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Erste Schritte

Vielen Dank, dass du dich fur die Fitbit Surge entschieden hast - die leistungsstarke
Fitness-Superwatch, die dich optimal beim Erreichen deiner Fitnessziele unterstitzt.

Lieferumfang

Lieferumfang der Fitbit Surge:

Dongle zur
Surge kabellosen
Fitness-Superwatch USB-Ladekabel Synchronisierung

Themen dieser Anleitung

Diese Anleitung hilft dir, die Surge schnell einzurichten. Die Einrichtung ist
Voraussetzung daflr, dass die Uhr Daten mit Fitbit.com und der mobilen Fitbit-App
synchronisieren kann. Auf deinem Computer und in der App kannst du dann
ausfihrliche Informationen zu deinen Statistiken und Trends abrufen, Lebensmittel
aufzeichnen und vieles mehr. Nach der Einrichtung ist die Surge einsatzbereit.

Als Nachstes wird die Surge naher vorgestellt. Es wird erklart, wie du mithilfe der
Tasten und des Touchdisplays deine Statistiken abrufen und einen Lauf oder andere
sportliche Aktivitaten tracken kannst.

Im weiteren Verlauf der Anleitung werden alle Funktionen der Surge beschrieben,
und du erfahrst, wie du das Gerat mithilfe der kostenlosen Firmware-
Aktualisierungen auf dem neuesten Stand héaltst. Bei Schritten, die sowohl auf dem
Fitbit.com-Dashboard als auch in der mobilen Fitbit-App durchgefuhrt werden
kdnnen, werden nur die Anweisungen flr Fitbit.com aufgeflihrt. Wenn du die Fitbit-
App fur iOS, Android oder Windows Phone nutzt, kannst du die entsprechenden
Schritte auch ohne detaillierte Anleitung problemlos in der App nachvollziehen.
Artikel mit einer ausfUhrlichen Beschreibung der verschiedenen mobilen Apps findest
du unter https://help.fitbit.com. Wéhle auf dieser Seite einfach ,Surge“ aus und
durchsuche dann die Kategorien ,,iOS", ,,Android” oder ,Windows Phone".




Am Ende der Anleitung wird schlief3lich beschrieben, wie du die Surge bei Fehlern
und Problemen zurlicksetzen kannst. Alle anderen Tipps zur Fehlerbehebung und
ausfuhrliche Informationen zur Funktionsweise der Tracker und Dienste von Fitbit
findest du in den Artikeln auf der Hilfe-Website unter https://help.fitbit.com. Wahle
dort einfach ,Surge” aus und durchsuche dann die gewlinschte Kategorie oder gib
einen Suchbegriff ein. Wir wirden uns freuen, wenn du die gelesenen Artikel
bewertest. So erfahren wir, ob die enthaltenen Informationen auch wirklich hilfreich
sind.




Einrichten der Surge

Du kannst deine Surge Uber deinen Computer oder mit der Fitbit-App fur iOS,
Android und Windows Phone einrichten.

Einrichten der Surge Uber ein Mobilgerat

Auf Uber 120 Mobilgeraten mit Bluetooth 4.0-Unterstlitzung kannst du die Surge
einrichten und kabellos synchronisieren. Unter http://www.fitbit.com/devices kannst
du feststellen, ob dein Mobilgerat mit der Surge kompatibel ist. Wenn dein Gerat
aufgeflhrt ist, kannst du unsere kostenlose App herunterladen und die
Installationsschritte in der App befolgen. Die Liste wird laufend um neue
Geratemodelle erweitert. Es lohnt sich also, immer mal wieder nachzuschauen.

Auch wenn dein Mobilgerat fir eine Synchronisierung Uber Bluetooth 4.0 nicht
geeignet ist, kannst du mit der Fitbit-App deine Daten einsehen und deine
Fortschritte tracken. In diesem Fall musst du die Surge Uber einen Mac oder PC
einrichten und synchronisieren.

Einrichten der Surge Uber einen Mac oder PC

Um die Surge Uber einen Computer einzurichten, muss du zuerst Fitbit Connect
installieren. Fitbit Connect ist die Softwareanwendung, die deinen Surge mit deinem
Dashboard und Service auf Fitbit.com verknUpft. Hier kannst du deine Aktivitaten
verfolgen, Lebensmittel erfassen und vieles mehr.

Mac- und PC-Anforderungen

Software Software
4 Mac OS 10.6 oder hoher Windows Vista oder

Internetverbindung -- héher
Internetverbindung
Hardware .-

USB-Anschluss Hardware
USB-Anschluss

Download von Fitbit Connect

—_

Gehe zu http://www.fitbit.com/setup.

2. Vergewissere dich, dass dein Computertyp (Mac oder PC) hervorgehoben ist,
und klicke unter dem Surge-Bild auf Hier herunterladen. Wahle die Option zum
Speichern der Datei.




Installieren von Fitbit Connect und Verknupfen der Surge

1. SchlieBe den Dongle zur kabellosen Synchronisierung an einen USB-Anschluss
des Computers an. Die aufgeladene und eingeschaltete Surge sollte sich in der
Nahe befinden.

2. Offne den Ordner mit der gerade heruntergeladenen Datei und suche das
Installationsprogramm:

- Mac: Installiere die Datei ,,Fitbit Connect.pkg”.
- Windows: Installiere die Datei ,FitbitConnect_Win.exe".

3. Doppelklicke auf den Dateinamen, um die Installation zu starten.

4. SchlieBe die Einrichtung entsprechend den Bildschirmanweisungen ab. Die
Surge ist jetzt einsatzbereit.

Synchronisieren mit einem Computer

Nach der Installation von Fitbit Connect - und wenn die folgenden Bedingungen
erfullt sind - synchronisiert sich die Surge automatisch kabellos alle 15 bis 20 Minuten
mit dem Dashboard.

e Die Surge ist nicht mehr als sechs Meter vom Computer entfernt, und es sind
neue Daten zum Hochladen vorhanden. Wenn du dich also nicht bewegt hast,
findet auch keine automatische Synchronisierung statt.

e Der Computer ist eingeschaltet, aktiviert und mit dem Internet verbunden.

e Der Dongle zur kabellosen Synchronisierung ist an einen USB-Anschluss
angeschlossen und wird vom Computer erkannt.

Um die Surge manuell mit dem Dashboard zu synchronisieren, klicke auf dem
Computer auf das Symbol fir Fitbit Connect in der Nahe der Datums- und
Zeitanzeige und anschlieBend auf Jetzt synchronisieren.



Deine Surge

Tragen der Surge

Die Surge wird am Handgelenk getragen. Obwohl das Gerat Schritte und Etagen
auch aufzeichnet, wenn es sich in einer Hosentasche oder einem Rucksack befindet,
sind die am Handgelenk erfassten Werte am genauesten. Wenn du die Surge den
ganzen Tag tragen moéchtest, sollte sie so wie eine Armbanduhr etwa einen
Fingerbreit oberhalb des Handwurzelknochens flach aufliegen.

Die Genauigkeit von Technologien zur Uberwachung der Herzfrequenz ist
unabhangig davon, ob ein Brustgurt oder ein Sensor am Handgelenk zum Einsatz
kommt, von der persdnlichen Physiologie, dem Trageort und der Art der Bewegung
abhangig. Mit anderen Worten sind die Messungen nicht bei allen Nutzern und nicht
bei allen Aktivitaten zu 100 % genau. Die genauesten Herzfrequenzergebnisse lassen
sich unter Berucksichtigung der folgenden Tipps erzielen:

1. Probiere wahrend des Trainings eine hdhere Position am Handgelenk aus. Da
der Blutfluss hdher am Arm starker ist, erhaltst du unter Umstanden genauere
Messwerte, wenn du die Surge etwas weiter oben trdgst. Auch wird bei vielen
sportlichen Aktivitaten, wie zum Beispiel beim Spinning, das Handgelenk
abgeknickt. Dies kann die Messgenauigkeit beeintrachti



2.

Die Surge darf nicht zu eng anliegen. Ein enges Armband behindert die
Blutzirkulation und kann die Messgenauigkeit beeintrachtigen. Dennoch sollte
das Armband beim Training etwas fester anliegen (ohne den Arm
abzuschnlren) als beim alltaglichen Tragen.

Bei hochintensivem Intervalltraining oder anderen Aktivitaten, bei denen das
Handgelenk stark und unrhythmisch bewegt wird, kann die Herzfrequenz unter
Umstanden nicht richtig vom Sensor erfasst werden. Bei Aktivitaten wie
Gewichtheben oder Rudern k&nnen die Bewegungen der
Handgelenksmuskulatur dazu flihren, dass das Armband mal enger und mal
weniger eng anliegt. Versuche rund 10 Sekunden lang zu entspannen und ruhig
zu halten, bis die Herzfrequenz korrekt abgelesen werden kann.

Festlegen der dominanten oder nicht-dominanten Hand

Damit die Surge mbglichst genaue Messwerte liefern kann, solltest du angeben, ob
du sie an deiner dominanten oder nicht-dominanten Hand tragst. Deine dominante
Hand ist die Hand, die du flr die meisten alltaglichen Aktivitaten wie Schreiben oder
Zahneputzen verwendest. Diese Einstellung kannst du in der Fitbit-App oder auf dem
Fitbit.com-Dashboard vornehmen.

So stellst du diesen Wert auf dem Fitbit.com-Dashboard ein:

1.

