigt die aktuelle Herzfrequenz in Schldgen pro Minute (bpm) sowie eine Grafik der durchschnitt-
lichen Herzfrequenz in Ruhe (RHF) an.

Zeigt einen Wert, eine Grafik, einbezogene Messwerte und eine kurze Beschreibung der Leistung
bei Anstiegen basierend auf allen aufgezeichneten Laufaktivitaten an.

Zeigt das Aktivitatenprotokoll und eine Grafik der aufgezeichneten Aktivitdten an (Verwenden des
Protokolls, Seite 74).

Zeigt einen 7-Tage-Durchschnitt Ihrer Herzfrequenzvariabilitat iiber Nacht an (Herzfrequenzvaria-
bilitats-Status, Seite 63).

Zeichnet die Zeit auf, die Sie mit Aktivitaten mit maRiger bis hoher Intensitat verbracht haben,
das Wochenziel fiir Intensitatsminuten und den Fortschritt beim Erreichen des Ziels.

Sendet Nachrichten liber das gekoppelte inReach Gerat (Verwenden der inReach® Fernbedienung,
Seite 98).

Zeigt lhre innere Uhr auf Reisen an und unterstiitzt Sie dabei, sich an die Zeitzone am Ziel zu
akklimatisieren (Verwenden des Jetlag-Ratgebers, Seite 47).

Zeigt eine kurze Ubersicht der zuletzt aufgezeichneten Aktivitat an.

Zeigt eine kurze Ubersicht der zuletzt aufgezeichneten Aktivitat und ein Protokoll der angegebe-
nen Sportart an.

Zeichnet lhre taglichen Verhaltensweisen auf, sodass Sie in der Garmin Connect App sehen
konnen, wie sich die Verhaltensweisen auf bestimmte Gesundheitsdaten auswirken (Lifestyle
Logging, Seite 46).

Bietet Bedienelemente fiir Fahrradlichter, wenn ein Varia Licht mit der Venu® X1 Uhr gekoppelt ist.

Zeigt Ihre Garmin Messenger™ App-Unterhaltungen an und ermdglicht es lhnen, tiber die Uhr auf
Nachrichten zu antworten (Garmin Messenger™ App, Seite 105).

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

Bietet Music-Player-Funktionen fiir das Smartphone oder die Musik auf der Uhr.

Zeigt die Gesamtzeit fiir Nickerchen an und inwieweit die Body Battery Reserven gestiegen sind.
Sie konnen den Nickerchen-Timer starten und einen Alarm als Wecker einrichten.

Weist Sie entsprechend den Benachrichtigungseinstellungen des Smartphones auf eingehende
Anrufe, SMS-Nachrichten, Updates von sozialen Netzwerken und mehr hin (Aktivieren von Smart-
phone-Benachrichtigungen, Seite 99).
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Erndhrung Zeigt eine Ubersicht Ihrer taglichen Erndhrung an, einschlieBlich Kalorien und Makronahrstoffe.
Sie konnen auch die Nahrungsaufnahme aufzeichnen. Sie bendtigen ein aktives Garmin
Connect+ Abonnement, um lhre Erndhrung zu verfolgen und anzuzeigen (Garmin Connect+"
Abonnement, Seite 103).

Primarer Wettkampf Zeigt den Wettkampf an, den Sie in Ihrem Garmin Connect Kalender als primaren Wettkampf
festlegen.

Pulsoximeter Ermdglicht es lhnen, eine manuelle Pulsoximetermessung durchzufiihren (Erhalt von Pulsoxime-
terdaten, Seite 83). Falls Sie zu aktiv sind und die Uhr keine Pulsoximetermessung durchfiihren
kann, wird keine Messung aufgezeichnet.

Wettkampfkalender Zeigt die ndachsten Wettkampfe an, die in Ihrem Garmin Connect Kalender eingetragen sind.
Erholung Zeigt die Erholungszeit an. Die Hochstzeit betragt vier Tage.

Atmung Die aktuelle Atemfrequenz in Atemziigen pro Minuten und der Durchschnitt fiir sieben Tage. Sie
konnen eine Atemiibung durchfiihren, die Ihnen beim Entspannen hilft.

Running Economy  Zeigt an, wie viel Energie das aerobe Laufen kostet. Die Berechnung fiir die Running Economy
beriicksichtigt mehrere wichtige Messdaten (Running Economy, Seite 64).

Laufleistung Zeigt Daten zur Laufleistung an, beispielsweise VO2max und Laktatschwelle.

Running Tolerance Verfolgt Ihre Fahigkeit, Laufaktivitdten zu absolvieren, und wagt diese gegen das Verletzungsri-
siko und Leistungssteigerungen ab.

Schlafcoach Stellt Empfehlungen fiir das Schlafbediirfnis bereit, die auf dem Schlaf- und Aktivitatenprotokoll,
der circadianen Rhythmik, dem HFV-Status und Nickerchen basieren.
HINWEIS: Sie konnen Schlafdaten anzeigen, den Schlafmodus aktivieren, Alarme einrichten und
Schlafeinstellungen aktualisieren.

Sleep Score Zeigt die Gesamtschlafzeit, einen Sleep Score und Informationen zu Schlafstadien fir die
vorherige Nacht an. Sie konnen auch Atemveranderungen tiber Nacht anzeigen (Schlafiiberwa-
chung, Seite 53).

Sportergebnisse Verfolgt Ergebnisse und Live-Daten fiir College- oder professionelle Sportteams.

Schritte Zeichnet die Schrittanzahl pro Tag, das Tagesziel Schritte und Daten fir die vorherigen Tage auf.
Aktien Zeigt eine anpassbare Liste mit Aktien an (Hinzufiigen von Aktien, Seite 48).
Stress Zeigt den aktuellen Stresslevel und eine Grafik des Stresslevels an. Sie kdnnen eine Atemiibung

durchfiihren, die Ihnen beim Entspannen hilft. Falls Sie zu aktiv sind und die Uhr den Stresslevel
nicht ermitteln kann, werden keine Stresswerte aufgezeichnet.

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

Temperatur Zeigt Temperaturdaten vom internen Temperatursensor an.
Trainingsbereit- Zeigt einen Wert und eine kurze Nachricht an, damit Sie besser ermitteln konnen, wie bereit Sie
schaft jeden Tag fiir das Training sind.

Trainingszustand | Zeigt den aktuellen Trainingszustand und die aktuelle Trainingsbelastung an, die Informationen
zur Auswirkung des Trainings auf Ihren Fitnesslevel und Ihre Leistung bietet.

Wetter Zeigt die aktuelle Temperatur und die Wettervorhersage an.

Gewicht verfolgen  Ze€igt aktuelle Gewichtstrends und ein Protokoll an. Sie kénnen das Gewicht manuell eingeben.
Wenn eine Index™ Waage mit Inrem Garmin Connect Konto gekoppelt ist, werden Ihre Gewichts-
daten in der Ubersicht angezeigt.

Frauengesundheit  Zeigt den aktuellen Status des Menstruationszyklus- oder Schwangerschafts-Trackers an. Sie
konnen Ihre taglichen Symptome anzeigen und aufzeichnen.

Anzeigen von Ubersichten
+ Streichen Sie auf dem Displaydesign nach oben.
Die Uhr blattert durch die Ubersichtsschleife.
+ Wabhlen Sie eine Ubersicht, um zusatzliche Informationen anzuzeigen.
+  Streichen Sie nach links, um weitere Optionen und Funktionen fiir eine Ubersicht anzuzeigen.
Anpassen der Ubersichtsliste
1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach oben.
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Die Uhr bléttert durch die Ubersichtsliste.
2 Wabhlen Sie Bearbeiten.
Wahlen Sie eine Ubersicht.
4 Wahlen Sie eine Option:

Wihlen Sie W, um eine Ubersicht aus der Liste zu entfernen.

Wahlen Sie eine Ubersicht und ziehen Sie sie an die gewiinschte Position auf der Seite, um die Position
einer Ubersicht in der Liste zu andern.

5 Waihlen Sie bei Bedarf die Option Hinzufiigen, um der Liste eine Ubersicht hinzuzufiigen.

Body Battery™

Die Uhr analysiert die Daten zu Herzfrequenzvariabilitét, Stresslevel, Schlafqualitat und Aktivitat, um lhre
gesamten Body Battery Reserven zu ermitteln. Ahnlich wie eine Tankanzeige im Auto werden damit lhre
verfligbaren Energiereserven dargestellt. Die Body Battery Reserven werden auf einer Skala von 5 bis 100
angegeben. Dabei stehen 5 bis 25 fiir sehr niedrige Energiereserven, 26 bis 50 fiir niedrige Energiereserven, 51
bis 75 flr mittlere Energiereserven und 76 bis 100 fiir hohe Energiereserven.

Sie konnen die Uhr mit lhrem Garmin Connect™ Konto synchronisieren, um die aktuellen Body Battery Reserven,
langfristige Trends und zusatzliche Details anzuzeigen (Tipps fiir optimierte Body Battery” Daten, Seite 45).

w

Anzeigen der Body Battery™ Ubersicht
Die Body Battery Ubersicht zeigt |hre aktuellen Body Battery Reserven an.
1 Streichen Sie nach oben, um die Body Battery Ubersicht anzuzeigen.

HINWEIS: Mdglicherweise miissen Sie der Ubersichtsschleife die Ubersicht hinzufiigen (Anpassen der
Ubersichtsliste, Seite 44).

2 Wibhlen Sie die Ubersicht, um eine Grafik der aktuellen Body Battery Daten anzuzeigen.

‘Last 12 Hours

Tippen Sie auf O, um weitere Informationen zu erhalten. Wahlen Sie [, um Meniioptionen anzuzeigen.

3 Streichen Sie nach oben, um eine kombinierte Grafik von Body Battery und Stresslevel anzuzeigen.

4 Streichen Sie nach oben, um eine Liste von Faktoren anzuzeigen, die den Body Battery Level beeinflussen.
Wahlen Sie die einzelnen Faktoren aus, um weitere Details anzuzeigen.

Tipps fiir optimierte Body Battery™ Daten
+ Sie erhalten genauere Ergebnisse, wenn Sie die Uhr beim Schlafen tragen.
+ Durch einen guten Schlaf werden die Body Battery Energiereserven wieder aufgebaut.

+ Anstrengende Aktivitaten und hoher Stress konnen zu einem schnelleren Abbau der Body Battery Reserven
fdhren.

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

Die Stresslevellibersicht zeigt den aktuellen Stresslevel und eine Grafik des Stresslevels an. Sie kann Sie auch
bei einer Atemiibung unterstiitzen, um lhnen beim Entspannen zu helfen.
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1 Wahrend Sie ruhig sitzen oder inaktiv sind, zeigen Sie durch Blattern die Stressleveliibersicht an.

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

2 Tippen Sie auf die Ubersicht, um eine Grafik des Stresslevels der letzten vier Stunden anzuzeigen.

Blaue Balken kennzeichnen Erholungsphasen. Gelbe Balken kennzeichnen stressreiche Zeitraume. Graue
Balken kennzeichnen Zeiten, in denen Sie zu aktiv waren, sodass kein Stresslevel ermittelt werden konnte.

3 Streichen Sie nach oben oder unten, um Details zum Stresswert und den taglichen durchschnittlichen
Stresswert fir die letzten sieben Tage anzuzeigen.

4 Streichen Sie nach links und wihlen Sie &/, um eine Atemiibung zu starten.

Lifestyle Logging

Verwenden Sie die Lifestyle Logging-Ubersicht auf der Venu® X1 Uhr, um zu erfahren, wie sich tégliche
Verhaltensweisen auf mehrere Gesundheitsdaten auswirken, darunter Sleep Score, Herzfrequenz in Ruhe u.v.m.
Sie kénnen in der Garmin Connect™ App Verhaltensweisen aufzeichnen und verfolgen, die lhre taglichen
Gewohnheiten und Vorgehensweisen widerspiegeln, beispielsweise spater Koffeinkonsum, Eisbaden oder Lesen
vor dem Schlafengehen (Aufzeichnen von Lifestyle Logging-Verhaltensweisen, Seite 46). Sie konnen sogar
benutzerdefinierte Verhaltensweisen erstellen und verfolgen.

Aufzeichnen von Lifestyle Logging-Verhaltensweisen

Zum Verwenden des Lifestyle Loggings bendétigen Sie ein Garmin Connect™ Konto. Auflerdem miissen Sie die
Garmin Connect App herunterladen und die Garmin® Uhr mit der Garmin Connect App koppeln.

1 Wahlen Sie in der Garmin Connect App die Option eee.

2 Wahlen Sie Gesundheitsstatistiken > Lifestyle Logging.

3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

4 Richten Sie Aufzeichnungserinnerungen ein (optional).

Sie kdnnen detaillierte Lifestyle Logging-Berichte in der Garmin Connect App anzeigen.

TIPP: Sie konnen die Lifestyle Logging-Ubersicht auf der Uhr aktivieren, um Verhaltensweisen anzuzeigen und
aufzuzeichnen (Anpassen der Ubersichtsliste, Seite 44).

Frauengesundheit

Menstruationszyklus-Tracker

Ihr Menstruationszyklus ist ein wichtiger Teil Ihrer Gesundheit. Zeichnen Sie mit der Uhr korperliche
Symptome, Sexualtrieb, sexuelle Aktivitat, Ovulationstage und mehr auf (Aufzeichnen von Informationen zum
Menstruationszyklus, Seite 46). Weitere Informationen finden Sie in der Garmin Connect™ App, wo Sie diese
Funktion in den Einstellungen fiir Gesundheitsstatistiken einrichten kénnen. Installieren Sie die App fiir das
Frauengesundheitstracking tber die Connect IQ™ App (Herunterladen von Connect IQ" Funktionen, Seite 105).
* Menstruationszyklus-Tracker und Details

+ Korperliche und emotionale Symptome

+  Prognosen zu Perioden und Fruchtbarkeit

+ Informationen zu Gesundheit und Erndhrung

HINWEIS: Verwenden Sie die Garmin Connect App, um Ubersichten hinzuzufiigen und zu entfernen.
Aufzeichnen von Informationen zum Menstruationszyklus

Damit Sie Informationen zum Menstruationszyklus mit der Venu® X1 Uhr aufzeichnen kdnnen, miissen Sie
zunachst in der Garmin Connect™ App den Menstruationszyklus-Tracker einrichten und die App fiir das
Frauengesundheitstracking liber die Connect IQ" App installieren (Herunterladen von Connect IQ" Funktionen,
Seite 105).

1 Streichen Sie iiber das Display, um die Frauengesundheitstracking-Ubersicht anzuzeigen.

Tippen Sie auf den Touchscreen.

Wihlen Sie +.

Falls heute ein Periodentag ist, wéahlen Sie Periodentag > +/.

Wahlen Sie eine Option:

« Wabhlen Sie Fluss, um den Fluss von leicht bis stark einzustufen.

+  Wahlen Sie Symptome, um korperliche Symptome wie Akne, Riickenschmerzen und Mudigkeit
aufzuzeichnen.

+  Wabhlen Sie Stimmung, um die Stimmung aufzuzeichnen.
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+  Wabhlen Sie Ausfluss, um den Ausfluss aufzuzeichnen.
+  Wabhlen Sie Ovulationstag, um den aktuellen Tag als Ovulationstag festzulegen.
« Wahlen Sie Sexuelle Aktivitat, um die sexuelle Aktivitat aufzuzeichnen.
Wabhlen Sie Sexualtrieb, um den Sexualtrieb von niedrig bis hoch einzustufen.
Wahlen Sie Periodentag, um den aktuellen Tag als Periodentag festzulegen.

Schwangerschafts-Tracker

Der Schwangerschafts-Tracker zeigt wochentliche Updates zur Schwangerschaft an und liefert Informationen
zu Gesundheit und Ernahrung. Verwenden Sie die Uhr, um korperliche und emotionale Symptome, den
Blutzuckerspiegel und Kindsbewegungen aufzuzeichnen (Aufzeichnen von Schwangerschaftsinformationen,
Seite 47). Sie kdnnen in der Garmin Connect™ App in den Einstellungen fiir Gesundheitsstatistiken weitere
Informationen zu dieser Funktion erhalten und sie einrichten.

Aufzeichnen von Schwangerschaftsinformationen

Damit Sie Informationen aufzeichnen konnen, miissen Sie zunachst in der Garmin Connect” App den
Schwangerschafts-Tracker einrichten und die App fiir das Frauengesundheitstracking iber die Connect IQ"
App installieren (Herunterladen von Connect IQ™ Funktionen, Seite 105).

1 Streichen Sie iiber das Display, um die Frauengesundheitstracking-Ubersicht anzuzeigen.

2 Tippen Sie auf den Touchscreen.
3 Wahlen Sie eine Option:
+  Wahlen Sie Symptome, um physische Symptome, Stimmung usw. aufzuzeichnen.

Wahlen Sie Blutzucker, um die Blutzuckerwerte vor und nach Mahlzeiten sowie vor dem Schlafengehen
aufzuzeichnen.

+ Wahlen Sie Bewegung, um mithilfe einer Stoppuhr oder eines Timers die Kindsbewegungen
aufzuzeichnen.

4 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Anpassen der Wetteriibersicht

1 Streichen Sie nach oben, um die Wetteriibersicht anzuzeigen.

2 Wibhlen Sie die Ubersicht aus, um das aktuelle Wetter fiir lhre Position anzuzeigen.
3 Streichen Sie nach links.

4 Wabhlen Sie eine Option:

Wahlen Sie Wetteroptionen > Aktuelle Position aktualisieren, um die Wetterinformationen fir die aktuelle
GPS-Position zu aktualisieren.

TIPP: Sie sollten warten, wéahrend die Uhr Satelliten erfasst (Erfassen von Satellitensignalen, Seite 132).

+ Wahlen Sie Wetteroptionen > Temperatur und anschlieBend eine Malleinheit, um die Maleinheit fiir die
Temperatur zu d@ndern.

Verwenden des Jetlag-Ratgebers

Zum Verwenden der Jetlag-Ratgeber Ubersicht miissen Sie zuerst eine Reise in der Garmin Connect™ App
planen (Planen von Reisen in der Garmin Connect” App, Seite 48).
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Verwenden Sie die Jetlag-Ratgeber Ubersicht wahrend der Reise, um zu sehen, wie lhre innere Uhr im Vergleich
zur Ortszeit steht und um Informationen zum Minimieren der Folgen des Jetlags zu erhalten.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach oben oder unten, um die Jetlag-Ratgeber Ubersicht anzuzeigen.
2 Wibhlen Sie die Ubersicht, um Details zur Reise und Ihren aktuellen Jetlag-Status anzuzeigen.
3 Wahlen Sie eine Option:

- Tippen Sie auf @, um Informationen zum aktuellen Jetlag-Niveau zu sehen.

+  Streichen Sie auf dem Display nach oben, um eine Zeitleiste fiir empfohlene Handlungsweisen zum
Minimieren der Jetlag-Symptome zu sehen.

Planen von Reisen in der Garmin Connect™ App
1 Wabhlen Sie in der Garmin Connect App die Option eee.

2 Wabhlen Sie Training und Planung > Jetlag-Ratgeber > Reise hinzufiigen.
3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Hinzufiigen von Aktien

Zum Anpassen der Aktienliste missen Sie zunéchst die Aktientbersicht zur Ubersichtsliste hinzuftigen
(Anpassen der Ubersichtsliste, Seite 44).

1 Driicken Sie auf dem Displaydesign, um die Aktieniibersicht anzuzeigen.
2 Driicken Sie (.

3 Wabhlen Sie Bearbeiten > Hinzufiigen.

4

Geben Sie den Namen des Unternehmens oder das Aktiensymbol fiir die Aktie ein, die Sie hinzufligen
mochten, und wihlen Sie V.

Auf der Uhr werden Suchergebnisse angezeigt.
5 Wabhlen Sie die Aktie, die Sie hinzufligen mochten.
6 Wahlen Sie die Aktie aus, um weitere Informationen anzuzeigen.

TIPP: Driicken Sie Cr und wéhlen Sie Als Favorit einrichten, um die Aktie in der Ubersichtsliste anzuzeigen.

Steuerungen

Das Steuerungsmenii bietet schnellen Zugriff auf Funktionen und Optionen der Uhr. Sie kénnen im
Steuerungsmenii Optionen hinzufiigen, entfernen und neu anordnen (Anpassen des Steuerungsmeniis,
Seite 50).

O
s

X

87% (=) 7d
Controls
mm Beschreibung
@) Wabhlen Sie die Option, um die App fiir Hohenmesser, Barometer und Kompass zu 6ffnen.
x Flugmodus Wabhlen Sie die Option, um den Flugzeugmodus zu aktivieren oder zu deaktivieren, um die
Funkibertragung abzuschalten.
@ Wecker Wahlen Sie die Option, um die Wecker-App zu 6ffnen (Einstellen eines Alarms, Seite 117).
::z Alternative Wahlen Sie die Option, um die aktuelle Uhrzeit in zusatzlichen Zeitzonen anzuzeigen
Zeitzone (Hinzuftigen alternativer Zeitzonen, Seite 118).
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Symbol m Beschreibung

Hohenmesser

A
© Hife
&

Barometer

= Energiesparmodus
‘0- Helligkeit

v Herzfrequenz
senden

— Rechner

Kalender

Q: Kamerafunktionen

@ Uhren

‘& Farbwechsel

()] Kompass

© Anzeige

Q DND

\?. Telefon suchen

}’f Taschenlampe
) Fokusmodus

Garmin Share

Protokoll

b @Ru(o

Gerat sperren

a

Messenger

Musik

» 4

Benachrichtigun-

Wahlen Sie die Option, um die Hohenmesserseite zu 6ffnen.

Wahlen Sie die Option, um eine Notfallhilfeanfrage zu senden (Anfordern von Notfallhilfe,
Seite 115).

Wahlen Sie die Option, um die Barometerseite zu 6ffnen.

Wabhlen Sie die Option, um den Energiesparmodus zu aktivieren oder zu deaktivieren
(Steuerungen, Seite 48).

Wahlen Sie die Option, um die Displayhelligkeit anzupassen (Display- und Helligkeitsein-
stellungen, Seite 80).

Wabhlen Sie die Option, um die Herzfrequenziibertragung an ein gekoppeltes Gerét zu
aktivieren (Senden von Herzfrequenzdaten, Seite 82).

Wahlen Sie die Option, um den Rechner zu verwenden, einschlieRlich des Trinkgeldrech-
ners.

Wabhlen Sie die Option, um die nachsten Events aus dem Kalender des Smartphones
anzuzeigen.

Wabhlen Sie die Option, um auf einem kompatiblen Varia™ Scheinwerfer manuell ein Foto
aufzunehmen und einen Videoclip aufzuzeichnen (Verwenden der Varia™ Kamerafunktio-
nen, Seite 97).

Wahlen Sie die Option, um die Uhren App zu 6ffnen und dort einen Alarm, einen
Timer oder eine Stoppuhr einzurichten oder um alternative Zeitzonen anzuzeigen (Uhren,
Seite 117).

Wabhlen Sie die Option, damit das Display in Rot-, Griin- oder Orangetonen angezeigt wird,
um die Uhr bei schwachem Licht zu verwenden.

Wabhlen Sie die Option, um die Kompassseite zu 6ffnen.

Wahlen Sie die Option, um das Display fiir Alarme, Gesten und den Modus Fortwahrend
eingeschaltetes Display zu deaktivieren (Display- und Helligkeitseinstellungen, Seite 80).

Wabhlen Sie die Option, um den DND-Modus zu aktivieren oder zu deaktivieren und auf
diese Weise das Display abzublenden und Alarme und Benachrichtigungen zu deakti-
vieren. Beispielsweise konnen Sie den Modus verwenden, wenn Sie sich einen Film
ansehen.

Wahlen Sie die Option, um einen akustischen Alarm auf dem gekoppelten Smartphone
auszugeben, wenn es sich in Bluetooth® Reichweite befindet. Die Bluetooth Signalstarke
wird auf dem Display der Venu® X1 Uhr angezeigt und nimmt zu, je naher Sie dem
Smartphone kommen.

Wahlen Sie die Option, um wahrend einer GPS-Aktivitat zum verloren gegangenen Smart-
phone zu navigieren (Auffinden eines wahrend einer GPS-Aktivitat verloren gegangenen
Smartphones, Seite 101).

Wabhlen Sie die Option, um das Display einzuschalten und als Taschenlampe, Stroboskop
oder Notrufmuster zu verwenden (Verwenden der Taschenlampensteuerung, Seite 51).

Wahlen Sie die Option, um den aktuellen Fokusmodus zu dndern (Fokusmodi, Seite 106).
Wihlen Sie die Option, um die Garmin Share App zu &ffnen (Garmin Share, Seite 101).

Wabhlen Sie die Option, um das Aktivitatenprotokoll, die Rekorde und die Gesamtwerte
anzuzeigen.

Wabhlen Sie die Option, um die Tasten und den Touchscreen zu sperren und auf diese
Weise eine versehentliche Tastenbetatigung und Displaynutzung zu verhindern.

Wahlen Sie die Option, um die Messenger App zu 6ffnen (Garmin Messenger™ App,
Seite 105).

Wabhlen Sie die Option, um die Musikwiedergabe auf der Smartwatch oder dem Smart-
phone zu steuern.

Wahlen Sie die Option, um entsprechend den Benachrichtigungseinstellungen des Smart-

gen phones Anrufe, SMS-Nachrichten, Updates von sozialen Netzwerken und mehr anzuzei-
gen (Aktivieren von Smartphone-Benachrichtigungen, Seite 99).
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Symbol m Beschreibung

\*. Telefon
E‘} Smartphone-
>4 .
Assistent

C) Ausschalten

Pulsoximeter
) Referenzpunkt
Q Position speichern

Einstellungen

ez Schlafmodus

CI) Stoppuhr
}( Stroboskop

L, Sonnenaufgang
und -untergang

G Synchronisierung

{éa Uhrzeitsynchronisie
) rung
@ Timer
“yﬂ Touchscreen-
Sperre

((\!,)) Sprachassistent
G Sprachbefehl
| Sprachnotizen

Lautstarke

Brieftasche

<
‘:

® Wasserausstol}
& Wetter

=

Wi-Fi

Wabhlen Sie die Option, um die Bluetooth Technologie und die Verbindung mit dem gekop-
pelten Smartphone zu aktivieren oder zu deaktivieren.

Wabhlen Sie die Option, um den Sprachassistenten des Smartphones zu verbinden
(Verwenden des Smartphone-Assistenten, Seite 99).

Wabhlen Sie die Option, um die Smartwatch auszuschalten.

Wabhlen Sie die Option, um eine manuelle Pulsoximetermessung durchzufiihren (Erhalt
von Pulsoximeterdaten, Seite 83).

Wahlen Sie die Option um einen Referenzpunkt fiir die Navigation einzurichten (Einrich-
ten von Referenzpunkten, Seite 93).

Wahlen Sie die Option, um die aktuelle Position zu speichern, um spater dorthin zuriick
Zu navigieren.

Wabhlen Sie die Option, um das Einstellungsmenii zu 6ffnen.

Wabhlen Sie die Option, um den Schlafmodus zu aktivieren oder zu deaktivieren, einen
Nickerchen-Timer einzurichten und manuell Ihre Nickerchen zu speichern.

Wahlen Sie die Option, um die Stoppuhr zu starten.

Wahlen Sie die Option, um das LED-Taschenlampen-Stroboskop einzuschalten. Sie
konnen die Uhr so programmieren, dass Sie in einem ausgewahlten Muster blinkt, oder
Sie konnen einen benutzerdefinierten Stroboskopmodus erstellen (Bearbeiten des benut-
zerdefinierten Taschenlampen-Stroboskops, Seite 51).

Wahlen Sie die Option, um die Zeiten fiir Sonnenaufgang, Sonnenuntergang und
Dammerung anzuzeigen.

Wabhlen Sie die Option, um die Uhr mit dem gekoppelten Smartphone zu synchronisieren.

Wabhlen Sie die Option, um die Uhr mit der Uhrzeit des Smartphones oder unter Verwen-
dung von Satelliten zu synchronisieren.

Wahlen Sie die Option, um einen Countdown-Timer einzurichten.

Wabhlen Sie die Option, damit Sie von oben nach unten liber das Display streichen
konnen, um den Touchscreen zu entsperren.

Wahlen Sie die Option, um den Sprachassistenten zu verbinden (Verwenden des Smart-
phone-Assistenten, Seite 99).

Wahlen Sie die Option, um die Sprachbefehl-App zu 6ffnen und einen Befehl zu sprechen
(Verwenden von Sprachbefehlen, Seite 11).

Wahlen Sie die Option, um die Sprachnotiz-App zu 6ffnen und eine Notiz aufzuzeichnen
(Aufzeichnen von Sprachnotizen, Seite 11).

Wabhlen Sie die Option, um die Lautstarkeregelung der Smartwatch zu 6ffnen.

Wabhlen Sie die Option, um die Garmin Pay" Brieftasche zu 6ffnen und mit der Smart-
watch fir Einkadufe zu bezahlen (Garmin Pay”, Seite 13).

Wabhlen Sie die Option, um Tdne auszugeben und dadurch Wasser aus den Lautsprecher-
und Mikrofonanschliissen auszustof3en.

Wahlen Sie die Option, um die aktuelle Wettervorhersage und die aktuellen Bedingungen
anzuzeigen.

Wahlen Sie die Option, um die Wi-Fi®* Kommunikation zu aktivieren oder zu deaktivieren.

Anpassen des Steuerungsmeniis
Sie konnen im Steuerungsmeni Kurzbefehle hinzufligen, entfernen und ihre Reihenfolge dndern (Steuerungen,

Seite 48).
1 Halten Sie (r gedriickt.

Das Steuerungsmentii wird angezeigt.

W N

Waihlen Sie Bearbeiten.

F Y

Streichen Sie nach unten.

Wahlen Sie einen Kurzbefehl:
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+  Ziehen Sie einen Kurzbefehl an die gewiinschte Position auf der Seite und wihlen Sie &/, um die Position
des Kurzbefehls im Steuerungsment zu andern.

 Wabhlen Sie W, um den Kurzbefehl aus dem Steuerungsmenii zu entfernen.
5 Wahlen Sie bei Bedarf die Option Hinzufiigen, um dem Steuerungsmenii einen Kurzbefehl hinzuzufiigen.

Verwenden der LED-Taschenlampe

Dieses Gerat verfligt u. U. tber eine Taschenlampe, die so programmiert werden kann, dass sie in
verschiedenen Intervallen blinkt. Lassen Sie sich von lhrem Arzt beraten, falls Sie Epilepsie haben oder
empfindlich auf helles Licht oder Blinklicht reagieren.

Die Verwendung der Taschenlampe reduziert die Akkulaufzeit. Sie konnen die Helligkeit reduzieren, um die
Akkulaufzeit zu verlangern.

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

2 Tippen Sie auf den Touchscreen, um die Taschenlampe anzupassen.

Bearbeiten des benutzerdefinierten Taschenlampen-Stroboskops

Die Verwendung des Taschenlampen-Stroboskops reduziert die Akkulaufzeit.

1 Halten Sie Cr gedriickt und wahlen Sie 3%.

HINWEIS: Sie kdnnen das Steuerungsmenii anpassen (Anpassen des Steuerungsmeniis, Seite 50).
Driicken Sie (r, um das Taschenlampen-Stroboskop einzuschalten (optional).

Tippen Sie, um die Stroboskop-Modi anzuzeigen, und wahlen Sie Benutzerdefiniert.

Driicken Sie (r, um die benutzerdefinierten Stroboskop-Einstellungen anzuzeigen.

Tippen Sie, um die Einstellungsoptionen zu andern.

HINWEIS: Sie konnen ein langsames Blinken wahlen, um die Auswirkungen auf die Akkulaufzeit zu
verringern.

6 Driicken Sie zum Speichern (k.
Remember: Halten Sie auf einer beliebigen Seite (s gedriickt, um die Taschenlampe auszuschalten.

Verwenden der Taschenlampensteuerung

Dieses Gerat verfligt u. U. iber eine Taschenlampe, die so programmiert werden kann, dass sie in
verschiedenen Intervallen blinkt. Lassen Sie sich von lhrem Arzt beraten, falls Sie Epilepsie haben oder
empfindlich auf helles Licht oder Blinklicht reagieren.

a b WD

Die Verwendung der Taschenlampe kann die Akkulaufzeit verringern. Sie kénnen die Helligkeit reduzieren, um
die Akkulaufzeit zu verlangern.
1 Wihlen Sie /.
2 Driicken Sie bei Bedarf (r, um die Taschenlampe einzuschalten.
3 Wahlen Sie eine Option:
+ Tippen Sie auf das Display, um die Helligkeit oder Farbe der Taschenlampe anzupassen.

+ Streichen Sie nach links, wahlen Sie Stroboskop, dann einen Modus und driicken Sie (, um die
Taschenlampe so zu programmieren, dass sie in einem ausgewdahlten Muster blinkt.

« Streichen Sie nach links, wahlen Sie Notrufmuster und driicken Sie (', um die Notfallkontakt-
Informationen anzuzeigen und die Taschenlampe so zu programmieren, dass sie in einem Notrufmuster
blinkt.

/\ ACHTUNG

Wenn Sie die Taschenlampe programmieren, damit sie in einem Notrufmuster blinkt, bedeutet das
nicht, dass fir Sie Kontakt mit Ihren Notfallkontakten oder mit Notdiensten aufgenommen wird. Die
Notfallkontakt-Informationen werden nur angezeigt, wenn sie in der Garmin Connect™ App eingerichtet
wurden.

Verwenden des DND-Modus

Verwenden Sie den DND-Modus (Do not disturb), um Vibrationen sowie das Display fiir Alarme und
Benachrichtigungen zu deaktivieren (Display- und Helligkeitseinstellungen, Seite 80). Beispielsweise konnen
Sie den Modus verwenden, wenn Sie schlafen oder sich einen Film ansehen.
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+  Driicken Sie (_r, wahlen Sie Einstellungen > Fokusmodi > Schlaf > Smart Notifications > Aus, um Smart
Notifications automatisch wahrend der Schlafenszeiten zu deaktivieren.
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Training

Fitness Tracker

Der Fitness Tracker speichert fiir jeden aufgezeichneten Tag die Schrittzahl, die zuriickgelegte Distanz, die
Intensitatsminuten, den Kalorienverbrauch sowie Schlafstatistiken. Der Kalorienverbrauch umfasst den BMR-
Verbrauch und den Kalorienverbrauch bei Aktivitaten.

Die Anzahl an Schritten, die Sie wahrend eines Tages zuriickgelegt haben, wird in der Schrittiibersicht angezeigt.
Die Schrittzahl wird regelmaRig aktualisiert.

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

Automatisches Ziel

Die Uhr erstellt automatisch basierend auf dem vorherigen Aktivitatsgrad ein Tagesziel fir Schritte. Wahrend Sie

im Laufe des Tages aktiv sind, zeigt die Uhr den Fortschritt in Bezug auf das Tagesziel an (. lhre Uhr erstellt
auch ein Tagesziel fir hochgestiegene Stockwerke.

9338

/10000
——12K

—— 6K

Last 12 Hours

Wenn Sie die Funktion fiir automatische Ziele nicht verwenden, kénnen Sie in lhrem Garmin Connect™ Konto
individuelle Ziele einrichten.

Schlafiiberwachung

Wahrend Sie schlafen, erkennt die Uhr automatisch lhre Schlafphasen und speichert die Bewegung wéahrend
Ihrer normalen Schlafenszeiten. Sie konnen lhre normalen Schlafenszeiten in der Garmin Connect™ App oder

in den Uhreinstellungen einrichten. Schlafstatistiken geben Aufschluss (iber die Gesamtanzahl der Stunden im
Schlaf, Schlafstadien, die Bewegung im Schlaf und den Sleep Score. Der Schlafcoach liefert Empfehlungen zum
Schlafbediirfnis basierend auf dem Schlaf- und Aktivitatenprotokoll, der circadianen Rhythmik, dem HFV-Status
und Nickerchen (Ubersichten, Seite 42). Nickerchen werden den Schlafstatistiken hinzugefiigt und kénnen sich
auch auf die Erholung auswirken. Sie kdnnen sich detaillierte Schlafstatistiken in Ihrem Garmin Connect Konto
ansehen.

HINWEIS: Verwenden Sie den DND-Modus, um Benachrichtigungen und Hinweise zu deaktivieren. Alarme
bleiben allerdings weiterhin aktiviert (Verwenden des DND-Modus, Seite 51).

Verwenden der automatischen Schlafiiberwachung
1 Tragen Sie die Uhr beim Schlafen.

2 Laden Sie die Schlafiiberwachungsdaten in Ihr Garmin Connect™ Konto hoch (Verwenden der Garmin
Connect” App, Seite 103).

Sie kdnnen sich Ihre Schlafstatistiken in lhrem Garmin Connect Konto ansehen.
Sie kénnen Schlafdaten, einschlieRlich Nickerchen, auf der Venu® X1 Uhr anzeigen (Ubersichten, Seite 42).
Atemveranderungen

/\ WARNUNG

Das Venu® X1 Gerat ist kein medizinisches Gerét und es ist nicht fiir die Diagnose oder Uberwachung von
Erkrankungen vorgesehen. Weitere Informationen zur Genauigkeit der Pulse Ox-Messung finden Sie unter
garmin.com/ataccuracy.
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Der optische Herzfrequenzsensor des Venu X1 Gerats unterstiitzt eine Pulse Ox-Funktion, die
Atemveranderungen wahrend der Nacht messen kann. Einblicke in Atemveranderungen bieten Ihnen

mehr Informationen zur Schlafumgebung und zum allgemeinen Wohlbefinden. Gelegentliche oder haufige
Atemveranderungen sind moglicherweise auf individuelle Lifestyle-Faktoren oder die Schlafumgebung
zuriickzufiihren. Wenden Sie sich an lhren Arzt, wenn Sie Bedenken beziiglich lhrer Atemveranderungen haben.

Sie miissen die Pulse Ox-Messung beim Schlafen aktivieren, damit Atemveranderungen erkannt werden konnen
(Einrichten des Pulsoximetermodus, Seite 84).

Die Sleep Score-Ubersicht zeigt die aktuellen Daten zu Atemveranderungen an.

Méglicherweise miissen Sie die Ubersicht zur Ubersichtsliste hinzufiigen (Anpassen der Ubersichtsliste,
Seite 44).

In Ihrem Garmin Connect™ Konto konnen Sie zusatzliche Details zu den Atemverdanderungen anzeigen, u. a.
Trends Giber mehrere Tage.
Move IQ°

Wenn lhre Bewegungen bekannten Trainingsmustern entsprechen, erkennt die Move 1Q Funktion das Ereignis
automatisch und zeigt es in der Zeitleiste an. Die Move IQ Ereignisse enthalten den Aktivitatstyp und die Dauer,
sind allerdings nicht in der Aktivitatsliste oder im Newsfeed zu sehen.

Trainings

Die Uhr kann Sie beim Durchfiihren von Trainings mit mehreren Abschnitten unterstiitzen, die Ziele fiir jeden
Trainingsabschnitt enthalten, beispielsweise Distanz, Zeit, Wiederholungen oder andere Messwerte. Die Uhr
umfasst verschiedene vorinstallierte Trainings fir mehrere Aktivitaten, darunter Krafttraining, Cardiotraining,
Laufen und Radfahren. Sie kénnen mit der Garmin Connect™ App weitere Trainings und Trainingspléane erstellen
und finden und sie auf die Uhr {ibertragen.

Auf der Uhr: Sie konnen die Trainingsapp Uber die Aktivitatsliste 6ffnen, um alle Trainings anzuzeigen, die
derzeit auf der Uhr geladen sind (Anpassen von Aktivitaten und Apps, Seite 34).

Sie kénnen auch den Trainingsverlauf anzeigen.

In der App: Sie kbnnen weitere Trainings erstellen und finden oder einen Trainingsplan mit integrierten Trainings
wahlen und die Trainings auf die Uhr tibertragen (Durchfiihren von Trainings von Garmin Connect”, Seite 55).

Sie kdnnen Trainings planen.
Sie kénnen |hre aktuellen Trainings aktualisieren und bearbeiten.

Starten eines Trainings
Die Uhr kann Sie beim Durchfiihren mehrerer Abschnitte eines Trainings unterstiitzen.
1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

TIPP: Wenn Sie bereits ein Training fiir den heutigen Tag geplant oder einen Trainingsvorschlag haben,
konnen Sie nach unten blattern und Trainings wahlen.

Wahlen Sie Aktivitaten und anschlieRend eine Aktivitat.

Blattern Sie nach unten.

Wahlen Sie Training > Trainingsbibliothek.

Wahlen Sie ein Training.

HINWEIS: In der Liste werden nur Trainings angezeigt, die mit der ausgewahlten Aktivitat kompatibel sind.
6 Streichen Sie nach oben, um die Trainingsabschnitte anzuzeigen (optional).

TIPP: Sofern die Option verfligbar ist, tippen Sie auf die Muskelkarte, um die belasteten Muskelgruppen
anzuzeigen.

a b wWODN

54 Venu® X1 Uhr Training
Benutzerhandbuch



7 Wabhlen Sie die Option Training starten, wenn sie verfiigbar ist.

8 Driicken Sie (Cr, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

Wenn Sie mit einem Training begonnen haben, zeigt die Uhr die einzelnen Trainingsabschnitte,
Abschnittsnotizen (optional), die Zielvorgabe (optional) und die aktuellen Trainingsdaten an. Bei Krafttrainings-,
Yoga- oder Pilates-Aktivitaten werden animierte Anweisungen angezeigt.

Durchfiihren von Trainings von Garmin Connect™

Zum Herunterladen eines Trainings von Garmin Connect missen Sie tiber ein Garmin Connect Konto verfiigen
(Garmin Connect”, Seite 102).

1 Wabhlen Sie eine Option:
Offnen Sie die Garmin Connect App und wéhlen Sie eee.
Rufen Sie die Website connect.garmin.com auf.
Wahlen Sie Training und Planung > Trainings.
Suchen Sie nach einem Training, oder erstellen und speichern Sie ein neues Training.
Wihlen Sie %] oder An Gerit senden.
Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

a b WN

Intervalltrainings

Bei Intervalltrainings kann es sich um offene oder strukturierte Trainings handeln. Strukturierte Wiederholungen
konnen auf Distanz oder Zeit basieren. Das Gerat speichert Ihr personliches Intervalltraining, bis Sie das
Training erneut bearbeiten.

TIPP: Alle Intervalltrainings umfassen einen offenen Cool Down-Abschnitt.

Starten eines Intervalltrainings

HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fiir alle Aktivitaten verfligbar.
Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Aktivitaten und anschlieRend eine Aktivitat.
Blattern Sie nach unten.

Wahlen Sie Training > Schnelles Training > Intervalle.
Wahlen Sie eine Option:

Wiahlen Sie Offene Wiederholungen, um Intervalle und Erholungspausen manuell durch Driicken von (%
zu markieren.

Wabhlen Sie Strukturierte Wiederholungen > Training starten, um ein Intervalltraining basierend auf
Distanz oder Zeit zu verwenden.

g bHh WN =

Wahlen Sie bei Bedarf die Option &/, um vor dem Training ein Warm up einzufiigen.
Driicken Sie (r, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

Wenn das Intervalltraining ein Warm up umfasst, driicken Sie (., um mit dem ersten Intervall zu beginnen.
Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

O 00 N o
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10 Driicken Sie jederzeit Ck, um das aktuelle Intervall bzw. die aktuelle Erholungsphase zu stoppen und zum
nachsten Intervall bzw. zur ndchsten Erholungsphase zu wechseln (optional).

Nach Abschluss aller Intervalle wird eine Meldung angezeigt.

Anpassen von Intervalltrainings

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wabhlen Sie Aktivitaten und anschlieBend eine Aktivitat.
3 Blattern Sie nach unten.
4

Wahlen Sie Training > Schnelles Training > Intervalle > Strukturierte Wiederholungen > Mehr > Training
bearbeiten.