2.

3.

Melde dich bei Fitbit.com an.
Klicke auf das Zahnradsymbol rechts oben auf dem Dashboard und dann auf
Einstellungen.
Gehe Uber die Navigationsregisterkarten zu Dominante Hand, und wahle die
gewlnschte Einstellung aus.
Synchronisiere die Surge, um die neue Einstellung zu Gbernehmen:
a. Klicke neben der Zeit- und Datumsanzeige des Computers auf das
Symbol von Fitbit Connect.
b. Achte darauf, dass die Surge in der Nahe ist, und klicke dann auf Jetzt
synchronisieren.



Verwenden der Surge unter feuchten Bedingungen

Die Surge ist regen- und spritzwasserresistent und halt selbst dem
schweil3treibendsten Training stand. Zum Schwimmen aber ist sie nicht geeignet, und
auch vor dem Duschen solltest du sie abnehmen. Zwar schadet Wasser dem Gerat
nicht, aber wenn du es den ganzen Tag lang tragst, kann sich deine Haut nur schlecht
erholen. Wird das Gerat nass, trockne es vor dem erneuten Anlegen gut ab. Nahere
Informationen findest du unter: https://www. fitbit.com/productcare.

Bedienen der Surge

Die Fitbit Surge besitzt ein berihrungsempfindliches Display mit
Hintergrundbeleuchtung und drei Tasten: die Home-, die Auswahl- und die
Aktionstaste. Merke dir diese Bezeichnungen und die Tastenpositionen, oder schau
dir das Bild im Bedarfsfall erneut an:

— AKTION
LED-
HOME - 8 LAMPCHEN
TOUCH- "AUSWAHL
SCREEN

Die Surge hat zwei Anzeigesysteme: die Uhrzeit mitsamt den Tageswerten und das
MenU. Durch Dricken der Home-Taste kannst du zwischen diesen beiden Anzeigen
wechseln.

* Bei der Uhrzeitanzeige kannst du durch Wischen nach links und rechts
Folgendes aufrufen:
o aktuelle Herzfrequenz
Schritte
Strecke
verbrannte Kalorien
Etagen

O O O O

*  Wird das MenU angezeigt, lassen sich durch Wischen nach links und rechts die
verschiedenen MenUoptionen aufrufen. Um eine MenUoption auszuwahlen,



dricke entweder die Auswahltaste oder tippe einfach auf das Display. Dricke
die Home-Taste, um die Anzeigen ,Lauf”, ,Training“, ,,Alarme” oder
L,Einstellungen® wieder zu schlieBen.

] (] ()]

Die Funktionen der Auswahl- und der Aktionstaste sind je nachdem, was du gerade
tust, verschieden. Ein Symbol neben der Taste gibt die aktuelle Funktion an, wie
beispielsweise Pause und Fortfahren oder Auswahlen einer Option.

Durch zweimaliges Drlcken der Home-Taste rufst du die Musiksteuerung auf.
Weitere Informationen findest du im Abschnitt ,Steuern von Musik” auf Seite 27.

Andern der Uhrzeitanzeige

Den Stil der Uhrzeitanzeige kannst du in der Fitbit-App oder auf dem Fitbit.com-
Dashboard andern. Dabei wird auch die Darstellung der Tageswerte dem
Erscheinungsbild der Uhrzeitanzeige angepasst.

So anderst du den Stil der Uhrzeitanzeige auf dem Fitbit.com-Dashboard:

1.

2.

3.

Melde dich bei Fitbit.com an.

Klicke auf das Zahnradsymbol rechts oben auf dem Dashboard und dann auf
Einstellungen.

Gehe Uber die Navigationsregisterkarten auf der linken Seite zu Uhrzeitanzeige
und wahle den gewlnschten Stil aus. Die Standardanzeige ,,Flare” stellt dein
Aktivitatslevel der laufenden Stunde grafisch dar.

Orbit Analog Digital Flare

4. Synchronisiere die Surge, um den neuen Stil zu Ubernehmen:

a. Kilicke neben der Zeit- und Datumsanzeige des Computers auf das

Symbol von Fitbit Connect.
b. Achte darauf, dass die Surge in der Nahe ist, und klicke dann auf Jetzt

synchronisieren.



Messen der Herzfrequenz

Mit jedem Herzschlag erweitern sich aufgrund von Veranderungen im Blutvolumen
deine Kapillaren und ziehen sich wieder zusammen. Die auf der Rilickseite der Surge
befindlichen PurePulse-LEDs strahlen Licht auf die Haut. Mithilfe des von der Haut
reflektierten Lichts werden diese Veranderungen erfasst. Fein abgestimmte
Algorithmen berechnen anhand dieser Daten die Herzfrequenz automatisch und
kontinuierlich.

Um wahrend der Uhranzeige die aktuelle Schlagzahl pro Minute und die
Herzfrequenzzone einzublenden, wische Uber das Display.

Herzfrequenzzonen helfen dir dabei, dein Training zu optimieren, indem sie
verschiedene Trainingsintensitaten vorgeben. Die Zonen werden anhand deiner
geschatzten maximalen Herzfrequenz - 220 abzlglich deines Alters - berechnet.

Ein Blick auf das auf dem Display angezeigte Herzsymbol zeigt dir sofort, in welcher
Zone du dich gerade befindest:

auBerhalb der Zone  Fettverbrennung Kardio Hoéchstleistung

* Wenn du dich auBerhalb der Zone befindest - das heif3t, wenn deine
Herzfrequenz weniger als 50 % des Maximums betragt -, kann deine
Herzfrequenz zwar erhdht sein, aber nicht ausreichend hoch, um als sportliche
Aktivitat zu gelten.

* |n der Fettverbrennungszone, bei der die Herzfrequenz 50 bis 69 % des
Maximums betragt, ist die Trainingsintensitat niedrig bis mittel und daher ideal
far diejenigen, die gerade mit ihrem Fitnessprogramm anfangen. Sie nennt sich
Fettverbrennungszone, weil ein groBerer Prozentsatz der verbrannten Kalorien
aus den Fettreserven des Kérpers stammt. Aber die Zahl der insgesamt
verbrannten Kalorien ist geringer.

* Die Kardiozone, bei der die Herzfrequenz 70 bis 84 % des Maximums betragt,
zeichnet sich durch eine mittlere bis hohe Trainingsintensitat aus. In dieser
Zone wirst du herausgefordert, aber du Uberanstrengst dich nicht. Fur die
meisten Menschen ist dies die anzustrebende Trainingszone.

* Die Hb6chstleistungszone, bei der die Herzfrequenz bei mindestens 85 % des
Maximums liegt, ist die intensivste Trainingszone. Sie ist flr kurze, intensive
Trainingseinheiten gedacht, die Leistungsfahigkeit und Geschwindigkeit
verbessern sollen.

Auf dem Dashboard kannst du jederzeit sehen, wie lange du in jeder der Zonen
trainiert hast.



Zusatzlich zu den drei vorgegebenen Herzfrequenzzonen kannst du auch eine eigene
Herzfrequenzzone konfigurieren.Wenn die Herzfrequenz ober- oder unterhalb dieser
benutzerdefinierten Zone liegt, wird der Umriss eines Herzens angezeigt. Befindest
du dich in deiner Zone, wird ein ausgefllltes Herz angezeigt.

So erstellst du auf dem Fitbit.com-Dashboard eine eigene Herzfrequenzzone:

1. Melde dich bei Fitbit.com an.
2. Klicke auf das Zahnradsymbol rechts oben auf dem Dashboard und dann auf
Einstellungen.
3. Gehe Uber die Navigationsregisterkarten links zu den Herzfrequenzzonen und
gib eine H6chst- und eine Mindestherzfrequenz flr deine eigene Zone ein.
4. Synchronisiere die Surge, um die neue Einstellung zu Ubernehmen:
a. Kilicke neben der Zeit- und Datumsanzeige des Computers auf das
Symbol von Fitbit Connect.
b. Achte darauf, dass sich die Surge in der Nahe befindet. Klicke auf Jetzt
synchronisieren.

Auf dem Dashboard kannst du jederzeit sehen, wie lange du in deiner Zone trainiert
hast.

Mehr Uber Messung und Uberwachung der Herzfrequenz sowie Links zu relevanten
Informationen der American Heart Association findest du in den haufig gestellten
Fragen zur Herzfrequenz unter

Bei sportlichen Aktivitaten und im Tagesverlauf misst die Surge ununterbrochen
deine Herzfrequenz. Allerdings kann es manchmal passieren, dass das Signal fehlt
oder zu schwach ist, um erfasst zu werden. In diesem Fall sieht die Anzeige
folgendermalBen aus:

<

SPM
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Wird keine Herzfrequenz angezeigt, vergewissere dich, dass die Surge richtig am
Handgelenk sitzt. Schiebe sie dazu etwas nach unten oder oben und ziehe das
Armband fester an oder lockere es. Nach einem Moment wird wieder die
Herzfrequenz auf dem Display angezeigt. Wird immer noch kein Wert erfasst,
Uberprife die Einstellung fUr das Herzfrequenz-Tracking. Mehr darlber findest du im
Abschnitt ,Verwalten der Einstellungen auf der Fitbit Surge” auf Seite 29 .