5 Wabhlen Sie eine oder mehrere Optionen:

« Wahlen Sie Intervall, um die Intervalldauer und den Intervalltyp einzurichten.

+  Wabhlen Sie Pause, um die Erholungsdauer und den Erholungstyp einzurichten.

« Wahlen Sie Wiederholung, um die Anzahl der Wiederholungen festzulegen.

«  Wahlen Sie Warm up > Ein, um dem Training ein offenes Aufwarmprogramm hinzuzufiigen.
6 Streichen Sie nach rechts, um zur Aktivitat zurickzukehren.
Die Uhr speichert Ihr personliches Intervalltraining, bis Sie das Training erneut bearbeiten.

Beenden eines Intervalltrainings
+ Driicken Sie jederzeit die Taste (., um das aktuelle Intervall bzw. die aktuelle Erholungsphase zu stoppen
und zum néchsten Intervall bzw. zur nachsten Erholungsphase zu wechseln.

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

+  Driicken Sie zu einer beliebigen Zeit die Taste (_r, um den Aktivitaten-Timer zu stoppen. Sie kénnen den
Timer fortsetzen oder das Intervalltraining beenden.

Einrichten eines Trainingsziels

Die Trainingszielfunktion arbeitet Hand in Hand mit dem Virtual Partner®, damit Sie das Training auf ein
festgelegtes Ziel fiir Distanz, Distanz und Zeit, Distanz und Pace oder Distanz und Geschwindigkeit ausrichten
konnen. Wahrend der Trainingsaktivitat unterrichtet die Uhr Sie in Echtzeit iber Ihren Fortschritt beim Erreichen
des Trainingsziels.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Aktivitaten und anschlieRend eine Aktivitat.

Blattern Sie nach unten.

Wahlen Sie Training.

Wahlen Sie eine Option:

+ Wahlen Sie Ziel einrichten.

+  Wabhlen Sie Schnelles Training.

HINWEIS: Es sind nicht alle Optionen fir alle Aktivitatstypen verfiigbar.

6 Wahlen Sie eine Option:
«  Wahlen Sie Intervalle, um zeit- oder distanzbasierte Wiederholungen auszuwahlen.
+  Wabhlen Sie Distanz und Zeit, um ein Distanz- und Zeitziel auszuwahlen.

« Wahlen Sie Distanz und Pace oder Distanz und Geschwindigkeit, um ein Distanz- und Pace-Ziel oder ein
Geschwindigkeitsziel auszuwahlen.

« Wahlen Sie Nur Distanz, um eine festgelegte Distanz auszuwahlen oder eine benutzerdefinierte Distanz
einzugeben.

7 Driicken Sie C*, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

a b wWwN

PacePro™ Training

Viele Laufer tragen bei Wettkampfen gerne ein Paceband als Hilfe zum Erreichen ihres Wettkampfziels. Die
PacePro Funktion ermdglicht es lhnen, ein benutzerdefiniertes Paceband basierend auf Distanz und Pace oder
auf Distanz und Zeit zu erstellen. Sie kdonnen auch ein Paceband fiir eine bekannte Strecke erstellen, um die
Paceanstrengung basierend auf Héhenunterschieden zu optimieren.

Sie kénnen mit der Garmin Connect™ App einen PacePro Plan erstellen. Zeigen Sie eine Vorschau der Splits und
des Hohenprofils an, bevor Sie die Strecke laufen.
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Herunterladen von PacePro™ Planen aus Garmin Connect™

Zum Herunterladen eines PacePro Plans von Garmin Connect miissen Sie iiber ein Garmin Connect Konto
verfligen (Garmin Connect”, Seite 102).

1 Wabhlen Sie eine Option:
- Offnen Sie die Garmin Connect App und wéhlen Sie eee.
+ Rufen Sie die Website connect.garmin.com auf.
2 Wahlen Sie Training und Planung > PacePro-Pace-Strategie.
3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm, um einen PacePro Plan zu erstellen und zu speichern.
4 Wihlen Sie %] oder An Gerit senden.

Erstellen von PacePro™ Planen auf der Uhr

Zum Erstellen von PacePro Planen auf der Uhr miissen Sie zunéchst eine Strecke erstellen (Erstellen von
Strecken in Garmin Connect”, Seite 91).

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
Wahlen Sie Aktivitaten und anschlieBend eine Outdoor-Laufaktivitét.
Blattern Sie nach unten, um Training > PacePro-Plane > Neu erstellen zu wahlen.
Wahlen Sie eine Strecke.
Wahlen Sie eine Option:
+ Wahlen Sie Zielpace und geben Sie die Zielpace ein.
+  Wahlen Sie Zielzeit und geben Sie die Zielzeit ein.
Blattern Sie nach unten, um lhr benutzerdefiniertes Paceband und eine Vorschau der Splits anzuzeigen.
6 Driicken Sie Cr.
7 Wahlen Sie eine Option:

+  Wahlen Sie Plan verwenden, um den Plan zu starten.

+ Wahlen Sie Karte, um die Strecke auf der Karte anzuzeigen.

Wahlen Sie Loschen, um den Plan zu verwerfen.

Starten von PacePro™ Planen

Zum Starten eines PacePro Plans miissen Sie zunachst einen Plan aus lhrem Garmin Connect™ Konto
herunterladen.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Aktivitaten und anschlielend eine Outdoor-Laufaktivitat.
Blattern Sie nach unten.

Wahlen Sie Training > PacePro-Plane.

Wahlen Sie einen Plan.

TIPP: Blattern Sie nach unten, um lhr benutzerdefiniertes Paceband und eine Vorschau der Splits
anzuzeigen.

6 Driicken Sie (r.

TIPP: Sie konnen Karte wahlen, um eine Vorschau der Karte anzuzeigen, bevor Sie den PacePro Plan
akzeptieren.

7 Wahlen Sie Plan verwenden, um den Plan zu starten.
Wahlen Sie bei Bedarf &/, um die Streckennavigation zu aktivieren.
9 Driicken Sie Cr, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

a b WD
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Antreten gegen eine vorherige Aktivitat

Sie kdnnen gegen eine zuvor aufgezeichnete Aktivitat oder gegen die Aktivitatszeit einer heruntergeladenen
Strecke antreten. Diese Funktion arbeitet Hand in Hand mit dem Virtual Partner®, damit Sie sehen kdnnen, wie
Sie wahrend der Aktivitat im Vergleich zur Vorgabe abschneiden.

HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fiir alle Aktivitaten verfligbar.

Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Aktivitaten und anschlieRend eine Aktivitat.

Blattern Sie nach unten.

Wahlen Sie Training > Gegen sich selbst antreten.

Wahlen Sie eine Option:

«  Wahlen Sie Aus dem Protokoll, um auf dem Gerat eine zuvor aufgezeichnete Aktivitat auszuwahlen.

*  Wabhlen Sie Heruntergeladen, um eine Strecke auszuwahlen, die Sie aus lhrem Garmin Connect™ Konto
heruntergeladen haben.

Wahlen Sie die Aktivitat aus.

Driicken Sie (r und anschlieRend Wettkampf.

Driicken Sie (r, um den Aktivitaten-Timer zu starten.

Driicken Sie am Ende der Aktivitat die Taste (r und wéhlen Sie Speichern.

ga b WN =
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Wettkampfkalender und primarer Wettkampf

Wenn Sie einen Wettkampf in Ihren Garmin Connect™ Kalender eintragen, kénnen Sie das Event auf der Uhr
anzeigen, wenn Sie die Ubersicht fiir den primaren Wettkampf hinzufligen (Ubersichten, Seite 42). Das Datum
des Events muss innerhalb der ndachsten 365 Tage liegen. Auf der Uhr werden ein Countdown bis zum Event,
Ihre Zielzeit oder prognostizierte Endzeit (nur Laufveranstaltungen) und Wetterinformationen angezeigt.
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HINWEIS: Historische Wetterinformationen fiir den Ort und das Datum sind sofort verfiigbar. Lokale
Vorhersagedaten werden ca. 14 Tage vor dem Event angezeigt.

Falls Sie mehrere Wettkdmpfe hinzufiigen, werden Sie zur Auswahl eines Hauptevents aufgefordert.
Abhangig von den fiir das Event verfligbaren Streckendaten kénnen Sie Hohendaten und die Streckenkarte
anzeigen und einen PacePro" Plan hinzufiigen (PacePro™ Training, Seite 56).

Trainieren fiir einen Wettkampf

Die Uhr kann tégliche Trainings vorschlagen, um Sie beim Training fir ein Lauf- oder Radfahrevent zu
unterstiitzen, wenn Sie liber eine VO2max-Berechnung verfligen (Informationen zur VO2max-Berechnung,
Seite 61).

1 Wabhlen Sie in der Garmin Connect™ App die Option eee.
2 Wahlen Sie Training und Planung > Wettkampfe und Events > Event suchen.
3 Suchen Sie nach einem Event in Ihrem Gebiet.

Sie kdnnen auch Event erstellen wahlen, um ein eigenes Event zu erstellen.
4 Wabhlen Sie In Kalender eintragen.
Synchronisieren Sie die Uhr mit lhrem Garmin Connect Konto.

6 Blattern Sie auf der Uhr zur Ubersicht fiir den priméren Wettkampf, um einen Countdown bis zum priméren
Wettkampf zu sehen.

a

7 Driicken Sie auf dem Displaydesign (* und wahlen Sie eine Lauf- oder Radfahraktivitat.
HINWEIS: Wenn Sie mindestens ein Lauftraining im Freien absolviert und dabei Herzfrequenzdaten erhalten
haben oder eine Tour absolviert und dabei Herzfrequenz- sowie Leistungsdaten erhalten haben, werden auf
der Uhr tagliche Trainingsvorschlage angezeigt.

Hinzufiigen von Wetterpositionen

1 Bléattern Sie auf dem Displaydesign durch die Optionen, um die Wetteriibersicht anzuzeigen.

2 Streichen Sie auf der ersten Seite der Ubersicht nach links, um Optionen anzuzeigen.

3 Wabhlen Sie Zwischenziel hinzufiigen und suchen Sie nach einer Position.

4 Wiederholen Sie bei Bedarf die Schritte 2 und 3, um weitere Positionen hinzuzufiigen.

Aufzeichnen eines Critical Swim Speed-Tests

Der CSS-Wert (Critical Swim Speed) ist das Ergebnis eines Zeitschwimmentests und wird als Pace pro

100 Meter angegeben. Die CSS ist die theoretische Geschwindigkeit, die Sie fortwahrend beibehalten konnen,
ohne zu ermiiden. Verwenden Sie die CSS, um die richtige Trainingspace zu ermitteln und Ihre Fortschritte zu
Uberwachen.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wabhlen Sie Aktivitaten > Schwimmen > Schwimmbad.

3 Driicken Sie .

4 Wabhlen Sie Training > Trainingsbibliothek > Critical Swim Speed > Critical Swim Speed-Test durchfiihren.
5 Driicken Sie, um eine Vorschau der Trainingsabschnitte anzuzeigen (optional).
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6 Driicken Sie (r.
7 Driicken Sie (r, um den Aktivitaten-Timer zu starten.
8 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Verwenden von Virtual Partner®

Der Virtual Partner ist ein Trainingsprogramm, das Sie dabei unterstiitzt, hre Trainingsziele zu erreichen. Sie
konnen eine Pace fiir den Virtual Partner einrichten und gegen ihn antreten.

HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fiir alle Aktivitaten verfligbar.

Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Aktivitaten und anschlieRend eine Aktivitat.

Blattern Sie nach unten und wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.

Wahlen Sie Datenseiten > Neu hinzufiigen > Virtual Partner.

Geben Sie einen Pace- oder Geschwindigkeitswert ein.

HINWEIS: Sie kdnnen die Reihenfolge der Datenseiten andern (optional).

6 Starten Sie die Aktivitat (Starten von Aktivitaten, Seite 15).

7 Blattern Sie zur Virtual Partner Seite und sehen Sie sich an, wer in Fiihrung liegt.

a b WN =

Informationen zum Trainingskalender

Der Trainingskalender auf der Uhr ist eine Erweiterung des Trainingskalenders oder -plans, den Sie in [hrem
Garmin Connect™ Konto einrichten. Sobald Sie Trainings zum Garmin Connect Kalender hinzugefiigt haben,
konnen Sie diese an Ihr Gerat senden. Alle an das Gerat gesendeten geplanten Trainings werden in der
Kalenderiibersicht angezeigt. Wenn Sie einen Tag im Kalender auswahlen, konnen Sie das Training anzeigen
oder absolvieren. Das geplante Training bleibt auf der Uhr, unabhangig davon, ob Sie es absolvieren oder
Uberspringen. Wenn Sie geplante Trainings vom Garmin Connect senden, tiberschreiben diese den vorhandenen
Trainingskalender.

Adaptive Trainingsplane

Ihr Garmin Connect™ Konto verfiigt Giber einen adaptiven Trainingsplan und Garmin® Coach, damit Sie Ihre
Trainingsziele erreichen. Beispielsweise konnen Sie einige Fragen beantworten, um einen Plan fiir einen 5-km-
Lauf auszuwahlen. Der Plan wird an lhre aktuelle Fitness, lhre Coaching- und Zeitplanpraferenzen und an den

Wettkampftag angepasst. Wenn Sie einen Plan starten, wird der Venu® X1 Uhr in der Ubersichtsliste die Garmin
Coach-Ubersicht hinzugefugt.

Aktivieren der Selbsteinschatzung

Wenn Sie eine Aktivitat speichern, konnen Sie die empfundene Anstrengung sowie lhr Befinden wahrend der
Aktivitat einschatzen. Informationen zur Selbsteinschatzung kénnen im Garmin Connect™ Konto angezeigt
werden.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie eine Aktivitat aus.
HINWEIS: Diese Funktion ist nicht fiir alle Aktivitaten verfiigbar.
3 Wabhlen Sie Einstellungen > Selbsteinschatzung.
4 Wabhlen Sie eine Option:
Wahlen Sie Nur Trainings, um die Selbsteinschatzung nur nach Trainings durchzufiihren.
Wahlen Sie Immer, um die Selbsteinschatzung nach jeder Aktivitat durchzufihren.

Leistungsmesswerte

Bei den Leistungsmesswerten handelt es sich um Prognosen, die Sie beim Aufzeichnen und Verstehen lhrer
Trainingsaktivitaten und Leistungen bei Wettkdmpfen unterstiitzen kénnen. Zum Messen der Werte miissen
einige Aktivitaten unter Verwendung der Herzfrequenzmessung am Handgelenk oder eines kompatiblen
Herzfrequenz-Brustgurts durchgefiihrt werden. Zum Messen der Radfahrleistung sind ein Herzfrequenz-
Brustgurt und ein Leistungsmesser erforderlich.

Diese Prognosen werden von Firstbeat Analytics™ bereitgestellt und unterstiitzt. Weitere Informationen finden
Sie unter garmin.com/performance-data/running.

HINWEIS: Anfanglich haben Sie eventuell den Eindruck, dass die Prognosen ungenau sind. Nach ein paar
abgeschlossenen Aktivitdaten hat sich die Uhr an lhre Leistung angepasst.
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Leistungsbezogene anaerobe Schwelle (FTP): Die Uhr verwendet die bei der Grundeinstellung eingegebenen
Benutzerprofilinformationen, um die FTP zu berechnen (FTP-Berechnung, Seite 64).

HFV-Status: Die Uhr analysiert Ihre am Handgelenk gemessenen Herzfrequenzdaten wahrend Sie schlafen,
um basierend auf lhren persoénlichen, iber langere Zeit erfassten HFV-Durchschnittswerten lhre
Herzfrequenzvariabilitat zu ermitteln (Herzfrequenzvariabilitédts-Status, Seite 63).

Laktatschwelle: Die Laktatschwelle ist der Punkt, an dem lhre Muskeln schnell zu ermiiden beginnen. Die Uhr
misst die Laktatschwelle anhand von Herzfrequenzdaten und der Pace (Laktatschwelle, Seite 65).

Prognostizierte Wettkampfzeiten: Die Uhr ermittelt anhand der VO2max-Berechnung und des
Trainingsprotokolls eine angestrebte Wettkampfzeit, die auf Ihrer aktuellen Fitness beruht (Anzeigen lhrer
prognostizierten Wettkampfzeiten, Seite 62).

Leistungszustand: Der Leistungszustand ist eine Echtzeitbewertung, nachdem Sie 6 bis 20 Minuten einer
Aktivitat abgeschlossen haben. Sie kann als Datenfeld hinzugefiigt werden, damit Sie Ihren Leistungszustand
wahrend der restlichen Aktivitat anzeigen kdnnen. Dabei wird Ihr aktueller Leistungszustand mit lhrem
durchschnittlichen Fitnesslevel verglichen (Leistungszustand, Seite 64).

Leistungskurve (Radfahren): Die Leistungskurve zeigt Ihre beibehaltene Leistungsabgabe liber Zeit an. Sie
konnen die Leistungskurve fiir den vorherigen Monat, fiir drei Monate oder fiir zwolf Monate anzeigen
(Anzeigen der Leistungskurve, Seite 66).

Running Economy: Die Running Economy beschreibt die Energieeffizienz eines Laufers. Die Berechnung fiir die
Running Economy berticksichtigt mehrere wichtige Messdaten (Running Economy, Seite 64).

Stamina: Die Uhr verwendet die VO2max-Berechnung und die Herzfrequenz, um eine Echtzeit-
Staminaberechnung durchzufiihren. Sie kann als Datenseite hinzugefligt werden, sodass Sie wahrend der
Aktivitat die potenzielle und die aktuelle Stamina anzeigen kénnen (Anzeigen von Staminadaten in Echtzeit,
Seite 65).

VO02max: Die VO2max ist die maximale Sauerstoffaufnahme (in Milliliter), die Sie pro Minute und pro Kilogramm
Korpergewicht bei maximaler Leistung verwerten konnen (Informationen zur VO2max-Berechnung, Seite 61).

Informationen zur VO2max-Berechnung

Die VO2max ist die maximale Sauerstoffaufnahme (in Milliliter), die Sie pro Minute und pro Kilogramm
Korpergewicht bei maximaler Leistung verwerten kénnen. Einfach ausgedriickt ist die VO2max ein Gradmesser
der Ausdauerleistungsfahigkeit und sollte sich mit verbesserter Fitness erhohen. Zum Anzeigen der VO2max-
Berechnung ist fiir das Venu® X1 Gerat die Herzfrequenzmessung am Handgelenk oder ein kompatibler
Herzfrequenz-Brustgurt erforderlich. Das Gerat liefert separate VO2max-Berechnungen fiir das Laufen und das
Radfahren. Sie miissen entweder mehrere Minuten im Freien mit GPS laufen oder mit einem kompatiblen
Leistungsmesser mit maRiger Intensitat Radfahren, um eine genaue VO2max-Berechnung zu erhalten.

Auf dem Gerat wird die VO2max-Berechnung als Zahl, Beschreibung und als Position in der farbigen Anzeige
dargestellt. In lhrem Garmin Connect™ Konto kénnen Sie weitere Details zur VO2max-Berechnung anzeigen, z. B.
die Einstufung des Werts angesichts von Alter und Geschlecht.

V02 Max

50

Excellent
May 10

@Lia Uberragend
() Blau Ausgezeichnet

) Griin Gut
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VO02max-Daten werden von Firstbeat Analytics™ bereitgestellt. VO2max-Analysen werden mit Genehmigung von
The Cooper Institute® bereitgestellt. Weitere Informationen sind im Anhang (VO2max-Standard-Bewertungen,
Seite 134) und unter www.Cooperlnstitute.org zu finden.

Abrufen lhrer VO2max-Berechnung fiir das Laufen

Zum Verwenden dieser Funktion ist die Herzfrequenzmessung am Handgelenk oder ein kompatibler
Herzfrequenz-Brustgurt erforderlich. Wenn Sie einen Herzfrequenz-Brustgurt verwenden, miissen Sie ihn
anlegen und mit der Uhr koppeln (Koppeln von Funksensoren, Seite 95).

Sie erhalten die genaueste Berechnung, wenn Sie das Benutzerprofil einrichten (Einrichten des Benutzerprofils,
Seite 108) und die maximale Herzfrequenz festlegen (Einrichten von Herzfrequenz-Bereichen, Seite 108).
Anfanglich haben Sie eventuell den Eindruck, dass die Berechnung ungenau ist. Nach ein paar Laufeinheiten
passt sich die Uhr an lhre Laufleistung an. Sie konnen die VO2max-Aufzeichnung fir Ultralauf- und Trailrun-
Aktivitaten deaktivieren, wenn sich diese Art von Laufaktivitdaten nicht auf die VO2max auswirken soll
(Aktivitdtseinstellungen, Seite 35).

1 Starten Sie ein Lauftraining.

2 Laufen Sie im Freien mit maRiger oder hoher Intensitét, wobei Sie mindestens 70 % lhrer maximalen
Herzfrequenz erreichen.

3 Es missen mindestens 10 Minuten verstrichen sein, bevor Sie Speichern wahlen.
4 Streichen Sie nach oben und nach unten, um die Leistungsmesswerte zu durchblattern.

Abrufen lhrer VO2max-Berechnung fiir das Radfahren

Zum Verwenden dieser Funktion sind ein Leistungsmesser und die Herzfrequenzmessung am Handgelenk oder
ein kompatibler Herzfrequenz-Brustgurt erforderlich. Der Leistungsmesser muss mit der Uhr gekoppelt sein
(Koppeln von Funksensoren, Seite 95). Wenn Sie einen Herzfrequenz-Brustgurt verwenden, miissen Sie ihn
anlegen und mit der Uhr koppeln.

Sie erhalten die genauesten Berechnung, wenn Sie das Benutzerprofil einrichten (Einrichten des Benutzerprofils,
Seite 108) und die maximale Herzfrequenz festlegen (Einrichten von Herzfrequenz-Bereichen, Seite 108).
Anfanglich haben Sie eventuell den Eindruck, dass die Berechnung ungenau ist. Nach ein paar Radfahrtrainings
hat sich die Uhr jedoch an lhre Radfahrleistung angepasst.

1 Starten Sie eine Radfahraktivitat.

2 Fahren Sie mindestens 20 Minuten lang mit gleichbleibender, hoher Intensitat.

3 Wabhlen Sie nach der Tour die Option Speichern.

4 Streichen Sie nach oben und nach unten, um die Leistungsmesswerte zu durchblattern.

Anzeigen lhrer prognostizierten Wettkampfzeiten

Sie erhalten die genaueste Berechnung, wenn Sie das Benutzerprofil einrichten (Einrichten des Benutzerprofils,
Seite 108) und die maximale Herzfrequenz festlegen (Einrichten von Herzfrequenz-Bereichen, Seite 108).

Die Uhr ermittelt anhand der VO2max-Berechnung und des Trainingsprotokolls eine angestrebte Wettkampfzeit
(Informationen zur VO2max-Berechnung, Seite 61). Die Uhr analysiert die Trainingsdaten von mehreren Wochen,
um die Wettkampfzeitprognosen zu optimieren.

1 Driicken Sie auf dem Displaydesign, um die Laufleistungsiibersicht anzuzeigen.

2 Driicken Sie (.
3 Blattern Sie, um eine prognostizierte Wettkampfzeit anzuzeigen.
4

Driicken Sie (r, um weitere Informationen anzuzeigen.
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5 Blattern Sie, um Prognosen fiir andere Distanzen anzuzeigen.

HINWEIS: Anfanglich haben Sie eventuell den Eindruck, dass die Prognosen ungenau sind. Nach ein paar
Laufeinheiten passt sich die Uhr an |hre Laufleistung an.

Herzfrequenzvariabilitats-Status

Die Uhr analysiert lnre am Handgelenk gemessenen Herzfrequenzdaten wahrend Sie schlafen, um die
Herzfrequenzvariabilitat (HFV) zu ermitteln. Training, korperliche Aktivitat, Schlaf, Erndhrung und gesunde
Gewohnheiten wirken sich auf lhre Herzfrequenzvariabilitat aus. HFV-Werte konnen je nach Geschlecht, Alter
und Fitnesslevel sehr unterschiedlich sein. Ein ausgewogener HFV-Status kann auf positive gesundheitliche
Zeichen hindeuten, z. B. ein gutes Verhaltnis von Training und Erholung, eine bessere kardiovaskulare Fitness
und eine gute Belastbarkeit in Bezug auf Stress. Ein unausgewogener oder schlechter Status kann auf
Mudigkeit, ein groReres Bediirfnis nach Erholung oder erhéhten Stress hindeuten. Sie erzielen die besten
Ergebnisse, wenn Sie die Uhr beim Schlafen tragen. Zum Anzeigen des Herzfrequenzvariabilitdts-Status benétigt
die Uhr durchgangig tber drei Wochen gesammelte Schlafdaten.

7D Avg. HRV

30 ms

. e Balanced ®
° o e | O

o Baseline
32-40 ms

Last Night Avg.

42 ms

Farbzone _ Status ____ Beschreibung

. Griin  Ausbalanciert Der 7-Tage-Durchschnitt der HFV liegt im Bereich Ihres Grundwerts.
C] Orange Unausgewogen Der 7-Tage-Durchschnitt der HFV liegt iber oder unter dem Bereich lhres Grundwerts.
. Rot Niedrig Der 7-Tage-Durchschnitt der HFV liegt weit unter dem Bereich lhres Grundwerts.

Keine Farbe Schlecht Die HFV-Werte liegen durchschnittlich weit unter dem fiir Ihr Alter normalen Bereich.

Kein Zustand  Die Angabe ,Kein Status” bedeutet, dass die Daten zum Berechnen eines 7-Tage-Durch-
schnitts unzureichend sind.
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Sie kénnen die Uhr mit lhrem Garmin Connect™ Konto synchronisieren, um den aktuellen
Herzfrequenzvariabilitats-Status, Trends und informatives Feedback anzuzeigen.

Leistungszustand

Fir den Leistungszustand werden beim AbschlieRen der Aktivitat, z. B. Laufen oder Radfahren, Ihre Pace,
Herzfrequenz und Herzfrequenzvariabilitat analysiert, um eine Echtzeitbewertung lhrer Leistungsfahigkeit im
Vergleich zu Ihrem durchschnittlichen Fitnesslevel zu erstellen. Es handelt sich ungeféahr um die prozentuale
Abweichung in Echtzeit vom Grundwert lhrer VO2max.

Werte fiir den Leistungszustand reichen von -20 bis +20. Nach den ersten 6 bis 20 Minuten der Aktivitat zeigt
das Gerat Ihren Wert fiir den Leistungszustand an. Beispielsweise bedeutet +5, dass Sie frisch und ausgeruht
sind und ein gutes Lauf- oder Radtraining durchfiihren kdnnen. Sie kdnnen den Leistungszustand als Datenfeld
in eine lhrer Trainingsseiten aufnehmen, um lhre Leistungsféhigkeit wahrend der Aktivitat zu Gberwachen. Der
Leistungszustand kann auch Aufschluss tber Ihren Ermiidungszustand geben, besonders am Ende eines langen
Lauf- oder Radtrainings.

HINWEIS: Sie missen einige Lauf- oder Radfahrtrainings mit einem Herzfrequenzsensor absolvieren, damit das
Gerat eine genaue VO2max-Berechnung und lhre Leistungsfahigkeit beim Laufen oder Radfahren ermitteln kann
(Informationen zur VO2max-Berechnung, Seite 61).

Anzeigen des Leistungszustands

Zum Verwenden dieser Funktion ist die Herzfrequenzmessung am Handgelenk oder ein kompatibler
Herzfrequenz-Brustgurt erforderlich.

1 Flgen Sie einer Trainingsseite die Option Leistungszustand hinzu (Anpassen der Datenseiten, Seite 35).
2 Absolvieren Sie ein Lauf- oder Radtraining.
Nach 6 bis 20 Minuten wird |hr Leistungszustand angezeigt.

3 Blattern Sie zu der Trainingsseite, um wahrend des Lauf- oder Radtrainings lhren Leistungszustand
anzuzeigen.

Running Economy

Die Running Economy misst, wie viel Energie das Laufen kostet. Wahrend die VO2max die maximale
Sauerstoffmenge misst, die der Korper bei intensiver Aktivitat verwerten kann, gibt die Running Economy

an, wie effizient der Kérper diese Energie in Leistung umwandelt. Die Running Economy wird in Milliliter der
Sauerstoffaufnahme pro Kilogramm Kérpergewicht pro Kilometer ausgegeben (ml/kg/km). Niedrigere Werte
weisen auf einen geringeren Energieverbrauch hin.

Anforderungen: Sie miissen mehrere Lauf- oder Laufbahnaktivitaten im Freien aufzeichnen und dabei ein
kompatibles Zubehor tragen, das den Geschwindigkeitsverlust bei Bodenkontakt misst, beispielsweise den
HRM 600.

Wichtige Faktoren: Fiir die Running Economy werden Profilinformationen, Laufprotokoll, Herzfrequenz,
Geschwindigkeit und Laufeffizienz berlicksichtigt. Der Geschwindigkeitsverlust bei Bodenkontakt ist ein
wichtiger Faktor, da er erfasst, wie viel langsamer Sie werden, wenn Ihr FuR den Boden beriihrt (Laufeffizienz,
Seite 96). Achten Sie darauf, dass die Einstellungen fiir GréRe und Gewicht richtig sind, damit Sie die besten
Ergebnisse erzielen (Einrichten des Benutzerprofils, Seite 108).

Informationen zu den Ergebnissen: Denken Sie daran, dass es bei der Running Economy letztlich um die
aerobe Leistung geht. Einfache, mindestens 30 Minuten lange Laufeinheiten auf einer Laufbahn oder auf
einer flachen Strecke sind am hilfreichsten, um mehr Einblicke in diesen Wert zu erhalten. Indoor-Ldufe und
Trailruns werden nicht fir die Berechnung oder Aktualisierung der Running Economy verwendet. Weitere
Informationen finden Sie unter garmin.com/performance-data/running und im Anhang.

Anzeigen der Running Economy

+ Blattern Sie auf dem Displaydesign nach unten, um die Laufleistungsiibersicht anzuzeigen.

HINWEIS: Mdglicherweise missen Sie die Ubersicht zur Ubersichtsliste hinzufiigen (Anpassen der
Ubersichtsliste, Seite 44).

+ Wabhlen Sie in der Garmin Connect™ App die Option s+ > Leistungsstatistiken > Running Economy.
Sie kdonnen die Running Economy auch den Hauptmentidaten hinzufiigen.

FTP-Berechnung

Zum Abrufen der Berechnung der leistungsbezogenen anaeroben Schwelle (FTP) miissen Sie einen
Leistungsmesser mit der Uhr koppeln (Koppeln von Funksensoren, Seite 95) und die VO2max-Berechnung
abrufen (Abrufen lhrer VO2max-Berechnung fiir das Radfahren, Seite 62).

Die Uhr verwendet die bei der Grundeinstellung eingegebenen Benutzerprofilinformationen und die VO2max-
Berechnung, um die FTP zu berechnen. Die Uhr erkennt die FTP automatisch bei Touren mit gleichbleibender,
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hoher Intensitat, wenn dabei ein Leistungsmesser verwendet wird. Sie erzielen die besten Ergebnisse, wenn Sie
zusatzlich einen Herzfrequenzsensor tragen.

1 Bléattern Sie auf dem Displaydesign nach unten, um die Leistungsiibersicht anzuzeigen.
2 Waibhlen Sie die Ubersicht aus, um Leistungsdaten anzuzeigen.
3 Blattern Sie durch die Optionen, um die FTP-Berechnung anzuzeigen.

Die FTP-Berechnung wird als Wert in Watt pro Kilogramm, als Leistungsabgabe in Watt und als Markierung in
der farbigen Anzeige angegeben.

@Lia Uberragend
() Blau Ausgezeichnet
9 Griin Gut

) orange Ausreichend
@ Rot Untrainiert

Weitere Informationen finden Sie im Anhang (FTP-Einstufungen, Seite 136).

Laktatschwelle

Die Laktatschwelle ist die Trainingsintensitat, bei der Laktat (Milchs&ure) in den Blutkreislauf abgegeben

wird. Beim Laufen wird diese Intensitatsstufe anhand von Pace, Herzfrequenz oder Leistung berechnet. Wenn
Laufer Gber die Laktatschwelle hinausgehen, setzt die Ermiidung verstérkt ein. Bei erfahrenen Laufern liegt die
Schwelle bei ca. 90 % ihrer maximalen Herzfrequenz und bei einer Pace, die zwischen der Wettkampfpace eines
10K und eines Halbmarathons liegt. Durchschnittliche Laufer erreichen ihre Laktatschwelle oft bei weit weniger
als 90 % ihrer maximalen Herzfrequenz. Wenn Sie |hre Laktatschwelle kennen, kénnen Sie ermitteln, wie hart Sie
trainieren oder wann Sie sich bei einem Wettkampf mehr anstrengen sollten.

Wenn Sie lhre Laktatschwellen-Herzfrequenz bereits kennen, kdnnen Sie sie in den Benutzerprofil-Einstellungen
eingeben (Einrichten von Herzfrequenz-Bereichen, Seite 108).Mit der Funktion Automatische Erkennung konnen
Sie Ihre Laktatschwelle wahrend einer Aktivitat automatisch aufzeichnen.

Anzeigen von Staminadaten in Echtzeit

Die Uhr kann basierend auf Herzfrequenzdaten und der VO2max-Berechnung eine Echtzeit-Staminaberechnung
durchfihren (Informationen zur VO2max-Berechnung, Seite 61).

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
Wahlen Sie Aktivitaten.

Wahlen Sie eine Lauf- oder Radfahraktivitat.

Driicken Sie .

Wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen.

Wahlen Sie Datenseiten > Neu hinzufiigen > Stamina.

HINWEIS: Sie kdnnen die Reihenfolge der Datenseiten andern und das primare Staminadatenfeld bearbeiten
(optional).

7 Starten Sie die Aktivitat (Starten von Aktivitaten, Seite 15).
8 Blattern Sie zur Datenseite.

g WN
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Stamina

Potential Pace

/1% 117:40
v 194

@ Priméares Staminadatenfeld. Zeigt den aktuellen Staminaprozentsatz, die verbleibende Distanz oder die verblei-
bende Zeit an.

@ Potenzielle Stamina.

® Aktuelle Stamina.
@ Rot: Stamina nimmt ab.
C] Orange: Stamina bleibt gleich.
() Griin: Stamina wird wieder aufgebaut.

Anzeigen der Leistungskurve

Zum Anzeigen lhrer Leistungskurve miissen Sie in den letzten 90 Tagen eine Tour liber mindestens eine Stunde
aufgezeichnet und dabei einen Leistungsmesser verwendet haben (Koppeln von Funksensoren, Seite 95).

Sie konnen Trainings in Ihrem Garmin Connect™ Konto erstellen. Die Leistungskurve zeigt lhre beibehaltene
Leistungsabgabe Uber Zeit an. Sie kdnnen die Leistungskurve fiir den vorherigen Monat, fiir drei Monate oder fiir
zwOlf Monate anzeigen.

1 Wabhlen Sie in der Garmin Connect App die Option ees.
2 Wahlen Sie Leistungsstatistiken > Leistungskurve.

Trainingszustand

Bei den Messwerten handelt es sich um Prognosen, die Sie beim Aufzeichnen und Verstehen lhrer
Trainingsaktivitaten unterstitzen kdnnen. Zum Messen der Werte miissen Sie zwei Wochen lang

Aktivitdaten durchfiihren und dabei die Herzfrequenzmessung am Handgelenk oder einen kompatiblen
Herzfrequenz-Brustgurt verwenden. Zum Messen der Radfahrleistung sind ein Herzfrequenz-Brustgurt und ein
Leistungsmesser erforderlich. Wenn die Uhr anfénglich Ihre Leistung erst kennenlernt, haben Sie eventuell den
Eindruck, dass die Werte ungenau sind.

Diese Prognosen werden von Firstbeat Analytics™ bereitgestellt und unterstiitzt. Weitere Informationen finden
Sie unter garmin.com/performance-data/running.
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Trainingszustand: Der Trainingszustand bietet Informationen zur Auswirkung des Trainings auf lhre Kondition
und lhre Leistung. Der Trainingszustand basiert auf Anderungen der VO2max, der akuten Belastung und des
HFV-Status Uber einen langeren Zeitraum.

VO2max: Die VO2max ist die maximale Sauerstoffaufnahme (in Milliliter), die Sie pro Minute und pro Kilogramm
Korpergewicht bei maximaler Leistung verwerten konnen (Informationen zur VO2max-Berechnung, Seite 61).
Die Uhr zeigt VO2max-Werte an, die in Bezug auf Hitze und Hohe korrigiert wurden, wenn Sie sich an
Umgebungen mit hoher Hitze oder an groRe Hohe akklimatisieren (Akklimatisierung der Leistung bei Hitze
und groBBer Héhe, Seite 72).

HFV: Die HFV ist Ihr Herzfrequenzvariabilitats-Status der letzten sieben Tage (Herzfrequenzvariabilitdts-Status,
Seite 63).

Akute Belastung: Die akute Belastung ist eine gewichtete Summe lhrer kirzlich ermittelten
Trainingsbelastungswerte, einschlielich Lange und Intensitat des Trainings. (Akute Belastung, Seite 68).

Trainingsbelastungsfokus: Die Uhr analysiert die Trainingsbelastung und stuft sie basierend auf der
Intensitat und der Struktur der einzelnen aufgezeichneten Aktivitdten in verschiedene Kategorien ein. Der
Trainingsbelastungsfokus umfasst die pro Kategorie angesammelte Gesamtbelastung sowie den Fokus
des Trainings. Die Uhr zeigt die Belastungsverteilung der letzten 4 Wochen an (Trainingsbelastungsfokus,
Seite 68).

Erholungszeit: Die Erholungszeit gibt an, wie viel Zeit bis zu lhrer vollstandigen Erholung verbleibt und bis Sie
wieder mit dem néchsten harten Training beginnen kénnen (Erholungszeit, Seite 71).

Trainingszustandslevel

Der Trainingszustand bietet Informationen zur Auswirkung des Trainings auf Ihren Fitnesslevel und Ihre
Leistung. Der Trainingszustand basiert auf Anderungen der VO2max, der akuten Belastung und des HFV-Status
Uber einen langeren Zeitraum. Verwenden Sie den Trainingszustand, um zukiinftige Trainingseinheiten zu
planen und lhren Fitnesslevel weiterhin zu verbessern.

Kein Zustand: Sie miissen im Laufe von zwei Wochen mehrere Aktivitaten mit VO2max-Berechnungen vom
Laufen oder Radfahren aufzeichnen, damit die Smartwatch den Trainingszustand ermitteln kann.

Formverlust: |hre Trainingsroutine ist unterbrochen oder Sie trainieren seit mindestens einer Woche deutlich
weniger als normal. Ein Formverlust bedeutet, dass Sie lhren Fitnesslevel nicht beibehalten konnen.
Versuchen Sie, die Trainingsbelastung zu erhéhen, um Verbesserungen festzustellen.

Erholung: Die geringere Trainingsbelastung ermdglicht es lhrem Korper, sich zu erholen. Dies ist sehr wichtig,
wenn Sie liber einen langeren Zeitraum hart trainieren. Erhéhen Sie die Trainingsbelastung wieder, wenn Sie
sich dazu bereit fiihlen.

Formerhalt: Die aktuelle Trainingsbelastung ist ausreichend, um den Fitnesslevel beizubehalten. Wenn Sie
sich verbessern moéchten, erganzen Sie lhr Training durch andere Aktivitaten oder steigern Sie das
Trainingsvolumen.

Formaufbau: Die aktuelle Trainingsbelastung tragt zur Verbesserung lhres Fitnesslevels und lhrer Leistung bei.
Bauen Sie Erholungszeiten in das Training ein, um den Fitnesslevel beizubehalten.

Hochstform: Sie sind ausgezeichnet auf Wettkampfe vorbereitet. Die vor Kurzem reduzierte Trainingsbelastung
ermdglicht es lhrem Korper, sich zu erholen und ein vorheriges Training auszugleichen. Hierfiir ist eine
Planung erforderlich, da dieser optimale Zustand nur fiir eine kurze Zeit aufrechterhalten werden kann.
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Uberbelastung: Die Trainingsbelastung ist sehr hoch und kontraproduktiv. lhr Kérper muss sich erholen. Geben
Sie sich Zeit zum Erholen, indem Sie ein leichteres Training in Ihren Trainingsplan aufnehmen.

Unproduktiv: Ihre Trainingsbelastung ist gut, allerdings verschlechtert sich lhr Fitnesslevel. Konzentrieren Sie
sich auf Erholung, Erndhrung und Stressbewaltigung.

Ermiidet: Das Verhaltnis zwischen Erholung und Trainingsbelastung ist nicht ausgewogen. Dies ist normal nach
einem harten Training oder einem grofRen Wettkampf. Eventuell erholt sich Ihr Kérper nur schwer. Achten Sie
daher auf Ihren allgemeinen Gesundheitszustand.

Tipps zum Abrufen des Trainingszustands

Die Funktion fiir den Trainingszustand ist von aktualisierten Bewertungen |hres Fitnesslevels abhangig, darunter
mindestens eine VO2max-Berechnung pro Woche (Informationen zur VO2max-Berechnung, Seite 61). Bei Indoor-
Laufaktivitaten erfolgt keine VO2max-Berechnung, damit der Fitnessleveltrend weiterhin genau bleibt. Sie
konnen die VO2max-Aufzeichnung fir Ultralauf- und Trailrun-Aktivitdten deaktivieren, wenn sich diese Art von
Laufaktivitaten nicht auf die VO2max auswirken soll (Aktivitidtseinstellungen, Seite 35).

Versuchen Sie es mit diesen Tipps, um die Funktion fiir den Trainingszustand optimal zu nutzen.

+ Fihren Sie mindestens einmal pro Woche ein Lauf- oder Radfahrtraining im Freien mit einem
Leistungsmesser durch, wobei die Herzfrequenz mindestens 10 Minuten lang tiber 70 % der maximalen
Herzfrequenz liegen muss.

Nachdem Sie die Uhr eine oder zwei Wochen lang verwendet haben, sollte der Trainingszustand verfiigbar
sein.

« Zeichnen Sie alle Fitnessaktivitaten auf dem primaren Trainingsgerat auf, damit sich die Smartwatch an lhre
Leistung anpassen kann (Synchronisieren von Aktivitdten und Leistungsmesswerten, Seite 104).

+ Tragen Sie die Uhr stets beim Schlafen, um immer einen aktuellen HFV-Status zu erhalten. Wenn Sie einen
gultigen HFV-Status haben, kdnnen Sie weiterhin einen giiltigen Trainingszustand erhalten, auch wenn Sie
nicht so viele Aktivitaten mit VO2max-Berechnungen haben.

Akute Belastung

Die akute Belastung ist eine gewichtete Summe Ihrer Sauerstoffmehraufnahme nach Belastungsende (EPOC;
Excess post-exercise Oxygen Consumption) der letzten Tage. Die Anzeige gibt an, ob lhre aktuelle Belastung
niedrig, optimal, hoch oder sehr hoch ist. Der optimale Bereich basiert auf Ihrem personlichen Fitnesslevel und
Trainingsprotokoll. Der Bereich @ndert sich, wenn sich Ihre Trainingszeit und -intensitat erhohen oder verringern.

Trainingsbelastungsfokus

Zum Maximieren von Verbesserungen der Leistung und der Fitness sollte das Training in drei Kategorien

aufgeteilt werden: leicht aerob, hoch aerob, anaerob. Anhand des Trainingsbelastungsfokus kénnen Sie

identifizieren, welcher Anteil des Trainings derzeit auf die einzelnen Kategorien entféllt. AuRerdem erhalten

Sie Trainingsziele. Fiir den Trainingsbelastungsfokus sind mindestens 7 Tage an Trainingsdaten erforderlich,

damit ermittelt werden kann, ob die Trainingsbelastung niedrig, optimal oder hoch ist. Wenn 4 Wochen

lang ein Trainingsprotokoll aufgezeichnet wurde, enthélt die Trainingsbelastungsberechnung detailliertere

Zielinformationen, damit Sie ein ausgewogeneres Verhaltnis lhrer Trainingsaktivitaten erzielen kénnen.