Verwenden von GPS

Die Fitbit Surge ist mit einem GPS-Empfanger ausgestattet, mit dem du bei
Aktivitaten wie Laufen im Gelande und auf der Rennbahn, Spazierengehen,
Fahrradfahren und Wandern den Streckenverlauf erfassen kannst. Auf dem
Dashboard werden die GPS-Daten auf einer Karte zusammen mit den wahrend der
Aktivitat aufgezeichneten Werten abgebildet.

Nach Auswahl eines Laufs oder einer sportlichen Aktivitat mit GPS-Tracking sucht
die Surge nach einem GPS-Signal. Wie bei allen GPS-Geraten wird das Signal leichter
gefunden, wenn du dich im Freien befindest und dich nicht bewegst.

V2

N~/

Suche L3uft...

Damit die Daten bestmoglich erfasst werden kénnen, fange erst dann mit der
Aktivitat an, nachdem das Signal gefunden worden ist.

ZZS\
Nt

GPS gefunden

Wird nicht innerhalb weniger Sekunden ein GPS-Signal gefunden, erscheint eine
Schnellstartoption fur alle GPS-Ubungen mit Ausnahme von Fahrradfahren.

ZZES

N~/

Q)
schnellstart Mgy

Wenn du nicht warten mdchtest, bis das GPS-Signal gefunden wird, kehre mit der
Auswahltaste (Schnellstart) zur anfanglichen Aktivitatsanzeige zurlck und fange
einfach schon an. Die Surge sucht auch weiterhin nach dem GPS-Signal. Wenn du in
Bewegung bist, dauert es allerdings langer.
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Bewegst du dich, bevor das GPS-Signal gefunden wird, schatzt die Surge anhand
deiner Schrittanzahl, welche Strecke du bis zum Beginn des GPS-Trackings
zurUcklegt hast. Die flr die Aktivitat berechnete Gesamtstrecke kann daher
ungenauer sein, als wenn du auf das GPS-Signal wartest und erst dann mit der
Aktivitat beginnst. Die Schnellstart-Option wird beim Tracken einer Fahrradtour nicht
angezeigt, weil das GPS zur Berechnung der Distanz bendtigt wird. Warte mit dem
Training, bis das Signal gefunden worden ist.

HINWEIS: Die Surge kann GPS-Daten von maximal 35 Stunden speichern. Werden
GPS-Daten mehr als 35 Stunden getrackt, ohne dass eine Synchronisierung
durchgeflUhrt wird, werden altere Daten geldscht, um Speicherplatz
freizugeben. Damit alle GPS-Daten auf Fitbit.com gespeichert werden, solltest
du die Surge daher regelmafig synchronisieren.

Akkulaufzeit und Aufladen

Die Laufzeit ist je nach Nutzung verschieden.

e  Ohne Nutzung der GPS-Funktion sollte die vollstandig aufgeladene Surge
sieben Tage oder langer als Fitnessuhr mit kontinuierlicher
Herzfrequenzmessung und Aktivitatstracking funktionieren.

* Mit der vollstandig aufgeladenen Surge kannst du bis zu finf Stunden
Aktivitaten mit GPS tracken. Damit deine Daten immer erfasst werden, solltest
du die Surge nach jeder Aktivitat mit GPS-Tracking wieder aufladen.

Um die Surge aufzuladen, schlie3e das eine Ende des Ladekabels an den USB-
Anschluss eines Computers und das andere Ende an den Anschluss auf der Ruckseite
der Surge an. Das Ladekabel kann auch an ein herkdmmliches Ladegerat mit USB-
Anschluss angeschlossen werden. Der komplette Ladevorgang dauert ein bis zwei
Stunden.

[SSSSSsSaSsSsses
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Ist das MenU gedffnet, wird der Akkustand oben links angezeigt.

— = =4
LAUFEN LAUFEN LAUFEN LAUFEN LAUFEN

voll teilweise voll sehr niedrig extrem niedrig wird geladen

Bei extrem niedrigen Akkustand solltest du die Surge so bald wie mdglich aufladen.

Den Akkuladestand kannst du auch in der Fitbit-App oder auf der Fitbit.com-Website
einsehen. Klicke auf der Website nach der Anmeldung auf das Zahnradsymbol rechts
oben auf der Seite. Der angezeigte Wert gibt den Akkuladestand zum Zeitpunkt der
letzten Synchronisierung an. Um den tatsachlichen Akkuladestand festzustellen,
musst du die Surge synchronisieren.

Mbchtest du auf deinem Mobilgerat oder per E-Mail Gber den niedrigen Akkustand
informiert werden, gehe wie folgt vor:

1. Melde dich bei deinem Fitbit.com-Dashboard an.

2. Klicke auf das Zahnradsymbol rechts oben auf der Seite und wahle
Einstellungen.

3. Gehe Uber die Navigationsregisterkarten links zu Benachrichtigungen, und
wahle die gewlnschten Benachrichtigungen aus.

4. Klicke auf Speichern.

Wenn du die Surge langere Zeit nicht verwendest, kannst du Akkustrom sparen,
indem du das Gerat ausschaltest. Informationen dazu findest du im Abschnitt
,Verwalten der Einstellungen auf der Surge” auf Seite 29.

Pflege der Surge

Reinige die Surge regelmafRig und trockne sie danach ab, insbesondere an der
Bandunterseite. Wende an den Stellen, an denen das Fitbit-Produkt am Handgelenk
liegt, mdglichst wenige Hautpflegeprodukte an. Weitere Informationen findest du
unter
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Automatisches Tracken mit der Surge

Immer, wenn du die Surge tragst, wird eine Reihe von Werten erfasst. Wenn du deine
Surge synchronisierst, werden diese Daten auf Fitbit.com hochgeladen. AnschlieBend
kannst du sie im Fitbit-com-Dashboard oder in der Fitbit-App einsehen.

Rund-um-die-Uhr-Tracking

Folgende Statistiken trackt die Surge automatisch rund um die Uhr:

* Schritte

* aktuelle Herzfrequenz
* Strecke

* verbrannte Kalorien

e Etagen

Um diese Statistiken einzusehen, rufe die Uhrzeitanzeige auf und wische nach links
oder rechts Uber das Display.

Zusatzlich zu den auf der Surge angezeigten Werten wird Folgendes zwar auch rund
um die Uhr aufgezeichnet, aber nur auf dem Fitbit.com-Dashboard und in der
mobilen App angezeigt:

e ausfuhrlicher Verlauf der Herzfrequenzwerte, einschlief3lich der in den
verschiedenen Herzfrequenzzonen verbrachten Zeit

e aktive Minuten

e geschlafene Stunden und Schlafqualitat

Die Surge beginnt mit dem Tracking der Daten des nachsten Tages immer um
Mitternacht deiner Zeitzone. Auch wenn die Statistiken auf null zurlckgesetzt
werden, werden die Daten des Vortages nicht geldscht, sondern bei der nachsten
Synchronisierung der Surge auf dein Fitbit.com-Dashboard hochgeladen.

Die Zeitzone kannst du unter www.fitbit.com/user/profile/editeinstellen. Alternativ
kannst du die Zeitzone von der Fitbit-App automatisch erkennen lassen.

Tracken deines Schlafs

Die Surge trackt automatisch die geschlafenen Stunden und deine Bewegungen
wahrend des Schlafs. Diese Informationen geben Aufschluss Uber die Schlafqualitat.
Um mit der Schlafaufzeichnung zu beginnen, musst du weder eine Taste drlcken
noch in einen speziellen Schlafmodus wechseln, sondern die Surge nur Uber Nacht
tragen. Zusatzlich zu den Schlafinformationen liefert die Surge durch das Tragen
wahrend des Schlafs genauere Werte fUr die auf dem Dashboard angezeigte
Ruheherzfrequenz.
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Um deine Schlafdaten einzusehen, synchronisiere die Surge und sieh dann auf dem
Fitbit.com-Dashboard oder in der mobilen App nach. Auf dem Dashboard wahlst du
dazu die Schlafkacheln aus oder gehst zu Aufzeichnen > Schlaf. Tippe in der mobilen
App auf die Schlafkachel.

Tracken des Tagesziels

Die Surge misst deine Fortschritte auf dem Weg zu einem Ziel, das du auf deinem
Fitbit.com-Dashboard oder in der mobilen App angegeben hast. Das vorgegebene
Tagesziel sind 10.000 Schritte.

Eine Statusleiste zur Anzeige deiner Fortschritte halt dich motiviert. Beispielsweise
zeigt der durchgehende Teil der Leiste unten, dass du bereits Uber die Halfte der
10.000 Schritte zurtckgelegt hast.

Auf dem Fitbit.com-Dashboard und in der Fitbit-App kannst du festlegen, welches
Tagesziel du mit der Surge tracken méchtest. Standardmafig sind das Schritte, aber
du kannst auch eine Strecke, die Anzahl verbrannter Kalorien oder Etagen als Ziel
eingeben.

So legst du ein Ziel fest:

1. Melde dich bei deinem Fitbit.com-Dashboard an.

2. Kilicke auf das Zahnradsymbol rechts oben auf der Seite und wahle
Einstellungen.

3. Gehe Uber die Navigationsregisterkarten links zu Tagliche Fortschritte und gib
das gewlinschte Ziel an.

4. Um das neue Ziel zu Ubernehmen, synchronisiere die Surge:

a. Klicke neben der Zeit- und Datumsanzeige des Computers auf das
Symbol von Fitbit Connect.
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b. Achte darauf, dass sich die Surge in der Nahe befindet. Klicke auf Jetzt
synchronisieren.