Unter Zielen: Die 4-Wochen-Trainingsbelastung liegt in allen Intensitdtskategorien unter der optimalen
Belastung.

Leicht aerob zu gering: Versuchen Sie, mehr Aktivitaten mit einer leichten aeroben Beanspruchung in das
Training aufzunehmen, um sich zu erholen und einen Ausgleich zu den Aktivitaten mit hoherer Intensitéat zu
schaffen.

Hoch aerob zu gering: Versuchen Sie, mehr Aktivitaten mit hoher aerober Beanspruchung in das Training
aufzunehmen, um langfristig die Laktatschwelle und die VO2max zu verbessern.

Anaerob zu gering: Versuchen Sie, einige intensivere, anaerobe Aktivitaten in das Training aufzunehmen, um
langfristig die Geschwindigkeit und den anaeroben Bereich zu optimieren.

Ausbalanciert: Die Trainingsbelastung ist ausgewogen und liefert insgesamt einen Nutzen fiir die Fitness, wenn
Sie weitertrainieren.

Leicht aerober Fokus: Die Trainingsbelastung setzt sich zum GroRteil aus leicht aeroben Aktivitdten zusammen.
Damit schaffen Sie eine solide Grundlage und bereiten sich darauf vor, intensivere Trainings durchzufiihren.

Hoch aerober Fokus: Die Trainingsbelastung setzt sich zum GroBteil aus hoch aeroben Aktivitaten zusammen.
Diese Aktivitdaten helfen dabei, die Laktatschwelle, die VO2max und die Ausdauer zu verbessern.

Anaerober Fokus: Die Trainingsbelastung setzt sich zum Grofteil aus intensiven Aktivitdten zusammen. Dies
fihrt zu einer schnelleren Verbesserung der Fitness, allerdings sollten Sie zum Ausgleich auch leichte aerobe
Aktivitaten ausfihren.

Uber Zielen: Die 4-Wochen-Trainingsbelastung liegt iiber der optimalen Belastung.
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Belastungsverhaltnis

Das Belastungsverhltnis ist das Verhaltnis zwischen der akuten (kurzfristigen) Trainingsbelastung und
der chronischen (langfristigen) Trainingsbelastung. Diese Daten sind niitzlich, um Verdnderungen der
Trainingsbelastung zu beobachten.

Status
Kein Zustand

Wert
Keine

Beschreibung

Das Belastungsverhaltnis wird angezeigt, wenn Trainingsdaten von 2 Wochen vorliegen.

Niedrig Weniger als 0,8 Die kurzfristige Trainingsbelastung ist niedriger als die langfristige Trainingsbelastung.

Optimal - 0,8 bis 1,4 Die k.urzfrist.ige und Iangfristigg Traininggbelastung sind aus.g.eglichen. Der optimale
Bereich basiert auf Ihrem personlichen Fitnesslevel und Trainingsprotokoll.

Hoch 1,5bis 1,9 Die kurzfristige Trainingsbelastung ist hoher als die langfristige Trainingsbelastung.

Sehrhoch 2,0 oder hoher Die kurzfristige Trainingsbelastung ist deutlich héher als die langfristige Trainingsbelas-

tung.

Informationen zum Training Effect

Mit dem Training Effect wird die Wirkung von Aktivitaten auf Ihre aerobe und anaerobe Fitness gemessen. Der
Training Effect erhoht sich Gber die Dauer der Aktivitat. Wahrend einer Aktivitat steigt der Training Effect-Wert
an. Der Training Effect wird anhand der Informationen des Benutzerprofils und des Trainingsprotokolls, der
Herzfrequenz, der Dauer und der Intensitat der Aktivitat berechnet. Es gibt sieben unterschiedliche Training
Effect-Bezeichnungen zum Beschreiben des Hauptnutzens der Aktivitat. Jede Bezeichnung ist farbcodiert und
entspricht dem Trainingsbelastungsfokus (Trainingsbelastungsfokus, Seite 68). Fiir jeden Feedbackausdruck,
z. B. ,GroRRe Auswirkung auf die VO2max" gibt es in den Garmin Connect™ Aktivitdtsdetails eine entsprechende
Beschreibung.
Beim aeroben Training Effect wird anhand der Herzfrequenz ermittelt, wie sich die Gesamt-Trainingsintensitat
auf Ihre aerobe Fitness auswirkt. AuRerdem gibt der Wert an, ob das Training lhren Fitnesslevel beibehalten
oder verbessert hat. Die Sauerstoffmehraufnahme nach Belastungsende (EPOC; Excess post-exercise Oxygen
Consumption) des Trainings wird mit einem Wertebereich gleichgesetzt, der lhren Fitnesslevel und Ihre
Trainingsgewohnheiten reprasentiert. GleichmaRige Trainings mit maRiger Anstrengung oder Trainings mit
langeren Intervallen (> 180 Sekunden) wirken sich positiv auf Ihren aeroben Stoffwechsel aus und fithren zu
einem besseren aeroben Training Effect.

Beim anaeroben Training Effect werden die Herzfrequenz und die Geschwindigkeit (oder die Leistung)
gemessen, um zu ermitteln, wie sich das Training auf lhre Fahigkeit auswirkt, mit sehr hoher Intensitat

zu trainieren. Der ausgegebene Wert basiert auf dem anaeroben Anteil der EPOC und dem Aktivitatstyp.
Wiederholte Intervalle mit hoher Intensitat und einer Dauer von 10 bis 120 Sekunden wirken sich besonders
positiv auf lhre anaerobe Fitness aus und haben einen besseren anaeroben Training Effect.

Sie konnen einer der Trainingsseiten die Optionen Aerober Training Effect und Anaerober Training Effect als
Datenfelder hinzufiigen, um die Werte wahrend der Aktivitat zu (iberwachen.

Training Effect Aerober Nutzen Anaerober Nutzen

0,0 bis 0,9 Kein Nutzen. Kein Nutzen.

1,0 bis 1,9 Geringer Nutzen. Geringer Nutzen.

2,0 bis 2,9 Dient zum Aufrechterhalten der aeroben Fitness.  Dient zum Aufrechterhalten der anaeroben
Fitness.

3,0 bis 3,9 Wirkt sich auf die aerobe Fitness aus. Wirkt sich auf die anaerobe Fitness aus.

4,0 bis 4,9 Wirkt sich bedeutend auf die aerobe Fitness aus.  Wirkt sich bedeutend auf die anaerobe Fitness
aus.

5.0 Fiihrt zu einer Uberbelastung und kénnte ohne Fiihrt zu einer Uberbelastung und kénnte ohne

ausreichende Erholungszeit schéadlich sein. ausreichende Erholungszeit schéadlich sein.

Die Training Effect-Technologie wird von Firstbeat Analytics™ bereitgestellt und unterstiitzt. Weitere
Informationen finden Sie unter firstbeat.com.

Ausdauerwert

Anhand des Ausdauerwerts konnen Sie lhre Gesamtausdauer verstehen, die auf allen mit Herzfrequenzdaten
aufgezeichneten Aktivitdten basiert. Sie knnen Empfehlungen zum Verbessern des Ausdauerwerts anzeigen

und die Top-Sportarten, die langfristig zu lhrem Wert beitragen.

Training
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Farbzone Beschreibung

. Pink Elite

@Lia Uberragend
. Blau Experten

@ Griin Gut trainiert
C] Gelb Trainiert

@ orange Fortgeschritten
. Rot Freizeit

Weitere Informationen finden Sie im Anhang (Einstufungen des Ausdauerwerts, Seite 135).

Hill Score

Anhand des Hill Scores kénnen Sie |hre aktuelle Kapazitat fiir Bergauflaufe basierend auf Trainingsprotokoll und
VO02max-Berechnung der letzten zwei Monate verstehen. Die Uhr erkennt bei Lauf-, Geh- oder Wanderaktivitaten
im Freien Bergaufsegmente mit einer Steigung ab 2 %. Sie kdnnen die Ausdauer am Berg, die Kraft am Berg und
langfristige Veranderungen des Hill Scores anzeigen.

Farbzone Score Beschreibung
@ rink 95 bis 100 Elite

@ Lia 85 bis 94 Experten
()Blau 70 bis 84 Erfahren

@ Griin 50 bis 69 Trainiert

() orange 25 bis 49 Herausforderer
@ Rot 1 bis 24 Freizeit

Trainingsbereitschaft

Die Trainingsbereitschaft umfasst einen Wert und eine kurze Nachricht, damit Sie besser ermitteln kénnen, wie
bereit Sie jeden Tag fiir das Training sind. Der Wert wird anhand der folgenden Faktoren fortwahrend im Laufe
des Tages berechnet und aktualisiert:

+  Sleep Score (der letzten Nacht)

« Erholungszeit

+  HFV-Status

+ Akute Belastung

+ Schlafprotokoll (der letzten 3 N&chte)

+ Stressprotokoll (der letzten 3 Tage)

Farbzone Score Beschreibung
. Lila 95 bis 100 Optimal

Bestmaoglich
- Blau 75 bis 94 Hoch

Bereit fiir Herausforderungen
) Griin 50 bis 74 MaRig

Loslegen
. Orange 25 bis 49 Niedrig

Langsamer angehen lassen
. Rot 1 bis 24 Schlecht

Ihr Kérper muss sich erholen

Venu® X1 Uhr
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Training Readiness
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High

Well Recovered

Rufen Sie lhr Garmin Connect™ Konto auf, um ein Protokoll der Werte fiir die Trainingsbereitschaft anzuzeigen.

Erholungszeit

Sie kdnnen das Garmin® Gerat mit der Herzfrequenzmessung am Handgelenk oder mit einem kompatiblen
Herzfrequenz-Brustgurt verwenden, um anzuzeigen, wie viel Zeit bis zu lhrer vollstdndigen Erholung verbleibt
und bis Sie wieder mit dem nachsten harten Training beginnen kdnnen.

Fir die empfohlene Erholungszeit wird die VO2max-Berechnung herangezogen. Die Angabe scheint daher
anfanglich u. U. ungenau zu sein. Nach ein paar abgeschlossenen Aktivitaten hat sich das Gerat an lhre
Leistung angepasst.

Die Erholungszeit wird sofort nach einer Aktivitat angezeigt. Ein Countdown z&hlt die Zeit herunter, bis es fir
Sie wieder optimal ist, ein weiteres hartes Training zu beginnen. Im Laufe des Tages aktualisiert das Gerat
die Erholungszeit basierend auf Veranderungen in Bezug auf Schlaf, Stress, Entspannung und korperlicher
Bewegung.

Erholungsherzfrequenz

Wenn Sie mit der Herzfrequenzmessung am Handgelenk oder mit einem kompatiblen Herzfrequenz-Brustgurt
trainieren, konnen Sie nach jeder Aktivitat Ihre Erholungsherzfrequenz liberpriifen. Die Erholungsherzfrequenz
ist die Differenz zwischen |hrer Herzfrequenz beim Training und lhrer Herzfrequenz zwei Minuten nach Ende
des Trainings. Angenommen, Sie stoppen nach einem typischen Lauftraining den Timer. Sie haben eine
Herzfrequenz von 140 Schlagen pro Minute. Nach zwei Minuten ohne Aktivitat oder nach zweiminitigem Cool

Down haben Sie eine Herzfrequenz von 90 Schldagen pro Minute. Ihre Erholungsherzfrequenz betrdagt 50 Schlage

pro Minute (140 Minus 90). Bei einigen Studien wurde eine Verbindung zwischen der Erholungsherzfrequenz
und einem gesunden Herzen hergestellt. Eine hohere Zahl weist in der Regel auf ein gesiinderes Herz hin.

TIPP: Sie erzielen die besten Ergebnisse, wenn Sie zwei Minuten in Ruhe bleiben, wahrend das Gerat die
Erholungsherzfrequenz berechnet.

HINWEIS: Die Erholungsherzfrequenz wird nicht fiir Low-Impact-Aktivitaten wie Yoga berechnet.

Training Venu® X1 Uhr
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Akklimatisierung der Leistung bei Hitze und groBer Hohe

Umweltfaktoren wie hohe Temperaturen und groRe Hohen wirken sich auf das Training und die Leistung
aus. Beispielsweise kann sich das Hohentraining positiv auf |hre Fitness auswirken, allerdings kann es
voriibergehend zu einer Abnahme der VO2max kommen, wahrend Sie sich in groen Hohen befinden. Die
Venu® X1 Uhr liefert Akklimatisierungsbenachrichtigungen und Korrekturen der VO2max-Berechnung und des
Trainingszustands, wenn die Temperatur tiber 22 °C (72 °F) liegt und wenn die Hohe (iber 800 m (2.625 FuR)
liegt. Sehen Sie sich die Hitze- und Hohenakklimatisierung in der Trainingszustandsibersicht an.

HINWEIS: Die Funktion fiir die Hitzeakklimatisierung ist nur fiir GPS-Aktivitaten verfligbar. AuRerdem werden
dafiir Wetterdaten vom verbundenen Telefon benétigt.
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Running Tolerance

Die Running Tolerance soll Ihnen dabei helfen, die gelaufenen Streckenkilometer zu erhéhen. Dabei werden

das Verletzungsrisiko und Leistungssteigerungen gegeneinander abgewogen. In der Running Tolerance-

Ubersicht auf der Uhr werden die akute biomechanische Belastung des heutigen Tages, die voraussichtlichen

Streckenkilometer fiir die aktuelle Trainingswoche und ein Diagramm der Trends fiir Running Tolerance und

biomechanische Belastung Giber mehrere Wochen angezeigt.

Biomechanische Belastung (Kilometer oder Meile): Die biomechanische Meile (Entsprechung) ist die Menge
der mechanischen Belastung auf Ihren Korper, die beim Laufen 1 Meile auf flacher Strecke mit einfacher
Pace (Grundwert) erzeugt wird. Die biomechanische Belastung wird mithilfe verschiedener Faktoren
berechnet, beispielsweise Laufintensitat, ob Sie bergauf oder bergab laufen und Laufeffizienzdaten. Wenn Sie
beispielsweise 5 schwierige Meilen mit Bergen laufen, konnte die biomechanische Belastung 8 betragen. Das
entsprache einer tatsachlichen Belastung wie beim Laufen von 8 Meilen am Grundwert. Wenn Sie 3 Meilen
langsam und locker laufen, konnte sich daraus eine biomechanische Belastung von 2,5 ergeben.

Akute biomechanische Belastung: Die akute biomechanische Belastung ist ein niitzlicher Indikator fr lhre
Laufkapazitat am jeweiligen Tag im Hinblick auf Ihre wéchentliche Running Tolerance. Die biomechanische
Belastung jedes neuen Laufs wird direkt zur akuten biomechanischen Belastung hinzugefiigt und der Einfluss
dieser Belastung nimmt mit zunehmender Zeit ab.

Wachentliche biomechanische Belastung: Dieser Wert ist die ungewichtete summierte Belastung der
Laufeinheiten fiir jede Trainingswoche. Sie kdnnen die Trainingswoche in den Garmin Connect™ Einstellungen
einrichten. Fir die aktuelle Trainingswoche wird angezeigt, wie die Belastung im Laufe der Woche zunimmt.
Der Wert dient auch als Basis fiir die wochentliche historische Ansicht der biomechanischen Belastung und
der Running Tolerance.

Tolerance: Die Tolerance gibt die maximale akute Belastung an, die lhr Kérper basierend auf lhrem
Laufprotokoll verkraften kann. Der Wert ist personalisiert und wird am Anfang jeder Trainingswoche
entsprechend einer wissenschaftlich basierten Interpretation Ihres kiirzlichen und langfristigen
Laufprotokolls angepasst. Weitere Informationen finden Sie unter garmin.com/performance-data/running.

Informationen zu den Ergebnissen: Im Gegensatz zum lockeren Joggen werden beim schnellen Laufen hohere
Bodenreaktionskrafte produziert und der Kérper wird starker belastet. Die Auswirkungen von Gehsegmenten
wahrend einer Laufeinheit sind nur halb so grof3 wie beim normalen Laufen. Im Laufaktivitatsprotokoll
konnen Sie sich in einem Diagramm eine Gegeniiberstellung der tatsachlich zuriickgelegten Kilometer
und der biomechanischen Belastung ansehen. Ein gesunder Ansatz beim Laufen kombiniert immer
Korperbewusstsein mit Daten.
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Verlauf

Das Protokoll enthéalt Angaben zu Zeit, Distanz, Kalorienverbrauch, Durchschnittspace oder -geschwindigkeit,
Runden sowie Informationen von optionalen Sensoren.

HINWEIS: Wenn der Speicher des Gerats voll ist, werden die dltesten Daten Uberschrieben.

Verwenden des Protokolls
Das Protokoll enthéalt gespeicherte Aktivitdtsdaten, Rekorde und Gesamtwerte.

Eine Protokolliibersicht auf der Smartwatch ermdglicht den schnellen Zugriff auf die Aktivitatsdaten
(Ubersichten, Seite 42).

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie Protokoll.
Es wird ein Balkendiagramm Ihrer kiirzlichen Aktivitdten angezeigt.
3 Streichen Sie nach links, um Optionen anzuzeigen.
4 Wahlen Sie eine Option:
+ Wahlen Sie Grafikoptionen, um den Zeitraum fiir das Balkendiagramm zu @ndern.
+  Wabhlen Sie Rekorde, um personliche Rekorde nach Sportart anzuzeigen (Persénliche Rekorde, Seite 74).

« Waihlen Sie Gesamt, um eine Wochen- oder Monatsiibersicht anzuzeigen (Anzeigen von Gesamtwerten,
Seite 75).

Driicken Sie (s um zum Balkendiagramm zuriickzukehren.
Blattern Sie nach unten, um das Aktivitatenprotokoll anzuzeigen.
Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

Streichen Sie nach links, um Optionen anzuzeigen.

Multisport-Protokoll

Das Gerat speichert die Multisport-Gesamtuibersicht der Aktivitat, darunter Gesamtdaten zu Distanz, Zeit,
Kalorienverbrauch sowie Daten von optionalem Zubehdr. Das Gerat speichert auch die Aktivitatsdaten fir
jedes einzelne Sportsegment und jeden Ubergang, damit Sie dhnliche Trainingsaktivitaten vergleichen und sich
ansehen konnen, wie schnell Ihre Ubergange sind. Das Ubergangsprotokoll enthalt Angaben zu Distanz, Zeit,
Durchschnittsgeschwindigkeit und Kalorienverbrauch.

00 NO O

Personliche Rekorde

Wenn Sie eine Aktivitat abschliefen, werden auf der Uhr neue personliche Rekorde angezeigt, die Sie
wahrend der Aktivitat aufgestellt haben. Zu den personlichen Rekorden zahlen u. a. die schnellste Zeit liber
mehrere normale Wettkampfdistanzen, das hochste Gewicht bei Krafttrainingsaktivitaten fir die wichtigsten
Bewegungen und die ldngste Strecke beim Laufen, Radfahren oder Schwimmen.

HINWEIS: Beim Radfahren umfassen personliche Rekorde auch den gréf3ten Anstieg und die beste Watt-
Leistung (Leistungsmesser erforderlich).

Anzeigen lhrer personlichen Rekorde

Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Protokoll.

Streichen Sie nach links, um Optionen anzuzeigen.

Wahlen Sie Rekorde.

Wahlen Sie eine Sportart.

Wahlen Sie einen Rekord.

Wahlen Sie Rekord anzeigen.

NOo o b WN=

Wiederherstellen von personlichen Rekorden

Sie kdnnen alle personlichen Rekorde auf die zuvor gespeicherten Zeiten zuriicksetzen.
Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Protokoll.

Streichen Sie nach links, um Optionen anzuzeigen.

Wahlen Sie Rekorde.

Wahlen Sie eine Sportart.

Wahlen Sie einen Rekord, der wiederhergestellt werden soll.
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7 Wihlen Sie Zuriick > /.
HINWEIS: Dadurch werden keine gespeicherten Aktivitdaten geldscht.

Loschen personlicher Rekorde

Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Protokoll.

Streichen Sie nach links, um Optionen anzuzeigen.

Wahlen Sie Rekorde.

Wahlen Sie eine Sportart.

Wahlen Sie eine Option:
Wihlen Sie einen Rekord und anschlieRend Rekord lIoschen > &/, um einen Rekord zu I8schen.
Wihlen Sie Alle Rekorde loschen > &/, um alle Rekorde fiir die Sportart zu l6schen.

HINWEIS: Dadurch werden keine gespeicherten Aktivitaten geldscht.

NG A WN=

Anzeigen von Gesamtwerten

Sie kénnen sich Gesamtwerte flir Distanz und Zeit anzeigen lassen, die auf der Uhr gespeichert wurden.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wabhlen Sie Protokoll.

3 Streichen Sie nach links, um Optionen anzuzeigen.

4 Wahlen Sie Gesamt.

5 Wahlen Sie eine Aktivitat aus.

6 Wahlen Sie eine Option, um wochentliche oder monatliche Gesamtwerte anzuzeigen.
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Einstellungen fiir Benachrichtigungen und Alarme
Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste (" und wahlen Sie Einstellungen > Benachrichtigungen und
Alarme.

Smart Notifications: Passt die auf der Uhr angezeigten Smart Notifications an (Aktivieren von Smartphone-
Benachrichtigungen, Seite 99).

Fitness: Passt die auf der Uhr angezeigten Gesundheits- und Wellnessalarme an (Gesundheits- und
Wellnessalarme, Seite 76).

Berichteinstellungen: Aktiviert Berichte und passt die Daten und das Design des Berichts an. Sie kénnen
Morgenbericht wahlen, um tédgliche Nachrichten im Morgenbericht zu erstellen und zu bearbeiten (Anpassen
des Morgenberichts, Seite 77). Sie konnen Abendbericht wahlen, um den Zeitplan fiir den Abendbericht
einzurichten (Anpassen des Abendberichts, Seite 77). Sie konnen Design wahlen auswahlen, um das
Hintergrunddesign fiir die Berichte anzupassen.

Systemalarme: Richtet Alarme fiir Zeit (Einrichten von Zeit-Alarmen, Seite 77), Barometer (Einrichten
einer Unwetterwarnung, Seite 78) oder Smartphone-Verbindungsalarme ein (Aktivieren von Smartphone-
Verbindungsalarmen, Seite 78).

Mitteilungszentrale: Aktiviert die Mitteilungszentrale zum Anzeigen neuer Benachrichtigungen (Anzeigen von
Benachrichtigungen, Seite 100).

Gesundheits- und Wellnessalarme
Halten Sie auf dem Displaydesign C» gedriickt und wéhlen Sie Einstellungen > Benachrichtigungen und
Alarme > Fitness.

Tagesiibersicht: Eine Body Battery™ Tagestibersicht wird einige Stunden vor der Schlafenszeit angezeigt. Die
Tageslibersicht gibt Aufschluss dariiber, wie sich der tagliche Stress und die téaglichen Aktivitdten auf die
Body Battery Reserven ausgewirkt haben (Body Battery™, Seite 45).

Stressalarme: Benachrichtigt Sie, wenn stressreiche Zeiten die Body Battery Reserven abgebaut haben.

Erholungsalarme: Benachrichtigt Sie, wenn Sie eine ruhige Zeit hatten und wie sich dies auf die Body Battery
Reserven ausgewirkt hat.

Alarme fiir abnormale Herzfrequenz: Benachrichtigt Sie, wenn lhre Herzfrequenz einen Zielwert tiber- oder
unterschreitet (Einrichten von Alarmen fiir eine abnormale Herzfrequenz, Seite 76).

Jetlag-Ratgeber: Bietet Ratschlage zu Jetlag-Symptomen fiir eine Reise, beispielsweise Empfehlungen zu
Schlaf und Sport (Verwenden des Jetlag-Ratgebers, Seite 47).

Inaktivitatsalarm: Erinnert Sie daran, sich zu bewegen (Anpassen von Inaktivitdtsalarmen, Seite 77).

Zielalarme: Benachrichtigt Sie, wenn Sie das Tagesziel Schritte, das Tagesziel fiir hochgestiegene Stockwerke
und das Wochenziel fiir Intensitdtsminuten erreichen.

Einrichten von Alarmen fiir eine abnormale Herzfrequenz

/\ ACHTUNG

Bei dieser Funktion werden Sie nur informiert, wenn die Herzfrequenz nach mindestens zehn Minuten

der Inaktivitat eine bestimmte, vom Benutzer ausgewahlte Anzahl von Schlagen pro Minute ber- oder
unterschreitet. Diese Funktion informiert Sie nicht, wenn Ihre Herzfrequenz wahrend der Schlafenszeiten, die Sie
in der Garmin Connect™ App ausgewahlt haben, unter den ausgewahlten Schwellenwert sinkt. Diese Funktion
informiert Sie nicht Giber potenzielle Herzerkrankungen und dient nicht zur Behandlung oder Diagnose von
Erkrankungen oder Krankheiten. Halten Sie sich beziiglich Herzproblemen stets an die Anweisungen lhres
Arztes.

Sie konnen den Schwellenwert fiir die Herzfrequenz einrichten.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wahlen Sie Einstellungen > Benachrichtigungen und Alarme > Fitness > Alarme fiir abnormale
Herzfrequenz.

3 Wahlen Sie Oberer Alarm oder Unterer Alarm.

4 Richten Sie den Schwellenwert fiir die Herzfrequenz ein.

Jedes Mal, wenn die Herzfrequenz den Schwellenwert iber- oder unterschreitet, wird eine Meldung angezeigt
und die Smartwatch vibriert.

Inaktivitatsalarm

Bei langem Sitzen kann sich der Stoffwechselprozess negativ @ndern. Der Inaktivitdtsalarm erinnert Sie daran,
wenn es Zeit flir Bewegung ist. Nach einer Stunde der Inaktivitadt wird eine Meldung angezeigt. Die Uhr gibt auch
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einen Signalton aus oder vibriert, wenn Téne aktiviert sind (Einstellungen fiir Ton und Vibration, Seite 79). Sie
konnen den Inaktivitatsalarm anpassen, sodass er durch Gehen oder andere Arten von Bewegung verworfen
wird.

Anpassen von Inaktivitatsalarmen

1 Driicken Sie (.
2 Wabhlen Sie Einstellungen > Benachrichtigungen und Alarme > Fitness > Inaktivitatsalarm > Ein.
3 Wahlen Sie eine Option:
« Wahlen Sie Alarmtyp, um den Alarm basierend auf Schritten oder anderen Bewegungsarten einzurichten.

+ Wahlen Sie Bewegungen, damit der Alarm durch sitzende Bewegungen oder freie Bewegungen geldscht
werden kann.

« Wahlen Sie Bewegungsdauer, um einzurichten, ob der Alarm nach 30, 45 oder 60 Sekunden geldscht wird.

Morgenbericht
Die Uhr zeigt basierend auf Ihrer normalen Aufstehzeit einen Morgenbericht an. Blattern Sie durch den Bericht,
der Informationen zu Wetter und Schlaf, den Herzfrequenzvariabilitats-Status iber Nacht und mehr enthalt
(Anpassen des Morgenberichts, Seite 77).
Anpassen des Morgenberichts
HINWEIS: Sie konnen diese Einstellungen auf der Uhr oder in lhrem Garmin Connect™ Konto anpassen.
1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Einstellungen > Benachrichtigungen und Alarme > Berichteinstellungen > Morgenbericht.
3 Wahlen Sie eine Option:
« Wahlen Sie Bericht anzeigen, um den Morgenbericht zu aktivieren oder zu deaktivieren.

« Wahlen Sie Bericht bearbeiten, um die Reihenfolge und die Art der Daten anzupassen, die im
Morgenbericht aufgefiihrt werden.

« Wahlen Sie Tagliche Nachrichten anpassen > Nachrichten bearbeiten, um eigene Nachrichten zu
schreiben und dem Morgenbericht hinzuzufiigen.

Abendbericht

Vor der Schlafenszeit wird auf der Uhr ein Abendbericht angezeigt. Durchblattern Sie den Bericht, der Body
Battery™ Details, das Training und das Wetter des nachsten Tages, Empfehlungen vom Schlafcoach u.v.m.
enthalt (Anpassen des Abendberichts, Seite 77).
Anpassen des Abendberichts
HINWEIS: Sie konnen diese Einstellungen auf der Uhr oder in lhrem Garmin Connect™ Konto anpassen.
1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Einstellungen > Benachrichtigungen und Alarme > Berichteinstellungen > Abendbericht.
3 Wabhlen Sie eine Option:
+ Wahlen Sie Bericht anzeigen, um den Abendbericht zu aktivieren oder zu deaktivieren.

+ Wahlen Sie Bericht bearbeiten, um die Reihenfolge und die Art der Daten anzupassen, die im
Abendbericht aufgefiihrt werden.

+  Wabhlen Sie Bericht planen, um den Zeitraum zwischen der Anzeige des Berichts und dem Einschlafen
festzulegen.

Einrichten von Zeit-Alarmen

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wahlen Sie Einstellungen > Benachrichtigungen und Alarme > Systemalarme > Zeit.
3 Wabhlen Sie eine Option:

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

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

+  Wabhlen Sie Stiindlicher Alarm > Ein.
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Einrichten einer Unwetterwarnung

Dieser Alarm dient lediglich der Information und soll nicht als Hauptquelle zum Verfolgen von
Wetteranderungen dienen. Sie sind dafiir verantwortlich, Wetterberichte und -bedingungen zu {iberpriifen, auf
die Umgebung zu achten und sich sicher zu verhalten, insbesondere bei Unwettern. Die Nichteinhaltung dieser
Warnung konnte zu schweren oder todlichen Verletzungen fiihren.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wabhlen Sie Einstellungen > Benachrichtigungen und Alarme > Systemalarme > Barometer > Unwetter
warnung.

3 Wahlen Sie eine Option:
« Wabhlen Sie Status, um den Alarm ein- oder auszuschalten.

- Wihlen Sie Kompasskalibrierung, um die Rate der Anderung des barometrischen Drucks zu aktualisieren,
bei der eine Unwetterwarnung ausgegeben wird.

Aktivieren von Smartphone-Verbindungsalarmen

Sie kénnen die Uhr so einrichten, dass Sie gewarnt werden, wenn das gekoppelte Smartphone eine Verbindung
Uber die Bluetooth® Technologie herstellt oder die Verbindung trennt.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Einstellungen > Benachrichtigungen und Alarme > Systemalarme > Telefon.

78 Venu® X1 Uhr Einstellungen fiir Benachrichtigungen und
Benutzerhandbuch Alarme



Einstellungen fiir Ton und Vibration
Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste (* und wahlen Sie Einstellungen > Ton und Vibration.
Lautstarke: Schaltet alle Tone stumm oder passt die Lautstarke der Lautsprecher an.

Warntone: Gibt einen Ton fiir Alarme aus.
Klingelton: Gibt einen Ton aus, wenn Sie eine Taste driicken.
Vibration: Richtet Vibrationen der Uhr fiir Alarme und Tastenbet&tigungen ein.

Einstellungen fiir Ton und Vibration Venu® X1 Uhr
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Display- und Helligkeitseinstellungen

Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste C* und wahlen Sie Einstellungen > Display und Helligkeit.

Helligkeit: Richtet die Helligkeitsstufe des Displays ein.

Fortwdhrend eingeschaltetes Display: Legt fest, dass die Displaydesigndaten immer zu sehen sind und die
Helligkeit sowie der Hintergrund reduziert werden. Diese Option wirkt sich auf die Nutzungsdauer von Akku
und Display aus (Informationen zum AMOLED-Display, Seite 127).

Displaydesign mit Sekunden: Legt fest, wie oft die Sekunden auf dem Displaydesign angezeigt werden,
wenn die Einstellung Fortwahrend eingeschaltetes Display aktiviert ist. Diese Option wirkt sich auf die
Nutzungsdauer von Akku und Display aus (Informationen zum AMOLED-Display, Seite 127).

TextgroBe: Passt die GroRRe des auf dem Display angezeigten Textes an.

Farbwechsel: Zeigt das Display in Rot-, Griin- oder Orangetonen an, sodass Sie die Uhr bei schwachen
Lichtverhaltnissen verwenden und Ihre Nachtsicht behalten oder die Augenbelastung reduzieren kdnnen.
Wahlen Sie Modus > Blaulichtfilter, um den Blauanteil des Lichts zu reduzieren, der von der Uhr ausgestrahlt
wird. Wahlen Sie Plan, um den Zeitpunkt der Filter einzurichten, beispielsweise Vor dem Einschlafen.

Bei Alarm aktivieren: Aktiviert das Display, wenn Sie eine Benachrichtigung oder einen Alarm erhalten.

Bei Geste aktivieren: Schaltet das Display ein, wenn Sie den Arm heben, um auf das Handgelenk zu blicken.

Zeitlimit: Richtet die Zeitdauer ein, bevor sich das Display ausschaltet.

Touchscreen-Sperre: Sperrt das Display, um unbeabsichtigte Eingaben zu vermeiden. Wenn diese Option
aktiviert ist, miissen Sie von oben nach unten tber das Display streichen, um den Touchscreen zu entsperren.
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Gesundheits- und Wellnesseinstellungen

Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste (* und wahlen Sie Einstellungen > Fitness.

Herzfrequenz am Handgelenk: Passt die Einstellungen fiir die Herzfrequenzmessung am Handgelenk an
(Einstellungen fiir die Herzfrequenzmessung am Handgelenk, Seite 82).

Pulsoximeter: Legt den Pulsoximetermodus fest (Einrichten des Pulsoximetermodus, Seite 84).

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

Herzfrequenz am Handgelenk

Die Uhr misst die Herzfrequenz am Handgelenk. Aulerdem kénnen Sie die Herzfrequenzdaten in der
Herzfrequenziibersicht anzeigen (Anzeigen von Ubersichten, Seite 44).

Die Uhr ist auch mit Herzfrequenz-Brustgurten kompatibel. Wenn beim Starten einer Aktivitat sowohl am
Handgelenk gemessene Herzfrequenzdaten als auch Daten vom Herzfrequenz-Brustgurt verfiigbar sind,
verwendet die Uhr die Daten vom Herzfrequenz-Brustgurt.

sl
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Tragen der Uhr

/\ ACHTUNG

Bei einigen Benutzern kann es nach einer langeren Verwendung der Uhr zu Hautirritationen kommen. Dies gilt
insbesondere fiir Benutzer mit einer empfindlichen Haut oder Allergien. Falls Sie Hautirritationen bemerken,
nehmen Sie die Uhr ab und lassen Sie die Haut abheilen. Stellen Sie zum Vermeiden von Hautirritationen sicher,
dass die Uhr sauber und trocken ist, und tragen Sie sie nicht zu fest am Handgelenk. Weitere Informationen
finden Sie unter garmin.com/fitandcare.

+ Tragen Sie die Uhr oberhalb des Handgelenks.

HINWEIS: Die Uhr sollte dicht anliegen, aber angenehm zu tragen sein. Sie erhalten genauere
Herzfrequenzdaten, wenn sich die Uhr wahrend des Laufens oder des Trainings nicht bewegt. Damit Sie
Pulsoximeterwerte erhalten, sollten Sie sich nicht bewegen.
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HINWEIS: Der optische Sensor befindet sich auf der Riickseite der Uhr.

+  Weitere Informationen zur Herzfrequenzmessung am Handgelenk finden Sie unter Tipps beim Auftreten
fehlerhafter Herzfrequenzdaten, Seite 82.

«  Weitere Informationen zum Pulsoximetersensor finden Sie unter Tipps beim Auftreten fehlerhafter
Pulsoximeterdaten, Seite 84.

+  Weitere Informationen zur Genauigkeit sind unter garmin.com/ataccuracy verfiigbar.
«  Weitere Informationen zum Tragen und Pflegen der Uhr finden Sie unter garmin.com/fitandcare.

Tipps beim Auftreten fehlerhafter Herzfrequenzdaten

Falls die Herzfrequenzdaten fehlerhaft sind oder gar nicht angezeigt werden, versuchen Sie es mit diesen Tipps.

« Waschen und trocknen Sie lhren Arm, bevor Sie die Uhr anlegen.

+ Tragen Sie unter der Uhr keine Sonnenschutzmittel, Cremes und Insektenschutzmittel auf.

« Zerkratzen Sie nicht den Herzfrequenzsensor auf der Riickseite der Uhr.

+ Tragen Sie die Uhr oberhalb des Handgelenks. Die Uhr sollte dicht anliegen, aber angenehm zu tragen sein.

+ Laufen Sie sich 5 bis 10 Minuten ein, um vor Beginn der Aktivitdt Herzfrequenzmesswerte zu erhalten.
HINWEIS: Laufen Sie sich drinnen ein, wenn es kalt ist.

+ Spiilen Sie die Uhr nach jedem Training mit klarem Wasser ab.

Einstellungen fiir die Herzfrequenzmessung am Handgelenk

Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste C* und wahlen Sie Einstellungen > Fitness > Herzfrequenz am

Handgelenk.

Status: Aktiviert den Sensor fiir die Herzfrequenzmessung am Handgelenk. StandardmaRig ist die Option
Automatisch ausgewahlt, sodass automatisch der Sensor fir die Herzfrequenzmessung am Handgelenk
verwendet wird, sofern Sie nicht einen externen Herzfrequenzsensor koppeln.

HINWEIS: Wenn Sie den Sensor fiir die Herzfrequenzmessung am Handgelenk deaktivieren, wird auch
gleichzeitig der Sensor fiir die Pulsoximetermessung am Handgelenk deaktiviert. Sie kdnnen tber die
Pulsoximeteriibersicht eine manuelle Messung vornehmen.

Quellenwahl: Wahlt die beste Quelle fir Herzfrequenzdaten, wenn Sie die Uhr und einen externen Herzfrequenz-
Brustgurt tragen. Weitere Informationen finden Sie unter www.garmin.com/dynamicsourceswitching/.

Herzfrequenz senden: Sendet die Herzfrequenzdaten an ein gekoppeltes Gerét (Senden von Herzfrequenzdaten,
Seite 82).

Senden von Herzfrequenzdaten

Sie konnen die Herzfrequenzdaten von der Uhr senden und auf gekoppelten Geraten anzeigen. Das Senden von
Herzfrequenzdaten verkiirzt die Akkulaufzeit.

TIPP: Sie konnen die Aktivitatseinstellungen so anpassen, dass die Herzfrequenz beim Starten einer Aktivitat
automatisch gesendet wird (Aktivitdtseinstellungen, Seite 35). Beispielsweise konnen Sie die Herzfrequenzdaten
beim Radfahren an einen Edge® Fahrradcomputer senden.

1 Wabhlen Sie eine Option:

«  Driicken Sie Cr und wéhlen Sie Einstellungen > Fitness > Herzfrequenz am Handgelenk > Herzfrequenz
senden.

Halten Sie (r gedriickt, um das Steuerungsmenti zu 6ffnen, und wahlen Sie ¢'.

HINWEIS: Sie kdnnen dem Steuerungsmeni Optionen hinzufligen (Anpassen des Steuerungsmendis,
Seite 50).
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2 Driicken Sie Cr.
Die Uhr sendet jetzt die Herzfrequenzdaten.

3 Koppeln Sie die Uhr mit dem kompatiblen Gerat.
HINWEIS: Die Anweisungen zum Koppeln sind fiir jedes Garmin® fahige Geréat unterschiedlich. Weitere
Informationen finden Sie im Benutzerhandbuch.

4 Driicken Sie (r, um das Senden der Herzfrequenzdaten zu stoppen.

Pulsoximeter

Die Uhr ist mit einem Pulsoximeter am Handgelenk ausgestattet, um die periphere Sauerstoffsattigung lhres
Bluts (Sp02) zu berechnen. Mit zunehmender Hohe kann der Sauerstoffgehalt Ihres Bluts abnehmen.

Sie kdnnen manuell eine Pulsoximetermessung starten, indem Sie die Pulsoximeteriibersicht anzeigen (Erhalt
von Pulsoximeterdaten, Seite 83). AulRerdem kdnnen Sie eine ganztdgige Messung aktivieren (Einrichten

des Pulsoximetermodus, Seite 84). Wenn Sie die Pulsoximeteriibersicht anzeigen, wéahrend Sie sich nicht
fortbewegen, analysiert die Uhr die Sauerstoffsattigung und die Hohe liber dem Meeresspiegel. Das Hohenprofil
ist ein Anhaltspunkt dafiir, wie sich die Pulsoximeterdaten beziglich Ihrer Hohe @ndern.

Auf der Uhr werden die Pulsoximeterdaten als Prozentsatz der Sauerstoffsattigung und farbig in der Grafik
angezeigt. In Ihrem Garmin Connect™ Konto kdnnen Sie zuséatzliche Details zu den Pulsoximeterdaten anzeigen,
u. a. Trends iber mehrere Tage.

Weitere Informationen zur Genauigkeit der Pulsoximetermessung finden Sie unter garmin.com/ataccuracy.
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Eine Grafik der durchschnittlichen Werte der Sauerstoffsattigung der letzten 24 Stunden.
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Die Skala fiir den Prozentsatz der Sauerstoffsattigung.

Eine Grafik der Hohenmesswerte der letzten 24 Stunden.

ONONONONO,

Erhalt von Pulsoximeterdaten

Sie kénnen manuell eine Pulsoximetermessung starten, indem Sie die Pulsoximeteriibersicht anzeigen.

In der Ubersicht werden der aktuelle Prozentsatz der Sauerstoffsattigung, eine Grafik der stiindlichen
Durchschnittswerte der letzten 24 Stunden und eine Grafik Ihrer Hohe liber dem Meeresspiegel der letzten

24 Stunden angezeigt.

HINWEIS: Wenn Sie die Pulsoximeteriibersicht zum ersten Mal anzeigen, muss die Uhr zum Ermitteln der Hohe
Satellitensignale erfassen. Sie sollten nach drauBen gehen und warten, bis die Uhr Satellitensignale empfangen
hat.

1 Wahrend Sie ruhig sitzen oder inaktiv sind, streichen Sie auf dem Displaydesign nach oben.

2 Blattern Sie zur Pulsoximeteriibersicht.

3 Wabhlen Sie die Pulsoximeteriibersicht.
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Die Uhr beginnt mit einer Pulsoximetermessung.

4 Bewegen Sie sich ca. 30 Sekunden nicht.
HINWEIS: Falls Sie zu aktiv sind und die Uhr keine Pulsoximetermessung durchfiihren kann, wird anstatt
einer Prozentangabe eine Meldung angezeigt. Sie konnen die Messung erneut tberpriifen, wenn Sie mehrere
Minuten lang inaktiv waren. Sie erhalten die besten Ergebnisse, wenn Sie den Arm, an dem Sie die Uhr tragen,
in Hohe des Herzens halten, wahrend die Uhr die Sauerstoffsattigung des Bluts berechnet.

5 Blattern Sie nach unten, um eine Grafik der Pulsoximeterwerte der letzten sieben Tage anzuzeigen.

Einrichten des Pulsoximetermodus
1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie Einstellungen > Fitness > Pulsoximeter.
3 Wahlen Sie eine Option:
+  Wahlen Sie Den ganzen Tag, um Messungen zu aktivieren, wahrend Sie im Laufe des Tages inaktiv sind.
HINWEIS: Wenn Sie den Modus Den ganzen Tag aktivieren, verkiirzt sich die Akku-Laufzeit.
« Wahlen Sie Beim Schlafen, um fortwahrende Messungen wahrend des Schlafens zu aktivieren.
;—Ilrr]\lWEIS: Ungewohnliche Schlafpositionen kénnen zu ungewdéhnlich niedrigen Schlaf-SpO2-Werten
dhren.
« Wahlen Sie Bei Bedarf, um automatische Messungen zu deaktivieren.