Festlegen eines Wertes fur das Tagesziel

Einen Wert flr dein Tagesziel kannst du in der Fitbit-App und auf dem Dashboard
von Fitbit.com festlegen. So kannst du beispielsweise einstellen, dass die Surge nicht
schon bei Erreichen des vorgegebenen Tagesschrittziels von 10.000 vibriert und
blinkt, sondern erst bei 15.000 Schritten.

So anderst du den Zielwert:

GENEINES

Melde dich bei deinem Fitbit.com-Dashboard an.
Gehe zu der Kachel, die zu deinem Ziel gehért.
Klicke auf das Zahnradsymbol links unten auf der Kachel.
Andere den Zielwert und klicke auf Speichern.
Um den neuen Wert zu lUbernehmen, synchronisiere die Surge:
a. Klicke neben der Zeit- und Datumsanzeige des Computers auf das
Symbol von Fitbit Connect.
b. Achte darauf, dass sich die Surge in der Nahe befindet. Klicke auf Jetzt
synchronisieren.
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Laufe kdnnen mit und ohne GPS getrackt werden.

Tracken eines Laufs

So trackst du einen Lauf:

1.

Rufe auf der Surge das Men( auf und gehe dann zu , Lauf”.

&

LAUFEN

2. Drucke die Auswahltaste oder tippe auf das Display und wische dann zu der

Art von Lauf, die aufgezeichnet werden soll. Wenn GPS unterstitzt wird, wird
links neben dem Symbol zur Herzfrequenzmessung ein GPS-Symbol
angezeigt.

FREI LAUFBAND

LAUFEN
R4

Mit GPS Ohne GPS

Wenn du die gewlinschte Art von Lauf gefunden hast, driicke die
Auswahltaste oder tippe auf das Display. Solltest du es dir anders Uberlegen,
schlie3e die Anzeige einfach mit der Home-Taste.

Wenn bei deinem Lauf GPS verwendet wird, erscheint der GPS-
Suchbildschirm. Damit du mdglichst genaue Ergebnisse erhaltst, warte, bis das
Signal gefunden wurde, und laufe erst dann los. Weitere Informationen findest
du unter ,Verwenden von GPS" auf Seite 11.

Auf dem Display erscheint nun eine Stoppuhr; dartber und darunter werden
Werte angezeigt.

0.00km @

0:0000

830 »
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4. Drucke die Auswahltaste, um deinen Lauf zu beginnen.

5. Auch wahrend des Laufens kannst du durch Wischen Uber das Display diverse
Werte und die Uhrzeit anzeigen. Die angezeigten Werte sind je nach Art des
Laufs verschieden.

406xm @

3219,

406km @

3219,

280 keal 0

Kalorien

841 s u

Tempo Herzfrequenz

Uhrzeit

6. Drucke die Auswahltaste, wenn du eine Pause machen oder nach der Pause
den Lauf fortsetzen mochtest.

7. Beim Laufen auf einer Rundstrecke drlcke zu Beginn jeder neuen Runde die
Aktionstaste. Dann wird einige Sekunden lang eine Zusammenfassung der
gerade abgeschlossenen Runde angezeigt.

8. Am Ende des Laufs drlckst du einfach die Auswahltaste und rufst danach mit
der Aktionstaste eine Zusammenfassung auf. Bei Rundenlaufen wird vor der
Zusammenfassung des gesamten Laufs jeweils eine Zusammenfassung der
einzelnen Runden angezeigt. Drlcke die Aktionstaste, um statt der Runden-
die Laufzusammenfassung aufzurufen.

Runden Riepilogo X

00:02.22 35:19.7
10:16.5 4.06xm

1:10:16.55 842 e-remeo
00885 13955

9. Mit einem letzten Drlcken der Aktionstaste schlie3t du die Anzeige.

Nach Synchronisierung der Surge kannst du deine Statistiken auf dem Fitbit.com-
Dashboard und in der Fitbit-App einsehen.

Verwenden anderer Funktionen der Surge wahrend
eines Laufs

Wahrend des Laufs kannst du Benachrichtigungen Uber eingehende Anrufe und SMS
erhalten und die Wiedergabe von Musik steuern. Mit der Aktionstaste kannst du
eingehende Benachrichtigungen anzeigen. Zum Aufrufen der Musiksteuerung drlckst
du zweimal die Home-Taste. Weitere Informationen findest du unter ,,Erhalten von
Anruf- und SMS-Benachrichtigungen” auf Seite 24 oder unter ,,Steuern von Musik”
auf Seite 27.

Wenn du wahrend des Laufs wissen mdchtest, wie spat es ist, wische einfach durch
die verschiedenen Anzeigen, bis die Uhrzeit angezeigt wird.
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Mit der Fitbit Surge kannst du verschiedene sportliche Aktivitaten wie
Treppensteigen, Wandern, Yoga, Radfahren und viele mehr aufzeichnen. Bei einigen
Aktivitaten, wie beispielsweise beim Wandern und Radfahren, werden automatisch
GPS-Daten erfasst. Bei anderen, zum Beispiel beim Yoga, hingegen nicht.

Du kannst einstellen, welche Aktivitaten auf der Surge zur Wahl stehen. Wie das
geht, erfahrst du im Abschnitt ,, Tracken sportlicher Aktivitaten” auf Seite 20.

Tracken deines Trainings

So trackst du eine Trainingseinheit:

1. Rufe auf der Surge das MenU auf und gehe dann zu , Training“.

(g

&

TRAINING

2. Drlcke die Auswahltaste oder tippe auf das Display und wische dann zu der
sportlichen Aktivitat, die aufgezeichnet werden soll. Unterstltzt diese Aktivitat
GPS, wird links neben dem Symbol zur Herzfrequenzmessung ein GPS-Symbol
angezeigt.

TRAINING

WANDERN

R4

¥

v
ohne GPS

mit GPS

3. Hast du die gewlnschte Aktivitat gefunden, dricke die Auswahltaste oder
tippe auf das Display. Solltest du es dir anders Uberlegen, schlie3e die Anzeige
einfach mit der Home-Taste.

Wenn du flr deine Aktivitat GPS-Tracking aktivierst, erscheint das GPS-
Suchfenster. Damit die Daten bestmdglich aufgezeichnet werden kénnen,
fange erst dann mit dem Training an, wenn das Signal gefunden wurde.
Weitere Informationen findest du unter ,Verwenden von GPS* auf Seite 11.
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Auf dem Display erscheint nun eine Stoppuhr; darlber und darunter werden
Werte angezeigt.

0.00km @

0:0000

830 »

Drlcke die Auswahltaste, um dein Training zu beginnen.

Auch wahrend des Trainings kannst du durch Wischen Uber das Display
diverse Werte und die Uhrzeit anzeigen. Die angezeigten Werte sind je nach
Aktivitat verschieden.

4 06km @

3219,

406km &

3219,

406km @

3219,

406km @

3219,

28[] keal I

Kalorien

1245

Uhrzeit

841" n 135%

Tempo Herzfrequenz

Drlcke die Auswahltaste, wenn du eine Pause machen oder nach der Pause
das Training fortsetzen mdchtest.

Am Ende des Trainings drickst du einfach die Auswahltaste und rufst danach
mit der Aktionstaste eine Zusammenfassung auf. Eventuell musst du nach
unten scrollen, um alle aufgezeichneten Trainingswerte einsehen zu kénnen.

Runden X
00022
10:165 -

1:10:16.5 s
NOBBss o

Mit einem letzten Drlcken der Aktionstaste schlieBt du die Anzeige.

Tracken sportlicher Aktivitaten

Auf der Surge sind einige sportliche Aktivitaten flr das Tracking vorgegeben; weitere
Aktivitaten stehen zur Wahl. Du kannst insgesamt bis zu sieben Aktivitaten
aufzeichnen. Ist die von dir gewlnschte sportliche Aktivitat nicht dabei, wahle
einfach den allgemeinen Eintrag ,, Training“ aus.

Auf dem Fitbit.com-Dashboard und in der mobilen App kannst du einstellen, welche
sportlichen Aktivitaten auf der Surge in welcher Reihenfolge angeboten werden

sollen.
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So anderst du die verflgbaren sportliche Aktivitaten oder ihre Reihenfolge auf dem
Fitbit.com-Dashboard:

1. Melde dich bei deinem Fitbit.com-Dashboard an.

2. Klicke auf das Zahnradsymbol rechts oben auf der Seite und wahle
Einstellungen.

3. Gehe Uber die Navigationsregisterkarten links zu Schnelltasten fur Aktivitaten.

4. Klicke auf Schnelltasten flUr Aktivitaten bearbeiten und wahle die sportlichen
Aktivitaten aus, die auf dem Gerat angeboten werden sollen. Klicke danach auf
Speichern. Es muss mindestens eine Aktivitat aktiviert sein.

5. Klicke auf das Symbol zum Neuanordnen und ziehe die Aktivitaten in die
gewlinschte Reihenfolge.

6. Synchronisiere deine Surge, damit die neue Liste mit sportlichen Aktivitaten in
der Surge verflgbar ist.

Die auf der Surge zur Wahl stehenden sportlichen Aktivitdten kannst du beliebig oft
aktualisieren. Selbst wenn du eine Aktivitat von der Surge |6schst, bleiben die dazu
bereits erfassten Daten im Aktivitatsverlauf auf dem Dashboard erhalten.

Anzeigen getrackter Werte wahrend des Trainings

Auch wahrend des Trainings kannst du durch Wischen Uber das Display diverse
Werte und die Uhrzeit anzeigen. Die aufgezeichneten Werte sind je nach Art der
Aktivitat verschieden.

Nach Synchronisierung der Surge kannst du deine Statistiken auf dem Fitbit.com-
Dashboard und in der Fitbit-App einsehen.

Verwenden anderer Funktionen der Surge wahrend
des Trainings

Wahrend des Laufs kannst du Benachrichtigungen Uber eingehende Anrufe und SMS
erhalten und die Wiedergabe von Musik steuern. Mit der Aktionstaste kannst du
eingehende Benachrichtigungen anzeigen. Zum Aufrufen der Musiksteuerung drlckst
du zweimal die Home-Taste. Weitere Informationen findest du unterErhalten von
Anruf- und SMS-Benachrichtigungen® auf Seite 24 oder unter ,,Steuern von Musik"
auf Seite 27.

Wenn du wissen mdchtest, wie spat es ist, wische einfach durch die verschiedenen
Anzeigen, bis die Uhrzeit angezeigt wird.

21



Verwenden stummer Alarme

Die Surge kann einen sanften Vibrationsalarm ausldésen, um dich zu wecken oder an
etwas zu erinnern. Du kannst bis zu acht stumme Alarme einstellen und sie so
konfigurieren, dass sie jeden Tag oder auch nur an bestimmten Wochentagen
ausgeldst werden.

Einrichten stummer Alarme

Mit der Fitbit-App auf deinem Mobilgerat und auf dem Fitbit.com-Dashboard kannst
du stumme Alarme hinzufligen, bearbeiten und I6schen.

So richtest du stumme Alarme auf dem Fitbit.com-Dashboard ein:

Melde dich bei deinem Fitbit.com-Dashboard an.
Klicke auf das Zahnradsymbol rechts oben auf der Seite und wahle
Einstellungen.
Gehe Uber die Navigationsregisterkarten links zu Stumme Alarme.
Klicke auf die Schaltflache Alarm hinzuftigen.
Gib die Uhrzeit ein, zu der der Alarm ausgeldst werden soll.
Wahle aus, wie oft der Alarm ausgeldst werden soll:
a. Einmal: Der Alarm wird zu der von dir angegebenen Zeit ausgeldst und
nicht wiederholt.
b. Wiederholungen: Gib an, an welchen Wochentagen dieser Alarm
wiederholt werden soll.
7. Klicke auf Speichern.
8. Um die neuen Alarme zu Ubernehmen, synchronisiere die Surge:
a. Klicke neben der Zeit- und Datumsanzeige des Computers auf das
Symbol von Fitbit Connect.
b. Achte darauf, dass sich die Surge in der Nahe befindet. Klicke auf Jetzt
synchronisieren.

N~

O0AN

Ausschalten stummer Alarme und Schlummermodus

Bei einem stummen Alarm vibriert die Surge, und das Display blinkt. Der Alarm bleibt
so lange aktiv, bis du ihn mit der Aktionstaste ausschaltest. Mit der Auswahltaste
kannst du ihn in einen neunminttigen Schlummermodus versetzen. Der
Schlummermodus kann beliebig oft wiederholt werden.

X

ALARM

6:30
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Aktivieren und Deaktivieren stummer Alarme

Auf der Surge kannst du stumme Alarme aktivieren und deaktivieren.

1. Rufe dazu das MenU auf und wische zu ,,Alarme*.

ALARME

2. Drucke die Auswahltaste oder tippe auf das Display und wische dann zu dem
Alarm, den du aktivieren oder deaktivieren méchtest.

Alarm 3

16:10

3 Mo Mi Fr

@ aus

3. Drlcke die Auswahltaste, um den Alarm zu aktiveren bzw. deaktivieren.

Alarm 3

16:10

13 Mo Mi Fr

EIN @ PN
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Erhalten von Anruf- und SMS-
Benachrichtigungen

Bei Uber 120 kompatiblen Mobilgeraten hast du die Méglichkeit, Benachrichtigungen
Uber eingehende Telefonanrufe und SMS an die Surge zu senden. Unter
http://www.fitbit.com/devices kannst du herausfinden, ob dein Gerat diese Funktion
unterstitzt. Wenn eine Benachrichtigung eingeht, vibriert die Surge; Informationen
zum Anrufer laufen oben Uber das Display.

Aktivieren von Anruf- und SMS-Benachrichtigungen

Um Anruf- und SMS-Benachrichtigungen erhalten zu kdnnen, musst du die Surge und
die Fitbit-App miteinander verknUpfen (,koppeln®):

1. Gehe in der MenlUanzeige der Surge zu , Einstellungen” und vergewissere dich,
dass die Option ,,Benachrichtigungen® auf Ein gesetzt ist.

Vergewissere dich, dass Bluetooth auf dem Mobilgerat aktiviert ist.

Achte darauf, dass die Surge nicht weiter als sechs Meter von deinem
Mobilgerat entfernt ist.

Offne auf deinem Mobilgerat die Fitbit-App und tippe oben auf dem mobilen
Dashboard auf die Surge-Kachel.

Aktiviere die Option , Benachrichtigungen” und folge den Anweisungen.

G

Sobald die Surge mit deinem Gerat verknUpft ist, wird sie in der Liste der Bluetooth-
Gerate unter dem Namen ,,Surge” als gekoppeltes Gerat aufgeflihrt.
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Anzeigen von Anruf- und SMS-Benachrichtigungen

Sofern du nicht weiter als sechs Meter von deinem Mobilgerat entfernt bist, erhaltst
du auf der Surge Benachrichtigungen Uber eingehende Anrufe oder SMS. Dabei
vibriert die Surge, und oben auf dem Display wird sieben Sekunden lang eine
Benachrichtigung angezeigt. Ist der Anrufer oder Sender in der Kontaktliste auf
deinem Mobilgerat gespeichert, wird sein Name angegeben. Andernfalls wird seine
Nummer angezeigt. Das Symbol zeigt dir, ob du gerade einen Anruf oder eine SMS
erhaltst.

Danielle . A% Danielle . ()

Nach sieben Sekunden wird der Name bzw. die Nummer ausgeblendet, aber ein
Symbol oben rechts weist darauf hin, dass eine SMS oder ein Anruf eingegangen ist.

LAUFEN

Um die Benachrichtigung zu lesen, driicke die Aktionstaste. Bei mehreren
Benachrichtigungen wische nach links und rechts, um alle zu lesen. Die Surge
speichert bis zu 20 Benachrichtigungen. Bei mehr als 20 Benachrichtigungen wird
beim Eingang einer neuen Benachrichtigung die jeweils alteste geldscht.

Gegebenenfalls kannst du den gesamten Text einer SMS durch Wischen nach unten
einsehen. Maximal werden von einer Betreffzeile 32 Zeichen, von einer SMS
160 Zeichen angezeigt.

Mit der Aktions- oder Home-Taste schliet du die Benachrichtigungsanzeige wieder.

Um sicherzustellen, dass du Uber eingehende Anrufe und SMS informiert wirst,
Uberprife Folgendes:

e Auf der Surge ist die Einstellung ,,Benachrichtigungen® aktiviert.
* |n der Fitbit-App ist die Einstellung ,,Benachrichtigungen® aktiviert.

* |n der Liste der Bluetooth-Gerate wird "Surge” als gekoppeltes Gerat
aufgeflhrt.
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* Die Surge ist nicht weiter als sechs Meter von deinem Mobilgerat entfernt.

* Die Surge flhrt keine Synchronisierung durch, wenn ein Anruf oder eine SMS
eingeht. Anrufe und SMS, die eingehen, wahrend dein Tracker synchronisiert
wird, werden nicht als Benachrichtigungen angezeigt.

Deaktivieren von Anruf- und SMS-
Benachrichtigungen

Méchtest du vorlbergehend oder Uberhaupt keine Benachrichtigungen mehr
erhalten, gibt es zwei Mdglichkeiten:

* Deaktiviere in der Fitbit-App die Benachrichtigungsfunktion.
e Stelle auf der Surge die Option ,Benachrichtigungen® auf ,,Aus”.

Wenn du wieder benachrichtigt werden mdchtest, andere die Einstellung einfach
wieder.
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Steuern von Musik

Mit der Surge kannst du die Wiedergabe von Musik auf einem kompatiblen iOS-
Mobilgerat pausieren und fortsetzen sowie zum nachsten Titel springen. Unter
http://www.fitbit.com/devices kannst du herausfinden, ob dein Gerat diese Funktion
unterstltzt. Die Surge steuert Musik mithilfe des AVRCP-Bluetooth-Profils. Daher
muss die App, mit der die Musik wiedergegeben wird, mit AVRCP kompatibel sein.
Einige Musik-Apps senden beim Streamen keine Track-Informationen. In diesem Fall
wird der Titel nicht auf der Surge angezeigt. Aber solange eine App AVRCP
unterstltzt, kannst du Titel pausieren und Uberspringen; nur der Titel wird nicht auf
der Surge angezeigt.