Tipps beim Auftreten fehlerhafter Pulsoximeterdaten

Falls die Pulsoximeterdaten fehlerhaft sind oder gar nicht angezeigt werden, versuchen Sie es mit diesen Tipps.
+ Bewegen Sie sich nicht, wahrend die Uhr die Sauerstoffsattigung des Bluts berechnet.

+ Tragen Sie die Uhr oberhalb des Handgelenks. Die Uhr sollte dicht anliegen, aber angenehm zu tragen sein.

+ Halten Sie den Arm, an dem Sie die Uhr tragen, in Hohe des Herzens, wahrend die Uhr die
Sauerstoffsattigung des Bluts berechnet.

+ Verwenden Sie ein Silikon- oder Nylonarmband.

+  Waschen und trocknen Sie lhren Arm, bevor Sie die Uhr anlegen.

+ Tragen Sie unter der Uhr keine Sonnenschutzmittel, Cremes und Insektenschutzmittel auf.
+ Zerkratzen Sie nicht den optischen Sensor auf der Riickseite der Uhr.

+ Spiilen Sie die Uhr nach jedem Training mit klarem Wasser ab.

Automatisches Ziel

Das Gerat erstellt automatisch ein Tagesziel fiir Ihre Schritte, basierend auf lhrem aktuellen Aktivitatsgrad.
Wahrend Sie im Laufe des Tages aktiv sind, zeigt das Gerat Ihren Fortschritt in Bezug auf Ihr Tagesziel an.

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

Intensitatsminuten

Organisationen wie die Weltgesundheitsorganisation empfehlen, sich pro Woche mindestens 150 Minuten lang
mit maBiger Intensitat sportlich zu betatigen, z. B. durch ziigiges Gehen, oder 75 Minuten pro Woche eine
Aktivitat mit hoher Intensitat auszutiben, z. B. Laufen.

Die Uhr zeichnet die Aktivitatsintensitat auf sowie die Zeit, die Sie mit Aktivitaten mit maRiger bis hoher
Intensitat verbringen (zum Einsché&tzen der hohen Intensitét sind Herzfrequenzdaten erforderlich). Die Uhr
addiert die Anzahl der Minuten mit mafRiger und mit hoher Aktivitat. Die Gesamtzahl der Minuten mit hoher
Intensitat wird beim Addieren verdoppelt.

Sammeln von Intensitatsminuten

Die Venu® X1 Uhr berechnet Intensitatsminuten durch den Vergleich Ihrer Herzfrequenz mit Ihrer

durchschnittlichen Herzfrequenz in Ruhe. Wenn die Herzfrequenz deaktiviert ist, berechnet die Uhr Minuten

mit maBiger Intensitat durch die Analyse der Schritte pro Minute.

« Starten Sie eine Aktivitat mit Zeitangabe, um eine moglichst genaue Berechnung der Intensitdtsminuten zu
erhalten.

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

Schlafiiberwachung
Wahrend Sie schlafen, erkennt die Uhr automatisch lhre Schlafphasen und speichert die Bewegung wahrend
Ihrer normalen Schlafenszeiten. Sie konnen lhre normalen Schlafenszeiten in der Garmin Connect™ App oder

84 Venu® X1 Uhr Gesundheits- und Wellnesseinstellungen
Benutzerhandbuch




in den Uhreinstellungen einrichten. Schlafstatistiken geben Aufschluss liber die Gesamtanzahl der Stunden im
Schlaf, Schlafstadien, die Bewegung im Schlaf und den Sleep Score. Der Schlafcoach liefert Empfehlungen zum
Schlafbediirfnis basierend auf dem Schlaf- und Aktivitatenprotokoll, der circadianen Rhythmik, dem HFV-Status
und Nickerchen (Ubersichten, Seite 42). Nickerchen werden den Schlafstatistiken hinzugefiigt und kénnen sich
auch auf die Erholung auswirken. Sie kdnnen sich detaillierte Schlafstatistiken in Ihrem Garmin Connect Konto
ansehen.

HINWEIS: Verwenden Sie den DND-Modus, um Benachrichtigungen und Hinweise zu deaktivieren. Alarme
bleiben allerdings weiterhin aktiviert (Verwenden des DND-Modus, Seite 51).

Verwenden der automatischen Schlafiiberwachung

1 Tragen Sie die Uhr beim Schlafen.

2 Laden Sie die Schlafiiberwachungsdaten in Ihr Garmin Connect™ Konto hoch (Verwenden der Garmin
Connect” App, Seite 103).
Sie konnen sich lhre Schlafstatistiken in Inrem Garmin Connect Konto ansehen.
Sie kénnen Schlafdaten, einschlieRlich Nickerchen, auf der Venu® X1 Uhr anzeigen (Ubersichten, Seite 42).
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Karte

Auf der Uhr konnen verschiedene Arten von Garmin® Kartendaten angezeigt werden, darunter topografische
Konturen, Points of Interest in der Nahe, Karten von Skiorten und Golfplatze. Mit dem Kartenmanager konnen
Sie zusatzliche Karten herunterladen oder den Kartenspeicher verwalten.

Zusatzliche Kartendaten oder Informationen zur Kompatibilitdt sind unter garmin.com/maps erhéltlich.

4 kennzeichnet die aktuelle Position auf der Karte. Wenn Sie zu einem Ziel navigieren, wird die Route auf der
Karte mit einer Linie gekennzeichnet.

Anzeigen der Karte
1 Wahlen Sie eine Option, um die Karte zu 6ffnen:

+  Driicken Sie Cr und wéhlen Sie Karte, um die Karte anzuzeigen, ohne eine Aktivitat zu starten.

+ Gehen Sie nach drauf’en, starten Sie eine GPS-Aktivitat (Starten von Aktivitdten, Seite 15) und blattern Sie
zur Kartenseite.

2 Warten Sie bei Bedarf, wahrend die Uhr Satelliten erfasst.
3 Wabhlen Sie eine Option:

« Zum Verwenden des Touchscreens tippen Sie auf die Karte und verschieben dann das Fadenkreuz, um es
Zu positionieren.

«  Zum VergroBern und Verkleinern ziehen Sie den Finger an der rechten Kante der Karte nach oben und
unten.

« Zum Verlassen der Karte wihlen Sie X.

Speichern oder Navigieren zu einer Position auf der Karte

Sie kénnen eine beliebige Position auf der Karte auswahlen. Sie konnen die Position speichern oder dorthin
navigieren.

1 Wahlen Sie auf der Karte eine Option:
+  Zum Verwenden des Touchscreens tippen Sie auf die Karte und positionieren das Fadenkreuz.
+ Zum Vergréern und Verkleinern ziehen Sie den Finger an der rechten Kante der Karte nach oben und
unten.
2 Tippen Sie auf die Position oder die Koordinaten unten auf der Seite, um den vom Fadenkreuz angegebenen
Punkt auszuwahlen.
3 Wahlen Sie bei Bedarf einen Point of Interest in der Nahe aus.
4 Wahlen Sie eine Option:
« Wahlen Sie Los, um mit der Navigation zur Position zu beginnen.
« Wahlen Sie Position speichern, um die Position zu speichern.
+  Wabhlen Sie Uberpriifen, um Informationen zur Position anzuzeigen.

Karteneinstellungen

Sie kénnen anpassen, wie die Karte in der Karten-App und auf Datenseiten angezeigt wird.

HINWEIS: Bei Bedarf konnen Sie die Karteneinstellungen fiir bestimmte Aktivitdten anpassen, anstatt die
Systemeinstellungen zu verwenden (Aktivitatseinstellungen, Seite 35).

Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste Cr und wéhlen Sie Einstellungen > Karte und Navigation.

Kartenmanager: Zeigt die heruntergeladenen Kartenversionen an und erméglicht es lhnen, zusatzliche Karten
herunterzuladen (Verwalten von Karten, Seite 87).

Dunkler Modus: Richtet die Kartenfarben fir die Verwendung mit einem weil3en oder schwarzen Hintergrund fiir
die Anzeige am Tag oder in der Nacht ein. Bei der Option Automatisch werden die Kartenfarben basierend auf
der Uhrzeit angepasst.

Seekartenmodus: Aktiviert die nautische Karte, wenn Marinedaten angezeigt werden. Mit dieser Option werden
verschiedene Kartenmerkmale in unterschiedlichen Farben angezeigt, damit Marinedaten einfacher zu lesen
sind und die Karte in ihrer Darstellung Papierkarten ahnelt.

Hoher Kontrast: Richtet die Karte so ein, dass Daten mit einem héheren Kontrast angezeigt werden, um die
Lesbarkeit in schwierigen Umgebungen zu erhdhen.

Ausrichtung: Legt die Ausrichtung der Karte fest. Mit Norden oben wird Norden immer am oberen Seitenrand
angezeigt. Mit In Bewegungsrichtung wird die aktuelle Bewegungsrichtung am oberen Seitenrand angezeigt.
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Auf StraBe zeigen: Fixiert das Positionssymbol, mit dem |hre Position auf der Karte gekennzeichnet ist, auf der
nachstgelegenen Strale.

Detailgrad: Stellt die Menge der Details ein, die auf der Karte angezeigt werden sollen. Je detaillierter die Karte,
desto langer dauert es, sie zu laden und anzuzeigen.

Symbolsatz: Richtet die Kartensymbole im Marinemodus ein. Bei Auswahl von NOAA werden die Kartensymbole
der National Oceanic and Atmospheric Administration (NOAA) angezeigt. Bei Auswahl von International
werden die Kartensymbole der International Association of Lighthouse Authorities (IALA) angezeigt.

Verwalten von Karten

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wabhlen Sie Einstellungen > Karte und Navigation > Kartenmanager.

3 Wahlen Sie eine Option:

+ Wahlen Sie Outdoor Maps+, um Premium-Karten herunterzuladen und lhr Outdoor Maps+-Abonnement
fur dieses Gerét zu aktivieren (Herunterladen von Karten mit Outdoor Maps+, Seite 87).

- Wabhlen Sie TopoActive-Karten, um TopoActive Karten herunterzuladen (Herunterladen von TopoActive
Karten, Seite 87).
Herunterladen von Karten mit Outdoor Maps+

Zum Herunterladen von Karten auf das Gerat missen Sie eine Verbindung mit einem drahtlosen Netzwerk
herstellen (Herstellen einer Verbindung mit einem Wi-Fi* Netzwerk, Seite 101).

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie Einstellungen > Karte und Navigation > Kartenmanager > Outdoor Maps+.

3 Driicken Sie bei Bedarf Cr und wéhlen Sie Abonnement iiberpriifen, um |hr Outdoor Maps+-Abonnement fiir
diese Smartwatch zu aktivieren.

HINWEIS: Weitere Informationen zum Erwerben von Abonnements finden Sie unter garmin.com/
outdoormaps.

4 Wahlen Sie Karte hinzufiigen und anschlieBend eine Position.
Es wird eine Vorschau der Kartenregion angezeigt.

5 Fihren Sie auf der Karte mindestens einen der folgenden Schritte aus:
+ Verschieben Sie die Karte, um andere Bereiche anzuzeigen.

Ziehen Sie auf dem Touchscreen zwei Finger von aufen nach innen zusammen oder von innen nach
aulen auseinander, um die Kartenansicht zu vergréRern und zu verkleinern.

+ Waihlen Sie 4 bzw. —, um die Kartenansicht zu vergréBern bzw. zu verkleinern.
6 Driicken Sie (. und wéhlen Sie V.
Wihlen Sie .
8 Wabhlen Sie eine Option:
« Wahlen Sie Name, um den Kartennamen zu bearbeiten.
«  Wahlen Sie Ebenen, um die herunterzuladenden Kartenebenen zu d@ndern.
TIPP: Sie konnen D wihlen, um Details zu den Kartenebenen anzuzeigen.
+ Wahlen Sie Ausgewahlter Bereich, um die Kartenregion zu @ndern.
9 Waihlen Sie &/, um die Karte herunterzuladen.

HINWEIS: Damit sich der Akku nicht entladt, verschiebt die Uhr den Karten-Download auf einen spateren
Zeitpunkt. Der Download beginnt, wenn Sie die Uhr an eine externe Stromversorgung anschlieBen.

~N

Herunterladen von TopoActive Karten

Zum Herunterladen von Karten auf das Gerat missen Sie eine Verbindung mit einem drahtlosen Netzwerk
herstellen (Herstellen einer Verbindung mit einem Wi-Fi* Netzwerk, Seite 101).

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wabhlen Sie Einstellungen > Karte und Navigation > Kartenmanager > TopoActive-Karten > Karte
hinzufiigen.

3 Wabhlen Sie eine Karte aus.
4 Driicken Sie Cr und wahlen Sie Herunterladen.

HINWEIS: Damit sich der Akku nicht entladt, verschiebt die Uhr den Karten-Download auf einen spateren
Zeitpunkt. Der Download beginnt, wenn Sie die Uhr an eine externe Stromversorgung anschlieBen.
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Loschen von Karten

Sie kdnnen Karten entfernen, damit mehr Speicherplatz auf dem Gerat verfligbar ist.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wabhlen Sie Einstellungen > Karte und Navigation > Kartenmanager.

3 Wahlen Sie eine Option:
+  Wihlen Sie TopoActive-Karten und anschlieRend eine Karte. Driicken Sie Cr und wéhlen Sie Entfernen.
+  Wihlen Sie Outdoor Maps+ und anschlieRend eine Karte. Driicken Sie Cr und wahlen Sie Léschen.

Ein- und Ausblenden von Kartendaten

Sie konnen wahlen, welche Kartendaten auf der Karte angezeigt werden, und Kartendatendesigns flir mehrere

Aktivitaten speichern.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Karte.

Driicken Sie (.

Wahlen Sie Kartenebenen.

Wahlen Sie eine Option:

« Wahlen Sie Aktivitatsdesign und anschlieRend eine Aktivitat, um die Kartendaten fiir den Aktivitatstyp
anzupassen.
An den Kartendateneinstellungen vorgenommene Anderungen werden im ausgewahlten Aktivitatsdesign
gespeichert.
Wahlen Sie Kartentyp und anschlieBend ein Kartenprodukt, um das installierte Kartenprodukt zu wahlen,
das angezeigt werden soll.

+ Wahlen Sie ein Kartenmerkmal und anschlielend Status > Ein, um bestimmte Kartenmerkmale zu
aktivieren, beispielsweise Aktivitatslinien oder gespeicherte Positionen.
TIPP: Wahlen Sie Auf alle Aktivitaten anwenden, um die Einstellung auf alle Aktivitatsdesigns
anzuwenden.

+ Wahlen Sie Weitere Karten erhalten, um die heruntergeladenen Kartenversionen anzuzeigen oder
zusatzliche Karten herunterzuladen (Verwalten von Karten, Seite 87).

a b WD
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Navigation

Navigieren zu einem Ziel
Sie kdnnen mithilfe des Geréats zu einem Ziel navigieren oder einer Strecke folgen.

O N O Ul b WN =

9

Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Karte.

Driicken Sie (.

Wahlen Sie Navigieren.

Wahlen Sie eine Kategorie.

Reagieren Sie auf die angezeigten Anweisungen, um ein Ziel auszuwahlen.
Wahlen Sie 4.

Wahlen Sie die Aktivitat, die Sie beim Folgen der Strecke verwenden mochten.
Es werden Navigationsinformationen angezeigt.

Driicken Sie (r, um mit der Navigation zu beginnen.

Navigieren zu Points of Interest in der Ndhe

Wenn die auf der Uhr installierten Kartendaten Points of Interest enthalten, konnen Sie zu diesen POls
navigieren.

1

2
3
4

9

Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Karte.

Driicken Sie (.

Wahlen Sie Navigieren > Umgebung erkunden.

Es wird eine Liste der Points of Interest in der Nahe der aktuellen Position angezeigt.
Wahlen Sie eine Option:

+  Wabhlen Sie eine Kategorie und folgen Sie bei Bedarf den Anweisungen auf dem Display.
+  Wahlen Sie B8, um die Tastatur zu 6ffnen, und geben Sie einen Positionsnamen ein.
Wahlen Sie in den Suchergebnissen eine Position aus.

Wahlen Sie 4.

Wahlen Sie die Aktivitat, die Sie beim Folgen der Strecke verwenden mochten.

Es werden Navigationsinformationen angezeigt.

Driicken Sie (r, um mit der Navigation zu beginnen.

Navigieren zum Startpunkt wahrend einer Aktivitat

Sie kénnen in einer geraden Linie oder entlang der zuriickgelegten Strecke zurlick zum Startpunkt der aktuellen
Aktivitat navigieren. Diese Funktion ist nur fiir Aktivitaten verfligbar, bei denen GPS verwendet wird.

1 Driicken Sie wahrend einer Aktivitat die Taste Cr.
2 Wabhlen Sie Zuriick zum Start und anschlieRend eine Option:
+ Wahlen Sie TracBack, um entlang der zuriickgelegten Strecke zuriick zum Startpunkt der Aktivitat zu
navigieren.
+ Falls Sie nicht liber eine unterstiitzte Karte verfiigen oder falls Sie das Luftlinien-Routing verwenden,
wahlen Sie Route, um in einer geraden Linie zuriick zum Startpunkt der Aktivitat zu navigieren.
+ Falls Sie nicht das Luftlinien-Routing verwenden, wahlen Sie Route, um mithilfe von Abbiegehinweisen
zurlick zum Startpunkt der Aktivitat zu navigieren.
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Auf der Karte werden die aktuelle Position (O sowie der zu verfolgende Track @) angezeigt.

Markieren einer Mann-iiber-Bord-Position und Navigieren zu dieser Position
Sie kénnen eine Mann-iiber-Bord-Position speichern und automatisch dorthin zuriick navigieren.

TIPP: Passen Sie an, welche Funktionen die Tasten ausfiihren, wenn sie gedriickt gehalten werden, um schnell
auf die MOB-Funktion zuzugreifen (Anpassen der Tasten-Kurzbefehle, Seite 122).

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie eine Aktivitat aus.
3 Streichen Sie nach links, um Optionen anzuzeigen.
4 Wabhlen Sie Navigieren > Letzter MOB.
Es werden Navigationsinformationen angezeigt.

Anhalten der Navigation
1 Wenn Sie wahrend einer Aktivitat die Navigation verwenden, streichen Sie nach rechts.
2 Wahlen Sie das Ziel.
Es werden Details zum Ziel angezeigt.
3 Driicken Sie (.
4 Wahlen Sie Navigation anhalten.

Die Navigation zum Ziel wird beendet, aber die Aktivitat bleibt aktiv. Driicken Sie Ck, um zum Aktivitdten-Timer
zuriickzukehren.

Speichern von Positionen

Speichern von Positionen

Sie kénnen die aktuelle Position speichern, um spater tber die Favoriten App dorthin zurlick zu navigieren.
HINWEIS: Sie kénnen dem Steuerungsmenii Optionen hinzufligen (Anpassen des Steuerungsmeniis, Seite 50).
1 Halten Sie (r gedriickt.

2 Wihlen Sie Q.

3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Speichern einer Dualgitter-Position

Sie kdnnen die aktuelle Position mit Dualgitter-Koordinaten speichern, um spater zur selben Position zuriick zu
navigieren.

1 Passen Sie eine Taste oder Tastenkombination fir die Doppeltes Gitter Funktion an (Anpassen der Tasten-
Kurzbefehle, Seite 122).

2 Halten Sie die angepasste Taste oder Tastenkombination gedriickt, um eine Dualgitter-Position zu speichern.
3 Warten Sie, wahrend die Uhr Satelliten erfasst.
4 Driicken Sie (Cr, um die Position zu speichern.

Sie konnen die Positionsdetails bearbeiten.
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Teilen von Positionen iiber eine Karte mithilfe der Garmin Connect™ App

HINWEIS

Sie sind dafiir verantwortlich, beim Teilen von Positionsdaten mit anderen Personen Vorsicht walten zu lassen.
Stellen Sie stets sicher, dass Sie wissen, mit wem Sie die Positionsdaten teilen, und dass Sie die Daten auch mit
diesen Personen teilen mochten.

HINWEIS: Diese Funktion ist nur verfligbar, wenn das mit Strecken kompatible Garmin® Gerat (iber die Bluetooth®
Technologie mit einem iPhone® Gerat verbunden ist.

Sie kdnnen Positionsdaten aus Apple® Maps mit lhrem kompatiblen Garmin Gerét teilen.
1 Wahlen Sie in Apple Maps eine Position aus.
2 Wahlen Sieh > .
3 Wabhlen Sie bei Bedarf in der Garmin Connect App das Garmin Gerat.
In der Garmin Connect App wird in einer Nachricht darauf hingewiesen, dass die Position jetzt auf dem Gerat
verfligbar ist (Starten einer GPS-Aktivitat von einer geteilten Position, Seite 91).
Starten einer GPS-Aktivitat von einer geteilten Position
Sie konnen die Garmin Connect™ App verwenden, um eine Position aus Apple®” Maps mit der Uhr zu teilen und zu
dieser Position zu navigieren (Teilen von Positionen lber eine Karte mithilfe der Garmin Connect™ App, Seite 91).
1 Wenn Sie die Positionsbenachrichtigung auf der Uhr erhalten, wéhlen Sie /.
Auf der Uhr werden Positionsdaten angezeigt.
TIPP: Die Position wird in der Favoriten App gespeichert.
2 Wiahlen Sie 4 und wéhlen Sie eine Aktivitét.
3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display zum Ziel.

Navigieren zu einer geteilten Position wahrend einer Aktivitat

Diese Funktion ist fiir Funktionen vorgesehen, bei denen GPS verwendet wird. Falls GPS fiir die Aktivitat
deaktiviert ist, konnen Sie die Position spater anzeigen.

TIPP: Die Position wird in der Favoriten App gespeichert.

Sie kdnnen geteilte Positionen wahrend einer GPS-Aktivitat auf der Uhr erhalten und zu diesen Positionen

navigieren (Teilen von Positionen (iber eine Karte mithilfe der Garmin Connect™ App, Seite 91).

1 Wenn wahrend einer GPS-Aktivitat eine Benachrichtigung fiir eine geteilte Position angezeigt wird, wahlen
Sie &/, um zu der geteilten Position zu navigieren.

2 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display zum Ziel.

Strecken

Diese Funktion ermdglicht es Benutzern, von anderen Benutzern erstellte Strecken herunterzuladen. Garmin®
Gbernimmt keinerlei Gewahr im Hinblick auf die Sicherheit, Genauigkeit, Zuverlassigkeit, Vollstandigkeit oder
Aktualitat der von Dritten erstellten Strecken. Die Nutzung oder der Verlass auf die von Dritten erstellten
Strecken erfolgt auf eigene Gefahr.

Sie konnen eine Strecke aus lhrem Konto bei Garmin Connect™ an das Gerat senden. Wenn die Strecke auf dem
Gerat gespeichert ist, konnen Sie ihr auf dem Gerat folgen.

Sie konnen einer gespeicherten Strecke folgen, weil es eine schone Route ist. Beispielsweise konnen Sie eine
gut fir Fahrrader geeignete Strecke zur Arbeit speichern und ihr folgen.

Sie kdnnen gegen eine bereits gespeicherte Strecke antreten, um zu versuchen, schneller zu sein als bei der
urspriinglichen Aktivitat. Wenn die urspriingliche Strecke beispielsweise in 30 Minuten bewaltigt wurde, treten
Sie gegen einen Virtual Partner® an, um zu versuchen, die Strecke in weniger als 30 Minuten zu bewaltigen.
Erstellen von Strecken in Garmin Connect™

Zum Erstellen von Strecken in der Garmin Connect App miissen Sie liber ein Garmin Connect Konto verfligen
(Garmin Connect"”, Seite 102).

1 Wahlen Sie in der Garmin Connect App die Option eee,

2 Wabhlen Sie Training und Planung > Strecken > Strecke erstellen.
3 Wabhlen Sie einen Streckentyp.

4 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.
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5 Wahlen Sie Fertig.
HINWEIS: Sie konnen diese Strecke an das Gerat senden (Senden von Strecken an das Gerit, Seite 92).
Senden von Strecken an das Gerat

Sie kénnen mit der Garmin Connect” App erstellte Strecken an das Gerat senden (Erstellen von Strecken in
Garmin Connect”, Seite 91).

1 Wabhlen Sie in der Garmin Connect App die Option eee.

Wahlen Sie Training und Planung > Strecken.

Wahlen Sie eine Strecke.

Wihlen Sie .

Wahlen Sie das kompatible Gerat.

Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Erstellen und Folgen von Strecken auf der Uhr

Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Karte.

Driicken Sie (.

Wahlen Sie Navigieren > Strecke erstellen.

Geben Sie (iber die Tastatur einen Namen ein.

Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display, um Positionen hinzuzufiigen.
Wihlen Sie 4.

Wahlen Sie die Aktivitat, die Sie beim Folgen der Strecke verwenden mochten.
Driicken Sie (r, um mit der Navigation zu beginnen.

g~ WDN
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RoundTrip-Routing
Die Uhr kann basierend auf einer bestimmten Distanz und Navigationsrichtung eine RoundTrip-Strecke erstellen.

1  Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Karte.
3  Driicken Sie (.
4  Wahlen Sie Navigieren > RoundTrip-Routing.
5 Wabhlen Sie die Aktivitat, die Sie beim Folgen der Strecke verwenden mdchten.
6 Geben Sie die Gesamt-Distanz fir die Strecke ein.
7  Wahlen Sie eine Richtung.
Die Uhr erstellt bis zu drei Strecken. Driicken Sie , um die Strecken anzuzeigen.
8 Wahlen Sie eine Strecke.
9  Wahlen Sie Mehr.

10 Wabhlen Sie eine Option:
+ Wabhlen Sie Los, um mit der Navigation zu beginnen.

« Wabhlen Sie Karte, um die Strecke auf der Karte anzuzeigen und die Karte zu verschieben und zu
zoomen.

+ Wabhlen Sie Abbiegehinweise, um eine Liste der Abbiegungen der Strecke anzuzeigen.
« Wabhlen Sie Hohe, um ein Hohenprofil der Strecke anzuzeigen.

« Wahlen Sie Speichern, um die Strecke zu speichern.

« Waibhlen Sie Anstiege anzeigen, um eine Liste der Anstiege der Strecke anzuzeigen.

Navigieren mit der Funktion ,Peilen und los”

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

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wabhlen Sie Karte.

3 Driicken Sie Cr.

4 Wahlen Sie Navigieren > Peilen und los.

5 Zeigen Sie mit der oberen Seite der Uhr auf ein Objekt und driicken Sie Cr.
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Es werden Navigationsinformationen angezeigt.
Driicken Sie (r, um mit der Navigation zu beginnen.

Einrichten der Kompassrichtung

1

w

Wahlen Sie eine Option:

Blattern Sie auf dem Displaydesign durch die Optionen, um die Kompassiibersicht anzuzeigen und zu
offnen.

Blattern Sie auf dem Displaydesign durch die Optionen, um die ABC-Ubersicht anzuzeigen und zu 6ffnen,
und streichen Sie liber das Display, um den Kompass anzuzeigen.

Halten Sie Cr gedriickt und wihlen Sie die Kompasssteuerung.

Halten Sie Cr gedriickt, wahlen Sie die ABC-Steuerung und streichen Sie iiber das Display, um den
Kompass anzuzeigen.

Streichen Sie nach links, um Optionen anzuzeigen.
Wahlen Sie Richtung festlegen.
Zeigen Sie mit der Oberseite der Uhr in die gewiinschte Richtung und driicken Sie Cr.

Wenn Sie von der Richtung abweichen, werden auf dem Kompass die richtige Richtung und der Grad der
Abweichung angezeigt.

Einrichten von Referenzpunkten

Sie kénnen einen Referenzpunkt einrichten, um die Richtung und Distanz zu einer Position oder Peilung
bereitzustellen.

1
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Wahlen Sie eine Option:
Halten Sie Cr gedriickt.
TIPP: Sie kdnnen einen Referenzpunkt einrichten, wahrend Sie eine Aktivitat aufzeichnen.
Wihlen Sie auf dem Displaydesign die Taste (.
Wahlen Sie Referenzpunkt.
Warten Sie, wahrend die Uhr Satelliten erfasst.
Driicken Sie _r und wahlen Sie Punkt hinzufiigen.
Wahlen Sie eine Position oder eine Peilung, die als Referenzpunkt fiir die Navigation verwendet werden soll.
Der Kompasspfeil und die Distanz zum Ziel werden angezeigt.
Zeigen Sie mit der Oberseite der Uhr in die Richtung.

Wenn Sie von der Richtung abweichen, wird auf dem Kompass die richtige Richtung und der Grad der
Abweichung angezeigt.

Driicken Sie bei Bedarf (_r und wahlen Sie Punkt dndern, um einen anderen Referenzpunkt einzurichten.
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Konnektivitat

Konnektivitatsfunktionen sind fiir die Uhr verfiigbar, wenn Sie diese mit Ihrem kompatiblen Smartphone koppeln
(Koppeln eines Smartphones, Seite 98). Zusétzliche Funktionen sind verfligbar, wenn Sie die Uhr mit einem
Wi-Fi® Netzwerk verbinden (Herstellen einer Verbindung mit einem Wi-Fi* Netzwerk, Seite 101).

Sensoren und Zubehor

Die Venu® X1 Uhr umfasst mehrere interne Sensoren. AuRerdem kdonnen Sie zuséatzliche Funksensoren fiir lhre
Aktivitaten koppeln.

Funksensoren

Die Smartwatch kann tber die ANT+® oder Bluetooth® Technologie mit Funksensoren gekoppelt und verwendet
werden (Koppeln von Funksensoren, Seite 95). Nach der Kopplung der Geréte kdnnen Sie die optionalen
Datenfelder anpassen (Anpassen der Datenseiten, Seite 35). Wenn die Smartwatch mit einem Sensor geliefert
wurde, sind die Geréate bereits gekoppelt.

Wenn Sie Informationen zur Kompatibilitdt bestimmter Garmin® Sensoren erhalten, Sensoren erwerben oder das
Benutzerhandbuch anzeigen mochten, besuchen Sie die Website buy.garmin.com fiir den jeweiligen Sensor.

Beschreibung

Golfsensoren

Sie kénnen Approach® CT10 Golfsensoren verwenden, um lhre Golfschlédge, einschliellich Position,
Distanz und Schlagerart, automatisch zu speichern.

E-Bike Sie kdnnen die Uhr mit Ihrem E-Bike verwenden und wahrend Touren Radfahrdaten anzeigen, z. B.
Informationen zum Akku und zur Reichweite.

Externe Verwenden Sie den Modus Externe Anzeige, um Datenseiten der Venu® X1 Uhr wahrend einer Tour

Anzeige oder eines Triathlons auf einem kompatiblen Edge® Fahrradcomputer anzuzeigen.

Herzfrequenz | Sie kdnnen einen externen Sensor verwenden, beispielsweise einen Herzfrequenz-Brustgurt der HRM
200, HRM 600, HRM-Fit" oder HRM-Pro™ Serie, um wahrend Aktivitaten Herzfrequenzdaten anzuzei-
gen. Einige Herzfrequenz-Brustgurte kdnnen auch Daten speichern oder erweiterte Laufdaten bereit-
stellen (Laufeffizienz, Seite 96) (Laufleistung, Seite 97).

Laufsensor Zeichnen Sie Pace und Distanz mit einem Laufsensor und nicht dem GPS auf, wenn Sie in geschlos-
senen Raumen trainieren oder wenn das GPS-Signal schwach ist.

Kopfhorer Verwenden Sie Bluetooth Kopfhorer, um sich auf die Venu X1 Uhr geladene Musik anzuhoren
(Verbinden von Bluetooth® Kopfhérern, Seite 112).

inReach Mit der inReach® Fernbedienung kdnnen Sie das inReach Satellitenkommunikationsgerat tiber die
Venu X1 Uhr bedienen (Verwenden der inReach® Fernbedienung, Seite 98).

Leuchten Verwenden Sie die Varia” Smart-Fahrradlichter, um das Situationsbewusstsein zu verbessern. Mit
einem Varia Frontlicht mit Dashcam konnen Sie wahrend einer Tour auch Fotos aufnehmen und
Videos aufzeichnen (Verwenden der Varia” Kamerafunktionen, Seite 97).

PC Sie kdnnen Videospiele auf dem Computer spielen und Echtzeitstatistiken auf dem Geréat sehen
(Verwenden der Garmin GameOn™ App, Seite 33).

Leistung Verwenden Sie die Rally™ oder Vector™ Leistungsmesser-Fahrradpedale, um Leistungsdaten auf der
Uhr anzuzeigen. Sie kdnnen die Leistungsbereiche anpassen, damit Sie lhren Zielen und Fahigkeiten
entsprechen (Einrichten von Leistungsbereichen, Seite 109), oder Bereichsalarme verwenden, damit
Sie benachrichtigt werden, wenn Sie einen bestimmten Leistungsbereich erreichen (Einrichten von
Alarmen, Seite 38).

Radar Verwenden Sie ein Varia Fahrradradar, um das Situationsbewusstsein zu verbessern und Alarme zu
herannahenden Fahrzeugen zu senden. Mit einem Varia Radar-Kamera-Riicklicht konnen Sie wahrend
einer Tour auch Fotos aufnehmen und Videos aufzeichnen (Verwenden der Varia™ Kamerafunktionen,
Seite 97).

Entfernungs-  Sie konnen einen kompatiblen Laser-Entfernungsmesser verwenden, um beim Golfspiel die Distanz

messer zur Fahne anzuzeigen.

RD Pod Verwenden Sie einen Running Dynamics Pod, um Laufeffizienzdaten aufzuzeichnen und auf der Uhr
anzuzeigen (Laufeffizienz, Seite 96).

Schaltung Verwenden Sie eine elektronische Schaltung, um wahrend der Tour Informationen zum Schalten
anzuzeigen. Die Venu X1 Uhr zeigt aktuelle Anpassungswerte an, wenn sich der Sensor im Anpas-
sungsmodus befindet.
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Beschreibung

Shimano Di2  Verwenden Sie eine elektronische Shimano® Di2" Schaltung, um wahrend der Tour Informationen zum
Schalten anzuzeigen. Die Venu X1 Uhr zeigt aktuelle Anpassungswerte an, wenn sich der Sensor im
Anpassungsmodus befindet.

Smart-Trainer  Verwenden Sie die Uhr mit einem Indoor-Smart-Trainer, um beim Folgen von Strecken, Touren oder
Trainings den Widerstand zu simulieren (Verwenden eines Indoor Trainers, Seite 19).

Geschwindig  Befestigen Sie Geschwindigkeits- oder Trittfrequenzsensoren am Fahrrad, um wahrend der Tour
keit/TF die entsprechenden Daten anzuzeigen. Bei Bedarf kdnnen Sie den Radumfang manuell eingeben
(RadgroBe und -umfang, Seite 136).

tempe Bringen Sie den tempe™ Temperatursensor an einem sicher befestigten Band oder einer sicher
befestigten Schlaufe an, wo er der Umgebungsluft ausgesetzt ist. So liefert er fortwahrend genaue
Temperaturdaten.

Koppeln von Funksensoren

Wenn ein Funksensor zum ersten Mal tiber die ANT+° oder Bluetooth® Technologie mit der Uhr verbunden
wird, missen die Uhr und der Sensor gekoppelt werden. Nach der Kopplung stellt die Uhr automatisch eine
Verbindung mit dem Sensor her, wenn eine Aktivitat gestartet wird und der Sensor aktiv und in Reichweite ist.
Weitere Informationen zu Verbindungstypen finden Sie unter garmin.com/hrm_connection_types.

1 Legen Sie sich den Herzfrequenz-Brustgurt an, installieren Sie den Sensor oder driicken Sie die Taste, um
den Sensor zu aktivieren.

HINWEIS: Informationen zum Koppeln finden Sie im Benutzerhandbuch des Funksensors.
2 Die Uhr muss sich in einer Entfernung von maximal 3 m (10 Fu8) zum Sensor befinden.
HINWEIS: Halten Sie beim Koppeln eine Entfernung von 10 m (33 FuB) zu anderen Funksensoren ein.
3 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
Wahlen Sie Einstellungen > Konnektivitat > Uhr-Sensoren > Neu hinzufiigen.
5 Wabhlen Sie eine Option:
«  Wabhlen Sie Alle durchsuchen.
+  Wabhlen Sie einen Sensortyp.

Nachdem der Sensor mit der Uhr gekoppelt wurde, @ndert sich der Status des Sensors von Suche lauft
in Verbunden. Sensordaten werden in der Datenseitenschleife oder in einem benutzerdefinierten Datenfeld
angezeigt. Sie konnen die optionalen Datenfelder anpassen (Anpassen der Datenseiten, Seite 35).

H

Daten zu Laufpace und -distanz vom Herzfrequenzzubehor

Das Zubehor der HRM 600, HRM-Fit” und HRM-Pro™ Serie berechnet die Laufpace und -distanz basierend

auf lhren Benutzerprofilinformationen und der vom Sensor bei jedem Schritt gemessenen Bewegung. Der

Herzfrequenzsensor liefert Laufpace und -distanz, wenn kein GPS verfligbar ist, z. B. beim Laufen auf dem

Laufband. Sie kénnen die Laufpace und -distanz auf lhrer kompatiblen Venu® X1 Uhr anzeigen, wenn eine

Verbindung per ANT+® oder Uber die sichere Bluetooth® Technologie besteht. Sie kdnnen die Daten auch in

kompatiblen Trainingsapps von Drittanbietern anzeigen.

Die Genauigkeit der Pace- und Distanzdaten wird durch eine Kalibrierung optimiert.

Auto-Kalibrierung: StandardmaRig ist auf der Uhr die Option Auto-Kalibrierung aktiviert. Das
Herzfrequenzzubehor wird jedes Mal kalibriert, wenn Sie im Freien laufen und das Zubehér mit lhrer
kompatiblen Venu X1 Uhr verbunden ist.

HINWEIS: Die automatische Kalibrierung funktioniert nicht bei Indoor-, Trailrun- oder Ultralauf-Aktivitaten
(Tipps zum Aufzeichnen von Laufpace und -distanz, Seite 95).

Manuelle Kalibrierung: Nach einem Training auf dem Laufband mit einem verbundenen Herzfrequenzzubehor
konnen Sie Kalibrieren und speichern wiahlen (Kalibrieren der Laufbanddistanz, Seite 17).

Tipps zum Aufzeichnen von Laufpace und -distanz

+ Aktualisieren Sie die Software der Venu® X1 Uhr (Produkt-Updates, Seite 130).

+ Absolvieren Sie mehrere Lauftrainings im Freien, wobei das GPS aktiviert und das Zubehor der HRM 600,
HRM-Fit" oder HRM-Pro™ Serie verbunden ist. Es ist wichtig, dass die Pacebereiche beim Laufen im Freien
den Pacebereichen auf dem Laufband entsprechen.

+ Wenn Ihr Weg beim Laufen durch Sand oder tiefen Schnee fiihrt, deaktivieren Sie in den Sensoreinstellungen
die Option Auto-Kalibrierung.

+ Falls Sie zuvor einen kompatiblen Laufsensor liber die ANT+° Technologie verbunden haben, wéahlen Sie fiir
den Laufsensor-Status die Option Aus oder entfernen Sie ihn aus der Liste verbundener Sensoren.
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+ Absolvieren Sie eine Laufeinheit auf dem Laufband mit manueller Kalibrierung (Kalibrieren der
Laufbanddistanz, Seite 17).

+ Falls die automatische und die manuelle Kalibrierung offenbar nicht genau sind, wéahlen Sie in den
Sensoreinstellungen die Option HRM-Pace und -Distanz > Kalibrierungsdaten zuriicksetzen.

HINWEIS: Sie konnen versuchen, die Option Auto-Kalibrierung zu deaktivieren und dann erneut eine
manuelle Kalibrierung vorzunehmen (Kalibrieren der Laufbanddistanz, Seite 17).

Laufeffizienz

Laufeffizienzdaten liefern Echtzeit-Informationen zu Ihrer Laufform. Die Venu® X1 Smartwatch verfiigt

Uiber einen Beschleunigungsmesser fiir die Berechnung von finf Laufeffizienzwerten. Zum Erhalten aller
Laufeffizienzwerte miissen Sie die Venu X1 Uhr mit einem Zubehor der HRM 600, HRM-Fit" oder HRM-Pro™
Serie oder einem anderen Laufeffizienz-Zubehor koppeln, das Korperbewegungen misst. Weitere Informationen
finden Sie unter garmin.com/performance-data/running.

Schrittfrequenz  Smartwatch oder  Die Schrittfrequenz ist die Anzahl der Schritte pro Minute. Sie zeigt die Anzahl

kompatibles an Gesamtschritten an (kombiniert fir rechts und links).
Zubehor
Schrittlange Smartwatch oder | Die Schrittlange ist die Lénge Ihres Schritts von einem Auftritt zum nachsten.
kompatibles Sie wird in Metern gemessen.
Zubehor
Vertikale Smartwatch oder  Die vertikale Bewegung ist die Hoch-Tiefbewegung beim Laufen. Sie zeigt die
Bewegung kompatibles vertikale Bewegung des Rumpfes in Zentimetern an.
Zubehor
Vertikales Ver- Smartwatch oder | Das vertikale Verhaltnis ist das Verhaltnis der vertikalen Bewegung zur
haltnis kompatibles Schrittlange. Sie wird in Prozent angegeben. Ein niedrigerer Wert weist in der
Zubehor Regel auf einen besseren Laufstil hin.
Bodenkontaktzeit Smartwatch oder  Die Bodenkontaktzeit ist die Zeit jedes Schrittes, die man beim Laufen am
kompatibles Boden verbringt. Sie wird in Millisekunden gemessen.
Zubehdr HINWEIS: Daten zur Bodenkontaktzeit sind nicht beim Gehen verfligbar.
Balance der Nur kompatibles Die Balance der Bodenkontaktzeit zeigt das Verhaltnis von links und rechts
Bodenkontaktzeit Zubehor Ihrer Bodenkontaktzeit beim Laufen an. Sie wird in Prozent angegeben. Bei-

spielsweise wird sie als 53,2 angezeigt zusammen mit einem Pfeil, der nach
links oder rechts zeigt.

Geschwindig- Nur HRM 600 Der Geschwindigkeitsverlust bei Bodenkontakt gibt an, wie viel langsamer Sie
keitsverlust bei werden, wenn |hr Ful beim Laufen den Boden beriihrt. Der Wert wird in Zenti-
Bodenkontakt metern pro Sekunde gemessen. Eine niedrigere Zahl ist gewohnlich besser,

da dies bedeutet, dass zur erneuten Beschleunigung weniger Antriebskrafte
erforderlich sind.

HINWEIS: Daten zum Geschwindigkeitsverlust bei Bodenkontakt sind nicht
beim Gehen verfligbar.

Geschwindig- Nur HRM 600 Der Geschwindigkeitsverlust bei Bodenkontakt % gibt an, wie viel langsamer
keitsverlust bei Sie prozentual zu lhrer Laufgeschwindigkeit werden, wenn lhr FuR den Boden
Bodenkontakt % beriihrt. Dabei wird der Geschwindigkeitsverlust bei Bodenkontakt berlicksich-

tigt, der gewohnlich bei schnelleren Laufgeschwindigkeiten zunimmt.

Tipps bei fehlenden Laufeffizienzdaten

In diesem Thema finden Sie Tipps zum Verwenden eines kompatiblen Laufeffizienz-Zubehors. Falls das

Zubehor nicht mit der Smartwatch verbunden ist, wechselt die Smartwatch automatisch zu am Handgelenk

gemessenen Laufeffizienzdaten.

+ Stellen Sie sicher, dass Sie (iber ein Laufeffizienz-Zubehor verfligen, z. B. Giber das Zubehor der HRM 600,
HRM-Fit" oder HRM-Pro™ Serie.

+ Koppeln Sie das Laufeffizienz-Zubehor entsprechend den Anweisungen erneut mit der Uhr.