Aktivieren der Musiksteuerung

Fir die Musiksteuerung musst du dein Mobilgerat mithilfe der Bluetooth-Funktion mit
der Surge verknUpfen (,koppeln“). Dazu sind sowohl auf der Surge als auch dem
Mobilgerat unmittelbar nacheinander ein paar Schritte durchzuflihren. Beide Gerate
solltest du also zur Hand haben, bevor du fortfahrst.

So aktivierst du die Musiksteuerung:

1. Uberpriife zuerst anhand der Liste auf http://www fitbit.com/devices, ob dein
Gerat die Musiksteuerungsfunktion unterstitzt.
2. Auf der Surge:
a. Rufe das MenU auf und gehe zu ,Einstellungen*.
b. Gehe zu ,Bluetooth Classic”.
c. Ist "Aus" oder "Ein" eingestellt, dricke so lange auf die Auswahltaste,
bis "VerknUpfen" angezeigt wird.
3. Auf dem Mobilgerat:
a. Rufe das Fenster mit den Bluetooth-Einstellungen auf, auf dem die
gekoppelten Gerate aufgeflihrt sind.
b. Vergewissere dich, dass das Mobilgerat erkannt werden kann und es
nach Geraten sucht.
c. Wenn ,Surge (Classic)” als verfugbares Gerat angezeigt wird, wahle
dieses Geréat aus.
d. Warte, bis eine Meldung mit einer sechsstelligen Zahl angezeigt wird.
4. Fuhre folgende Schritte direkt hintereinander durch:
a. Sobald die gleiche sechsstellige Zahl auf der Surge angezeigt wird,
dricke die Aktionstaste.
b. Wahle auf dem Mobilgerat ,Koppeln“ aus.

Nach erfolgreicher Kopplung sollte die Einstellung "Bluetooth Classic” auf der Surge
automatisch auf "Ein" zurlckgesetzt werden.
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Steuern von Musik mit der Surge

Nach der Kopplung der Surge kannst du die Anzeige zur Musiksteuerung jederzeit
aufrufen.

So steuerst du die Musikwiedergabe mit der Surge:

1. Offne die Musik-App auf deinem Mobilgerat und starte die Musikwiedergabe.

2. Um Informationen zum aktuellen Titel aufzurufen, driicke zweimal die Home-
Taste. Ubertragt die verwendete Musik-App keine Trackdaten, werden auf der
Surge keine Informationen angezeigt.

3. Mit der Auswahltaste kannst du die Wiedergabe anhalten, mit der Aktionstaste

zum nachsten Titel springen.

1@ Flight Galact!

The Penelopes

4. Um wieder zur vorherigen Anzeige zurlckzukehren, drlicke die Home-Taste.

HINWEIS: Wie bei anderen Bluetooth-Geraten musst du, wenn du eine Kopplung
mit einem anderen Bluetooth-Gerat herstellen méchtest und deshalb die
Surge (Classic) entkoppelst, die Surge in der Bluetooth-Gerateliste erneut
koppeln, um die Musiksteuerung der Surge wieder nutzen zu kénnen.
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Verwalten der Einstellungen auf der Surge

Um deine Surge optimal an deine Wiinsche anzupassen, gibt es eine Reihe von
Einstellungen, die direkt auf der Uhr gedndert werden kdnnen. Informationen dazu,
wie du diese auf dem Fitbit.com-Dashboard andern kannst, findest du im
AbschnittVerwalten des Trackers Uber Fitbit.com® auf Seite 32.

So anderst du Einstellungen auf der Surge:

1. Rufe auf der Surge das MenU auf und gehe zu ,,Einstellungen®.

EINSTELLUNGEN

2. Drlcke die Auswahltaste oder tippe auf das Display und wische dann nach
oben oder unten zu den verflgbaren Einstellungen.

3. Wird die gewlnschte Einstellung angezeigt, drlicke so lange die Auswahltaste,
bis die gewlinschte Option erscheint.

Folgende Einstellungen kannst du auf der Surge aufrufen:

e Herzfrequenz-Tracking

* Hintergrundbeleuchtung
e Benachrichtigungen

* Bluetooth Classic

* Ausschalten

e Zulassungsinformationen

Herzfrequenz-Tracking

Mit dieser Einstellung wird festgelegt, wann die Herzfrequenzmessung der Surge
aktiviert ist. Mégliche Optionen sind:

* Automatisch (Standardvorgabe): Die Herzfrequenz wird nur gemessen, wenn
du die Surge tragst.
e Aus: Die Herzfrequenz wird nie gemessen.

e Ein: Die Herzfrequenz wird immer gemessen. Diese Einstellung empfiehlt sich,
falls die Herzfrequenzmessung nicht aktiviert wird, obwohl du die Surge tragst.

Wenn du die Uhr abnimmst und sie weiterhin bewegt wird - beispielsweise in einer

Tasche oder einem Rucksack -, kbnnen fehlerhafte Herzfrequenzwerte gemessen
werden. Dies kannst du verhindern, indem du ,,Aus” einstellst.
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Hintergrundbeleuchtung

Mit dieser Einstellung legst du fest, wann sich die Hintergrundbeleuchtung der Surge
einschaltet. Mégliche Optionen sind:

e Automatisch (Standardvorgabe): Beim Antippen des Displays oder Drlcken
einer Taste stellt die Surge anhand des Umgebungslichts fest, ob die
Hintergrundbeleuchtung erforderlich ist.

* Ein: Beim Antippen des Displays oder Drlcken einer Taste wird die
Hintergrundbeleuchtung eingeschaltet.

* Aus: Die Hintergrundbeleuchtung wird nie eingeschaltet.

Benachrichtigungen

Mit dieser Einstellung wird festgelegt, ob bei eingehenden Anrufen oder SMS eine
Benachrichtigung auf der Surge eingeblendet wird. Mégliche Optionen sind ,,Ein”“ und
LAUS”. Wie du deine Surge so einrichtest, dass sie Benachrichtigungen empfangen
kann, erfahrst du unter ,Erhalten von Anruf- und SMS-Benachrichtigungen” auf Seite
24.

Bluetooth Classic

Diese Einstellung wird verwendet, wenn du die Musiksteuerung auf deiner Surge
aktivierst (siehe ,Steuern von Musik” auf Seite 27). Modgliche Optionen sind
,Koppeln®, ,Ein“ und , Aus”. Wenn du mit der Surge keine Musikwiedergabe steuern
mobchtest, stelle ,,Aus” ein, um den Akku zu schonen.

Ausschalten

Hiermit wird die Surge ausgeschaltet. Der Befehl zum Ausschalten muss explizit
bestatigt und kann auch abgebrochen werden. Drlicke eine beliebige Taste, um die
Surge wieder einzuschalten.

Zulassungsinformationen

Hier findest du die technischen Daten.
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Verwenden des Fitbit.com-Dashboards

Fitbit stellt ein kostenloses Online-Tool - das Fitbit.com Dashboard - bereit, mit dem
du deine Fitnessfortschritte aufzeichnen, verwalten und auswerten kannst. Auf dem
Dashboard kannst du Fortschritte auf dem Weg zu deinen Zielen verfolgen,
Einzelheiten zum Training auswerten, Diagramme mit Verlaufsdaten ansehen und
Lebensmittel eintragen.

Browseranforderungen

Browser Mac-Version Windows-
Version

Apple Safari 5.0.5 und héher nicht unterstitzt

x@ Google Chrome 12 und hoéher 12 und hdéher

e Microsoft Internet Explorer nicht unterstitzt 8 und héher

£ Mozilla Firefox 3.6.18 und héher  3.6.18 und hoher

HinzufUgen und Entfernen von Kacheln

Die auf dem Dashboard verflgbaren Informationen sind in Kacheln organisiert. Jede
Statistik wird von einer eigenen Kachel reprasentiert. Du kannst Kacheln hinzufligen
oder l6schen, um das Dashboard nach Wunsch zu gestalten. Eine geldschte Kachel
kann jederzeit wieder hinzugefligt werden.

So flugst du eine Kachel hinzu:
1. Klicke oben links auf dem Dashboard auf das Rastersymbol.

2. Markiere die Kacheln, die hinzugefligt werden sollen, und klicke dann auf
Fertig.
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So |6schst du eine Kachel:

1.

2.
3.

Halte die Maus solange Uber die Kachel, bis links unten ein Zahnradsymbol
eingeblendet wird.

Klicke auf das Zahnradsymbol und anschlieBend auf Kachel entfernen.
Bestatige, dass du die Kachel entfernen mochtest.

Gerateinformationen

Um zu erfahren, wann die Surge zuletzt synchronisiert wurde, wie hoch der
Ladestand ist und ob Alarme eingestellt sind, klicke oben rechts auf der Seite auf das
Zahnradsymbol.

Verwalten des Trackers Uber Fitbit.com

Die Surge kannst du auch Uber Fitbit.com verwalten. Klicke dazu rechts oben auf der
Seite auf das Zahnradsymbol und anschlieBend in der linken Seitenleiste auf
Einstellungen .

Uber die Navigationsregisterkarten kannst du diverse Einstellungen &ndern:

Uhrzeitanzeige: Zur Wahl stehen vier verschiedene Uhrstile.

Tagliche Fortschritte: Wahle das Ziel aus, das du mit der Surge erreichen
mochtest.

Dominante Hand: Lege fest, an welchem Handgelenk du die Surge tragst, um
die genauesten Messwerte zu erhalten.

Aktivitaten: Wahle bis zu sieben sportliche Aktivitaten aus, die du auf der
Surge nutzen mochtest, und ordne sie in der gewilinschten Reihenfolge an.

Herzfrequenz-Tracking: Wahle ,,Automatisch”, ,Ein“ oder , Aus”. Diese
Einstellung kann auch direkt auf der Surge geandert werden.
Herzfrequenzzonen: Du kannst entweder die Standardzonen Ubernehmen oder
eine eigene Zone erstellen.

Stumme Alarme: Auf der Surge kannst du stumme Alarme einstellen,
bearbeiten und I6schen.

Schlafaufzeichnung: Mit dieser Einstellung kannst du die Empfindlichkeit der
Schlafaufzeichnung festlegen. Bei den meisten Benutzern ist die
voreingestellte normale Einstellung ausreichend. Wenn du einen tiefen Schlaf
hast, kannst du ,,Empfindlich“ auswahlen, damit auch die geringsten
Korperbewegungen erfasst werden.

Damit vorgenommene Einstellungsanderungen wirksam werden, muss die Surge
synchronisiert werden.
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Aktualisieren der Fitbit Surge

Hin und wieder ver6dffentlicht Fitbit Gber Fitbit Connect oder die Fitbit-App
Firmware-Aktualisierungen mit kostenlosen Funktions- und Produktverbesserungen.
Um diese Neuerungen nutzen zu kdnnen, solltest du die Surge immer auf dem
neuesten Stand halten.

Die Aktualisierung der Uhr dauert einige Minuten und kann recht viel Energie
verbrauchen. Deswegen solltest du sie vor oder wahrend der Aktualisierung aufladen.

So aktualisierst du die Surge Uber Fitbit Connect:

1. Vergewissere dich, dass der Dongle zur kabellosen Synchronisierung
angeschlossen ist und sich die Uhr in der Nahe befindet.

2. Klicke neben der Zeit- und Datumsanzeige des Computers auf das Symbol von
Fitbit Connect.

3. Wahle Hauptmen( &6ffnen und danach Nach Gerateaktualisierung suchen.

4. Melde dich bei deinem Konto an und warte, bis Fitbit Connect deine Surge
erkannt hat.

Wenn eine Aktualisierung verfligbar ist, 1adt Fitbit Connect sie herunter und
installiert sie. Wahrend des Vorgangs wird auf Computer und Surge eine
Statusleiste eingeblendet.

Nach Abschluss der Aktualisierung zeigt Fitbit Connect eine Bestatigung an.
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/Zurucksetzen der Fitbit Surge

Tritt eines der folgenden Probleme auf, lasst es sich moéglicherweise durch
Zurlcksetzen der Surge beheben:

e Die Synchronisierung funktioniert nicht.

e Die Surge reagiert nicht auf Bewegung.

e Die Surge reagiert selbst im Ladegerat nicht.

« Der Akku ist geladen, aber das Display leuchtet nicht.

e Die Surge zeichnet weder Schritte noch andere Daten auf.

« Die Surge reagiert nicht auf Tastendrilicke, Antippen oder Wischen.

Das Zurlcksetzen der Surge |6scht mit Ausnahme von Anruf- und SMS-
Benachrichtigungen keine gespeicherten Daten.

So setzt du die Surge zurlck:

1. Halte die Home- und die Auswahltaste (links und rechts unten) 10 bis 15
Sekunden lang gedrlckt, bis das Display blinkt oder dunkler wird.

2. Lass die Tasten los.

3. Wenn das Display ganz aus ist, warte zehn Sekunden und schalte die Surge
mit der Home-Taste wieder ein.

Die Surge wurde zurlckgesetzt und sollte wieder einwandfrei funktionieren.

Weitere Hilfe bei Problemen und die Mdglichkeit, den Fitbit-Support zu kontaktieren,
findest du unter https://help.fitbit.com.
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Allgemeine Informationen und technische
Daten der Surge

Sensoren und Motoren
Die Surge besitzt folgende Sensoren und Motoren:

* einen 3-Achsen-MEMS-Beschleunigungsmesser, der Bewegungsmustern
erkennt und Schritte, Strecke, verbrannte Kalorien, aktive Minuten und
Schlafqualitat ermittelt

* einen Hohenmesser, der die bewaltigten Etagen misst
* einen GPS-Empfanger, der bei sportlichen Aktivitdaten deine Position verfolgt
* einen Bluetooth 4.0-Funkempfanger

* einen Vibrationsmotor, der eine Vibration erzeugt, wenn ein Alarm ausgeldst
wird, du ein Ziel erreichst, ein GPS-Signal gefunden wird oder wenn du eine
Anruf- oder SMS-Benachrichtigung erhaltst

* einen optischen Herzfrequenzmesser, der deine Herzschlage pro Minute (SPM)

in Ruhe und bei sportlichen Aktivitaten misst

e einen Umgebungslichtsensor, der bei schlechten Lichtverhaltnissen die
Hintergrundbeleuchtung einschaltet

e ein 3-Achsen-Gyroskop
* ein 3-Achsen-Magnetometer

Akku

Die Surge wird mit einem Lithium-Polymer-Akku betrieben. Informationen zur
Akkulaufzeit findest du im Abschnitt ,,Akkulaufzeit und Aufladen “ auf Seite 12.

Speicher

Die Surge speichert minutengenaue Informationen der letzten sieben Tage und
Tageszusammenfassungen der letzten 30 Tage. Im Trainingsmodus werden die
Herzfrequenzwerte jede Sekunde gespeichert, ansonsten alle fUunf Sekunden.

Gespeichert werden Schritte, Strecke, verbrannte Kalorien, Etagen, aktive Minuten,
Herzfrequenz und das Schlafverhalten.

Synchronisiere deine Surge regelmafig, damit dein Fitbit.com-Dashboard so viele
aktuelle Details wie mdglich anzeigt.
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Display

Die Surge besitzt ein berihrungsempfindliches, einfarbiges LCD-Display mit
Hintergrundbeleuchtung flr schlechte Lichtverhaltnisse.

Umgebungsbedingungen

Betriebstemperatur Ezfg'ss‘ﬁ? oCOF)
Temperatur bei Nichtbetrieb (3202bt|)?5§4010oc °F)

Spritzwassergeschltzt. Das Gerat sollte beim

Wasserresistenz Duschen und Schwimmen abgenommen
werden.
. . i 9.144 Meter
Maximale Einsatzhdéhe (30.000 FuB)
Hilfe

Tipps zur Fehlerbehebung und Hilfe zur Surge findest du unter http://help.fitbit.com.

Ruckgaberichtlinie und Garantie

Garantieinformationen und die Rlckgaberichtlinie des Fitbit.com-Shops findest du
online unter http://www.fitbit.com/de/returns.
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Zulassungsbestimmungen und
Sicherheitshinweise

Modellbezeichnung: FB501

USA: Erklarung der Federal Communications
Commission (FCC)

Dieses Gerat entspricht Teil 15 der FCC-Bestimmungen.
Der Betrieb unterliegt den folgenden zwei Bedingungen:

1. Dieses Gerat darf keine schadlichen Stérungen verursachen.
2. Dieses Gerat muss den Empfang von Stérungen zulassen, einschlieBBlich von
Stdérungen, die einen ungewlnschten Betrieb verursachen kdnnen.

FCC-Warnung

Anderungen oder Modifikationen an dem Geréat, die nicht ausdricklich von Fitbit, Inc.
genehmigt worden sind, kénnen dazu flihren, dass der Anwender die Genehmigung
fUr den Betrieb des Gerates verliert.

Hinweis: Dieses Gerat wurde getestet und entspricht den in Teil 15 der FCC-Regeln
festgelegten Grenzwerten fur digitale Gerate der Klasse B. Diese Grenzwerte dienen
dem Schutz vor schadlichen Stérungen, wenn das Gerat in Wohngebieten verwendet
wird. Das Gerat erzeugt, verwendet und sendet Hochfrequenzenergie und kann bei
unsachgemaler Installation und Verwendung schadliche Stérungen im Funkverkehr
verursachen. Es kann jedoch nicht garantiert werden, dass bei einer bestimmten
Installation keine Stérungen auftreten. Wenn dieses Gerat schadliche Stérungen beim
Radio- oder Fernsehempfang verursacht, was durch Ein- und Ausschalten des
Gerates festgestellt werden kann, sollte der Benutzer die Stérung durch eine oder
mehrere der folgenden MaBnahmen beseitigen:

* Neuausrichten bzw. Neupositionieren der Empfangsantenne
e VergrdfBRern des Abstands zwischen Gerat und Empfanger

e Anschluss des Gerates an eine Steckdose, die einen anderen Stromkreis als der
Empfanger benutzt

e Beratung durch einen Handler oder sachkundigen Radio-/Fernsehtechniker

Dieses Gerat erfullt die FCC-Anforderungen fUr HF-Belastungen in 6ffentlichen oder
nicht regulierten Umgebungen.

FCC ID: XRAFB50]1
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Kanada: Erklarung der Industry Canada (I1C)

Dieses Gerat erfullt die FCC-Anforderungen fir HF-Belastungen in 6ffentlichen oder
nicht regulierten Umgebungen.

environnements publics ou incontroblée
IC-Hinweis an Benutzer, entsprechend der RSS GEN Ausgabe 3:

Dieses Gerat entspricht den Industry Canada RSS-Normen zur Lizenzbefreiung. Der
Betrieb unterliegt den folgenden zwei Bedingungen:

1. Dieses Gerat darf keine Stérungen verursachen.

2. Dieses Gerat muss Storungen annehmen kénnen, auch solche Stérungen, die
unerwiinschte Vorgange im Gerat ausldsen kdnnen.