+ Wenn Sie HRM 600 Zubehor verwenden, koppeln Sie es liber die sichere Bluetooth® Verbindung mit der Uhr
und nicht tiber die offene Verbindung.
Weitere Informationen zu Verbindungstypen finden Sie unter garmin.com/hrm_connection_types.

«  Wenn Sie das HRM-Fit Zubehor oder das Zubehor der HRM-Pro Serie verwenden, koppeln Sie es mit der Uhr.
Verwenden Sie hierzu die ANT+® Technologie anstelle der Bluetooth Technologie.
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+ Falls fiir die Laufeffizienzdaten nur Nullen angezeigt werden, vergewissern Sie sich, dass das Zubehor richtig
herum getragen wird.

HINWEIS: Einige Daten werden beim Gehen nicht angezeigt (Laufeffizienz, Seite 96).

Laufleistung

Die Garmin® Laufleistung wird anhand erfasster Laufeffizienzdaten, Benutzergewicht, Umgebungsdaten und
anderen Sensordaten berechnet. Beim Leistungswert wird eingeschétzt, wie viel Leistung ein Laufer auf die
StralRenoberflache anwendet. Der Wert wird in Watt angegeben. Einige Laufer ziehen es evtl. vor, anstelle der
Pace oder der Herzfrequenz die Laufleistung zum Einschatzen der Anstrengung zu verwenden. Die Laufleistung
kann die Anstrengung schneller angeben als die Herzfrequenz und sie kann Anstiege, Abstiege und Wind
beriicksichtigen, was bei der Pace nicht der Fall ist. Weitere Informationen finden Sie unter garmin.com/
performance-data/running.

Die Laufleistung kann mit einem kompatiblen Laufeffizienz-Zubehdr oder den Sensoren der Uhr gemessen
werden. Sie konnen die Datenfelder fiir die Laufleistung anpassen, um lhre Leistungsabgabe zu sehen und lhr
Training anzupassen (Datenfelder, Seite 137). Richten Sie Leistungsalarme ein, damit Sie beim Erreichen eines
bestimmten Leistungsbereichs benachrichtigt werden (Aktivitdtsalarme, Seite 38).

Fir die Laufleistungsbereiche werden Standardwerte basierend auf Geschlecht, Gewicht und durchschnittlicher
Fahigkeit verwendet. Sie stimmen evtl. nicht mit lhren personlichen Fahigkeiten iberein. Sie kdnnen die
Bereiche manuell auf der Uhr anpassen oder Ihr Garmin Connect™ Konto verwenden (Einrichten von
Leistungsbereichen, Seite 109).

Einstellungen der Laufleistung

Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste (*, wahlen Sie Aktivitaten und anschlieBend eine Laufaktivitéat.
Driicken Sie , wahlen Sie die Aktivitatseinstellungen und danach Laufleistung.

Status: Aktiviert oder deaktiviert die Aufzeichnung von Garmin® Laufleistungsdaten.

Wind einbeziehen: Aktiviert oder deaktiviert die Verwendung von Winddaten bei der Berechnung der
Laufleistung. Winddaten kombinieren Geschwindigkeits-, Richtungs- und Barometerdaten lhrer Smartwatch
sowie die verfligharen Winddaten von lhrem Smartphone.

Brustgurt-Herzfrequenzmessung wahrend des Schwimmens

Die als Zubehor verfiigbaren Herzfrequenz-Brustgurte HRM 600, HRM-Pro™ Serie, HRM-Swim™ und

HRM-Tri" zeichnen die Herzfrequenzdaten wahrend des Schwimmens auf und speichern sie. Wenn Sie
Herzfrequenzdaten anzeigen méchten, konnen Sie Datenfelder fiir die Herzfrequenz hinzufiigen (Anpassen der
Datenseiten, Seite 35).

HINWEIS: Brustgurt-Herzfrequenzdaten sind nicht auf kompatiblen Uhren zu sehen, wahrend sich der
Herzfrequenzsensor unter Wasser befindet.

Sie missen auf der gekoppelten Uhr eine Aktivitat mit Zeitangabe starten, um gespeicherte Herzfrequenzdaten
spater anzuzeigen. Wenn sich das Herzfrequenzzubehor wahrend Erholungsintervallen aulRerhalb des Wassers
befindet, sendet es Herzfrequenzdaten an die Uhr. Die Uhr ladt gespeicherte Herzfrequenzdaten automatisch
herunter, wenn Sie die Schwimmaktivitat mit Zeitangabe speichern. Das Herzfrequenzzubehor muss sich
wiahrend des Downloads von Daten auBerhalb des Wassers befinden, aktiv und in Reichweite (3 m) der Uhr

sein. Sie kdnnen sich die Herzfrequenzdaten im Protokoll der Uhr und in Ihrem Garmin Connect™ Konto ansehen.

Wenn sowohl am Handgelenk gemessene Herzfrequenzdaten als auch Daten vom Herzfrequenz-Brustgurt
verfligbar sind, verwendet die Uhr die Daten vom Herzfrequenz-Brustgurt.

Verwenden der Varia” Kamerafunktionen

HINWEIS

In einigen Gerichtsbarkeiten ist das Aufnehmen von Videos, Ton oder Fotos evtl. untersagt oder gesetzlich
geregelt oder es ist dafiir erforderlich, dass alle Parteien iber die Aufnahme informiert sind und ihre
Zustimmung erteilen. Sie sind dafiir verantwortlich, alle Gesetze, Bestimmungen und andere Einschrankungen
zu kennen und zu befolgen, die in den Gerichtsbarkeiten gelten, in denen Sie dieses Gerat verwenden mdochten.

Zum Verwenden der Varia Kamerafunktionen miissen Sie zunéchst das Zubehor mit der Uhr koppeln (Koppeln
von Funksensoren, Seite 95).

1 Wahlen Sie eine Option:

+ Flgen Sie der Uhr die Steuerung Kamerafunktionen hinzu (Anpassen des Steuerungsmeniis, Seite 50).
«  Fligen Sie der Uhr die Ubersicht Kamerafunktionen hinzu (Anpassen der Ubersichtsliste, Seite 44).

2 Wihlen Sie in der Steuerung oder Ubersicht Kamerafunktionen eine Option:
+  Wabhlen Sie ([ > %, um die Kameraeinstellungen anzuzeigen.
- Wihlen Sie [ > @, um die Tour aufzuzeichnen.
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Wihlen Sie [8], um ein Foto aufzunehmen.
Wahlen Sie p», um einen Clip zu speichern.

inReach® Fernbedienung

Mit der inReach Fernbedienung kénnen Sie das inReach Satellitenkommunikationsgerat tiber die Venu® X1 Uhr
bedienen. Weitere Informationen zu kompatiblen Geraten finden Sie unter buy.garmin.com.

Verwenden der inReach® Fernbedienung

Zum Verwenden der inReach Fernbedienung muss die inReach Ubersicht der Ubersichtsliste hinzugefigt
werden (Anpassen der Ubersichtsliste, Seite 44).

1 Schalten Sie das inReach Satellitenkommunikationsgerat ein.
Streichen Sie auf der Venu® X1 Uhr auf dem Displaydesign nach unten, um die inReach Ubersicht anzuzeigen.
Driicken Sie (r, um nach dem inReach Satellitenkommunikationsgerat zu suchen.
Driicken Sie (r, um das inReach Satellitenkommunikationsgerat zu koppeln.
Driicken Sie _* und wahlen Sie eine Option:
Wahlen Sie SOS initiieren, um eine SOS-Nachricht zu senden.
HINWEIS: Sie sollten die SOS-Funktion ausschlieBlich in einer echten Notfallsituation verwenden.
Wahlen Sie Nachrichten > Neue Nachricht, dann die Kontakte fiir die Nachricht und geben Sie den
Nachrichtentext ein bzw. wéahlen Sie eine Sofortnachrichtenoption, um eine SMS-Nachricht zu senden.

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

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

a b WD

Smartphone-Verbindungsfunktionen

Smartphone- Verbmdungsfunkhonen sind fir die Venu® X1 Uhr verfiigbar, wenn Sie sie iber die Garmin Connect”
App koppeln (Koppeln eines Smartphones, Seite 98).
App-Funktionen der Garmin Connect App (Garmin Connect”, Seite 102)
App-Funktionen der Connect IQ" App und mehr (Telefon-Apps und Computeranwendungen, Seite 102)
Ubersichten (Ubersichten, Seite 42)
Funktionen des Steuerungsmeniis (Steuerungen, Seite 48)
Sicherheits- und Trackingfunktionen (Sicherheits- und Trackingfunktionen, Seite 114)
Interaktionen mit dem Telefon, z. B. Benachrichtigungen (Aktivieren von Smartphone-Benachrichtigungen,
Seite 99)
Koppeln eines Smartphones

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

1 Wabhlen Sie eine Option:

Wahlen Sie wihrend der Vornahme der Grundeinstellungen auf der Uhr das Symbol &/, wenn Sie zur
Kopplung mit dem Smartphone aufgefordert werden.

Falls Sie die Kopplung zuvor libersprungen haben, driicken Sie auf dem Displaydesign Cr und wéhlen Sie
Einstellungen > Konnektivitat > Smartphone koppeln.

Wenn Sie ein neues Smartphone koppeln mochten, driicken Sie auf dem Displaydesign (Cr und wéhlen Sie
Einstellungen > Konnektivitat > Telefon > Smartphone koppeln.

2 Scannen Sie den QR-Code mit dem Smartphone und folgen Sie den Anweisungen auf dem Display, um die
Kopplung und Einrichtung abzuschlielRen.
Tatigen von Anrufen iiber die Telefon App

HINWEIS: Diese Funktion ist nur verfiigbar, wenn die Uhr per Bluetooth® Technologie mit einem kompatiblen
Telefon verbunden ist.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Telefon.
3 Wabhlen Sie eine Option:

Wahlen Sie :::, geben Sie die Telefonnummer ein und wihlen Sie &, um eine Telefonnummer Gber die
Wahltasten zu wahlen.
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- Waihlen Sie |, dann einen Kontaktnamen und schlieRlich eine Telefonnummer, um eine Telefonnummer
aus den Kontakten anzurufen (Hinzufiigen von Kontakten, Seite 114).

+ Streichen Sie nach oben, um die letzten getéatigten und empfangenen Anrufe auf der Uhr anzuzeigen.
HINWEIS: Die Uhr wird nicht mit der Liste der letzten Anrufe auf dem Telefon synchronisiert.
4 Warten Sie, wahrend der Anruf verbunden wird.
Streichen Sie nach oben, um Anrufoptionen anzuzeigen.
6 Wahlen Sie eine Option:
Wihlen Sie (&), um das Mikrofon der Uhr stummzuschalten.
+  Waihlen Sie ), um die Lautstérke des Uhrlautsprechers anzupassen.
+  Wihlen Sie [¢, um den Anruf von der Uhr auf das verbundene Smartphone zu {ibertragen.
7 Wahlen Sie «#», um den Anruf zu beenden.

Verwenden des Smartphone-Assistenten

Zum Verwenden des Smartphone-Assistenten muss die Uhr iber die Bluetooth® Technologie mit einem
kompatiblen Smartphone verbunden sein (Koppeln eines Smartphones, Seite 98). Informationen zu kompatiblen
Smartphones finden Sie unter garmin.com/voicefunctionality.

In die Uhr sind ein Lautsprecher und ein Mikrofon integriert. Dariiber konnen Sie mit dem Sprachassistenten des
Smartphones kommunizieren. Tipps zum Einrichten des Smartphone-Assistenten finden Sie unter garmin.com/
voicefunctionality/tips.
1 Wahlen Sie eine Option:

+ Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

+ Halten Sie Cr gedriickt.

HINWEIS: Sie kdnnen das Steuerungsmenii anpassen (Anpassen des Steuerungsmeniis, Seite 50).

2 Wabhlen Sie Smartphone-Assistent.

Wenn eine Verbindung mit dem Sprachassistenten des Smartphones besteht, wird das Symbol ()

angezeigt.
3 Sprechen Sie einen Befehl, z. B. Mama anrufen oder SMS senden.

HINWEIS: Die Kommunikation vom Smartphone-Assistenten erfolgt nur akustisch.

Aktivieren von Smartphone-Benachrichtigungen
Sie kénnen anpassen, wie sich Benachrichtigungen vom gekoppelten Smartphone bei normalem Gebrauch
anhoren und wie diese angezeigt werden.
HINWEIS: Benachrichtigungen wahrend des Schlafens oder wahrend Aktivitaten kdnnen Sie in den Einstellungen
fiir den Fokusmodi anpassen (Fokusmodi, Seite 106).
1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Einstellungen > Konnektivitat > Telefon > Benachrichtigungen.
3 Wahlen Sie eine Option:
+ Wahlen Sie Status > Ein, um Smartphone-Benachrichtigungen zu aktivieren.
+ Wahlen Sie Anrufe und anschlieend Status- und Alarmoptionen, um Benachrichtigungen fir
Telefonanrufe zu aktivieren.
+  Wahlen Sie SMS und anschlieBend Status- und Alarmoptionen, um Benachrichtigungen fiir
Textnachrichten zu aktivieren.
+  Wabhlen Sie Apps und anschlieBend Status- und Alarmoptionen, um Benachrichtigungen fiir Smartphone-
Apps zu aktivieren.
+  Wabhlen Sie Apps > Verkniipfte Apps, dann eine App und anschlielend eine Option, um
Benachrichtigungen fiir jede Smartphone-App zu konfigurieren.
HINWEIS: Sie kdnnen App-Benachrichtigungen in den Smartphone-Einstellungen verwalten. Wenn
Smartphone und Uhr eine Benachrichtigung von einer App erhalten, wird die App auf der Uhr in der Liste
Verkniipfte Apps angezeigt.
Bei Android™ Smartphones kdnnen Sie auch die Garmin Connect™ App verwenden, um zu verwalten,
welche App-Benachrichtigungen auf der Uhr angezeigt werden. Wéhlen Sie in der Garmin Connect App die
Option ¢+ > Einstellungen > Benachrichtigungen > App-Benachrichtigungen.
+  Wabhlen Sie Datenschutz und anschlielend eine Option, um Benachrichtigungsdetails auszublenden, bis
Sie eine Aktion durchfihren.
+  Wahlen Sie Zeitlimit, um zu andern, wie lange die Uhr Benachrichtigungen anzeigt.

a
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+  Wabhlen Sie Signatur, um lhren SMS-Antworten eine Signatur hinzuzufiigen.
HINWEIS: Diese Funktion ist nur fiir Android Smartphones verfiigbar.

Anzeigen von Benachrichtigungen
Sie kdnnen Smartphone-Benachrichtigungen auf der Uhr tiber mehrere Meniioptionen anzeigen.
1 Wahlen Sie eine Option:
+ Streichen Sie auf dem Displaydesign nach unten, um die Mitteilungszentrale anzuzeigen.
+ Streichen Sie auf dem Displaydesign nach oben, um die Benachrichtigungstibersicht anzuzeigen.
TIPP: Streichen Sie in der Ubersicht nach links, um eine Benachrichtigung zu verwerfen.

«  Driicken Sie auf dem Displaydesign (* und wihlen Sie Benachrichtigungen, um die Benachrichtigungs-
App anzuzeigen.

+ Halten Sie (_r gedriickt und wihlen Sie Benachrichtigungen, um die Benachrichtigungssteuerung
anzuzeigen.

2 Wahlen Sie eine Benachrichtigung.

3 Driicken Sie Cr, um weitere Optionen anzuzeigen.

4 Blattern Sie zum Anfang der Benachrichtigungen und wahlen Sie Alle verwerfen, um alle Benachrichtigungen
zu verwerfen.

Empfangen eingehender Anrufe

Wenn Sie auf dem verbundenen Smartphone einen Anruf empfangen, zeigt die Venu® X1 Uhr den Namen oder
die Telefonnummer des Anrufers an.

« Wahlen Sie &, um den Anruf anzunehmen.
« Wahlen Sie &, um den Anruf abzulehnen.

« Waihlen Sie W und anschlieRend eine Nachricht aus der Liste, um den Anruf abzulehnen und sofort eine
SMS-Antwort zu senden.

HINWEIS: Zum Senden einer SMS-Antwort muss per Android™ eine Verbindung mit einem kompatiblen
Bluetooth® Smartphone bestehen.

Beantworten von SMS-Nachrichten

HINWEIS: Diese Funktion ist nur fir Android™ Smartphones verfiigbar.

Wenn Sie auf der Uhr eine SMS-Benachrichtigung erhalten, konnen Sie eine Sofortantwort aus einer Liste von
Nachrichten senden. Passen Sie Nachrichten in der Garmin Connect™ App an.

HINWEIS: Bei dieser Funktion werden SMS-Nachrichten unter Verwendung des Telefons versendet. Dabei finden
normale SMS-Limits und -Gebiihren fiir Ihren Mobilfunkanbieter und Telefontarif Anwendung. Wenden Sie sich
an lhren Mobilfunkanbieter, um weitere Informationen zu SMS-Gebiihren oder -Limits zu erhalten.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach unten, um die Mitteilungszentrale anzuzeigen.
Wahlen Sie eine SMS-Benachrichtigung.

Driicken Sie (.

Wahlen Sie Antworten.

Wahlen Sie eine Nachricht aus der Liste aus.

Die ausgewahlte Nachricht wird vom Telefon als SMS-Nachricht gesendet.

Deaktivieren der Bluetooth® Telefonverbindung
Sie kénnen die Bluetooth Telefonverbindung tiber das Steuerungsmeni deaktivieren.
HINWEIS: Sie kdnnen dem Steuerungsmenii Optionen hinzufiligen (Anpassen des Steuerungsmendis, Seite 50).

a b WN

1 Halten Sie (Cr gedriickt, um das Steuerungsmenii anzuzeigen.

2 Wiahlen Sie &, um die Bluetooth Telefonverbindung auf der Venu® X1 Uhr zu deaktivieren.
Informationen zum Deaktivieren der Bluetooth Technologie auf dem Telefon finden Sie im
Benutzerhandbuch des Telefons.

Aktivieren und Deaktivieren von Alarmen fiir ,Smartphone suchen”

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wahlen Sie Einstellungen > Konnektivitat > Telefon > Alarme fiir 'Smartphone suchen'.
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Auffinden eines wahrend einer GPS-Aktivitat verloren gegangenen Smartphones

Die Venu® X1 Uhr speichert automatisch eine GPS-Position, wenn das gekoppelte Smartphone wéahrend einer
GPS-Aktivitat getrennt wird. Sie kdnnen diese Funktion verwenden, um ein Smartphone zu finden, das wahrend
einer Aktivitat verloren gegangen ist.

Weitere Informationen finden Sie unter garmin.com/findmyphonewithgps.

Starten Sie eine GPS-Aktivitat.

Wenn Sie aufgefordert werden, zur letzten bekannten Position des Geréts zu navigieren, wahlen Sie /.
Navigieren Sie zur Position auf der Karte (Speichern oder Navigieren zu einer Position auf der Karte, Seite 86).
Streichen Sie nach oben, um einen Kompass anzuzeigen, der zur Position weist (optional).

Wenn sich die Uhr in Bluetooth® Reichweite des Smartphones befindet, wird auf dem Display die Starke des
Bluetooth Signals angezeigt.

Die Signalstarke nimmt zu, je néher Sie dem Smartphone kommen.

g bh WN =

Wi-Fi® Konnektivitatsfunktionen

Hochladen von Aktivitdten in Ihr Garmin Connect™ Konto: lhre Aktivitat wird automatisch an Ihr Garmin Connect
Konto gesendet, sobald Sie die Aufzeichnung abschlie3en.

Audioinhalte: Ermdglicht es lhnen, Audioinhalte von Drittanbietern zu synchronisieren.

Updates von Golfplatzkarten: Ermdglicht es Ihnen, Updates von Golfplatzkarten herunterzuladen und zu
installieren.

Karten-Downloads: Ermaoglicht es Ihnen, Karten herunterzuladen und zu installieren.

Software-Updates: Sie konnen die aktuelle Software herunterladen und installieren.

Trainings und Trainingsplane: Sie konnen in Ihrem Garmin Connect Konto nach Trainings und Trainingsplanen
suchen und sie auswahlen. Wenn die Uhr das nachste Mal eine Wi-Fi Verbindung herstellt, werden die Dateien
an die Uhr gesendet.

Herstellen einer Verbindung mit einem Wi-Fi® Netzwerk

Sie missen die Uhr mit der Garmin Connect™ App auf dem Smartphone oder mit der Anwendung Garmin
Express™ auf dem Computer verbinden, damit Sie eine Verbindung mit einem Wi-Fi Netzwerk herstellen kdnnen.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wabhlen Sie Einstellungen > Konnektivitat > Wi-Fi > Meine Netzwerke > Nach Netzwerken suchen.
Die Uhr zeigt eine Liste von Wi-Fi Netzwerken in der Nahe an.

3 Wahlen Sie ein Netzwerk.

4 Geben Sie bei Bedarf das Kennwort fiir das Netzwerk ein.

Die Uhr stellt eine Verbindung mit dem Netzwerk her und das Netzwerk wird der Liste gespeicherter Netzwerke
hinzugefiigt. Die Uhr stellt automatisch eine Verbindung mit diesem Netzwerk her, wenn es sich in Reichweite
befindet.

Garmin Share

HINWEIS

Sie sind dafiir verantwortlich, beim Teilen von Informationen mit anderen Personen Vorsicht walten zu lassen.
Stellen Sie stets sicher, dass Sie wissen, mit wem Sie Informationen teilen, und dass Sie die Informationen auch
mit diesen Personen teilen mochten.

Die Garmin Share Funktion ermdglicht es lhnen, Daten (iber die Bluetooth® Technologie drahtlos mit anderen
kompatiblen Garmin® Geraten zu teilen. Wenn Garmin Share aktiviert ist und sich kompatible Garmin Gerate in
Reichweite voneinander befinden, kénnen Sie gespeicherte Positionen, Strecken und Trainings auswahlen und
sie Uber eine direkte, sichere Verbindung zwischen den Geraten und ohne Smartphone oder Wi-Fi® Konnektivitat
auf ein anderes Gerat libertragen.

Teilen von Daten mit Garmin Share

Zum Verwenden dieser Funktion muss die Bluetooth® Technologie auf beiden kompatiblen Geraten aktiviert sein
und die Gerate diirfen maximal 3 m (10 FuB) voneinander entfernt sein. Wenn Sie dazu aufgefordert werden,
miissen Sie auch zustimmen, dass Ihre Daten liber Garmin Share mit anderen Garmin® Geraten geteilt werden.

Die Venu® X1 Uhr kann Daten senden und empfangen, wenn sie mit einem anderen kompatiblen Garmin
Gerét verbunden ist (Empfangen von Daten mit Garmin Share, Seite 102). AuBerdem konnen Sie Daten
zwischen verschiedenen Geraten austauschen. Beispielsweise konnen Sie eine Lieblingsstrecke von Ihrem
Edge® Fahrradcomputer mit Ihrer kompatiblen Garmin Uhr teilen.
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Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Garmin Share > Teilen.

Wahlen Sie eine Kategorie und anschlieRBend ein Element.
Wahlen Sie eine Option:

« Wahlen Sie Teilen.
Wahlen Sie Weitere hinzu. > Teilen, um mehrere Elemente zum Teilen auszuwahlen.

Warten Sie, wahrend das Gerat kompatible Gerate ortet.

Wahlen Sie ein Gerat aus.

Bestatigen Sie, dass die sechsstellige PIN auf beiden Geraten tibereinstimmt, und wéahlen Sie /.
Warten Sie, wahrend die Gerate die Daten Ubertragen.

9  Waihlen Sie Erneut teilen, um dasselbe Element mit einem anderen Benutzer zu teilen (optional).
10 Wabhlen Sie Fertig.

Empfangen von Daten mit Garmin Share

Zum Verwenden dieser Funktion muss die Bluetooth® Technologie auf beiden kompatiblen Geraten aktiviert sein
und die Gerate diirfen maximal 3 m (10 FuB) voneinander entfernt sein. Wenn Sie dazu aufgefordert werden,
miissen Sie auch zustimmen, dass |hre Daten liber Garmin Share mit anderen Garmin® Geraten geteilt werden.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Garmin Share.

Warten Sie, wahrend das Gerat kompatible Gerate in Reichweite ortet.

Wihlen Sie /.

Bestatigen Sie, dass die sechsstellige PIN auf beiden Geraten (ibereinstimmt, und wahlen Sie ¢/.

Warten Sie, wahrend die Gerate die Daten Uibertragen.

Wahlen Sie Fertig.

Garmin Share Einstellungen

Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste (r und wahlen Sie Einstellungen > Konnektivitat > Garmin Share.

Status: Ermdglicht es der Uhr, Elemente (iber Garmin Share zu senden und zu empfangen.
Gerate loschen: Entfernt alle Gerate, mit der die Uhr zuvor Elemente geteilt hat.

A WN=
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Telefon-Apps und Computeranwendungen

Sie kénnen die Uhr mit mehreren Garmin® Telefon-Apps und Computeranwendungen verbinden und dabei
dasselbe Garmin Konto verwenden.

Garmin Connect™

Sie konnen bei Garmin Connect eine Verbindung mit Ihren Freunden herstellen. Bei Garmin Connect gibt es
Tools, um Trainings zu verfolgen, zu analysieren, mit anderen zu teilen und um sich gegenseitig anzuspornen.
Zeichnen Sie die Aktivitaten Ihres aktiven Lifestyles auf, z. B. Lauftrainings, Spaziergange, Schwimmtrainings,
Wanderungen, Triathlons und mehr. Zum Erstellen eines kostenlosen Kontos kénnen Sie die App im App-Shop
des Smartphones herunterladen (garmin.com/connectapp) oder die Website connect.garmin.com aufrufen.

Speichern von Aktivitaten: Nachdem Sie eine Aktivitat mit der Uhr abgeschlossen und gespeichert haben,
konnen Sie diese in Ihr Garmin Connect Konto hochladen und dort beliebig lange speichern.

Analysieren von Daten: Sie konnen detaillierte Informationen zu lhrer Aktivitat anzeigen, z. B. Zeit,
Distanz, Hohe, Herzfrequenz, Kalorienverbrauch, Schrittfrequenz, Laufeffizienz, eine Kartenansicht von oben,
Diagramme zu Pace und Geschwindigkeit sowie anpassbare Berichte.
HINWEIS: Zur Erfassung einiger Daten ist optionales Zubehor erforderlich, beispielsweise ein
Herzfrequenzsensor.
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LY Home

Today's Activity

In Focus

AtaGlance

Planen von Trainings: Sie konnen ein Fitnessziel auswahlen und einen der nach Tagen unterteilten
Trainingspléane laden.

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

Teilen von Aktivitaten: Sie konnen eine Verbindung mit Freunden herstellen, um gegenseitig Aktivitaten zu
verfolgen oder Links zu lhren Aktivitaten zu teilen.

Verwalten von Einstellungen: Sie konnen die Uhr- und Benutzereinstellungen in lhrem Garmin Connect Konto
anpassen.
Garmin Connect+” Abonnement

Sie kdnnen die im Garmin Connect Konto verfligbaren Daten, Verbindungen und Trainings durch ein Garmin
Connect+ Abonnement optimieren. Zum Registrieren kdnnen Sie die Garmin Connect App im App-Shop des
Smartphones herunterladen oder connect.garmin.com besuchen.

Active Intelligence (Al): Erhalten Sie KI-Einblicke in Ihre Daten und Aktivitaten, einschlieRBlich Ernahrung.

LiveTrack+: Senden Sie LiveTrack SMS-Nachrichten, erhalten Sie eine personalisierte Profilseite und zeigen Sie
vorherige LiveTrack Sitzungen an.

Erndahrungsaufzeichnung: Verfolgen Sie Ihre tagliche Erndhrung mit umfangreichen Lebensmitteldatenbanken
und zeigen Sie detaillierte Berichte zu Makronahrstoffen und Kalorienaufnahme an. Auf Ihrer kompatiblen
Garmin® Uhr konnen Sie problemlos die tagliche Ernahrungsibersicht anzeigen, manuell Lebensmittel
aufzeichnen und morgendliche und abendliche Ernahrungsberichte erhalten. In der Garmin Connect App
konnen Sie den EAN scannen, neue Lebensmittel aufzeichnen, Erndhrungsziele erstellen u.v.m.

Performance Dashboard: Zeigen Sie lhre Trainingsdaten mit angepassten Diagrammen und Grafiken,
einschliellich Erndhrungsdaten, nach lhren Wiinschen an.

Social-Media-Funktionen: Erhalten Sie Zugriff auf exklusive Auszeichnungen, Auszeichnungs-Challenges und
doppelte Punkte fiir Challenges. Sie konnen den Avatar Ihres Profils mit anpassbaren Frames aktualisieren.
Verwenden der Garmin Connect™ App

Nachdem Sie die Uhr mit dem Telefon gekoppelt haben (Koppeln eines Smartphones, Seite 98), konnen Sie Uber
die Garmin Connect App alle Aktivitatsdaten in Ihr Garmin Connect Konto hochladen.

1 Vergewissern Sie sich, dass die Garmin Connect App auf dem Telefon ausgefiihrt wird.

2 Achten Sie darauf, dass die Uhr und das Telefon nicht weiter als 10 m (30 FuB) voneinander entfernt sind.
Die Uhr synchronisiert die Daten automatisch mit der Garmin Connect App und lhrem Garmin Connect Konto.

Aktualisieren der Software mit der Garmin Connect™ App

Zum Aktualisieren der Software der Uhr mit der Garmin Connect App bendétigen Sie ein Garmin Connect Konto
und miissen die Uhr mit einem kompatiblen Smartphone koppeln (Koppeln eines Smartphones, Seite 98).

Synchronisieren Sie die Uhr mit der Garmin Connect App (Verwenden der Garmin Connect™ App, Seite 103).

Wenn neue Software verfligbar ist, wird das Update von der Garmin Connect App automatisch an die Uhr
gesendet.
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Einheitlicher Trainingszustand

Wenn Sie mehr als ein Garmin® Gerat mit lhrem Garmin Connect™ Konto verwenden, konnen Sie festlegen,
welches Gerat als primare Datenquelle fiir den Alltag und fiir das Training dienen soll.

Wahlen Sie in der Garmin Connect App die Option ¢« > Einstellungen.

Primares Trainingsgerat: Legt die vorrangige Datenquelle fiir Trainingswerte wie Trainingszustand und
Belastungsfokus fest.

Garmin Gerate ohne Trainingszustandsfunktion konnen nicht als Primares Trainingsgerat eingerichtet
werden. Sie kénnen jedoch weiterhin zum Aufzeichnen von Trainingsdaten verwendet werden.

Primare Smartwatch: Legt die vorrangige Datenquelle fir tagliche Gesundheitsdaten wie Schritte und Schlaf
fest. Dies sollte die Smartwatch sein, die Sie am meisten tragen.

TIPP: Damit Sie die genauesten Ergebnisse erzielen, empfiehlt Garmin, oft eine Synchronisierung mit dem
Garmin Connect Konto durchzufiihren.

Synchronisieren von Aktivitaten und Leistungsmesswerten

Sie kdnnen Aktivitdaten und Leistungsmesswerte von anderen Garmin® Geraten tber Ihr Garmin Connect™ Konto
mit der Uhr der Venu® X1 synchronisieren. So kann die Uhr |hr Training und lhre Fitness genauer wiedergeben.
Beispielsweise konnen Sie eine Tour mit einem Edge® Fahrradcomputer aufzeichnen und sich die Aktivitaten-
Details und die Erholungszeit auf der Uhr der Venu X1 ansehen.

Synchronisieren Sie die Uhr der Venu X1 und die anderen Garmin Gerate mit Ihrem Garmin Connect Konto.

TIPP: Sie konnen in der Garmin Connect App ein primares Trainingsgerat und ein primares Wearable
einrichten (Einheitlicher Trainingszustand, Seite 104).

Kirzliche Aktivitdten und Leistungsmesswerte lhrer anderen Garmin Gerate werden auf der Uhr der Venu X1
angezeigt.
Verwenden von Garmin Connect™ auf dem Computer

Die Anwendung Garmin Express™ wird verwendet, um die Uhr liber einen Computer mit Ihrem Garmin Connect
Konto zu verbinden. Verwenden Sie die Anwendung Garmin Express, um Aktivitatsdaten in Ihr Garmin Connect
Konto hochzuladen und Daten wie Trainings oder Trainingspléne von der Garmin Connect Website auf die Uhr
zu Ubertragen. Sie konnen der Uhr auRerdem Musik hinzufiigen (Herunterladen eigener Audioinhalte, Seite 111).
Sie kénnen aulRerdem Geratesoftware-Updates installieren und lhre Connect IQ™ Apps verwalten.

1 Schlielen Sie die Uhr mit dem USB-Kabel an den Computer an.

Rufen Sie die Website garmin.com/express auf.

Laden Sie die Anwendung Garmin Express herunter und installieren Sie sie.
Offnen Sie die Anwendung Garmin Express und wihlen Sie Gerit hinzufiigen.
Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Aktualisieren der Software mithilfe von Garmin Express™

Zum Aktualisieren der Geratesoftware miissen Sie Uber ein Konto bei Garmin Connect™ verfiigen und die
Anwendung Garmin Express herunterladen.

1 Schliellen Sie das Gerat mit dem USB-Kabel an den Computer an.

Wenn neue Software verfligbar ist, wird sie von Garmin Express an das Gerat gesendet.
2 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Bildschirm.
3 Trennen Sie das Gerat wahrend der Aktualisierung nicht vom Computer.

Wenn Sie das Gerat mit Wi-Fi Konnektivitat bereits eingerichtet haben, kann Garmin Connect verfligbare
Software-Updates automatisch auf das Gerat herunterladen, wenn eine Verbindung tiber Wi-Fi hergestellt
wird.

ga b WD

Manuelles Synchronisieren von Daten mit Garmin Connect™
HINWEIS: Sie kénnen dem Steuerungsmenii Optionen hinzufligen (Anpassen des Steuerungsmendis, Seite 50).

1 Halten Sie Cr gedriickt, um das Steuerungsmenii anzuzeigen.
2 Wahlen Sie Synchronisierung.

Connect 1Q-Funktionen

Sie kénnen der Uhr iiber den Connect IQ™ Shop der Uhr oder des Smartphones Connect 1Q Apps, Ubersichten,
Musikanbieter, Displaydesigns und mehr hinzufiigen (garmin.com/connectigapp).

Displaydesigns: Passen Sie die Darstellung der Uhranzeige an.

Geriteapps: Fiigen Sie der Uhr interaktive Funktionen hinzu, z. B. Ubersichten und neue Outdoor- und Fitness-
Aktivitatstypen.
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Datenfelder: Laden Sie neue Datenfelder herunter, die Sensoren, Aktivitdten und Protokolldaten auf neue Art
darstellen. Sie kénnen integrierten Funktionen und Seiten Connect IQ Datenfelder hinzufligen.

Musik: Fiigen Sie der Uhr Musikanbieter hinzu.

Herunterladen von Connect IQ™ Funktionen

Zum Herunterladen von Funktionen tiber die Connect IQ App miissen Sie die Venu® X1 Uhr mit dem Telefon
koppeln (Koppeln eines Smartphones, Seite 98).

1 Installieren Sie liber den App-Shop des Telefons die Connect IQ App und 6ffnen Sie sie.
2 Wahlen Sie bei Bedarf die Uhr aus.

3 Wabhlen Sie eine Connect IQ Funktion.

4 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Herunterladen von Connect IQ™ Funktionen iiber den Computer

1 Verbinden Sie die Uhr per USB-Kabel mit dem Computer.

2 Rufen Sie apps.garmin.com auf und melden Sie sich an.

3 Wahlen Sie eine Connect IQ Funktion und laden Sie sie herunter.
4 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Garmin Messenger™ App

Die inReach® Funktionen der Garmin Messenger App, u. a. SOS, Tracking und inReach™-Wetter, sind ohne ein
verbundenes inReach Satellitenkommunikationsgerat und ein aktives Satellitenabonnement nicht verfligbar.
Testen Sie die App immer im Freien, bevor Sie sie auf einer Reise verwenden.

/\ ACHTUNG

Sie sollten sich nicht als Hauptmethode auf die ohne Satellitennutzung verfiigbaren Nachrichtenfunktionen der
Garmin Messenger App verlassen, um Notfallhilfe zu erhalten.

HINWEIS

Die App funktioniert mit dem Internet (iber eine drahtlose oder Mobilfunkverbindung des Smartphones)
und auch mit dem Iridium® Satellitennetzwerk. Wenn Sie Mobilfunk verwenden, muss fiir das

gekoppelte Smartphone ein Datentarif vorhanden sein. AuRerdem muss es sich in einem Bereich mit
Mobilfunkempfang befinden, in dem die Datenlibertragung unterstiitzt wird. Wenn Sie sich in einem
Bereich ohne Mobilfunkempfang befinden, benotigen Sie ein aktives Satellitenabonnement fiir das inReach
Satellitenkommunikationsgerat, um das Iridium Satellitennetzwerk zu verwenden.

Sie kénnen die App verwenden, um anderen Garmin Messenger App-Benutzern Nachrichten zu senden,
einschlieflich Freunden und Familie, die nicht (iber Garmin® Geréate verfiigen. Jeder kann die App herunterladen
und mit dem Smartphone verbinden. Dann ist liber das Internet die Kommunikation mit anderen App-
Benutzern moglich (ohne Anmeldung). App-Benutzer konnen auch Gruppennachrichten-Threads mit anderen
SMS-Telefonnummern erstellen. Neue Mitglieder, die in die Gruppennachricht aufgenommen werden, kénnen
die App herunterladen und die Nachrichten der anderen Mitglieder lesen.

Fir Nachrichten, die liber eine drahtlose oder eine Mobilfunkverbindung des Smartphones gesendet werden,

fallen keine Gebihren fiir die Datennutzung oder zusétzliche Kosten im Rahmen des Satellitenabonnements

an. Fir empfangene Nachrichten fallen evtl. Gebiihren an, falls versucht wird, die Nachricht sowohl tiber das

Iridium Satellitennetzwerk als auch (iber das Internet zu tibermitteln. Es gelten standardméaBige Gebdiihren fiir
SMS-Nachrichten im Rahmen |hres Datentarifs.

Laden Sie die Garmin Messenger App im App-Shop des Smartphones herunter (garmin.com/messengerapp).

Garmin Golf™ App

Mit der Garmin Golf App konnen Sie Scorecards vom Venu® X1 Gerat hochladen, um sich detaillierte Statistiken
und Golfschlaganalysen anzusehen. Golfer konnen unter Verwendung der Garmin Golf App auf verschiedenen
Golfplatzen gegeneinander antreten. Fiir mehr als 43.000 Golfplatze sind Bestenlisten verfligbar, an denen jeder
teilnehmen kann. Sie konnen ein Turnier einrichten und Spieler zur Teilnahme einladen. Mit einer Garmin Golf
Mitgliedschaft konnen Sie auf zusétzliche Funktionen zugreifen, darunter Daten zu den Konturen des Griins.

Die Garmin Golf App synchronisiert die Daten mit lhrem Garmin Connect™ Konto. Laden Sie die Garmin Golf App
im App-Shop des Smartphones herunter (garmin.com/golfapp).
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Fokusmodi

Fokusmodi passen die Einstellungen und das Verhalten der Uhr fiir verschiedene Situationen an, beispielsweise

fir
we

das Schlafen und fiir Aktivitaten. Wenn ein Fokusmodus aktiviert ist und Sie die Einstellungen andern,
rden die Einstellungen nur fiir diesen Fokusmodus aktualisiert.

Anpassen eines Standardfokusmodus

1

2
3
4

Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Einstellungen > Fokusmodi.

Wahlen Sie einen Fokusmodus.

Wabhlen Sie eine Option:

HINWEIS: Es sind nicht alle Optionen fiir alle Fokusmodi verfligbar.

+  Wabhlen Sie Status, um den Fokusmodus zu aktivieren oder zu deaktivieren.

« Wahlen Sie Plan, um den Zeitplan zu konfigurieren.

+  Wabhlen Sie Displaydesign, um das Displaydesign zu andern.

+  Wabhlen Sie Satelliten, um die GNSS-Satellitensysteme festzulegen, die fiir alle Aktivitdten verwendet
werden sollen.
TIPP: Si;a konnen die Einstellung Satelliten fiir einzelne Aktivitdten anpassen (Aktivitatseinstellungen,
Seite 35).

+ Wahlen Sie Sprachwarnungen, um Sprachwarnungen wahrend Aktivitdten zu aktivieren (Wiedergeben von
Sprachwarnungen wéhrend einer Aktivitat, Seite 39).

« Wahlen Sie im Bereich Benachrichtigungen und Alarme eine Option, um Smartphone-Benachrichtigungen,
Gesundheits- und Wellnessalarme oder Systemalarme zu konfigurieren (Einstellungen fiir
Benachrichtigungen und Alarme, Seite 76).

+  Wabhlen Sie im Bereich Ton und Vibration eine Option, um Alarmtone und Vibrationseinstellungen zu
konfigurieren (Einstellungen fiir Ton und Vibration, Seite 79).

Wahlen Sie im Bereich Display und Helligkeit eine Option, um die Displayeinstellungen zu konfigurieren
(Display- und Helligkeitseinstellungen, Seite 80).

« Wahlen Sie Hinzufiigen, um weitere Anpassungen hinzuzufiigen.
Wahlen Sie Fokus 16schen, um den Fokusmodus zu entfernen.
+ Wahlen Sie Standards, um die Standardeinstellungen wiederherzustellen.

Erstellen eines benutzerdefinierten Fokusmodus

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Einstellungen > Fokusmodi > Hinzufiigen.
3 Wahlen Sie eine Option:
« Wahlen Sie Standard, um einen benutzerdefinierten Fokusmodus zu erstellen, der jederzeit verwendet
werden kann.
+ Wahlen Sie Aktivitat, um einen Fokusmodus fir eine spezifische Aktivitat zu konfigurieren.
4 Geben Sie einen Namen fiir den Fokusmodus ein und wahlen Sie /.
5 Wahlen Sie ein Symbol und eine Farbe.
6 Wahlen Sie den neuen benutzerdefinierten Fokusmodus.
7 Wahlen Sie eine Option:
Nicht alle Optionen sind sowohl fiir den Fokusmodus Standard als auch fiir den Fokusmodus Aktivitat
verfligbar.
+  Wabhlen Sie Status, um den benutzerdefinierten Fokusmodus zu aktivieren oder zu deaktivieren.
« Wahlen Sie Plan, um den Zeitplan zu konfigurieren.
+  Wahlen Sie Automatisch ausgelost, um zu wahlen, welche Aktivitat den benutzerdefinierten Fokusmodus
fir Aktivitaten auslost.
Wahlen Sie Name, um den Namen des benutzerdefinierten Fokusmodus zu bearbeiten.
+  Wahlen Sie Symbol, um das Symbol und die Farbe fiir den benutzerdefinierten Fokusmodus zu
bearbeiten.
Wahlen Sie Hinzufiigen > Benachrichtigungen und Alarme, um die Smartphone- und
Uhrbenachrichtigungen und -alarme zu konfigurieren (Einstellungen fiir Benachrichtigungen und Alarme,
Seite 76).
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«  Wabhlen Sie Hinzufiigen > Ton und Vibration, um die Einstellungen fiir Tone, Lautstérke und Vibration zu
konfigurieren (Einstellungen fiir Ton und Vibration, Seite 79).

+ Wahlen Sie Hinzufiigen > Display und Helligkeit, um die Displayeinstellungen zu konfigurieren (Display-
und Helligkeitseinstellungen, Seite 80).

8 Wahlen Sie Fertig.
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Benutzerprofil

Sie kénnen Ihr Benutzerprofil auf der Uhr oder in der Garmin Connect™ App aktualisieren.

Einrichten des Benutzerprofils

Sie kénnen |hre personenbezogenen Daten aktualisieren, beispielsweise GrolRe, Gewicht, Trainingszonen u.v.m.
Die Uhr verwendet diese Informationen zur Berechnung genauer Daten zum Training.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wahlen Sie Einstellungen > Benutzerprofil.

3 Wahlen Sie eine Option.

Einstellungen zum Geschlecht

Wenn Sie die Grundeinstellungen der Smartwatch vornehmen, miissen Sie ein Geschlecht wahlen. Die meisten
Fitness- und Trainingsalgorithmen sind bindr. Damit Sie die genauesten Ergebnisse erhalten, empfiehlt Garmin®,
die nach der Geburt erfolgte Geschlechtszuordnung zu ibernehmen. Nach Abschluss der Grundeinstellungen
konnen Sie die Profileinstellungen in lhrem Garmin Connect™ Konto anpassen.

Profil und Datenschutz: Ermdglicht es lhnen, die Daten lhres 6ffentlichen Profils anzupassen.
Benutzereinstellungen: Richtet Ihr Geschlecht ein. Wenn Sie Nicht angegeben wahlen, verwenden die

Algorithmen, fiir die eine bindre Eingabe erforderlich ist, das Geschlecht, das Sie beim Vornehmen der
Grundeinstellungen der Smartwatch angegeben haben.

Anzeigen des Fitnessalters

Das Fitnessalter gibt Aufschluss dariiber, wie fit Sie im Vergleich zu Personen desselben Geschlechts sind. Die
Uhr nutzt Informationen wie Alter, Body Mass Index (BMI), Daten zur Herzfrequenz in Ruhe sowie das Protokoll
von Aktivitaten mit hoher Intensitat, um ein Fitnessalter bereitzustellen. Wenn Sie (iber eine Index™ Waage
verfligen, verwendet das Gerét fiir die Ermittlung des Fitnessalters den Korperfettanteil anstelle des BMI. Sport
und Lebensstil kdnnen sich auf das Fitnessalter auswirken.

HINWEIS: Sie erhalten die genauesten Angaben zum Fitnessalter, wenn Sie das Benutzerprofil einrichten
(Einrichten des Benutzerprofils, Seite 108).
1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wabhlen Sie Einstellungen > Benutzerprofil > Fitnessalter.

Informationen zu Herzfrequenz-Bereichen

Viele Sportler verwenden Herzfrequenz-Bereiche, um ihr Herz-Kreislauf-System zu liberwachen und zu starken
und um ihre Fitness zu steigern. Ein Herzfrequenz-Bereich ist ein bestimmter Wertebereich fir die Herzschlage
pro Minute. Die flinf normalerweise verwendeten Herzfrequenz-Bereiche sind nach steigender Intensitat von

1 bis 5 nummeriert. Im Allgemeinen werden die Herzfrequenz-Bereiche basierend auf Prozentsatzen der
maximalen Herzfrequenz berechnet.

Fitnessziele

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

+ lhre Herzfrequenz ist ein gutes MalR fiir die Trainingsintensitat.

+ Das Training in bestimmten Herzfrequenzbereichen kann lhr Herz-Kreislauf-System stérken und verbessern.
Wenn Sie lhre maximale Herzfrequenz kennen, kdnnen Sie die Tabelle auf Berechnen von Herzfrequenz-
Bereichen, Seite 109 verwenden, um die besten Herzfrequenzbereiche fiir Ihre Fitnessziele zu ermitteln.

Wenn Sie lhre maximale Herzfrequenz nicht kennen, verwenden Sie einen im Internet verfligbaren Rechner. In
einigen Fitness-Studios kann mdglicherweise ein Test zum Messen der maximalen Herzfrequenz durchgefiihrt
werden. Die maximale Standard-Herzfrequenz ist 220 minus lhr Alter.

Einrichten von Herzfrequenz-Bereichen

Die Uhr verwendet die bei der Grundeinstellung eingegebenen Benutzerprofilinformationen, um Ihre Standard-
Herzfrequenz-Bereiche zu ermitteln. Sie konnen unterschiedliche Herzfrequenz-Bereiche fiir Sportprofile
einrichten, z. B. fiir das Laufen, Radfahren und Schwimmen. Damit Sie wahrend der Aktivitat moglichst
genaue Kaloriendaten erhalten, miissen Sie die maximale Herzfrequenz einrichten. Zudem kdnnen Sie jeden
Herzfrequenz-Bereich einstellen und manuell Ihre Ruhe-Herzfrequenz eingeben. Sie kdnnen die Bereiche
manuell auf der Uhr anpassen oder Ihr Garmin Connect™ Konto verwenden.

1  Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Einstellungen > Benutzerprofil > Herzfrequenz- und Leistungsbereiche > Herzfrequenz.
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3  Wahlen Sie Maximale Herzfrequenz und geben Sie lhre maximale Herzfrequenz ein.

Mit der Funktion Automatische Erkennung kdnnen Sie Ihre maximale Herzfrequenz wahrend einer Aktivitat
automatisch aufzeichnen (Automatisches Erfassen von Leistungswerten, Seite 110).

4  Wabhlen Sie LSHF und geben Sie lhre Laktatschwellen-Herzfrequenz ein (Laktatschwelle, Seite 65).

Mit der Funktion Automatische Erkennung konnen Sie lhre Laktatschwelle wahrend einer Aktivitat
automatisch aufzeichnen (Automatisches Erfassen von Leistungswerten, Seite 110).

5 Wahlen Sie Ruheherzfrequenz > Eigene Werte und geben Sie Ihre Herzfrequenz in Ruhe ein.

Sie konnen die von der Uhr erfasste durchschnittliche Herzfrequenz in Ruhe verwenden oder eine
benutzerdefinierte Herzfrequenz in Ruhe einrichten.

6 Wahlen Sie Bereiche > Basiert auf.

7 Wahlen Sie eine Option:

+ Wahlen Sie BPM, um die Bereiche in Schlagen pro Minute anzuzeigen und zu bearbeiten.
+  Wabhlen Sie % maximale HF, um die Bereiche als Prozentsatz Ihrer maximalen Herzfrequenz anzuzeigen

und zu bearbeiten.

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

+  Wabhlen Sie %LSHF, um die Bereiche als Prozentsatz Ihrer Laktatschwellen-Herzfrequenz anzuzeigen

und zu bearbeiten.

8  Waihlen Sie einen Bereich und geben Sie einen Wert fiir jeden Bereich ein.

9  Wahlen Sie Sport-Herzfrequenz und anschliellend ein Sportprofil, um unterschiedliche Herzfrequenz-
Bereiche hinzuzufiigen (optional).

10 Wiederholen Sie die Schritte, um Sport-Herzfrequenz-Bereiche hinzuzufiigen (optional).

Einrichtung der Herzfrequenz-Bereiche durch die Uhr

Mit den Standardeinstellungen kann die Uhr hre maximale Herzfrequenz erkennen und die Herzfrequenz-
Bereiche als Prozentsatz Ihrer maximalen Herzfrequenz einrichten.

- Stellen Sie sicher, dass Ihre Benutzerprofil-Einstellungen richtig sind (Einrichten des Benutzerprofils,

Seite 108).

+ Trainieren Sie oft mit dem Herzfrequenzsensor fiir das Handgelenk oder mit dem Herzfrequenz-Brustgurt.
+ Zeigen Sie in Ihrem Garmin Connect™ Konto die Trends der Herzfrequenz und die Zeit in Bereichen an.

Berechnen von Herzfrequenz-Bereichen
Prozentsatz der

Bereich maximalen Herzfre- | Belastungsempfinden Vorteile
quenz

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, gute
Unterhaltung mdoglich Erholungspace

3 70-80 % MaRige Pace, eine Unterhaltung ist schwieri- Verbessert den aeroben Bereich,
ger optimales Herz-Kreislauf-Training

4 80-90 % Schnelle Pace und ein wenig unkomfortabel, Verbessert den anaeroben Bereich
schweres Atmen und die anaerobe Schwelle, hohere

Geschwindigkeit

5 90-100 % Sprint-Pace, kann nicht iber einen Iangeren Anaerober und muskulérer Ausdauerbe-
Zeitraum aufrechterhalten werden, ange- reich, gesteigerte Leistung
strengtes Atmen

Einrichten von Leistungsbereichen

Fir die Leistungsbereiche werden Standardwerte basierend auf Geschlecht, Gewicht und durchschnittlicher
Fahigkeit verwendet. Sie stimmen evtl. nicht mit lhren personlichen Fahigkeiten iberein. Wenn Sie Ihren Wert
fur die leistungsbezogene anaerobe Schwelle (FTP) oder die anaerobe Schwelle (TP) kennen, kdnnen Sie
diesen eingeben, damit die Leistungsbereiche von der Software automatisch berechnet werden. Sie kdnnen die
Bereiche manuell auf der Uhr anpassen oder Ihr Garmin Connect™ Konto verwenden.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie Einstellungen > Benutzerprofil > Herzfrequenz- und Leistungsbereiche > Leistung.

Venu® X1 Uhr
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3 Wabhlen Sie eine Aktivitat aus.
Wahlen Sie Basiert auf.
5 Wahlen Sie eine Option:

+  Wahlen Sie Watt, um Bereiche in Watt anzuzeigen und zu bearbeiten.

« Wahlen Sie % der FTP bzw. % der anaeroben Schwelle, um die Bereiche als Prozentsatz der anaeroben
Schwelle anzuzeigen und zu bearbeiten.

6 Wahlen Sie FTP oder Anaerobe Schwelle und geben Sie den Wert ein.

Mit der Funktion Automatische Erkennung kdnnen Sie Ihre anaerobe Schwelle wahrend einer Aktivitat
automatisch aufzeichnen (Automatisches Erfassen von Leistungswerten, Seite 110).

7 Wahlen Sie einen Bereich, und geben Sie einen Wert fiir jeden Bereich ein.
8 Wabhlen Sie bei Bedarf die Option Minimum, und geben Sie einen Mindestwert fiir die Leistung ein.

F Y

Automatisches Erfassen von Leistungswerten

Die Funktion Automatische Erkennung ist standardmaBig aktiviert. Die Uhr kann wahrend einer Aktivitat
automatisch Ihre maximale Herzfrequenz und die Laktatschwelle erfassen. Wenn die Uhr mit einem
kompatiblen Leistungsmesser gekoppelt ist, kann sie wahrend einer Aktivitat lhre leistungsbezogene anaerobe
Schwelle (FTP) erfassen.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Waihlen Sie Einstellungen > Benutzerprofil > Herzfrequenz- und Leistungsbereiche > Automatische
Erkennung.

3 Wahlen Sie eine Option.
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Musik

HINWEIS: Auf der Venu® X1 Uhr gibt es drei unterschiedliche Musikwiedergabeoptionen.
+ Musik von Drittanbietern

+ Eigene Audioinhalte

+ Auf dem Telefon gespeicherte Musik

Bei einer Venu X1 Uhr kénnen Sie Audioinhalte vom Computer oder von einem Drittanbieter auf die Uhr
herunterladen, um sie anzuhdren, wenn sich das Telefon nicht in der Nahe befindet. Zum Anhoren der auf
der Uhr gespeicherten Audioinhalte konnen Sie Bluetooth® Kopfhorer verbinden. Sie kdnnen sich Audioinhalte
auch direkt Gber die Lautsprecher der Uhr anhéren.

Herstellen einer Verbindung mit einem Drittanbieter

Wenn Sie Musik oder andere Audiodateien von einem unterstiitzten Drittanbieter auf die Uhr herunterladen
mochten, miissen Sie zunachst eine Verbindung mit dem Anbieter herstellen.

Wenn Sie weitere Optionen wiinschen, konnen Sie die Connect IQ" App auf das Telefon herunterladen
(Herunterladen von Connect IQ" Funktionen, Seite 105).

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Connect IQ™-Shop.

Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display, um einen Drittanbieter fiir Musik zu installieren.

Wahlen Sie im Steuerungsmenti der Uhr die Option Musik.

Wahlen Sie den Musikanbieter.

HINWEIS: Wenn Sie einen anderen Anbieter auswahlen méchten, halten Sie C» gedriickt, wahlen Einstel
lungen > Musik > Musikanbieter und folgen den Anweisungen auf dem Display.

Herunterladen von Audioinhalten von Drittanbietern

Zum Herunterladen von Audioinhalten von Drittanbietern miissen Sie eine Verbindung mit einem Wi-Fi°
Netzwerk herstellen (Herstellen einer Verbindung mit einem Wi-Fi* Netzwerk, Seite 101).

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wabhlen Sie Einstellungen > Musik > Musikanbieter.

3 Wabhlen Sie einen verbundenen Anbieter oder wahlen Sie Musik-Apps hinzufiigen, um einen Musikanbieter
aus dem Connect IQ™ Shop hinzuzufiigen.

4 Wahlen Sie eine Playlist oder ein anderes Element, um die Liste bzw. das Element auf das Gerat
herunterzuladen.

a b WDN

5 Driicken Sie bei Bedarf _, bis Sie zur Synchronisierung mit dem Service aufgefordert werden.

HINWEIS: Das Herunterladen von Audioinhalten kann zum Entladen des Akkus fiihren. Mdglicherweise miissen
Sie die Smartwatch an eine externe Stromversorgung anschlieen, wenn der Akku zu schwach ist.

Herunterladen eigener Audioinhalte

Zum Senden eigener Musik an die Uhr miissen Sie die Anwendung Garmin Express™ auf dem Computer
installieren (garmin.com/express).

Uber den Computer kénnen Sie |hre eigenen Audiodateien, z. B. MP3- und M4A-Dateien, auf eine Venu® X1 Uhr
laden. Weitere Informationen finden Sie unter garmin.com/musicfiles.

1 Verwenden Sie das mitgelieferte USB-Kabel, um die Uhr mit dem Computer zu verbinden.

2 Offnen Sie auf dem Computer die Anwendung Garmin Express, wihlen Sie die Uhr und anschlieRend die
Option Musik.

TIPP: Bei Windows® Computern konnen Sie wahlen und den Ordner mit den Audiodateien durchsuchen.
Bei Apple® Computern verwendet die Garmin Express Anwendung lhre iTunes® Bibliothek.

3 Wabhlen Sie in der Liste Meine Musik oder iTunes-Bibliothek eine Audiodateikategorie, z. B. Titel oder
Playlisten.

4 Aktivieren Sie die Kontrollkastchen fiir die Audiodateien und wahlen Sie An Gerat senden.

5 Wahlen Sie bei Bedarf in der Venu X1 Liste eine Kategorie, aktivieren Sie die Kontrollkdstchen und wéahlen Sie
Vom Gerat entfernen, um Audiodateien zu entfernen.
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Wiedergeben von Musik
Wenn Sie das erste Mal Musik wiedergeben, wird die Auswahl als Standard gespeichert. Wenn Sie bereits zuvor
Musik wiedergegeben haben, driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste (r und wahlen Sie Einstellungen >
Musik > Musikanbieter, um die Auswahl zu @ndern.
1 Offnen Sie die Musikfunktionen.
2 Wahlen Sie eine Option:
+  Wabhlen Sie Meine Musik und anschlieRend eine Option, um sich Musik anzuhdren, die Sie vom Computer
auf die Uhr heruntergeladen haben (Herunterladen eigener Audioinhalte, Seite 111).
Wahlen Sie Telefon steuern, um die Musikwiedergabe auf dem Telefon zu steuern.

+  Wahlen Sie Musik-Apps hinzufiigen, anschlieRend den Namen eines Drittanbieters und danach
eine Playlist, um Musik von diesem Anbieter wiederzugeben (Herunterladen von Audioinhalten von

Drittanbietern, Seite 111).
3 Verbinden Sie bei Bedarf Bluetooth® Kopfhérer (Verbinden von Bluetooth® Kopfhérern, Seite 112).

4 Wibhlen Sie p.

Steuerungen fiir die Musikwiedergabe

HINWEIS: Streichen Sie wahrend einer Aktivitat nach links, um die Steuerungen fiir die Musikwiedergabe
anzuzeigen.

Steuerungen fiir die Musikwiedergabe sehen abhéngig von der ausgewahlten Musikquelle evtl. anders aus.

Beats
Yesterday

coe Wabhlen Sie die Option, um weitere Steuerungen fiir die Musikwiedergabe anzuzeigen.

*)) Wahlen Sie die Option, um die Lautstarke anzupassen.

} Wahlen Sie die Option, um die aktuelle Audiodatei wiederzugeben und anzuhalten.
}I Wahlen Sie die Option, um zur ndchsten Audiodatei in der Playlist zu wechseln.

Beriihren Sie die Option langer, um die aktuelle Audiodatei schnell vorzuspulen.
|4 Wahlen Sie die Option, um die aktuelle Audiodatei neu zu starten.

Wahlen Sie die Option zweimal, um zur vorherigen Audiodatei in der Playlist zu wechseln.
Beriihren Sie die Option langer, um die aktuelle Audiodatei zuriickzuspulen.

¢ Wahlen Sie die Option, um die Wiederholung zu andern.

/a4 Wahlen Sie die Option, um die Zufallswiedergabe zu andern.

Verbinden von Bluetooth® Kopfhorern

1 Achten Sie darauf, dass die Kopfhorer und die Uhr nicht weiter als 2 m (6,6 FuB) voneinander entfernt sind.
2 Aktivieren Sie den Kopplungsmodus der Kopfhorer.

3 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

4 Wahlen Sie Einstellungen > Musik > Audio-Ausgang > Neu hinzufiigen.

5 Wahlen Sie die Kopfhorer, um die Kopplung abzuschlielRen.
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Andern des Audio-Modus

Sie kénnen den Musikwiedergabemodus von Stereo in Mono andern.
1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wabhlen Sie Einstellungen > Musik > Audio.

3 Wahlen Sie eine Option.

Musik Venu® X1 Uhr
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Sicherheits- und Trackingfunktionen

/\ ACHTUNG

Die Sicherheits- und Trackingfunktionen sind Zusatzfunktionen, die tiber die Garmin Connect™ App verfligbar
sind, und Sie sollten sich nicht als Hauptmethode auf diese Funktionen verlassen, um Notfallhilfe zu erhalten.
Die Garmin Connect App setzt sich nicht flr Sie mit Rettungsdiensten in Verbindung.

HINWEIS

Zum Verwenden der Sicherheits- und Trackingfunktionen muss die Uhr (iber die Bluetooth® Technologie mit
der Garmin Connect App verbunden sein. Fiir das gekoppelte Smartphone muss ein Datentarif vorhanden sein.
AulRerdem muss es sich in einem Bereich mit Netzwerkabdeckung befinden, in dem die Datentibertragung
unterstiitzt wird. Sie kdnnen Notfallkontakte in Ihrem Garmin Connect Konto eingeben.

Weitere Informationen zu Sicherheits- und Trackingfunktionen finden Sie unter garmin.com/safety.

€ Hilfe: Wenn Sie Notfallhilfe anfordern, sendet die Uhr eine Nachricht mit lhrem Namen, dem LiveTrack Link
und der GPS-Position (sofern verfligbar) an lhre Notfallkontakte (Anfordern von Notfallhilfe, Seite 115).

GroupTrack: Verfolgt lhre Verbindungen per LiveTrack direkt auf dem Display und in Echtzeit (Starten einer
GroupTrack Sitzung, Seite 115).

3% Unfall-Benachrichtigung: Wenn die Venu® X1 Uhr wahrend bestimmter Outdoor-Aktivitdten einen Unfall
erkennt, sendet sie eine automatische Nachricht mit einem LiveTrack Link und der GPS-Position (sofern
verfuigbar) an lhre Notfallkontakte (Aktivieren und Deaktivieren der Unfall-Benachrichtigung, Seite 114).

@ LiveTrack: Sendet einen Link zu einer Webseite an Freunde und Familie, damit diese lhre Wettkampfe
und Trainingsaktivitaten in Echtzeit verfolgen konnen. Sie konnen die Garmin Connect App verwenden, um
Followers per Email oder tiber Social Media einzuladen und ihnen zu gestatten, lhre Live-Daten in Echtzeit
anzuzeigen.

Hinzufiligen von Notfallkontakten

Die Telefonnummern von Notfallkontakten werden fiir die Sicherheits- und Trackingfunktionen verwendet.

1 Wabhlen Sie in der Garmin Connect™ App die Option ees.

2 Wabhlen Sie Sicherheit und Tracking > Sicherheitsfunktionen > Notfallkontakte > Notfallkontakte
hinzufiigen.

3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Ihre Notfallkontakte erhalten eine Benachrichtigung, wenn Sie sie als Notfallkontakt hinzufiigen, und kdnnen
Ihre Anfrage dann annehmen oder ablehnen. Falls ein Kontakt die Anfrage ablehnt, miissen Sie einen anderen
Notfallkontakt wahlen.

Hinzufiigen von Kontakten

Sie konnen der Garmin Connect™ App bis zu 50 Kontakte hinzufligen. Kontakt-Emails kdnnen mit der LiveTrack
Funktion verwendet werden. Drei dieser Kontakte konnen als Notfallkontakte verwendet werden (Hinzufiigen
von Notfallkontakten, Seite 114).

1 Wabhlen Sie in der Garmin Connect App die Option eee.
2 Wahlen Sie Kontakte.
3 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Nachdem Sie Kontakte hinzugefiigt haben, miissen Sie die Daten synchronisieren, um die Anderungen auf das
Venu® X1 Gerat anzuwenden (Verwenden der Garmin Connect™ App, Seite 103).

Aktivieren und Deaktivieren der Unfall-Benachrichtigung

/\ ACHTUNG

Die Unfall-Benachrichtigung ist eine Zusatzfunktion, die nur fiir bestimmte Outdoor-Aktivitaten verfiigbar ist.
Verlassen Sie sich nicht als Hauptmethode auf die Unfall-Benachrichtigung, um Notfallhilfe zu erhalten. Die
Garmin Connect™ App setzt sich nicht fiir Sie mit Rettungsdiensten in Verbindung.

HINWEIS

Zum Aktivieren der Unfall-Benachrichtigung auf der Uhr miissen Sie zunédchst in der Garmin Connect App
Notfallkontakte einrichten (Hinzufiigen von Notfallkontakten, Seite 114). Fiir das gekoppelte Smartphone muss
ein Datentarif vorhanden sein. AuBerdem muss es sich in einem Bereich mit Mobilfunkempfang befinden,

in dem die Datenlbertragung unterstiitzt wird. lhre Notfallkontakte miissen Email- oder SMS-Nachrichten
empfangen konnen (ggf. fallen standardméRige Gebihren fiir SMS-Nachrichten an).
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Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Einstellungen > Sicherheit und Tracking > Unfall-Benachrichtigung.

Wabhlen Sie eine GPS-Aktivitat.

HINWEIS: Die Unfall-Benachrichtigung ist nur fiir bestimmte Outdoor-Aktivitaten verfiigbar.

Wenn von der Venu® X1 Uhr ein Unfall erkannt wird und eine Verbindung mit dem Smartphone besteht, kann
die Garmin Connect App eine automatische SMS und Email mit Ihrem Namen und der GPS-Position (sofern
verfligbar) an lhre Notfallkontakte senden. Auf lhrem Geré&t und dem gekoppelten Smartphone wird eine
Nachricht angezeigt, dass lhre Kontakte nach 15 Sekunden informiert werden. Falls Sie keine Hilfe bendtigen,
konnen Sie die automatisierte Notfallnachricht abbrechen.

W N

Anfordern von Notfallhilfe

/\ ACHTUNG

Die Notfallhilfe ist eine Zusatzfunktion und Sie sollten sich nicht als Hauptmethode auf diese Funktion
verlassen, um im Notfall Hilfe zu erhalten. Die Garmin Connect™ App setzt sich nicht fiir Sie mit
Rettungsdiensten in Verbindung.

HINWEIS

Damit Sie Hilfe anfordern konnen, miissen Sie zunachst in der Garmin Connect App Notfallkontakte einrichten
(Hinzufiigen von Notfallkontakten, Seite 114). Fir das gekoppelte Smartphone muss ein Datentarif vorhanden
sein. Aullerdem muss es sich in einem Bereich mit Mobilfunkempfang befinden, in dem die Dateniibertragung
unterstiitzt wird. Ihre Notfallkontakte miissen Email- oder SMS-Nachrichten empfangen kénnen (ggf. fallen
standardmaBige Gebihren fiir SMS-Nachrichten an).

1 Halten Sie Cr gedriickt.
2 Wenn Sie spiiren, dass das Gerat dreimal vibriert, lassen Sie die Taste los, um die Notfallhilfe zu aktivieren.
Die Countdown-Seite wird angezeigt.

TIPP: Vor Abschluss des Countdowns kdnnen Sie eine beliebige Taste gedriickt halten, um die Nachricht
abzubrechen.

Starten einer GroupTrack Sitzung

HINWEIS

Fir das gekoppelte Smartphone muss ein Datentarif vorhanden sein. AuBerdem muss es sich in einem Bereich
mit Netzwerkabdeckung befinden, in dem die Dateniibertragung unterstiitzt wird.

Zum Starten einer GroupTrack Sitzung miissen Sie die Uhr mit einem kompatiblen Smartphone koppeln
(Koppeln eines Smartphones, Seite 98).

Diese Anweisungen gelten zum Starten einer GroupTrack Sitzung mit einer Venu® X1 Uhr. Wenn lhre Freunde
Uber andere kompatible Gerate verfiigen, konnen Sie sie auf der Karte sehen. Die anderen Gerate kénnen
GroupTrack Radfahrer evtl. nicht auf der Karte anzeigen.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie Einstellungen > Sicherheit und Tracking > LiveTrack > GroupTrack.
3 Wahlen Sie eine Option:

Wahlen Sie Sichtbar fiir, um GroupTrack Sitzungen fiir Ihre gesamten Garmin Connect™ Verbindungen
oder nur fir eingeladene Verbindungen zu aktivieren.
Wahlen Sie Auf Karte anzeigen, um die Anzeige von Verbindungen auf der Kartenseite zu aktivieren.
Wahlen Sie Aktivitatstypen, um zu wahlen, welche Aktivitdtstypen wahrend einer GroupTrack Sitzung auf
der Kartenseite angezeigt werden.

4 Starten Sie auf der Uhr eine Outdoor-Aktivitat.

5 Rufen Sie die Karte auf, um lhre Freunde anzuzeigen.

Tipps fiir GroupTrack Sitzungen

Die GroupTrack Funktion ermdglicht es lhnen, andere Freunde in lhrer Gruppe mit LiveTrack direkt auf dem
Display zu verfolgen. Alle Mitglieder der Gruppe missen in lhrem Garmin Connect™ Konto zu lhren Freunden
gehoren.

Starten Sie im Freien eine Aktivitat mit GPS.

Koppeln Sie das Venu® X1 Gerat lber die Bluetooth® Technologie mit dem Smartphone.
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Wahlen Sie in der Garmin Connect App die Option ¢+« > Verbindungen, um die Liste der Verbindungen fiir die
GroupTrack Sitzung zu aktualisieren.

Stellen Sie sicher, dass alle Verbindungen ihre jeweiligen Smartphones ebenfalls koppeln und in der Garmin
Connect App eine LiveTrack Sitzung starten.

Vergewissern Sie sich, dass sich alle Freunde in Reichweite befinden (40 Kilometer bzw. 25 Meilen).
Rufen Sie wahrend einer GroupTrack Sitzung die Karte auf, um lhre Freunde anzuzeigen.
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Uhren

Einstellen eines Alarms

Sie konnen mehrere Alarme einstellen.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie Uhren > Alarme.

3 Wahlen Sie eine Option:

+  Geben Sie eine Alarmzeit ein, um zum ersten Mal einen Alarm einzurichten und zu speichern.

+  Wahlen Sie Neuer Alarm und geben Sie die Alarmzeit ein, um weitere Alarme einzurichten und zu
speichern.

4 Blattern Sie nach unten, um weitere Optionen anzuzeigen.
5 Wahlen Sie Speichern.

Bearbeiten von Alarmen

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wahlen Sie Uhren > Alarme.

3 Wahlen Sie einen Alarm.

4 Wabhlen Sie eine Option:
« Wahlen Sie Status, um den Alarm ein- oder auszuschalten.
« Wahlen Sie Zeit, um die Alarmzeit zu andern.

+  Wabhlen Sie Intelligenter Wecker, um einen Alarm einzurichten, der Sie basierend auf einem optimalen
Schlaftiming sanft in einem 30-miniitigen Zeitfenster vor dem eingestellten Alarm weckt.

HINWEIS: Der Wecker klingelt immer zur ausgewahlten Zeit und aulerdem zu fritheren Weckzeiten. Wenn
Sie beispielsweise einen Wecker fiir 8:00 Uhr gestellt haben, weckt der intelligente Weckalarm Sie sanft
zwischen 7:30 Uhr und 8:00 Uhr.

+  Wabhlen Sie Wiederholung und anschlielend, wann der Alarm wiederholt werden soll, damit der Alarm
regelmaRig wiederholt wird.

« Wahlen Sie Ton und Vibration, um die Art der Alarmbenachrichtigung auszuwahlen.

HINWEIS: Sie konnen auch den Alarmton testen, die Lautstarke anpassen und Vibrationsoptionen
auswahlen. Wahlen Sie Am Anfang leise, wenn der Alarm leise beginnen und dann lauter werden soll.

+  Wabhlen Sie Bezeichnung, um eine Beschreibung fiir den Alarm auszuwahlen.
5 Wabhlen Sie eine Option:

- Wabhlen Sie Fertig, um die Anderungen zu speichern.

+  Wabhlen Sie Loschen, um den Alarm zu I6schen.

Intelligenter Weckalarm

Der intelligente Weckalarm erstellt ein 30-miniitiges Zeitfenster, in dem die Venu® X1 Uhr versucht, Sie basierend
auf lhrem Schlaf zur optimalen Zeit zu wecken. Wenn Sie beispielsweise einen Wecker fiir 8:00 Uhr gestellt
haben, weckt der intelligente Weckalarm Sie sanft zwischen 7:30 Uhr und 8:00 Uhr. Jeder Alarm kann als
intelligenter Weckalarm eingerichtet werden (Einstellen eines Alarms, Seite 117).

Der Wecker klingelt immer zur ausgewabhlten Zeit.

Verwenden des Countdown-Timers

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wabhlen Sie Uhren > Timer.

3 Falls Sie zum ersten Mal einen Timer speichern, geben Sie die Zeit ein.
4 Falls Sie bereits einen Timer gespeichert hatten, wahlen Sie eine Option:

« Wahlen Sie Sofort-Timer und geben Sie die Zeit ein, um einen neuen Countdown-Timer einzurichten, ohne
ihn zu speichern.

+ Wabhlen Sie Bearbeiten > Timer hinzufiigen und geben Sie die Zeit ein, um einen neuen Countdown-Timer
einzurichten und zu speichern.

Wahlen Sie einen gespeicherten Countdown-Timer, um ihn einzurichten.
5 Driicken Sie (r, um den Timer zu starten.
6 Wahlen Sie bei Bedarf eine Option aus:
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«  Wabhlen Sie [l um den Timer mit der verbleibenden Zeit zu stoppen.

+  Wahlen Sie ¥), um den Timer neu zu starten.

« Streichen Sie nach links und wahlen Sie Timer abbrechen, um den Timer zu stoppen und zuriickzusetzen.
+ Streichen Sie nach links und wahlen Sie Timer speichern, um den Timer zu speichern.

Streichen Sie nach links und wéhlen Sie Auto-Neustart, um den Timer nach seinem Ablauf automatisch
erneut zu starten.

Streichen Sie nach links und wahlen Sie Ton und Vibration, um die Timer-Benachrichtigung anzupassen.

Loschen von Countdown-Timern

1
2
3
4

Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
Wahlen Sie Uhren > Timer > Bearbeiten.
Wahlen Sie einen Timer.

Wahlen Sie Loschen.

Verwenden der Stoppuhr

1

2
3
4

5
6

Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Uhren > Stoppuhr.

Driicken Sie Cr, um den Timer zu starten.

Driicken Sie O», um die Rundenzeitfunktion () neu zu starten.

2:15

= 2kp,
J.OL

LAP 2 0:59.96
LAP 111:00.59

Die Stoppuhr-Gesamtzeit 2 lauft weiter.

Driicken Sie (7, um beide Timer zu stoppen.

Wahlen Sie eine Option:
Wihlen Sie ¥), um beide Timer zuriickzusetzen.
Strejcﬁen Sie nach links und wahlen Sie Aktivitat speichern, um die Stoppuhr-Zeit als Aktivitat zu
speichern.

Streichen Sie nach links und wahlen Sie Rundentaste, um die Rundenaufzeichnung zu aktivieren oder zu
deaktivieren.

Hinzufiigen alternativer Zeitzonen
Sie kénnen die aktuelle Uhrzeit in zusatzlichen Zeitzonen anzeigen.

Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

TIPP: Sie konnen lhre alternativen Zeitzonen auch in der Ubersichtsliste anzeigen (Anpassen der
Ubersichtsliste, Seite 44).

Wabhlen Sie Uhren > Alternative Zeitzone > Neue Zone.

Streichen Sie nach links oder rechts, um eine Region zu markieren.
Driicken Sie (7, um die Region zu wahlen.

Wahlen Sie eine Zeitzone.
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Bearbeiten alternativer Zeitzonen

1

g b WN

Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

TIPP: Sie konnen Ihre alternativen Zeitzonen auch in der Ubersichtsliste anzeigen (Anpassen der
Ubersichtsliste, Seite 44).

Wabhlen Sie Uhren > Alternative Zeitzone.

Wahlen Sie eine Zeitzone.

Driicken Sie (.

Wahlen Sie eine Option:

- Wihlen Sie Als Favorit einrichten, um die Zeitzone in der Ubersichtsliste anzuzeigen.

+  Wahlen Sie Umbenennen, um einen benutzerdefinierten Namen fiir die Zeitzone einzugeben.
+ Wahlen Sie Abkiirzen, um eine benutzerdefinierte Abkiirzung fiir die Zeitzone einzugeben.

« Wahlen Sie Bereich andern, um die Zeitzone zu dndern.

« Wahlen Sie Loschen, um die Zeitzone zu I6schen.

Hinzufiigen eines Countdown-Events

g b WN =

6

Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Uhren > Countdowns > Hinzufiigen.

Geben Sie einen Namen ein.

Wahlen Sie ein Jahr, einen Monat und einen Tag.

Wahlen Sie eine Option:

+ Wahlen Sie Den ganzen Tag.

+ Wabhlen Sie Bestimmte Zeit und geben Sie eine Zeit ein.
Wahlen Sie ein Symbol.

Bearbeiten eines Countdown-Events

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Uhren > Countdowns.
3 Wabhlen Sie ein Countdown-Event.
4 Streichen Sie nach links und wéhlen Sie Als Favorit einrichten, um das Countdown-Event in der
Ubersichtsliste anzuzeigen (optional).
5 Streichen Sie nach links und wéhlen Sie Countdown bearbeiten.
6 Wahlen Sie eine Option zum Bearbeiten:
« Wahlen Sie Name, um das Event umzubenennen.
+  Wahlen Sie Datum, um das Datum zu andern.
« Wahlen Sie Zeit, um die Zeit zu andern.
+  Wabhlen Sie Typ, um den Eventtyp zu andern.
Wahlen Sie Abkiirzung, um einen abgekiirzten Namen fiir das Event hinzuzufiigen.
+ Wahlen Sie Standort, um einen Ort fir das Event hinzuzufiigen.
« Wahlen Sie Erinnerungen, um Event-Erinnerungen hinzuzufiigen.
+  Wabhlen Sie Jahrlich wiederholen, um das Event jedes Jahr zu wiederholen.
+  Wabhlen Sie Countdown lIoschen, um das Event zu entfernen.
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Power Manager-Einstellungen

Driicken Sie auf dem Displaydesign (Cr und wéhlen Sie Einstellungen > Power Manager.

Energiesparmodus: Passt Systemeinstellungen an, um die Akkulaufzeit im Uhrmodus zu verlangern.
Akku-Laufzeit in Prozent: Zeigt die verbleibende Akkulaufzeit als Prozentsatz an.

Erwartete Akkulaufzeit: Zeigt die verbleibende Akkulaufzeit als erwartete Anzahl von Tagen oder Stunden an.
Akkuwarnung: Benachrichtigt Sie, wenn der Akku schwach ist.

Anpassen des Energiesparmodus

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

Aktivieren Sie den Energiesparmodus iiber das Steuerungsmenii (Anpassen des Steuerungsmendis, Seite 50).
1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wabhlen Sie Einstellungen > Power Manager > Energiesparmodus.

3 Wabhlen Sie Status, um den Energiesparmodus zu aktivieren.

4 Wabhlen Sie Bearbeiten und dann eine Option:

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

Wahlen Sie Musik, um die Musikwiedergabe (iber die Uhr zu deaktivieren.

Wahlen Sie Telefon, um das gekoppelte Smartphone zu trennen.

Wahlen Sie Wi-Fi, um die Verbindung mit einem Wi-Fi® Netzwerk zu trennen.

Wahlen Sie Herzfrequenz am Handgelenk, um die Herzfrequenzmessung am Handgelenk zu deaktivieren.
Wahlen Sie Pulsoximeter, um den Pulsoximetersensor zu deaktivieren.

Wahlen Sie Fortwahrend eingeschaltetes Display, damit das Display deaktiviert wird, wenn es nicht
verwendet wird.

Wahlen Sie Helligkeit, um die Displayhelligkeit zu reduzieren.

Auf der Uhr werden die durch die jeweiligen Einstellungsanderungen gewonnenen Stunden an Akkulaufzeit
angezeigt.

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

Die Venu® X1 Uhr umfasst Funktionen fir die Barrierefreiheit, z. B. benutzerdefinierte Farbfilter, Ansage von
Displaydesign-Daten und andere Audio- und Displayeinstellungen.

Einstellungen fiir die Eingabehilfe

Driicken Sie auf dem Displaydesign Cr und wéhlen Sie Einstellungen > Eingabehilfe.

Displaydesign-Ansage: Die Uhr kann Daten vom Displaydesign ansagen. Sie kdnnen die Option Nur Zeit und
Datum oder Gesamtes Displaydesign wahlen.

Farbfilter: Richtet den Farbmodus fiir alle Seiten ein, wodurch die Sichtbarkeit der Farben bei Farbenblindheit
erhoht wird. Sie konnen bestimmte Farben wie Rot, Griin oder Blau entfernen oder mit der Option Graustufe
alle Farben entfernen.

Stiindlicher Alarm: Aktiviert einen Alarm, der zu Beginn jeder Stunde ausgegeben wird. Dieser Alarm kann
als Ton oder Vibration auf der Uhr ausgegeben werden oder die Uhrzeit kann angesagt werden. Auch eine
Kombination dieser Optionen ist moglich.

Eingabehilfe Venu® X1 Uhr
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Systemeinstellungen

Driicken Sie auf dem Displaydesign (Cr und wahlen Sie Einstellungen > System.
Kurzbefehle: Weist Tasten Kurzbefehle zu (Anpassen der Tasten-Kurzbefehle, Seite 122).

Kenncode: Richtet einen vierstelligen Kenncode ein, um personliche Daten zu schiitzen, wenn Sie die Uhr nicht
am Handgelenk tragen (Einrichten des Kenncodes der Uhr, Seite 122).

DND: Aktiviert den DND-Modus, um das Display abzublenden und Alarme und Benachrichtigungen zu
deaktivieren.

Kompass: Kalibriert den internen Kompass und passt die Einstellungen an (Kompass, Seite 123).

Hohenmesser und Barometer: Kalibriert den internen barometrischen Hohenmesser und passt die Einstellungen
an (Héhenmesser- und Barometereinstellungen, Seite 123).

Zeit: Passt die Zeiteinstellungen an (Zeiteinstellungen, Seite 124).
Sprache: Stellt die Sprache der Uhr ein.

Stimme: Legt den Dialekt der Stimme, den Typ der Stimme und lhren Dialekt flir die Sprachsteuerung fest. Sie
kdnnen auch Sprachwarnungen einrichten, die wahrend einer Aktivitat ausgegeben werden (Wiedergeben von
Sprachwarnungen wéhrend einer Aktivitat, Seite 39).

Erweitert: Offnet die erweiterten Systemeinstellungen zum Einrichten der MaReinheiten, des
Datenaufzeichnungsmodus und des USB-Modus (Erweiterte Systemeinstellungen, Seite 124).

Wiederherstellung und Zuriicksetzen: Konfiguriert Backups von Uhrdaten und setzt Benutzerdaten und
Einstellungen zurlick (Wiederherstellen und Zuriicksetzen von Einstellungen, Seite 125).

Software-Update: Installiert heruntergeladene Software-Updates, aktiviert automatische Updates und
ermoglicht es Ihnen, manuell nach Updates zu suchen (Produkt-Updates, Seite 130).

Info: Zeigt Geréate-, Software-, Lizenz- und aufsichtsrechtliche Informationen an (Anzeigen von
Geréteinformationen, Seite 126).

Anpassen der Tasten-Kurzbefehle

Sie kénnen anpassen, welche Funktionen einzelne Tasten und Tastenkombinationen ausfiihren, wenn sie
gedriickt gehalten werden.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Waibhlen Sie Einstellungen > System > Kurzbefehle.

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

Einrichten des Kenncodes der Uhr

HINWEIS

Falls Sie den Kenncode dreimal falsch eingeben, wird die Uhr voriibergehend gesperrt. Nach fiinf falschen
Eingaben wird die Uhr gesperrt, bis Sie den Kenncode in der Garmin Connect™ App zuriicksetzen. Falls Sie die
Uhr nicht mit dem Smartphone gekoppelt haben, |I6scht sie Ihre Daten und stellt nach fiinf falschen Eingaben die
Werkseinstellungen wieder her.

Sie konnen einen Uhr-Kenncode einrichten, um personliche Daten zu schitzen, wenn Sie die Uhr nicht am
Handgelenk tragen. Wenn Sie die Garmin Pay” Funktion verwenden, nutzt die Uhr denselben vierstelligen
Kenncode, der auch zum Offnen der Brieftasche erforderlich ist (Garmin Pay"”, Seite 13).

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wahlen Sie Einstellungen > System > Kenncode > Kenncode festlegen.

3 Geben Sie einen vierstelligen Kenncode ein.

Wenn Sie die Uhr das nachste Mal vom Handgelenk nehmen, miissen Sie den Kenncode eingeben, um wieder
Informationen anzuzeigen.

Andern des Kenncodes der Uhr

Sie miissen den vorhandenen Kenncode kennen, um ihn zu @ndern. Wenn Sie den Kenncode vergessen haben
oder ihn zu oft falsch eingeben, miissen Sie ihn in der Garmin Connect™ App zuriicksetzen.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wabhlen Sie Einstellungen > System > Kenncode > Kenncode andern.
3 Geben Sie den vorhandenen vierstelligen Kenncode ein.

4 Geben Sie einen neuen vierstelligen Kenncode ein.
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Wenn Sie die Uhr das nachste Mal vom Handgelenk nehmen, miissen Sie den Kenncode eingeben, um wieder
Informationen anzuzeigen.

Kompass

Die Uhr verfligt tiber einen 3-Achsen-Kompass mit Funktion zur automatischen Kalibrierung. Die Funktionen und
das Aussehen des Kompasses sind davon abhangig, ob GPS aktiviert ist und ob Sie zu einem Ziel navigieren.
Die Kompasseinstellungen kénnen manuell gedndert werden (Kompasseinstellungen, Seite 123). Sie kénnen den
Kompass liber das Steuerungsmenti (Steuerungen, Seite 48), die Ubersichtsliste (Ubersichten, Seite 42) oder
eine Datenseite wahrend einer Aktivitat anzeigen (Anpassen der Datenseiten, Seite 35).

Kompasseinstellungen
Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste (* und wahlen Sie Einstellungen > System > Kompass.

Kalibrieren: Kalibriert den Kompasssensor manuell (Manuelles Kalibrieren des Kompasses, Seite 123).