Cet appareil est conforme avec Industrie Canada RSS standard exempts de licence
(s). Son utilisation est soumise a Les deux conditions suivantes:
1. cet appareil ne peut pas provoquer d’interférences et
2. cet appareil doit accepter Toute interférence, y compris les interférences qui
peuvent causer un mauvais fonctionnement du dispositive

IC ID: 8542A-FB501

Europaische Union (EU)

Konformitatserklarung beztglich der EU-Richtlinie 1999/5/EC
Fitbit Inc. ist dazu berechtigt, die CE-Kennzeichnung auf der SURGE, Modell FB501,
anzubringen, und bestatigt damit die Konformitat mit wesentlichen Anforderungen

und anderen relevanten Bestimmungen der Richtlinie 1999/5/EC sowie anderen
geltenden Richtlinien.

|

Halt die Richtlinie fir Funkanlagen und Telekommunikationsendeinrichtungen R&TTE
99/CE/Q5 ein.

Conforme a la norme R&TTE 99/CE/05

Australien und Neuseeland

A&\ R-NZ
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-. QHA Y &5 (Type of Antenna):
KCC approval information

1) Equipment name (model name) :
2) Certificate number :

3) Applicant :

4) Manufacture:

5) Manufacture / Country of origin:

5) Manufacture / Country of origin:

Stamped Metal

FddelH e 2" 8 5

o

228 ¥ 4717] FB501

MSIP-CMM-XRA-FB501

Fitbit, Inc.

Fitbit, Inc.

P.R.C.

P.R.C.

Singapur

-~

DAOOOOGA

\_

Erfullt die IDA-Normen

~

/

Taiwan

Dongle zur kabellosen Synchronisierung

«(( CCAJ15LP1150T4

Surge

«(( CCAJ14LP4110T2
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Sicherheitserklarung

Das Gerat wurde getestet und entspricht den Sicherheitsvorgaben der EN-Norm: EN60950-
1:2006 + A11:2009 + A1:2010 + A12: 2011.

Wichtige Sicherheitshinweise

Warnhinweise

e Langerer Hautkontakt kann bei manchen Benutzern zu Hautreizungen oder
Allergien fUhren. Solltest du Anzeichen einer Hautrétung, Schwellung, Juckreiz
oder eine andere Hautreizung feststellen, trage das Gerat nicht mehr oder
trage es Uber der Kleidung. Die weitere Verwendung kann selbst nach
Abklingen der Symptome zu einer erneuten oder verstarkten Reizung flhren.
Falls die Symptome andauern, solltest du einen Arzt aufsuchen.

* Das Gerat enthalt elektrische Komponenten, die bei unsachgemafiem
Gebrauch Verletzungen verursachen k&nnen.

e Dieses Produkt ist kein medizinisches Gerat und ist nicht zur Diagnose,
Behandlung, Heilung oder Vorbeugung von Krankheiten bestimmt.

* Karten, Wegbeschreibungen und andere GPS-Navigationsdaten, darunter
Daten zum aktuellen Standort, kébnnen nicht verfugbar, ungenau oder
unvollstandig sein.

e Sprich mit einem Arzt, bevor du ein Trainingsprogramm beginnst oder
anderst.

* Sprich vor der Verwendung mit einem Arzt, wenn du an bestehenden
Erkrankungen leidest, auf die sich die Verwendung dieses Fitbit-Produkts
auswirken kdénnte.

e Uberprife beim Fahren oder in anderen Situationen, in denen Ablenkungen
gefahrlich sein kénnen, keine Anrufbenachrichtigungen oder andere Daten auf
dem Display des Produkts.

* Dieses Produkt ist kein Spielzeug. Lass keine Kinder oder Haustiere mit
deinem Fitbit-Produkt spielen. Das Produkt enthalt verschluckbare Kleinteile,
die eine Erstickungsgefahr darstellen.

* Die Surge ist schweiBecht sowie regen- und wasserabweisend. Du kannst sie
beim Sport und anderen Aktivitaten wie Hdandewaschen oder Geschirrspulen
tragen. Vor dem Schwimmen oder Duschen solltest du sie aber abnehmen.

e  Produkte von PurePulse™ sind mit einer Funktion zur Herzfrequenzmessung
ausgestattet, die fur Benutzer mit einer gesundheitlichen Vorbelastung ein
Risiko darstellen kdnnen.

o Herzerkrankung oder andere Erkrankung

o Einnahme photosensitiver Medikamente

o Epilepsie oder Empfindlichkeit gegenlber blinkenden Lichtquellen
o verringerte Durchblutung oder Neigung zu Bluterglissen

Tipps zum Tragen und zur Pflege
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Reinige und trockne dein Fitbit-Produkt regelmafig, insbesondere die
Bereiche mit Hautkontakt. Verwende einen sauberen, feuchten Lappen.
Wasche das Produkt nicht unter dem Wasserhahn.

Das Fitbit-Produkt sollte so locker sitzen, dass die Luft darunter noch
zirkulieren kann.

Wende an den Stellen, an denen das Fitbit-Produkt am Handgelenk liegt,
moglichst wenige Hautpflegeprodukte an.

Nimm das Gerat von Zeit zu Zeit ab, um es zu reinigen und Luft an deine Haut
zu lassen.

Offne das Geh&use nicht und nimm das Fitbit-Produkt nicht auseinander.
Verwende das Fitbit-Produkt nicht, wenn das Display gesprungen ist.

Die in diesem Produkt bzw. dem Akku enthaltenen Stoffe k&bnnen bei
unsachgemaBem Umgang oder unangemessener Entsorgung umwelt- oder
gesundheitsschadlich sein.

Versuche nicht, das Fitbit-Produkt in einer Geschirrspllmaschine,
Waschmaschine oder einem Trockner zu reinigen oder zu trocknen.

Setze das Fitbit-Produkt keinen extrem hohen oder niedrigen Temperaturen
aus.

Verwende das Fitbit-Produkt nicht in einer Sauna oder einem Dampfbad.
Setze das Fitbit-Produkt nicht langere Zeit direkter Sonnenbestrahlung aus.

Versuche nicht, das Fitbit-Produkt zu verbrennen, da der Akku explodieren
kdnnte.

Reinige das Fitbit-Produkt nicht mit scheuernden Reinigungsmitteln.
Trage das Fitbit-Produkt nicht, wahrend es aufgeladen wird.

Lade das Fitbit-Produkt nicht auf, wenn es feucht ist.

Nimm das Fitbit-Produkt ab, wenn es sich warm oder heil3 anfihlt.

VorsichtsmalBnahmen bezuglich des Akkus

Das Fitbit-Produkt ist mit einem eingebauten Akku ausgestattet, der nicht
durch den Benutzer ausgetauscht werden kann. Eine Manipulation des
Produkts oder der Versuch, es zu 6ffnen, fihrt zum Erléschen der Garantie und
stellt ein mogliches Sicherheitsrisiko dar.

Benutze zum Laden ausschlie3lich das im Lieferumfang des Produkts
enthaltene Ladekabel.

Lade den Akku Uber einen Computer, stromgespeisten Hub oder ein Netzteil
auf, der bzw. das von einem anerkannten Testlabor zertifiziert worden ist.
Lade den Akku entsprechend den im Begleitmaterial dieser Anleitung
enthaltenen Anweisungen auf.

Im Produkt ist ein von der Energy Commission Kaliforniens zertifiziertes
Akkuladegerat eingebaut.

Informationen zu Entsorgung und Recycling

¢
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Das Symbol auf dem Produkt oder seiner Verpackung besagt, dass dieses Produkt
nicht mit dem normalen Haushaltsmull entsorgt werden darf. Du bist daftr
verantwortlich, elektronische Altgerate zum Schutz natlrlicher Ressourcen bei einer
entsprechenden Recyclingeinrichtung abzugeben.

In allen Landern der Europaischen Union gibt es Sammelstellen fUr das Recycling von
elektrischen und elektronischen Geraten. Informationen zu diesen Sammelstellen
erhaltst du von deinem Entsorgungsamt vor Ort oder dem Handler, bei dem du das
Produkt erworben hast.

Le symbole sur le produit ou son emballage signifie que ce produit doit étre traité
séparément des déchets ménagers ordinaires a la fin de sa vie. S'il vous plait étre
conscient qu'il est de votre responsabilité de vous débarrasser de I'équipement
électronique dans les centres de recyclage pour aider a préserver les ressources
naturelles.

Chaque pays de I'Union européenne devrait avoir ses centres de collecte pour le
recyclage des équipements électriques et électroniques. Pour plus d'informations au
sujet de votre perte de recyclage point de départ, s'il vous plait contactez votre
autorité de gestion locale des déchets connexes équipements électriques et
électroniques ou le détaillant ou vous avez acheté le produit.

* Entsorge das Fitbit-Produkt nicht im Hausmuull.
e  Verpackung und Fitbit-Produkt sollten entsprechend den flr dich geltenden
Bestimmungen entsorgt werden.

* Akkus dirfen nicht der kommunalen Abfallentsorgung zugefUhrt werden,
sondern muissen getrennt bei daflr vorgesehenen Sammelstellen abgegeben
werden.
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