Anzeige: Wabhlt fiir die Richtungsanzeige auf dem Kompass die Einheit fiir Buchstaben, Grad oder Milliradiant
aus.

Nordreferenz: Richtet auf dem Kompass die Nordreferenz ein.

Magnetische Missweisung: Richtet die Magnetometer-Missweisung fiir die Nordreferenz ein.

Modus: Richtet den Kompass so ein, dass entweder eine Kombination aus GPS und elektronischen Sensordaten
in Bewegung (Automatisch), ausschlieBlich GPS-Daten oder das Magnetometer verwendet werden.

Manuelles Kalibrieren des Kompasses

HINWEIS

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

Die Uhr verwendet standardmaRig die automatische Kalibrierung. Falls das Kompassverhalten uneinheitlich
ist, z. B. wenn Sie weite Strecken zuriickgelegt haben oder starke Temperaturschwankungen aufgetreten sind,
konnen Sie den Kompass manuell kalibrieren.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Einstellungen > System > Kompass > Kalibrieren.
3 Zeichnen Sie mit lhrem Handgelenk eine 8, bis eine Meldung angezeigt wird.

Einrichten der Nordreferenz

Sie konnen zur Berechnung der Richtungsinformationen die Richtungsreferenz einstellen.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wahlen Sie Einstellungen > System > Kompass > Nordreferenz.

3 Wahlen Sie eine Option:
« Wahlen Sie Wahr, um den geografischen Norden als Richtungsreferenz einzurichten.
« Wahlen Sie Magnetisch, um die magnetische Nordrichtung ohne Deklination als Richtung einzurichten.
+ Wahlen Sie Gitter, um Gitter Nord (000°) als Richtungsreferenz einzurichten.

+  Wabhlen Sie Benutzer > Magnetische Missweisung, geben Sie die magnetische Missweisung ein und
wahlen Sie Fertig, um die magnetische Missweisung manuell einzurichten.

Hohenmesser und Barometer

Die Uhr verfligt Uber einen internen Hohenmesser und ein internes Barometer. Die Uhr erfasst stéandig Hohen-
und Luftdruckdaten, auch im Energiesparmodus. Der Hohenmesser zeigt basierend auf Anderungen des Drucks
Ihre ungefahre Hohe an. Das Barometer zeigt Umgebungsdruckdaten an, die auf der Hohe basieren, auf der

der Hohenmesser zum letzten Mal kalibriert wurde (Hohenmesser- und Barometereinstellungen, Seite 123).
Wabhlen Sie in der Hohenmesser- oder Barometeriibersicht die Option ([, um schnell die Hohenmesser- oder
Barometereinstellungen zu 6ffnen. Sie kénnen den Hohenmesser und das Barometer liber das Steuerungsment
(Steuerungen, Seite 48), die Ubersichtsliste (Ubersichten, Seite 42) oder die Apps-Liste anzeigen (Apps, Seite 9).

Hohenmesser- und Barometereinstellungen

Halten Sie auf dem Displaydesign (. gedriickt und wahlen Sie Einstellungen > System > Héhenmesser und
Barometer.

Kalibrieren: Fiihrt eine manuelle Kalibrierung des Hohenmesser- und Barometersensors durch.

Auto-Kalibrierung: Fiihrt bei jeder Verwendung von Satellitensystemen eine Selbstkalibrierung des Sensors
durch.
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Sensormodus: Legt den Modus fiir den Sensor fest. Bei der Option Automatisch werden entsprechend lhrer
Bewegung sowohl der Hohenmesser als auch das Barometer verwendet. Verwenden Sie die Option Nur
Hohenmesser, wenn die Aktivitat Hohenanderungen enthalt, oder die Option Nur Barometer, wenn die
Aktivitat keine Hohenanderungen enthalt.

Hohe: Richtet die fiir die Hohe verwendeten MaReinheiten ein.
Druck: Richtet die MaReinheiten fiir den Druck ein.
Barometerprofil: Legt fest, welche Dauer in der Grafik fiir die Barometeriibersicht angezeigt wird.

Kalibrieren des barometrischen Hohenmessers

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

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wahlen Sie Einstellungen > System.

Wahlen Sie Hohenmesser und Barometer.

Wahlen Sie Kalibrieren.

Wahlen Sie eine Option:

« Wahlen Sie Manuell eingeben, um die aktuelle Hohe manuell einzugeben.

« Wahlen Sie DHM verwenden, um die Kalibrierung automatisch vom digitalen Hohenmodell vorzunehmen.
+ Wahlen Sie GPS verwenden, um die Kalibrierung automatisch von der GPS-Position vorzunehmen.

a b WDN

Zeiteinstellungen

Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste C* und wahlen Sie Einstellungen > System > Zeit.

Zeitformat: Legt fest, ob die Zeit von der Uhr im 12-Stunden- oder 24-Stunden-Format oder als Militarzeit
angezeigt wird.

Datumsformat: Legt fiir Daten die Anzeigereihenfolge fiir den Tag, den Monat und das Jahr fest.

Uhrzeit einstellen: Legt die Zeitzone fiir die Uhr fest. Bei Auswahl von Automatisch wird die Zeitzone abhangig
von der GPS-Position eingestellt.

Zeit: Passt die Zeit an, wenn fiir die Option Uhrzeit einstellen die Einstellung Manuell ausgewahlt ist.

Uhrzeitsynchronisierung: Synchronisiert die Zeit, wenn Sie in eine andere Zeitzone wechseln, und aktualisiert
die Zeit auf die Sommerzeit (Synchronisieren der Zeit, Seite 124).

Synchronisieren der Zeit

Jedes Mal, wenn Sie die Uhr einschalten und Satellitensignale erfassen oder die Garmin Connect™ App auf dem
gekoppelten Smartphone 6ffnen, ermittelt die Uhr automatisch die Zeitzone und die aktuelle Uhrzeit. Sie knnen
die Zeit auch manuell synchronisieren, wenn Sie in eine andere Zeitzone wechseln und um die Uhrzeit auf die
Sommerzeit einzustellen.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie Einstellungen > System > Zeit > Uhrzeitsynchronisierung.

3 Warten Sie, wahrend die Uhr eine Verbindung mit dem gekoppelten Smartphone herstellt oder
Satellitensignale erfasst (Erfassen von Satellitensignalen, Seite 132).

TIPP: Sie konnen nach oben streichen, um die Quelle zu andern.

Erweiterte Systemeinstellungen

Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste (r und wéhlen Sie Einstellungen > System > Erweitert.

Format: Richtet allgemeine Voreinstellungen fiir das Format ein, beispielsweise die wahrend Aktivitdten
angezeigte Maleinheit, Pace und Geschwindigkeit sowie den Wochenanfang (Andern der MaBBeinheiten,
Seite 124).

Datenaufzeichnung: Legt fest, wie die Uhr Aktivitdtsdaten aufzeichnet (Einstellungen fiir die Datenaufzeichnung,
Seite 125).

USB-Modus: Richtet die Uhr so ein, dass MTP (Media Transfer Protocol) oder der Garmin® Modus verwendet
wird, wenn eine Verbindung mit einem Computer besteht.

Andern der MaReinheiten
Sie kénnen die Maleinheiten fiir Distanz, Pace und Geschwindigkeit, Hohe und mehr anpassen.
1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

124 Venu® X1 Uhr Systemeinstellungen
Benutzerhandbuch



2 Wabhlen Sie Einstellungen > System > Erweitert > Format > Einheiten.
3 Wabhlen Sie eine Messgrolle.
4 Wahlen Sie eine Maleinheit.

Einstellungen fiir die Datenaufzeichnung
Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste (. und wéhlen Sie Einstellungen > System > Erweitert > Daten
aufzeichnung.

Frequenz: Legt fest, wie oft die Uhr Aktivitdtsdaten aufzeichnet. Die Aufzeichnungsoption Intelligent (Standard)
fur die Haufigkeit ermoglicht [angere Aktivitatsaufzeichnungen. Die Aufzeichnungsoption Jede Sekunde
liefert ausfiihrlichere Aktivitdtsaufzeichnungen, zeichnet jedoch ggf. Ianger andauernde Aktivitaten nicht
ganz auf. Damit erfolgt die Aufzeichnung wichtiger Punkte, an denen Sie die Richtung oder die Pace dndern
bzw. an denen sich die Herzfrequenz andert. |hr Aktivitatsprotokoll wird kleiner, sodass Sie mehr Aktivitaten
im Geratespeicher ablegen kénnen.

HFV speichern: Ermaglicht es der Uhr, die Herzfrequenzvariabilitdt wahrend einer Aktivitat aufzuzeichnen
(Herzfrequenzvariabilitits-Status, Seite 63).

Positionsoptimierung: Ermdoglicht es der Uhr, mehr Positionsdetails fiir bestimmte Aktivitdten wie Laufen oder
Wandern aufzuzeichnen.

Wiederherstellen und Zuriicksetzen von Einstellungen

Sie kénnen die Einstellungen einer bereits vorhandenen Garmin® Uhr sichern und diese Einstellungen mit
der Garmin Connect” App auf einer anderen kompatiblen Garmin Uhr wiederherstellen (Wiederherstellen von
Einstellungen und Daten von Garmin Connect”, Seite 125). Zu den Einstellungen gehoren u. a. Sportprofile,
Ubersichten, Benutzereinstellungen und Trainings.

Driicken Sie auf dem Displaydesign die Taste (r und wahlen Sie Einstellungen > System > Wiederherstellung
und Zuriicksetzen.

Automatische Backups: Sichert Einstellungen regelmaRig in lhrem Garmin Connect Konto.

Jetzt sichern: Sichert Einstellungen manuell in Ihrem Garmin Connect Konto.

Inhalte des Backups: Zeigt die Art von Daten an, die gespeichert werden.
Einstellungen sind automatisch im Backup enthalten.

Zuriicksetzen: Setzt die ausgewahlten Einstellungen auf Werksstandards zurlick (Zuriicksetzen aller
Standardeinstellungen, Seite 125).

Wiederherstellen von Einstellungen und Daten von Garmin Connect™
Wahlen Sie in der Garmin Connect App die Option eee.

Wahlen Sie Garmin-Gerate und anschliefend lhre Uhr.

Wahlen Sie System > Wiederherstellung und Zuriicksetzen > Gerate-Backups.
Wahlen Sie ein Backup aus der Liste.

Wahlen Sie Aus Backup wiederherstellen > Reset.

Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Warten Sie, bis die Uhr mit der App synchronisiert wurde.

Driicken Sie auf der Uhr Cr und wihlen Sie /.

Die Uhr wird neu gestartet und stellt die Einstellungen und Daten wieder her.
9 Folgen Sie den Anweisungen auf dem Display.

Zuriicksetzen aller Standardeinstellungen

Vor dem Zuriicksetzen aller Standardeinstellungen sollten Sie die Uhr mit der Garmin Connect™ App
synchronisieren, um die Aktivitdtsdaten hochzuladen.

Sie kdnnen alle Uhreinstellungen auf die Werkseinstellungen zuriicksetzen.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

2 Wabhlen Sie Einstellungen > System > Wiederherstellung und Zuriicksetzen > Zuriicksetzen.
3 Wahlen Sie eine Option:

+  Wabhlen Sie Werksstandards wiederherstellen, um alle Uhreinstellungen auf die Werkseinstellungen
zurtickzusetzen und alle vom Benutzer eingegebenen Daten und das Aktivitatenprotokoll zu speichern.

« Wahlen Sie Alle Aktivitaten loschen?, um alle Aktivitdten aus dem Protokoll zu |6schen.

+  Wabhlen Sie Gesamtwerte zuriicksetzen, um alle Gesamtwerte fiir Distanz und Zeit zuriickzusetzen.
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+  Wabhlen Sie Daten loschen und Einst. zuriicksetzen, um alle Uhreinstellungen auf die Werkseinstellungen
zurlickzusetzen und alle vom Benutzer eingegebenen Daten und das Aktivitatenprotokoll zu I6schen.

HINWEIS: Wenn Sie eine Garmin Pay™ Brieftasche eingerichtet haben, wird mit dieser Option die
Brieftasche von der Uhr geloscht. Wenn auf der Uhr Musik gespeichert ist, wird mit dieser Option die
gespeicherte Musik geloscht.

+ Wahlen Sie Temporare Dateien Ioschen, um alle temporéaren Dateien von der Uhr zu I6schen.

Anzeigen von Gerateinformationen

Sie konnen Geréateinformationen anzeigen, z. B. die Geréate-ID, die Softwareversion, aufsichtsrechtliche
Informationen und die Lizenzvereinbarung.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Einstellungen > System > Info.

Anzeigen aufsichtsrechtlicher E-Label- und Compliance-Informationen

Das Etikett fir dieses Gerat wird in elektronischer Form bereitgestellt. Das E-Label kann aufsichtsrechtliche
Informationen, beispielsweise von der FCC ausgestellte Identifizierungsnummern oder regionale Compliance-
Zeichen, und auch anwendbare Produkt- und Lizenzinformationen enthalten.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wabhlen Sie im Einstellungsmeni die Option System.
3 Wahlen Sie Info.
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Gerateinformationen
Informationen zum AMOLED-Display

Die Uhreinstellungen sind standardmagig fir eine optimale Akkulaufzeit und Leistung eingerichtet (Tipps zum
Optimieren der Akkulaufzeit, Seite 130).

Das Einbrennen von Bildern ist ein normales Verhalten fiir AMOLED-Gerate. Zum Verléangern der Nutzungsdauer
des Displays sollten Sie es vermeiden, statische Bilder mit hohen Helligkeitsstufen liber langere Zeit
anzuzeigen. Zum Minimieren des Einbrennens schaltet sich das Display bei der Venu® X1 nach dem
ausgewahlten Zeitlimit aus (Display- und Helligkeitseinstellungen, Seite 80). Sie konnen das Handgelenk zum
Korper drehen, auf den Touchscreen tippen oder eine Taste driicken, um die Smartwatch zu aktivieren.

Aufladen der Smartwatch

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
Anschlielen an einen Computer sorgfaltig reinigen und trocknen. Weitere Informationen finden Sie in den
Anweisungen zum Reinigen (Pflege des Geréts, Seite 127).

Im Lieferumfang der Uhr ist ein proprietédres Ladekabel enthalten. Optionale Zubehor- und Ersatzteile erhalten
Sie unter buy.garmin.com. Sie konnen sich auch an lhren Garmin® Handler wenden.

1 Stecken Sie das Kabel (das Ende mit dem Symbol A) in den Ladeanschluss an der Uhr.

2 Verbinden Sie das andere Ende des Kabels mit einem USB-C® Anschluss am Computer oder mit einem
AC-Netzadapter.

Die Uhr zeigt den aktuellen Akkuladestand an.
3 Trennen Sie die Uhr, wenn der Akku einen Ladestand von 100 % erreicht hat.

Pflege des Gerats

HINWEIS
Verwenden Sie keine scharfen Gegenstande zum Reinigen des Gerats.

Bedienen Sie den Touchscreen nie mit harten oder scharfen Gegenstanden, da dies zu Schaden am
Touchscreen fiihren kann.

Setzen Sie die Offnungen von Mikrofon und Lautsprecher nicht Sonnenschutzmitteln oder anderen Chemikalien
aus. Andernfalls konnten das Mikrofon und der Lautsprecher verstopfen oder auf andere Weise nachteilig
beeinflusst werden, was zu Leistungseinbulen fiihrt.
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Verwenden Sie keine chemischen Reinigungsmittel, Losungsmittel oder Insektenschutzmittel, die die
Kunststoffteile oder die Oberflache beschadigen kdnnten.

Spiilen Sie das Gerat mit klarem Wasser ab, nachdem es mit Chlor- oder Salzwasser, Sonnenschutzmitteln,
Kosmetika, Alkohol oder anderen scharfen Chemikalien in Beriihrung gekommen ist. Wenn das Gerat diesen
Substanzen (ber langere Zeit ausgesetzt ist, kann dies zu Schaden am Gehé&use fiihren.

Driicken Sie die Tasten nach Mdéglichkeit nicht unter Wasser.

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

Bewahren Sie das Gerat nicht an Orten auf, an denen es Uber langere Zeit extrem hohen oder niedrigen
Temperaturen ausgesetzt sein kann, da dies zu Schaden am Gerét fiihren kann.

Reinigen der Uhr

/\ ACHTUNG

Bei einigen Benutzern kann es nach einer langeren Verwendung der Uhr zu Hautirritationen kommen. Dies gilt
insbesondere fiir Benutzer mit einer empfindlichen Haut oder Allergien. Falls Sie Hautirritationen bemerken,
nehmen Sie die Uhr ab und lassen Sie die Haut abheilen. Stellen Sie zum Vermeiden von Hautirritationen sicher,
dass die Uhr sauber und trocken ist, und tragen Sie sie nicht zu fest am Handgelenk.

HINWEIS

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

TIPP: Weitere Informationen finden Sie unter garmin.com/fitandcare.
1 Spiilen Sie das Gerat mit Wasser ab oder verwenden Sie ein befeuchtetes fusselfreies Tuch.
2 Lassen Sie die Smartwatch vollstandig trocknen.

Reinigen des Nylon-Armbands

« Waschen Sie das Nylon-Armband mit der Hand. Verwenden Sie dazu ein mildes Reinigungsmittel, z. B.
Spulmittel.

+ Das Nylon-Armband ist nicht fiir die Waschmaschine oder den Trockner geeignet.

+ Hangen Sie das Nylon-Armband auf, oder lassen Sie es liegend trocknen. Warten Sie, bis es vollstandig
getrocknet ist.

+  Weitere Informationen finden Sie unter garmin.com/fitandcare.

Auswechseln der Armbander
Fir die Uhr eignen sich 24 mm breite standardmaRige Wechsel-Armbander.
1 Schieben Sie den Entriegelungsstift am Federsteg heraus, um das Band abzunehmen.

2 Setzen Sie eine Seite des Federstegs fiir das neue Band in die Uhr ein.

3 Schieben Sie den Entriegelungsstift ein und richten Sie den Federsteg auf die gegentiberliegende Seite der
Uhr aus.
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4 Wiederholen Sie die Schritte 1 bis 3, um das andere Armband auszuwechseln.

Technische Daten

Akkutyp Wiederaufladbarer, integrierter Lithium-lonen-Akku
Wasserdichtigkeit 5 ATM!
Betriebs- und Lagertemperaturbereich -20 °C bis 45 °C (-4 °F bis 113 °F)
Ladetemperaturbereich (USB) 0 °C bis 45 °C (32 °F bis 113 °F)
EU-Funkfrequenzen und -Ubertragungsleistung 2,4 GHz bei 19,7 dBm (maximal)

13,56 MHz bei -40 dBm (maximal)
EU-SAR-Werte 0,076 W/kg fiir Extremitaten

Informationen zum Akku

Die tatsachliche Akkulaufzeit hdangt von den auf der Uhr aktivierten Funktionen ab, z. B. Herzfrequenzmessung
am Handgelenk, Smartphone-Benachrichtigungen, GPS, interne Sensoren sowie verbundene Sensoren.

Modus Akkulaufzeit

Smartwatch-Modus Bis zu 8 Tage
Energiespar-Uhrmodus Bis zu 11 Tage
Modus nur mit GPS Bis zu 16 Stunden
Modus mit allen Satellitensystemen Bis zu 14 Stunden
Modus mit allen Satellitensystemen und Musik Bis zu 7 Stunden

1 Das Gerat widersteht einem Druck wie in 50 m Wassertiefe. Weitere Informationen finden Sie unter www.garmin.com/waterrating.
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Fehlerbehebung
Produkt-Updates

Das Gerat sucht automatisch nach Updates, wenn es per Bluetooth® Technologie mit einem Smartphone
gekoppelt oder mit Wi-Fi® verbunden ist. Uber die Systemeinstellungen kénnen Sie manuell nach Updates
suchen (Systemeinstellungen, Seite 122). Installieren Sie Garmin Express™ auf dem Computer (garmin.com/
express). Installieren Sie auf dem Telefon die Garmin Connect™ App.

So erhalten Sie einfachen Zugriff auf folgende Dienste fiir Garmin® Geréate:
Software-Updates
Karten-Updates
HINWEIS: Karten-Updates sind iber Garmin Express verfligbar.
Updates von Golfplatzkarten
Datenuploads in die Garmin Connect App auf lhrem Smartphone
Produktregistrierung

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

Unter support.garmin.com finden Sie zusatzliche Handbiicher, Artikel und Software-Updates.

Rufen Sie die Website buy.garmin.com auf, oder wenden Sie sich an einen Garmin Handler, wenn Sie weitere
Informationen zu optionalen Zubehor- bzw. Ersatzteilen bendtigen.

Rufen Sie die Website www.garmin.com/ataccuracy auf, um Informationen zur Genauigkeit der Funktion zu
erhalten.

Dies ist kein medizinisches Gerat.

Mein Gerat zeigt die falsche Sprache an

Sie konnen die ausgewahlte Sprache der Uhr andern, falls Sie versehentlich die falsche Sprache ausgewahlt
haben.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.

Wihlen Sie £¢.

Wahlen Sie %.

Blattern Sie nach unten und wahlen Sie das siebte Element in der Liste aus.
Wahlen Sie die Sprache.

a b WN

Tipps zum Optimieren der Akkulaufzeit
Versuchen Sie es mit folgenden Tipps, um die Akkulaufzeit zu verlangern.

Aktivieren Sie liber das Steuerungsmenii den Energiesparmodus (Steuerungen, Seite 48).

Verwenden Sie die Batterieiibersicht, um Nutzungsdetails anzuzeigen und Systemeinstellungen anzupassen
(Ubersichten, Seite 42).

Reduzieren Sie die Display-Beleuchtungszeit (Display- und Helligkeitseinstellungen, Seite 80).

Reduzieren Sie die Helligkeit der Taschenlampe und bearbeiten Sie die Stroboskop-Einstellungen (Bearbeiten
des benutzerdefinierten Taschenlampen-Stroboskops, Seite 51).

Deaktivieren Sie die Displayabschaltungsoption Fortwahrend eingeschaltetes Display und wahlen Sie ein
kirzeres Zeitlimit (Display- und Helligkeitseinstellungen, Seite 80).

Reduzieren Sie die Displayhelligkeit (Display- und Helligkeitseinstellungen, Seite 80).

Verwenden Sie fir die Aktivitat den UltraTrac Satellitenmodus (Satelliteneinstellungen, Seite 40).
Deaktivieren Sie die Bluetooth® Technologie, wenn Sie keine Online-Funktionen nutzen (Steuerungen,

Seite 48).

Wenn Sie die Aktivitat fir [angere Zeit unterbrechen, wahlen Sie die Option Spater fortsetzen (Beenden von
Aktivitdten, Seite 15).

Schranken Sie die von der Uhr angezeigten Smartphone-Benachrichtigungen ein (Aktivieren von Smartphone-
Benachrichtigungen, Seite 99).

Senden Sie keine Herzfrequenzdaten an gekoppelte Gerate (Senden von Herzfrequenzdaten, Seite 82).

Deaktivieren Sie die Herzfrequenzmessung am Handgelenk (Einstellungen fiir die Herzfrequenzmessung am
Handgelenk, Seite 82).
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HINWEIS: Die Herzfrequenzmessung am Handgelenk dient zur Berechnung der Minuten, die mit Aktivitdten
mit hoher Intensitat verbracht werden, sowie zur Berechnung des Kalorienverbrauchs.

+ Aktivieren Sie die manuelle Pulsoximetermessung (Einrichten des Pulsoximetermodus, Seite 84).

Neustart der Uhr
Falls die Uhr nicht mehr reagiert, fiihren Sie diese Schritte aus, um sie neu zu starten.

+ Halten Sie (Cr gedriickt, bis sich die Uhr ausschaltet. Halten Sie (r gedriickt, um die Uhr einzuschalten.
+ Verbinden Sie die Uhr mindestens 30 Sekunden lang mit einem USB-C® Ladeanschluss. Trennen Sie das
Kabel dann und verbinden Sie es erneut.

Ist mein Telefon mit meiner Uhr kompatibel?
Die Venu® X1 Uhr ist mit Telefonen mit Bluetooth Technologie kompatibel.
Informationen zur Kompatibilitdat mit Bluetooth finden Sie unter garmin.com/ble.
Informationen zur Kompatibilitdt mit Sprachfunktionen finden Sie unter garmin.com/voicefunctionality.

Das Smartphone stellt keine Verbindung mit der Uhr her

Falls das Smartphone keine Verbindung mit der Smartwatch herstellt, versuchen Sie es mit diesen Tipps.
+ Schalten Sie das Telefon und die Uhr aus und schalten Sie beide Gerate wieder ein.

+ Aktivieren Sie auf dem Smartphone die Bluetooth® Technologie.

+ Aktualisieren Sie die Garmin Connect” App auf die aktuelle Version.

« Entfernen Sie die Uhr aus der Garmin Connect App und den Bluetooth Einstellungen des Telefons, um die
Kopplung erneut durchzufiihren.

«  Wenn Sie ein neues Telefon erworben haben, entfernen Sie die Uhr aus der Garmin Connect App auf dem
Telefon, das Sie nicht mehr verwenden werden.

+ Achten Sie darauf, dass Smartphone und Smartwatch maximal als 10 m (33 FuB) voneinander entfernt sind.

+  Offnen Sie auf dem Smartphone die Garmin Connect App und wéhlen Sie *+ > Garmin-Gerite > Gerit
hinzufiigen, um den Kopplungsmodus zu aktivieren.

+ Wabhlen Sie (r > Einstellungen > Telefon > Smartphone koppeln.

Kann ich den Bluetooth® Sensor mit meiner Uhr verwenden?

Die Uhr ist mit einigen Bluetooth Sensoren kompatibel. Wenn ein Sensor zum ersten Mal mit der Garmin®

Uhr verbunden wird, miissen die Uhr und der Sensor gekoppelt werden. Nach der Kopplung stellt die Uhr
automatisch eine Verbindung mit dem Sensor her, wenn eine Aktivitat gestartet wird und der Sensor aktiv und in
Reichweite ist.

1 Streichen Sie auf dem Displaydesign nach links.
2 Wahlen Sie Einstellungen > Konnektivitat > Uhr-Sensoren > Neu hinzufiigen.
3 Wahlen Sie eine Option:
«  Wabhlen Sie Alle durchsuchen.
« Wahlen Sie einen Sensortyp.
Sie konnen die optionalen Datenfelder anpassen (Anpassen der Datenseiten, Seite 35).

Die Kopfhorer stellen keine Verbindung mit der Uhr her

Wenn die Bluetooth® Kopfhorer zuvor mit dem Smartphone verbunden waren, stellen sie evtl. automatisch eine
Verbindung mit dem Smartphone her, anstatt mit der Uhr. Versuchen Sie es mit folgenden Tipps.
+ Deaktivieren Sie auf dem Telefon die Bluetooth Technologie.
Weitere Informationen finden Sie im Benutzerhandbuch des Telefons.
+ Halten Sie eine Entfernung von 10 m (33 Fu) zum Smartphone ein, wahrend Sie Kopfhérer mit der Uhr
verbinden.
+  Koppeln Sie die Kopfhorer mit der Uhr (Verbinden von Bluetooth® Kopfhérern, Seite 112).

Meine Musik wird unterbrochen oder meine Kopfhorer bleiben nicht verbunden

Wenn Sie eine Venu® X1 Uhr verwenden, die mit Bluetooth® Kopfhorern verbunden ist, ist das Signal am
starksten, wenn freie Sicht zwischen der Uhr und der Antenne der Kopfhorer besteht.

+ Wenn das Signal lhren Koérper durchdringen muss, kann es zu einem Signalverlust kommen oder die
Verbindung mit den Kopfhdrern wird evtl. getrennt.
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+ Wenn Sie die Venu X1 Uhr am linken Handgelenk tragen, sollte sich die Bluetooth Antenne der Kopfhdrer am
linken Ohr befinden.

+ Da Kopfhorer je nach Modell unterschiedlich sind, konnen Sie versuchen, die Uhr am anderen Handgelenk zu
tragen.

«  Wenn Sie ein Armband aus Metall oder Leder tragen, kénnen Sie zu einem Silikonarmband wechseln, um die
Signalstarke zu verbessern.

Der Lautsprecher oder das Mikrofon ist nach Wassereinwirkung leise

Nach dem Schwimmen, Baden oder nach Wassereinwirkung kann Restwasser in den Lautsprecher- und
Mikrofonanschlissen dazu fiihren, dass sich die Uhr voriibergehend leiser als normal anhoért. Das Wasser
beschadigt die Uhr nicht, allerdings kann es bis zu 24 Stunden dauern, bis es verdunstet ist. Folgen Sie den
Anweisungen zur Pflege des Geréts, wenn Sie die Uhr nach Wassereinwirkung reinigen (Pflege des Gerits,
Seite 127). Sie kénnen die WasserausstoRfunktion verwenden, um Wasser aus den Anschliissen zu entfernen
(Steuerungen, Seite 48).

Wie kann ich das Driicken der Rundentaste riickgangig machen?

Bei einer Aktivitdt kann es vorkommen, dass Sie versehentlich die Rundentaste driicken. In den meisten

Fallen wird auf dem Display neben einer Taste ¥) angezeigt. Sie haben dann einige Sekunden Zeit, um die
Taste zu driicken und die letzte Rundendnderung oder den letzten Sportwechsel zu verwerfen. Die Funktion
zum Riickgangigmachen der Runde ist fiir Aktivitaten verfiigbar, die manuelle Runden, manuelle Sportwechsel
und automatische Sportwechsel unterstiitzen. Die Funktion zum Riickgdngigmachen der Runde ist nicht fiir
Aktivitdaten verfligbar, die die automatische Aufzeichnung von Runden, Lauftrainings, Erholungsphasen oder
Pausen ausldsen, z. B. Aktivitaten im Fitnessstudio, Schwimmbadschwimmen und Trainings.

Erfassen von Satellitensignalen

Das Gerat bendtigt moglicherweise eine ungehinderte Sicht zum Himmel, um Satellitensignale zu erfassen.
Uhrzeit und Datum werden automatisch basierend auf der GPS-Position eingerichtet.

TIPP: Weitere Informationen zu GPS finden Sie unter garmin.com/aboutGPS.
1 Begeben Sie sich im Freien an eine fiir den Empfang geeignete Stelle.

Die Vorderseite des Gerats sollte gen Himmel gerichtet sein.
2 Warten Sie, wahrend das Gerat Satelliten erfasst.

Es kann 30 bis 60 Sekunden dauern, bis Satellitensignale erfasst werden.

Verbessern des GPS-Satellitenempfangs
+ Synchronisieren Sie das Gerat regelmalig mit lhrem Garmin® Konto:

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

*  Verbinden Sie das Gerat liber das Bluetooth® fahige Smartphone mit der Garmin Connect™ App.

+ Verbinden Sie das Geréat tber ein drahtloses Garmin Netzwerk mit lhrem Wi-Fi® Konto.

Wahrend das Gerat mit dem Garmin Konto verbunden ist, 1adt es Satellitendaten von mehreren Tagen
herunter, damit es schnell Satellitensignale erfassen kann.

+ Begeben Sie sich mit dem Gerat im Freien an eine Stelle, an der weder hohe Gebaude noch Baume den
Empfang storen.
+ Behalten Sie Ihre Position fiir einige Minuten bei.

Die Herzfrequenz auf meiner Uhr ist nicht genau
Weitere Informationen zum Herzfrequenzsensor finden Sie unter garmin.com/heartrate.

Der Temperaturmesswert fiir Aktivitaten stimmt nicht

Ihre Kérpertemperatur beeinflusst den Temperaturmesswert des internen Temperatursensors. Die
Temperaturmesswerte sind am genauesten, wenn Sie die Uhr vom Handgelenk nehmen und 20 bis 30 Minuten
warten.

Sie kénnen aulRerdem einen optionalen, externen tempe™ Temperatursensor verwenden, um beim Tragen der
Uhr genaue Messwerte der Umgebungstemperatur zu erhalten.

Beenden des Demomodus
Im Demomodus wird eine Vorschau der Funktionen auf der Uhr angezeigt.

1 Driicken Sie achtmal schnell Ch.
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2 Wihlen Sie /.

Fitness Tracker
Weitere Informationen zur Fitness-Tracker-Genauigkeit sind unter garmin.com/ataccuracy verfiigbar.

Meine Schrittzahl ist ungenau

Falls Ihre Schrittzahl ungenau ist, versuchen Sie es mit diesen Tipps.

+ Tragen Sie die Uhr an lhrer nicht dominanten Hand.

+ Tragen Sie die Uhr in der Tasche, wenn Sie einen Kinderwagen oder Rasenmaher schieben.
+ Tragen Sie die Uhr in der Tasche, wenn Sie nur Ihre Hande oder Arme aktiv verwenden.

HINWEIS: Die Uhr interpretiert u. U. einige sich wiederholende Bewegungen, z. B. das Abwaschen,
Waschelegen oder Klatschen mit den Handen, als Schritte.

Die Schrittzahlen auf meiner Smartwatch und in meinem Garmin Connect™ Konto stimmen nicht
iiberein
Die Schrittzahl in lhnrem Garmin Connect Konto wird beim Synchronisieren der Smartwatch aktualisiert.
1 Wahlen Sie eine Option:
+ Synchronisieren Sie die Schrittzahl mit der Anwendung Garmin Express” (Verwenden von Garmin
Connect” auf dem Computer, Seite 104).
+ Synchronisieren Sie die Schrittzahl mit der Garmin Connect App (Verwenden der Garmin Connect™ App,
Seite 103).
2 Warten Sie, wahrend die Daten synchronisiert werden.
Die Synchronisierung kann einige Minuten dauern.

HINWEIS: Die Aktualisierung der Garmin Connect App oder der Anwendung Garmin Express flihrt nicht zur
Synchronisierung der Daten bzw. zur Aktualisierung der Schrittzahl.

Die Anzahl der hochgestiegenen Etagen ist ungenau
Wenn Sie Treppen steigen, misst die Uhr die Hohenunterschiede mit einem integrierten Barometer. Eine
hochgestiegene Etage entspricht 3 m (10 FuB).
+ ldentifizieren Sie auf der Rickseite der Uhr in der Nahe der Ladekontakte die kleinen Barometerlécher und
reinigen Sie den Bereich um die Ladekontakte.
Die Leistung des Barometers kann beeintrachtigt sein, falls die Barometerlocher blockiert sind. Sie kénnen
die Uhr mit Wasser abspiilen, um den Bereich zu reinigen.
Lassen Sie die Uhr nach der Reinigung vollstandig trocknen.
+ Halten Sie sich beim Treppensteigen nicht am Gelander fest, und iberspringen Sie keine Stufen.

+  Wenn es windig ist, tragen Sie die Uhr unter dem Armel oder der Jacke, da starke Windbden zu fehlerhaften
Messwerten fiihren konnen.
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Anhang

V02max-Standard-Bewertungen

Die folgende Tabelle enthélt standardisierte Klassifikationen von VO2max-Berechnungen nach Alter und
Geschlecht.

Prozent 40-49 60-69
Uberragend 95 55,4 54 52,5 48,9 457 42,1
Ausgezeich- 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
net
Gut 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Ausreichend 40 11,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Schlecht 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <323 <29,4
Prozent
Uberragend 95 49,6 47,4 45,3 41,1 37,8 36,7
Ausgezeich- 80 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
net
Gut 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Ausreichend 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Schlecht 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Daten abgedruckt mit Genehmigung von The Cooper Institute®. Weitere Informationen finden Sie unter
www.Cooperlinstitute.org.

Farbige Anzeigen und Laufeffizienzdaten

Die Laufeffizienzseite enthalt eine farbige Anzeige fiir den Hauptwert. Sie kénnen die primare Metrik anpassen.
In der farbigen Anzeige sehen Sie lhre Laufeffizienzdaten im Vergleich mit denen anderer Laufer. Die Farbzonen
basieren auf Prozentwerten.

Garmin® hat wissenschaftliche Studien mit Laufern verschiedener Fitness-Levels durchgefiihrt. Die Datenwerte
in der roten oder orangen Zone sind typisch fir Anfanger oder langsamere Laufer. Die Datenwerte in der griinen,
blauen oder violetten Zone sind typisch fiir erfahrenere oder schnellere Laufer. Erfahrene Laufer haben haufig
kiirzere Bodenkontaktzeiten, eine geringere vertikale Bewegung, ein niedrigeres vertikales Verhaltnis, einen
geringeren Geschwindigkeitsverlust bei Bodenkontakt und eine hohere Schrittfrequenz als weniger erfahrene
Laufer. Bei grofReren Laufern ist allerdings in der Regel die Schrittfrequenz etwas geringer, die Schrittlange
groRer und die vertikale Bewegung ein wenig hoher. Das vertikale Verhaltnis ist das Ergebnis der vertikalen
Bewegung geteilt durch die Schrittlange. Es besteht keine direkte Beziehung zur GroRe.

Weitere Informationen zur Laufeffizienz finden Sie unter garmin.com/runningdynamics. Weitere Theorien und
Interpretationen von Laufeffizienzdaten sind in anerkannten Laufpublikationen und auf Websites verfiigbar.

Schrittfrequenz- |Bodenkontaktzeit- Bereich des Geschwindigkeitsverlusts

ULZCHE RICZEOUIRECHE bereich bereich bei Bodenkontakt
. Lila >95 >185 spm <218 ms <82cm/s

@ Blau 70 bis 95 174-185 spm 218 bis 248 ms 8,2 bis 12,1 cm/s
. Griin 30 bis 69 163-173 spm 249 bis 277 ms 12,2 bis 19,7 cm/s
- Orange 5 bis 29 151-162 spm 278 bis 308 ms 19,8 bis 25,9 cm/s
. Rot <5 <151 spm >308 ms >259 cm/s

Daten fiir die Balance der Bodenkontaktzeit

Bei der Balance der Bodenkontaktzeit wird ermittelt, wie symmetrisch Sie laufen. Der Wert wird als Prozentsatz
Ihrer gesamten Bodenkontaktzeit angezeigt. Beispielsweise bedeutet 51,3 % mit einem Pfeil, der nach links
zeigt, dass der linke Full des Laufers langer am Boden ist. Wenn auf der Datenseite zwei Zahlen angezeigt
werden, z. B. ,48-52" gelten 48 % fiir den linken FuR und 52 % fiir den rechten Ful.

134 Venu® X1 Uhr Anhang
Benutzerhandbuch


http://www.CooperInstitute.org
http://www.garmin.com/runningdynamics

Farbzone @B Rot [ orange @ Griin M orange [ Rot
Symmetrie Schlecht |Ausreichend Gut Ausreichend | Schlecht
Prozent anderer Laufer 5% 25% 40 % 25% 5%
Balance der Bodenkontaktzeit > 52,2 % L 50,8-52,2 % L 50,7 % L-50,7 % R 50,8-52,2 % R >52,2 %R

Bei der Entwicklung und den Tests der Laufeffizienz hat das Team von Garmin® einen Zusammenhang zwischen
Verletzungen und einem gréReren Ungleichgewicht bei bestimmten Laufern festgestellt. Fir viele Laufer weicht
die Balance der Bodenkontaktzeit beim Laufen bergauf oder bergab oft starker vom 50-50-Verhaltnis ab. Die
meisten Trainer sind der Auffassung, dass ein symmetrischer Laufstil gut ist. Eliteldufer laufen gewdhnlich mit
schnellen und ausgeglichenen Schritten.

Sie konnen sich wahrend des Trainings die Anzeige oder das Datenfeld ansehen oder aber nach dem Training
die Ubersicht in lhrem Garmin Connect™ Konto. Ebenso wie die anderen Laufeffizienzdaten ist auch die Balance
der Bodenkontaktzeit ein quantitativer Messwert, der lhnen Informationen zu Ihrer Laufform liefert.

Daten zur vertikalen Bewegung und zum vertikalen Verhaltnis

Die Datenbereiche fir die vertikale Bewegung und das vertikale Verhaltnis variieren leicht abhdngig vom Sensor
und abhéngig davon, ob dieser an der Brust (Zubehér der HRM 600, HRM-Fit" oder HRM-Pro™ Serie) oder an der
Taille (Running Dynamics Pod Zubehor) getragen wird.

Vertikaler Bewe-
gungsbereich bei

Vertikaler Bewe-
gungsbereich bei

Vertikales Verhalt-
nis bei Messung an

Vertikales Verhalt-

Farbzone Prozentin Zone nis bei Messung an

Messung an der

Messung an der

Brust Taille der Brust der Taille
. Lila >95 <6,4cm <6,8cm <6,1% <6,5%
. Blau 70 bis 95 6,4 bis 8,1 cm 6,8 bis 8,9 cm 6,1 bis 7,4 % 6,5 bis 8,3 %
. Griin 30 bis 69 8,2 bis 9,7 cm 9,0 bis 10,9 cm 7,5 bis 8,6 % 8,4 bis 10,0 %
. Orange © bis 29 9,8 bis11,5cm 11,0 bis 13,0 cm 8,7 bis 10,1 % 10,1 bis 11,9 %
-Rot <5 >11,5cm >13,0cm >10,1 % >119 %
Running Economy-Einstufungen
Farbzone Einstufung Manner ‘ Frauen
@ rink Elite <185 <190
@Lia Uberragend 185 bis 189 190 bis 194
(" )Blau Experten 190 bis 194 195 bis 199
@ Griin Gut trainiert 195 bis 204 200 bis 209
C] Gelb Trainiert 205 bis 214 210 bis 219
@ orange Fortgeschritten 215 bis 224 220 bis 229
. Rot Freizeit >224 > 229

Einstufungen des Ausdauerwerts
Die folgenden Tabellen enthalten Klassifikationen fiir Ausdauerwertberechnungen nach Alter und Geschlecht.

Manner ‘Freizeit Fortgeschritten‘Trainiert ‘Gut trainiert Experten Uberragend Elite

18-20 Unter 4999 5000-5699 5700-6299 6300-6999 7000-7599 7600-8299 8300 und hoher

21-39 Unter 5099 5100-5799 5800-6599 6600-7299 |7300-8099 8100-8799 8800 und hoher

40-44 Unter 5099 5100-5799 5800-6499 6500-7199 7200-7899 7900-8599 8600 und hoher

45-49 Unter 4999 5000-5699 5700-6399 6400-6999 7000-7699 7700-8399 8400 und héher

50-54 Unter 4899 4900-5499 5500-6099 6100-6799 6800-7399 7400-7999 8000 und héher

55-59 Unter 4599 4600-5099 5100-5699 5700-6199 | 6200-6799 6800-7299 7300 und hoher
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Manner

Freizeit

Fortgeschritten | Trainiert |Gut trainiert Experten Uberragend Elite

60-64 Unter 4299 4300-4799 4800-5299 5300-5699 5700-6199 6200-6699 6700 und hoher
65-69 Unter 4099 4100-4499 4500-4899 4900-5399 5400-5799 5800-6199 6200 und hoher
70-74 Unter 3799 3800-4199 4200-4599 4600-4899 4900-5299 5300-5699 5700 und hoher
75-80 Unter 3599 3600-3899 3900-4299 4300-4599 4600-4999 5000-5299 5300 und hoher
80 und alter Unter 3299 3300-3599 3600-3999 4000-4299 4300-4699 4700-4999 5000 und hoher

Freizeit

Fortgeschritten

Trainiert

Gut trainiert

Experten

Uberragend

Elite

18-20 Unter 4599 4600-5099 5100-5499 5500-5999 6000-6399 6400-6899 6900 und hoher
21-39 Unter 4699 4700-5199 5200-5699 5700-6299 6300-6799 6800-7299 7300 und hdéher
40-44 Unter 4699 4700-5199 5200-5699 5700-6199 6200-6699 6700-7199 7200 und hoher
45-49 Unter 4599 4600-5099 5100-5599 5600-6099 6100-6599 6600-7099 7100 und hdher
50-54 Unter 4499 4500-4999 5000-5399 5400-5899 5900-6299 6300-6799 6800 und hdher
55-59 Unter 4299 4300-4699 4700-5099 5100-5599 5600-5099 6000-6399 6400 und hoher
60-64 Unter 4099 4100-4499 4500-4899 4900-5299 5300-5699 5700-6099 6100 und hoher
65-69 Unter 3799 3800-4199 4200-4599 4600-4899 4900-5299 5300-5699 5700 und hoher
70-74 Unter 3699 3700-4099 4100-4399 4400-4799 4800-5099 5100-5499 5500 und hoher
75-80 Unter 3499 3500-3799 3800-4199 4200-4499 4500-4899 4900-5199 5200 und héher
80 und alter Unter 3199 3200-3499 3500-3799 3800-4099 4100-4399 4400-4699 4700 und hoher

Diese Prognosen werden von Firstbeat Analytics™ bereitgestellt und unterstitzt.

FTP-Einstufungen

Die folgenden Tabellen enthalten Einstufungen fir die leistungsbezogene anaerobe Schwelle (FTP) nach
Geschlecht.

Manner Watt pro Kilogramm (W/kg)

Uberragend 5,05 und héher
Ausgezeichnet 3,93 bis 5,04
Gut 2,79 bis 3,92
Ausreichend 2,23 bis 2,78
Untrainiert Unter 2,23

Frauen Watt pro Kilogramm (W/kg)

Uberragend 4,3 und héher
Ausgezeichnet 3,33 bis 4,29
Gut 2,36 bis 3,32
Ausreichend 1,9 bis 2,35
Untrainiert Unter 1,9

FTP-Einstufungen basieren auf Untersuchungen von Hunter Allen und Andrew Coggan, PhD, Training and Racing
with a Power Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).

RadgroRe und -umfang

Wenn der Geschwindigkeitssensor fiir das Radfahren verwendet wird, erkennt er automatisch die RadgrolRe. Bei
Bedarf kdnnen Sie den Radumfang manuell in den Geschwindigkeitssensoreinstellungen eingeben.

Die ReifengrolRe fiir das Radfahren ist auf beiden Seiten des Reifens angegeben. Sie kénnen den Umfang des
Rads messen oder einen der im Internet verfligbaren Rechner verwenden.

Venu® X1 Uhr
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Datenfelder

HINWEIS: Es sind nicht alle Datenfelder fiir alle Aktivitatstypen verfligbar. Fiir einige Datenfelder ist ANT+® oder
Bluetooth® Zubehdr erforderlich, damit Daten angezeigt werden konnen. Einige Datenfelder werden auf der Uhr
in mehreren Kategorien aufgefiihrt.

TIPP: Sie konnen die Datenfelder auch in der Garmin Connect™ App (ber die Uhreinstellungen anpassen.
Schrittfrequenzfelder
Name

Beschreibung
Radfahren. Die durchschnittliche Schrittfrequenz fiir die aktuelle Aktivitat.
Laufen. Die durchschnittliche Schrittfrequenz fiir die aktuelle Aktivitat.

@ Trittfrequenz
@ Schrittfrequenz

Trittfrequenz Radfahren. Die Anzahl der Umdrehungen der Tretkurbel. Das Gerdt muss mit einem
Zubehor zum Messen der Trittfrequenz verbunden sein, damit Daten angezeigt werden.
Schrittfrequenz Laufen. Die Schritte pro Minute (rechts und links).

Radfahren. Die durchschnittliche Schrittfrequenz fiir die aktuelle Runde.
Laufen. Die durchschnittliche Schrittfrequenz fiir die aktuelle Runde.
Radfahren. Die durchschnittliche Schrittfrequenz fiir die letzte beendete Runde.
Laufen. Die durchschnittliche Schrittfrequenz fiir die letzte beendete Runde.

Runde - Trittfrequenz

Runde - Schrittfrequenz
Letzte Runde - Trittfrequenz
Letzte Runde - Schrittfrequenz

Diagramme
Name

‘ Beschreibung
Barometerdiagramm Ein Diagramm, auf dem der barometrische Druck im Zeitverlauf angezeigt wird.

Hohendiagramm

Ein Diagramm, auf dem die Hohe im Zeitverlauf angezeigt wird.

Ein Diagramm, auf dem die Herzfrequenz wahrend der Aktivitat angezeigt wird.
Ein Diagramm, auf dem die Pace wahrend der Aktivitat angezeigt wird.

Ein Diagramm, auf dem die Leistung wahrend der Aktivitat angezeigt wird.

Ein Diagramm, auf dem die Geschwindigkeit wahrend der Aktivitat angezeigt wird.

Herzfrequenzdiagramm

Pace-Diagramm
Leistungsgrafik
Geschwindigkeitsdiagramm

Kompassfelder

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

Distanzfelder
Name

Beschreibung

Distanz Die wahrend des aktuellen Tracks oder der aktuellen Aktivitat zuriickgelegte Distanz.

Intervall Distanz Die Distanz, die wahrend des aktuellen Intervalls zuriickgelegt wurde.

Die wahrend der aktuellen Runde zuriickgelegte Distanz.

Die wahrend der letzten beendeten Runde zuriickgelegte Distanz.

Die wahrend der letzten beendeten Ubung zuriickgelegte Distanz.

Die Distanz, die wahrend der aktuellen Ubung zuriickgelegt wurde.
Die in nautischen Metern oder nautischen Ful® zuriickgelegte Distanz.

Rundendistanz

Letzte Runde - Distanz

Letzte Ubung - Distanz
Ubungsdistanz

Distanz (nautisch)

Distanzfelder
Name

‘ Beschreibung

Durchschnittsanstieg

Der durchschnittliche vertikale Anstieg seit dem letzten Zuriicksetzen des Datenfelds.

Durchschnittsabstieg

Der durchschnittliche vertikale Abstieg seit dem letzten Zuriicksetzen des Datenfelds.

Hohe

Die Hohe der aktuellen Position tiber oder unter dem Meeresspiegel.

Gleitverhaltnis

Das Verhéltnis von zuriickgelegter horizontaler Distanz zur Differenz in der vertikalen Distanz.

GPS-Hohe

Die Hohe der aktuellen Position bei Verwendung der GPS-Werte.

Datenfelder
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Name ‘ Beschreibung

Neigung

Die Berechnung des Hohenunterschieds (Hohe) im Verlauf der Strecke (Distanz). Wenn Sie
beispielsweise pro 3 m (10 FuB) Anstieg 60 m (200 FuB) zuriicklegen, betragt die Neigung 5 %.

Rundenanstieg

Der vertikale Anstieg fir die aktuelle Runde.

Rundenabstieg

Der vertikale Abstieg fiir die aktuelle Runde.

Letzte Runde Anstieg

Der vertikale Anstieg fiir die letzte beendete Runde.

Letzte Runde Abstieg

Der vertikale Abstieg fiir die letzte beendete Runde.

Letzte Ubung - Anstieg

Der vertikale Anstieg fiir die letzte beendete Ubung.

Letzte Ubung - Abstieg

Der vertikale Abstieg fiir die letzte beendete Ubung.

Anstieg maximal

Die maximale Anstiegsrate in Metern oder FuR pro Minute seit dem letzten Zuriicksetzen des
Datenfelds.

Abstieg maximal

Die maximale Abstiegsrate in Metern oder Full pro Minute seit dem letzten Zuriicksetzen des
Datenfelds.

Maximale Hohe

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

Minimale Hohe

Die minimale Hohe, die seit dem letzten Zurilicksetzen des Datenfelds erreicht wurde.

Ubung - Anstieg

Der vertikale Anstieg fiir die aktuelle Ubung.

Ubung - Abstieg

Der vertikale Abstieg fiir die aktuelle Ubung.

Anstieg gesamt

Die gesamte Hohendistanz, die seit dem letzten Zuriicksetzen des Datenfelds im Anstieg
zurlickgelegt wurde.

Abstieg gesamt

Die gesamte Hohendistanz, die seit dem letzten Zuriicksetzen des Datenfelds im Abstieg
zurtickgelegt wurde.

Etagenfelder

Name Beschreibung

Etagen hochgestiegen

Die Gesamtanzahl der hochgestiegenen Stockwerke fiir den Tag.

Etagen -

Die Gesamtanzahl der hinabgestiegenen Stockwerke fiir den Tag.

Etagen pro Minute

Die Anzahl der pro Minute hochgestiegenen Stockwerke.

Kraftfelder

Name Beschreibung

3s - Kraft Der gleitende Durchschnitt tiber einen Zeitraum von 3 Sekunden fiir die auf die Pedalplatt-
formen erbrachte Kraft in Newton.

10s - Kraft Der gleitende Durchschnitt (iber einen Zeitraum von 10 Sekunden fiir die auf die Pedalplatt-
formen erbrachte Kraft in Newton.

30s - Kraft Der gleitende Durchschnitt Giber einen Zeitraum von 30 Sekunden fiir die auf die Pedalplatt-
formen erbrachte Kraft in Newton.

@ Kraft Die durchschnittliche Kraft in Newton, die wahrend der Aktivitat auf die Pedalplattformen
erbracht wurde.

Kraft Die auf die Pedalplattformen erbrachte Kraft in Newton.

Runde - Kraft

Die durchschnittliche Kraft in Newton, die wahrend der aktuellen Runde auf die Pedalplatt-
formen erbracht wurde.

Runde - Normierte Kraft

Die normierte Kraft in Newton, die wahrend der aktuellen Runde auf die Pedalplattformen
erbracht wurde.

Letzte Runde - Kraft

Die durchschnittliche Kraft in Newton, die wahrend der vorherigen Runde auf die Pedalplatt-
formen erbracht wurde.

Kraft

Letzte Runde - Normierte

Die normierte Kraft in Newton, die wahrend der vorherigen Runde auf die Pedalplattformen
erbracht wurde.

Maximale Kraft

Die maximale Kraft in Newton, die wahrend der Aktivitdt auf die Pedalplattformen erbracht
wurde.
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Runde - Maximale Kraft  Die maximale Kraft in Newton, die wahrend der aktuellen Runde auf die Pedalplattformen
erbracht wurde.

Normierte Kraft Die auf die Pedalplattformen erbrachte normierte Kraft in Newton.

Giange

Di2-Akku Die verbleibende Akkuleistung eines Di2-Sensors.

Vorne Das vordere Kettenblatt eines Gangpositionssensors.

Gangsensorbatterie Der Batterie-Status eines Gangpositionssensors.

Gangkombination Die aktuelle Gangkombination eines Gangpositionssensors.

Gange Die vorderen Kettenblatter und hinteren Ritzel eines Gangpositionssensors.

Ubersetzungsverhiltnis Die Anzahl der Zahne an den Kettenblattern vorne und Ritzeln hinten (ermittelt durch einen
Gangpositionssensor).

Hinten Die hinteren Ritzel eines Gangpositionssensors.

Grafisch

Widget-Ubersicht Laufen. Eine farbige Anzeige des aktuellen Schrittfrequenzbereichs.

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

Anzeige Balance BKZ Eine farbige Anzeige des Verhéltnisses von links und rechts der Bodenkontaktzeit
beim Laufen.

Anzeige der Bodenkontaktzeit Eine farbige Anzeige der Zeit pro Schritt (in Millisekunden), die Sie beim Laufen
am Boden verbringen.

Herzfrequenzanzeige Eine farbige Anzeige des aktuellen Herzfrequenz-Bereichs.

HF-Bereichsverhaltnis Eine farbige Anzeige des Verhaltnisses der Zeit in den einzelnen Herzfrequenz-
Bereichen.

PacePro-Anzeige Laufen. Die aktuelle Splitpace und die Ziel-Splitpace.

LEISTUNGSANZEIGE Eine farbige Anzeige des aktuellen Leistungsbereichs.

Stamina-Anzeige (Distanz) Eine Anzeige der derzeit verbleibenden Staminadistanz.

Stamina-Anzeige (Zeit) Eine Anzeige der derzeit verbleibenden Staminazeit.

Anzeige fiir Geschwindigkeitsver-  Eine farbige Anzeige fiir den aktuellen Geschwindigkeitsverlust bei Bodenkontakt
lust bei Bodenkontakt beim Laufen.

Anzeige fiir Geschwindigkeitsver-  Eine farbige Anzeige fiir den durchschnittlichen Geschwindigkeitsverlust bei
lust bei Bodenkontakt % Bodenkontakt %.

Anzeige An-/Abst. gesamt Die gesamte Hohendistanz, die wahrend der Aktivitat oder seit dem letzten
Zuriicksetzen des Datenfelds im Auf- oder Abstieg zuriickgelegt wurde.

Training Effect-Anzeige Die Wirkung der aktuellen Aktivitat auf hren aeroben und anaeroben Fitnesslevel.

Anzeige vertikale Bewegung Eine farbige Anzeige des Umfangs der vertikalen Bewegung beim Laufen.

Anzeige vertikales Verhaltnis Eine farbige Anzeige des Verhaltnisses der vertikalen Bewegung zur Schrittlange.

Herzfrequenzfelder

Name Beschreibung

% der Herzfrequenzreserve  Der Prozentsatz der Herzfrequenzreserve (Wert der Differenz aus maximaler Herzfre-
quenz und Herzfrequenz in Ruhe).

Aerober Training Effect Die Wirkung der aktuellen Aktivitat auf lhren aeroben Fitnesslevel.

Anaerober Training Effect Die Wirkung der aktuellen Aktivitat auf lhren anaeroben Fitnesslevel.

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

@ Herzfrequenz Die durchschnittliche Herzfrequenz fir die aktuelle Aktivitat.

@ HF % Maximum Der mittlere Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz fiir die aktuelle Aktivitat.
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Name Beschreibung

Herzfrequenz Ihre Herzfrequenz in Schlagen pro Minute. Das Gerat muss die Herzfrequenzmes-
sung am Handgelenk unterstiitzen oder mit einem kompatiblen Herzfrequenz-Brustgurt
verbunden sein.

Herzfrequenz - %Max. Der Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz.

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

Intervall - @ %HFR Der mittlere Prozentsatz der Herzfrequenzreserve (Wert der Differenz aus maximaler
Herzfrequenz und Herzfrequenz in Ruhe) fiir das aktuelle Schwimmintervall.

Intervall - @ %Max. Der mittlere Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz fiir das aktuelle Schwimminter-
vall.

Intervall - @ HF Die durchschnittliche Herzfrequenz fiir das aktuelle Schwimmintervall.

Intervall - Max. %HFR Der maximale Prozentsatz der Herzfrequenzreserve (Wert der Differenz aus maximaler

Herzfrequenz und Herzfrequenz in Ruhe) fiir das aktuelle Schwimmintervall.

Intervall - Maximal %Maximal Der maximale Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz fiir das aktuelle Schwimminter-

vall.

Intervall - Max. HF Die maximale Herzfrequenz fiir das aktuelle Schwimmintervall.

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

Runde Herzfrequenz Die durchschnittliche Herzfrequenz fiir die aktuelle Runde.

Runde - HF %Max. Der mittlere Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz fiir die aktuelle Runde.

Letzte Runde - %HFR Der mittlere Prozentsatz der Herzfrequenzreserve (Wert der Differenz aus maximaler
Herzfrequenz und Herzfrequenz in Ruhe) fiir die letzte beendete Runde.

Letzte Runde - HF Die durchschnittliche Herzfrequenz fiir die letzte beendete Runde.

Runde - HF %Max. Der mittlere Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz fiir die letzte beendete Runde.

Letzte Ubung - %HFR Der mittlere Prozentsatz der Herzfrequenzreserve (Wert der Differenz aus maximaler
Herzfrequenz und Herzfrequenz in Ruhe) fir die letzte beendete Ubung.

Letzte Ubung - HF Die durchschnittliche Herzfrequenz fiir die letzte beendete Ubung.

Letzte Ubung - HF %Max. Der mittlere Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz fiir die letzte beendete Ubung.

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

Ubung - HF Die durchschnittliche Herzfrequenz fiir die aktuelle Ubung.

Ubung - HF %Max. Der mittlere Prozentsatz der maximalen Herzfrequenz fiir die aktuelle Ubung.

Zeit in Bereich Die Zeit in den einzelnen Herzfrequenz-Bereichen.

Bahnenfelder

Name Beschreibung
Intervall - Bahnen Die Anzahl der wahrend des aktuellen Intervalls vollendeten Bahnen.
‘ Bahnen Die Anzahl der wahrend der aktuellen Aktivitat vollendeten Bahnen.

Navigationsfelder

Name Beschreibung

Peilung Die Richtung von der aktuellen Position zu einem Ziel. Sie miissen auf einer Route navigieren,
damit diese Daten angezeigt werden.
Strecke Die Richtung von der Startposition zu einem Ziel. Die Strecke kann als geplante oder festge-

legte Route angezeigt werden. Sie missen auf einer Route navigieren, damit diese Daten
angezeigt werden.

Zielort Die Position des endgliltigen Ziels.

Zielwegpunkt Der letzte Punkt auf der Route zum Ziel. Sie miissen auf einer Route navigieren, damit diese
Daten angezeigt werden.
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Name Beschreibung

Verbleibende Distanz

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

Distanz bis nachster
Wegpunkt

Die verbleibende Distanz zum nachsten Wegpunkt der Route. Sie miissen auf einer Route
navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.

Voraussichtliche
Gesamtstrecke

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

ETA

Die voraussichtliche Uhrzeit, zu der Sie das Endziel erreichen werden (in der Ortszeit des Ziels).
Sie miissen auf einer Route navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.

Ankunft nachster

Die voraussichtliche Uhrzeit, zu der Sie den nachsten Wegpunkt der Route erreichen werden

Wegpunkt (in der Ortszeit des Wegpunkts). Sie miissen auf einer Route navigieren, damit diese Daten
angezeigt werden.
ZEIT Die voraussichtlich verbleibende Zeit bis zum Erreichen des Endziels. Sie miissen auf einer

Route navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.

Gleitverhaltnis zum
Ziel

Das Gleitverhaltnis, das erforderlich ist, um von der aktuellen Position zur Zielhthe abzustei-
gen. Sie missen auf einer Route navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.

Breiten-/Langengrad

Die aktuelle Position in Breiten- und Langengraden unabhangig von der Positionsformateinstel-
lung.

Standort Die aktuelle Position, die die ausgewahlte Positionsformateinstellung verwendet.

Nachste Wegkreu- Die Distanz zur nachsten Wegkreuzung eines Trails basierend auf NextFork™ Kartenhinweisen.
zung

Néachster Wegpunkt  Der nachste Punkt auf der Route. Sie miissen auf einer Route navigieren, damit diese Daten

angezeigt werden.

Streckenabweichung

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

Zeit bis nachster
Wegpunkt

Die voraussichtlich verbleibende Zeit bis zum Erreichen des nachsten Wegpunkts der Route.
Sie missen auf einer Route navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.

Gutgemachte Ge
schwindigkeit

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

Hohenmeter zum Ziel

Die Hohendistanz zwischen der aktuellen Position und dem endgiiltigen Ziel. Sie miissen auf
einer Route navigieren, damit diese Daten angezeigt werden.

Vertikalgeschwin
digkeit zum Ziel

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

Andere Felder

Name Beschreibung

Aktiv-Kalorien

Die wahrend der Aktivitat verbrannten Kalorien.

Umgebungsdruck

Der nicht kalibrierte Umgebungsdruck.

Barometrischer Druck

Der derzeit kalibrierte Umgebungsdruck.

Akkustunden Die verbleibende Anzahl von Stunden, bevor der Akku entladen ist.
Akkuladestand Die verbleibende Akkuleistung.
E-Bike-Akku Der verbleibende Akkuladestand eines E-Bikes.

E-Bike-Reichweite

Die geschatzte verbleibende Distanz, die das E-Bike Assistenz bieten kann.

Flow

Ein Messwert, der angibt, wie durchgéngig Sie die Geschwindigkeit bei Richtungsénderungen in
der aktuellen Aktivitat beibehalten und wie fliissig lhr Fahrstil dabei ist.

GPS Die Starke des GPS-Satellitensignals.

Grit Ein Messwert, der die Schwierigkeit der aktuellen Aktivitdt basierend auf Hohe, Steigung und
schneller Richtungsanderungen angibt.

Intervalle Die Anzahl der Intervalle, die fiir die aktuelle Aktivitat beendet wurden.

Runden-Flow

Der Flow-Gesamtwert fiir die aktuelle Runde.

Runden-Grit

Der Grit-Gesamtwert fiir die aktuelle Runde.

Runden

Die Anzahl der Runden, die fiir die aktuelle Aktivitat beendet wurden.

Datenfelder
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Name ‘ Beschreibung

Letzte Runde - Wdh.

Die Anzahl der Wiederholungen in der letzten Runde der Aktivitat

Belastung Die Trainingsbelastung fiir die aktuelle Aktivitat. Die Trainingsbelastung ist die Sauerstoffmehr-
aufnahme nach Belastungsende (EPOC; Excess post-exercise Oxygen Consumption) und gibt
an, wie anstrengend das Training war.

Bewegungen Die Gesamtanzahl der Bewegungen, die wahrend der aktuellen Aktivitat beendet wurden.

Leistungszustand

Der Wert fiir den Leistungszustand ist eine Echtzeitbewertung Ihrer Leistungsfahigkeit.

Wdh.

Die Anzahl der Wiederholungen eines Trainingssatzes wahrend einer Fitnessstudioaktivitat.

Atemfrequenz Ihre Atemfrequenz in Atemziigen pro Minute (brpm).

Runden Die_AnzahI der Ubungsgruppen, die bei einer Aktivitat absolviert werden, beispielsweise Seil-
springen.

Schritte Die Anzahl der wahrend der aktuellen Aktivitat zuriickgelegten Schritte.

Stress Ihr aktueller Stresslevel.

Sonnenaufgang Der Zeitpunkt des Sonnenaufgangs basierend auf der aktuellen GPS-Position.

Sonnenuntergang Der Zeitpunkt des Sonnenuntergangs basierend auf der aktuellen GPS-Position.

Uhrzeit Die Uhrzeit basierend auf der aktuellen Position und den Zeiteinstellungen (Format, Zeitzone

und Sommerzeit).

Gesamtkalorien

Der Gesamtkalorienverbrauch des Tages.

Pace-Felder

Name Beschreibung

500-m-Pace

Die aktuelle Ruderpace pro 500 Meter.

@: 500-m-Pace

Die durchschnittliche Ruderpace pro 500 Meter fiir die aktuelle Aktivitat.

Durchschnittspace

Die Durchschnittspace fir die aktuelle Aktivitat.

An Steigung angepasste Pace

Die an die Steilheit des Gelandes angepasste Durchschnittspace.

Intervall Pace

Die Durchschnittspace fiir das aktuelle Intervall.

Runde: 500-m-Pace

Die durchschnittliche Ruderpace pro 500 Meter fiir die aktuelle Runde.

Rundenpace

Die Durchschnittspace fiir die aktuelle Runde.

Letzte Runde: 500-m-Pace

Die durchschnittliche Ruderpace pro 500 Meter fiir die letzte Runde.

Letzte Runde - Pace

Die Durchschnittspace fiir die letzte beendete Runde.

Letzte Bahn - Pace

Die Durchschnittspace fiir die letzte beendete Bahn.

Letzte Ubung - Pace

Die Durchschnittspace fiir die letzte beendete Ubung.

Ubung - Pace

Die Durchschnittspace fiir die aktuelle Ubung.

Pace

Die aktuelle Pace.

PacePro-Felder

Name Beschreibung

Nachste Splitdistanz

Laufen. Die Gesamtstrecke der nachsten Split.

Nachste Split-Zielpace

Laufen. Die Zielpace fiir die nachste Split.

Splitdistanz

Laufen. Die Gesamtstrecke der aktuellen Split.

Verbleibende Splitdistanz

Laufen. Die verbleibende Distanz der aktuellen Split.

Splitpace Laufen. Die Pace fiir die aktuelle Split.
Split-Zielpace Laufen. Die Zielpace fiir die aktuelle Split.
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Leistungsfelder

%FTP

3s - Durchschnittliche
Balance

3s - Leistung
3s Leistung - Gewicht

10s - @ Balance
10s - Leistung
10s Leistung - Gewicht

30s - @ Balance
30s - Leistung
30s Leistung - Gewicht

Durchschnittliche Balance
PP links - @

@ Leistung

PP rechts - @

Max. PP links - @

@ PCO
@ Leistung - Gewicht
Max. PP rechts - @

Balance

Intensity Factor
Rundenbalance
Runde - Max. PP links

Runde - PP links

Runde - Max. Leistung
Runde - NP

Runde - PCO
Rundenleistung
Rundenleistung - Gewicht
Runde - Max. PP rechts

Runde - PP rechts

L. Runde - Max. Leistung
Letzte Runde - NP
Letzte Runde - Leistung
Maximale PP links

PP links

Maximale Leistung

Die aktuelle Leistungsabgabe als Prozentsatz der leistungsbezogenen anaeroben
Schwelle.

Der 3 Sekunden gleitende Durchschnitt der Links-Rechts-Beinkraftverteilung.

Der 3 Sekunden gleitende Durchschnitt der Leistungsabgabe.

Die durchschnittliche Leistung Giber 3 Sekunden in Watt pro Kilogramm fiir die aktuelle
Aktivitat.

Der 10 Sekunden gleitende Durchschnitt der Links-Rechts-Beinkraftverteilung.
Der 10 Sekunden gleitende Durchschnitt der Leistungsabgabe.

Die durchschnittliche Leistung tiber 10 Sekunden in Watt pro Kilogramm fiir die aktuelle
Aktivitat.

Der 30 Sekunden gleitende Durchschnitt der Links-Rechts-Beinkraftverteilung.
Der 30 Sekunden gleitende Durchschnitt der Leistungsabgabe.

Die durchschnittliche Leistung iber 30 Sekunden in Watt pro Kilogramm fiir die aktuelle
Aktivitat.

Die durchschnittliche Links-Rechts-Beinkraftverteilung fiir die aktuelle Aktivitat.

Der durchschnittliche Power Phase-Winkel fiir das linke Bein fiir die aktuelle Aktivitat.
Die durchschnittliche Leistungsabgabe fiir die aktuelle Aktivitat.

Der durchschnittliche Power Phase-Winkel fiir das rechte Bein fiir die aktuelle Aktivitat.

Der durchschnittliche Winkel der maximalen Power Phase fiir das linke Bein fiir die
aktuelle Aktivitat.

Der durchschnittliche Platform Center Offset fir die aktuelle Aktivitat.
Die durchschnittliche Leistung in Watt pro Kilogramm fiir die aktuelle Aktivitat.

Der durchschnittliche Winkel der maximalen Power Phase fiir das rechte Bein fiir die
aktuelle Aktivitat.

Die aktuelle Links/Rechts-Beinkraftverteilung.
Der Intensity Factor™ fiir die aktuelle Aktivitat.
Die durchschnittliche Links-Rechts-Beinkraftverteilung fiir die aktuelle Runde.

Der durchschnittliche Winkel der maximalen Power Phase fiir das linke Bein fiir die
aktuelle Runde.

Der durchschnittliche Power Phase-Winkel fiir das linke Bein fiir die aktuelle Runde.
Die hoéchste Leistungsabgabe fiir die aktuelle Runde.

Die durchschnittliche Normalized Power™ fiir die aktuelle Runde.

Der durchschnittliche Platform Center Offset fiir die aktuelle Runde.

Die durchschnittliche Leistungsabgabe fiir die aktuelle Runde.

Die durchschnittliche Leistung in Watt pro Kilogramm fiir die aktuelle Runde.

Der durchschnittliche Winkel der maximalen Power Phase fiir das rechte Bein fiir die
aktuelle Runde.

Der durchschnittliche Power Phase-Winkel fiir das rechte Bein fiir die aktuelle Runde.
Die hochste Leistungsabgabe fiir die letzte beendete Runde.

Die durchschnittliche Normalized Power fiir die letzte beendete Runde.

Die durchschnittliche Leistungsabgabe fiir die letzte beendete Runde.

Der aktuelle Winkel der maximalen Power Phase fiir das linke Bein. Die maximale Power
Phase ist der Winkelbereich, tiber den der Radfahrer die maximale Antriebskraft erbringt.

Der aktuelle Power Phase-Winkel fiir das linke Bein. Die Power Phase ist der Zeitpunkt
im Tretzyklus, an dem positive Leistung erbracht wird.

Die hochste Leistungsabgabe fiir die aktuelle Aktivitét.
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Name Beschreibung

NP

Der Normalized Power fiir die aktuelle Aktivitéat.

GleichmaRigkeit des Tretens

Ein Messwert flr die GleichmaBigkeit, mit der ein Radfahrer bei jeder Umdrehung Kraft
auf die Pedale ausiibt.

PCO Der Platform Center Offset. Der Platform Center Offset ist die Position auf dem Pedal-
korper, an dem die Kraft angewendet wird.
Leistung Die aktuelle Leistungsabgabe in Watt. Fir Skiaktivitaten muss da Gerat mit einem kom-

patiblen Herzfrequenzsensor verbunden sein.

Leistung - Gewicht

Die aktuelle Leistungsabgabe in Watt pro Kilogramm.

Leistungsbereich

Aktueller Bereich der Leistungsabgabe basierend auf lhrer FTP oder benutzerdefinierten
Einstellungen.

Maximale PP rechts

Der aktuelle Winkel der maximalen Power Phase fiir das rechte Bein. Die maximale
Power Phase ist der Winkelbereich, tiber den der Radfahrer die maximale Antriebskraft
erbringt.

PP rechts

Der aktuelle Power Phase-Winkel fiir das rechte Bein. Die Power Phase ist der Zeitpunkt
im Tretzyklus, an dem positive Leistung erbracht wird.

Zeit in Bereich

Die Zeit in den einzelnen Leistungsbereichen.

Zeit sitzend

Die Zeit wahrend der aktuellen Aktivitat, die Sie beim Treten sitzend verbracht haben.

Zeit sitzend - Runde

Die Zeit wahrend der aktuellen Runde, die Sie beim Treten sitzend verbracht haben.

Zeit stehend

Die Zeit wahrend der aktuellen Aktivitat, die Sie beim Treten stehend verbracht haben.

Zeit stehend - Runde

Die Zeit wahrend der aktuellen Runde, die Sie beim Treten stehend verbracht haben.

TSS

Der Training Stress Score™ fiir die aktuelle Aktivitat.

Drehmoment-Effektivitat

Der Messwert fiir die Effizienz der Pedalumdrehungen des Radfahrers.

Arbeit

Die Gesamtleistung (Leistungsabgabe) in Kilojoule.

Erholungsfelder

Name Beschreibung

Wiederholung nach

Der Timer fiir das letzte Intervall sowie die aktuelle Erholungspause (Schwimmbadschwimmen).

‘ Erholungs-Timer

Der Timer fiir die aktuelle Erholungspause (Schwimmbadschwimmen).

Laufeffizienz

Name Beschreibung

@ Balance BKZ

Die durchschnittliche Balance der Bodenkontaktzeit fiir das aktuelle Training.

@ Bodenkontaktzeit

Die durchschnittliche Bodenkontaktzeit fiir die aktuelle Aktivitat.

Durchschnittlicher Geschwindigkeits- Das durchschnittliche Mall des Geschwindigkeitsverlusts bei Bodenkontakt fiir
verlust bei Bodenkontakt

die aktuelle Aktivitat.

kontakt %

@ Geschwindigkeitsverlust bei Boden- Das durchschnittliche Verhélinis des Geschwindigkeitsverlusts bei Bodenkon-

takt zur Geschwindigkeit fiir die aktuelle Aktivitéat.

Durchschnittliche Schrittlange

Die durchschnittliche Schrittlange fiir das aktuelle Training.

@ vertikale Bewegung

Die durchschnittliche vertikale Bewegung fiir die aktuelle Aktivitét.

@ vertikales Verhaltnis

Das durchschnittliche Verhaltnis der vertikalen Bewegung zur Schrittlange fiir
das aktuelle Training.

Balance der Bodenkontaktzeit

Das Verhéltnis von links und rechts der Bodenkontaktzeit beim Laufen.

Bodenkontaktzeit

Die Zeit pro Schritt (in Millisekunden), die Sie beim Laufen am Boden verbrin-
gen. Die Bodenkontaktzeit wird nicht beim Gehen berechnet.

Runde - Balance BKZ

Die durchschnittliche Balance der Bodenkontaktzeit fiir die aktuelle Runde.

Runde - Bodenkontaktzeit

Die durchschnittliche Bodenkontaktzeit fiir die aktuelle Runde.

Runde - Geschwindigkeitsverlust bei
Bodenkontakt

Der durchschnittliche Geschwindigkeitsverlust bei Bodenkontakt fir die
aktuelle Runde.

Runde - Geschwindigkeitsverlust bei
Bodenkontakt %

Das durchschnittliche Verhaltnis des Geschwindigkeitsverlusts bei Bodenkon-
takt zur Geschwindigkeit fiir die aktuelle Runde.
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Name ‘ Beschreibung

Runde - Schrittlange Die durchschnittliche Schrittlange fiir die aktuelle Runde.
Runde - Vertikale Bewegung Die durchschnittliche vertikale Bewegung fiir die aktuelle Runde.
Runde - Vertikales Verhaltnis Das durchschnittliche Verhéltnis der vertikalen Bewegung zur Schrittlange fiir

die aktuelle Runde.
Geschwindigkeitsverlust bei Boden-  Das Mal} des Geschwindigkeitsverlusts bei Bodenkontakt in Zentimeter pro

kontakt Sekunde beim Laufen.

Geschwindigkeitsverlust bei Boden-  Das Verhéltnis des Geschwindigkeitsverlusts bei Bodenkontakt zur Geschwin-

kontakt % digkeit beim Laufen.

Schrittlange Die Lange lhres Schritts von einem Auftritt zum nachsten, gemessen in Metern.

Vertikale Bewegung Der Umfang der vertikalen Bewegung beim Laufen. Die vertikale Bewegung des
Korpers wird fiir jeden Schritt in Zentimetern gemessen.

Vertikales Verhaltnis Das Verhaltnis der vertikalen Bewegung zur Schrittlange.

Geschwindigkeitsfelder

Name Beschreibung

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

@ Gesamtgeschw. Die Durchschnittsgeschwindigkeit fiir die aktuelle Aktivitat, einschlieflich Geschwindigkeit
in Bewegung und Geschwindigkeit im Stand.

@ Geschwindigkeit Die Durchschnittsgeschwindigkeit fiir die aktuelle Aktivitét.

@ SOG Die durchschnittliche Fahrtgeschwindigkeit wahrend der aktuellen Aktivitat unabhangig
von Steuerkurs und voriibergehenden Steuerkursanderungen.

Runde - SOG Die durchschnittliche Fahrtgeschwindigkeit wahrend der aktuellen Runde unabhangig von

Steuerkurs und voriibergehenden Steuerkursanderungen.
Rundengeschwindigkeit | Die Durchschnittsgeschwindigkeit fiir die aktuelle Runde.

Letzte Runde - SOG Die durchschnittliche Fahrtgeschwindigkeit wahrend der letzten beendeten Runde unab-
hangig von Steuerkurs und voriibergehenden Steuerkursdnderungen.

Letzte Runde - Geschw. Die Durchschnittsgeschwindigkeit fir die letzte beendete Runde.

Letzte Ubung - Geschw. Die Durchschnittsgeschwindigkeit fiir die letzte beendete Ubung.

Maximale SOG Die maximale Fahrtgeschwindigkeit wahrend der aktuellen Aktivitat unabhangig von Steu-

erkurs und voriibergehenden Steuerkursanderungen.

Maximale Geschwindigkeit Die hochste Geschwindigkeit fiir die aktuelle Aktivitat.
Ubung - Geschwindigkeit | Die Durchschnittsgeschwindigkeit fiir die aktuelle Ubung.

Geschwindigkeit Die aktuelle Bewegungsgeschwindigkeit.
SOG Die tatsachliche Fahrtgeschwindigkeit unabhéangig von Steuerkurs und voriibergehenden
Steuerkursanderungen.

Vertikalgeschwindigkeit Die Uber einen Zeitraum festgestellte Aufstiegs- oder Abstiegsrate.

Stamina-Felder

Name Beschreibung

Stamina Die derzeit verbleibende Stamina.

Verbleibende Distanz Die bei der aktuellen Anstrengung derzeit verbleibende Staminadistanz.
Stamina - Gesamt Die verbleibende gesamte Stamina.

Verbleibende Zeit Die bei der aktuellen Anstrengung derzeit verbleibende Staminazeit.

Schwimmzugfelder

Beschreibung

@ Distanz pro Zug Schwimmen. Die wahrend der aktuellen Aktivitat durchschnittlich pro Schlag zuriickge-
legte Distanz.

@ Distanz pro Schlag Paddelsportarten. Die wahrend der aktuellen Aktivitat durchschnittlich pro Schlag
zurlickgelegte Distanz.
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Name Beschreibung

Durchschnittliche Schlagrate

Paddelsportarten. Die durchschnittliche Anzahl der Schldge pro Minute (spm) wahrend
der aktuellen Aktivitat.

@ Ziige pro Bahn

Die durchschnittliche Anzahl der Schwimmziige pro Schwimmbadlange wahrend der
aktuellen Aktivitat.

Distanz pro Schlag

Paddelsportarten. Die pro Schlag zuriickgelegte Distanz.

Intervall - Ziige pro Bahn

Die durchschnittliche Anzahl der Schwimmziige pro Schwimmbadlange wahrend des
aktuellen Intervalls.

Intervall - Schwimmstil

Der aktuelle Schwimmstil des Intervalls.

Runde - Distanz pro Zug

Schwimmen. Die wahrend der aktuellen Runde durchschnittlich pro Schlag zuriickge-
legte Distanz.

Runde - Distanz pro Schlag

Paddelsportarten. Die wahrend der aktuellen Runde durchschnittlich pro Schlag
zurlickgelegte Distanz.

Runde - Zugzahl

Schwimmen. Die durchschnittliche Anzahl der Schlége pro Minute (spm) wéhrend der
aktuellen Runde.

Runde - Schlagrate

Paddelsportarten. Die durchschnittliche Anzahl der Schlége pro Minute (spm) wahrend
der aktuellen Runde.

Runde - Ziige

Schwimmen. Die Anzahl der Schlage fir die aktuelle Runde.

Runde - Schlage

Paddelsportarten. Die Anzahl der Schlége fiir die aktuelle Runde.

Letzte Runde - Distanz pro Zug

Schwimmen. Die wahrend der letzten beendeten Runde durchschnittlich pro Schlag
zurlickgelegte Distanz.

Letzte Runde Distanz/Schlag

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

Letzte Runde - Zugzahl

Schwimmen. Die durchschnittliche Anzahl der Schlage pro Minute (spm) wéhrend der
letzten beendeten Runde.

Letzte Runde - Schlagrate

Paddelsportarten. Die durchschnittliche Anzahl der Schldge pro Minute (spm) wéahrend
der letzten beendeten Runde.

Letzte Runde - Ziige

Schwimmen. Die Anzahl der Schlage fir die letzte beendete Runde.

Letzte Runde - Schlage

Paddelsportarten. Die Anzahl der Schlage fir die letzte beendete Runde.

Letzte Bahn - Zlige

Die Anzahl der Schwimmziige fir die letzte vollendete Bahn.

Letzte Bahn - Schwimmstil

Der Schwimmestil wahrend der letzten beendeten Bahn.

Zugzahl Schwimmen. Die Anzahl der Schlage pro Minute (spm).
Schlagrate Paddelsportarten. Die Anzahl der Schlage pro Minute (spm).

Zige Schwimmen. Die Anzahl der Schlége fir die aktuelle Aktivitat.
Schlage Paddelsportarten. Die Anzahl der Schlage fiir die aktuelle Aktivitat.
Swolf-Felder

Name ‘ Beschreibung

@ Swolf

Der durchschnittliche Swolf-Wert fiir die aktuelle Aktivitat. Der Swolf-Wert wird aus der Summe
der Zeit fiir eine Bahn und der Anzahl der Schwimmziige berechnet, die zum Schwimmen der
Bahn erforderlich sind (Begriffsklarung fiir das Schwimmen, Seite 20). Beim Freiwasserschwim-
men wird der Swolf-Wert fiir eine Distanz von 25 Metern berechnet.

Intervall - Swolf

Der durchschnittliche Swolf-Wert fiir das aktuelle Intervall.

Runde - Swolf

Der Swolf-Wert fir die aktuelle Runde.

Letzte Runde - Swolf

Der Swolf-Wert fiir die letzte beendete Runde.

Letze Bahn - Swolf

Der Swolf-Wert fiir die letzte vollendete Bahn.
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Temperaturfelder

Name

Max. Temperatur 24
Stunden

Die wahrend der vergangenen 24 Stunden von einem kompatiblen Temperatursensor aufge-

Beschreibung

zeichnete maximale Temperatur.

Min. Temperatur 24
Stunden

Die wahrend der vergangenen 24 Stunden von einem kompatiblen Temperatursensor aufge-
zeichnete minimale Temperatur.

Temperatur

Die Lufttemperatur. lhre Kérpertemperatur beeinflusst den Temperatursensor. Sie konnen
einen tempe™ Sensor mit dem Geréat koppeln, der fortwéahrend genaue Temperaturdaten
liefert.

Timer-Felder

Name Beschreibung

Aktive Zeit Die Gesamtzeit der aktiven Bewegung wahrend der aktuellen Aktivitat.
Durchschnittliche Rundenzeit Die durchschnittliche Rundenzeit fiir die aktuelle Aktivitat.
@ Ubungszeit Die durchschnittliche Ubungszeit fiir die aktuelle Aktivitat.

@ Zeit in Stellung

Die durchschnittliche Zeit in Stellung fiir die aktuelle Aktivitat.

Verstrichene Zeit

Die insgesamt aufgezeichnete Zeit. Wenn Sie den Aktivitdaten-Timer beispielsweise
starten und 10 Minuten laufen, den Timer dann 5 Minuten anhalten und danach erneut
starten, um 20 Minuten zu laufen, betragt die verstrichene Zeit 35 Minuten.

Geschétzte Endzeit

Die voraussichtliche Endzeit der aktuellen Aktivitat.

Intervallzeit

Die Timer-Zeit fiir das aktuelle Intervall.

Rundenzeit

Die Timer-Zeit fir die aktuelle Runde.

Letzte Runde - Zeit

Die Timer-Zeit fir die letzte beendete Runde.

Letzte Ubung - Zeit

Die Timer-Zeit fiir die letzte beendete Ubung.

Zeit in letzter Stellung

Die Timer-Zeit fiir die letzte beendete Stellung.

Zeit in Bewegung

Die Timer-Zeit fiir die aktuelle Ubung.

Zeit in Bewegung

Die Gesamtzeit in Bewegung fiir die aktuelle Aktivitat.

Insgesamt voraus/zuriick

Der gesamte zeitliche Vorsprung bzw. Riickstand zur Zielpace oder -geschwindigkeit.

Zeit in Stellung

Die Timer-Zeit fir die aktuelle Stellung.

Satz Timer

Die Zeit des aktuellen Trainingssatzes wéhrend einer Krafttrainingsaktivitat.

Zeit im Stand

Die Gesamtzeit im Stand fiir die aktuelle Aktivitat.

Schwimmzeit

Die Schwimmgzeit fiir die aktuelle Aktivitat ohne die Erholungszeit.

Timer

Die aktuelle Zeit des Aktivitaten-Timers.

Trainingsfelder

Name Beschreibung

Verbleibende Wiederholungen Die verbleibenden Wiederholungen wahrend eines Trainings.

Abschnittsdauer

Die fiir den Trainingsabschnitt verbleibende Zeit oder Distanz.

Abschnitt - Pace

Die aktuelle Pace wahrend des Trainingsabschnitts.

Abschnitt - Geschwindigkeit Die aktuelle Geschwindigkeit wahrend des Trainingsabschnitts.

Abschnitt - Zeit

Die fiir den Trainingsabschnitt verstrichene Zeit.
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