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Kaik digused kaitstud. Uhtegi osa kaesolevast juhendist ei tohi kopeerida iima Garmini eelneva kirjaliku
ndusolekuta. Garmin j&tab endale diguse oma tooteid muuta v&i parendada ning teha muudatusi sisus
iima kohustuseta teavitada mis tahes organisatsiooni vai isikut sellistest muudatustest ja parendustest.
Jooksvate uuenduste ning lisainfo saamiseks kaesoleva toote kasutamise kohta kiilastage Garmini
veebilehte www.garmin.com .

Garmin®, Garmini logo, ANT+®, Auto Lap®, Auto Pause® ja Forerunner® on Garmin Ltd. v6i selle
tutarettevotete USA-s Vi teistes riikides registreeritud kaubamérgid. Garmin Connect™ ja Garmin
Express™ on Garmin Ltd. vdi selle tiitarettevtete kaubamérgid. Neid kaubamérke ei ole lubatud kasutada
ilma Garmini otsese loata.

The Bluetooth® ja selle logod kuuluvad Bluetooth SIG, Inc. ettevdttele, Garmin kasutab neid litsentsi
alusel. Mac® on Apple Inc. Ameerika Uhendriikides ja/ vi teistes riikides registreeritud kaubamérk.
Philips® on Koninklijke Philips N.V. registreeritud kaubamérk. Windows® ja Windows NT® on Microsoft
Corporation’i Ameerika Uhendriikides ja/ vdi teistes riikides registreeritud kaubamargid. Teised
kaubamargid ja -nimetused kuuluvad vastavatele omanikele.

Toode on ANT+™ poolt sertifitseeritud. Lehekiljel www.thisisant.com/directory on info tootega Uhilduvate
seadmete ja aplikatsioonide kohta.

M/N: A02740
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Tutvustus

Toote hoiatused ja muu olulise teabe
leiad toote karbis olevast juhendist

Téhtis ohutus- ja tootealane teave.

Alati konsulteeri oma arstiga, enne kui
alustad v6i muudad treeningprogrammi.

Nupud

GARMIN

Lulitab taustavalguse
sisse voi vélja. Hoia all
seadme valjaltlitamiseks.

Vajuta seadme
avamiseks. Vajuta
taimeri kaivitamiseks ja
peatamiseks. Vajuta
valiku tegemiseks ja
teavituse vaatamiseks.

©)
O Mérgista uus ring.

)

Naase eelmisele kuvale.

@ NV Vaiuta, et sivida labi

andmeekraanid,
valikud ja satted.
Hoia all kiirkerimiseks.

Oleku ikoonid
Ikoonid ilmuvad ekraani tilaosas. Vilkuv
ikoon tahendab, et seade otsib

signaali.

Pusiv ikoon tahendab, et

signaal leiti v6i andur on iihendatud.

O

GPSi olek

3

Bluetoothi® olek

Tutvustus




' Pulsivéo olek

Jalaanduri olek

»

Seadme kandmine ja pulsi

ma6tmine

+ Kanna treeningute ajal seadet
randmeluu kohal ja kinnita véru
kindlalt Umber randme, et
|66gisageduse andmed oleksid
vdimalikult tapsed.

©

+  Ara eemalda ega viska minema
seadme taga olevat tihendit.

+ Lisainfo leiad Ik 19.

Forerunner seadmes olev slidame

B

-

Hoia all (" seadme sissel(ilitamiseks.

Kellaaja ekraanil vali # kaks korda, et
seade avada.

Mine vélja ja oota, kuni seade
tuvastab satelliidid.

Satelliitsignaali tuvastamine vdib vétta
aega mdne minuti. Satelliidi tulbad
|ahevad roheliseks ja ilmub taimeri
ekraan.

| 328 )

4 Vali # taimeri kéivitamiseks.
5 Mine jooksma.
6 Vali V pulsiekraani vaatamiseks.

|66gisageduse mddtmise funktsioon on

Philips’ litsentseeritud tehnoloogiaga.

Jooksmaminek
Seade on osaliselt laetud. Enne

jooksmaminekut peaksid seadet (Ik 5)

uuesti laadima.

2

Tutvustus
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7 Pérast jooksmist vali # taimeri
peatamiseks.
8 Valikud:
+ Vali Resume taimeri
taaskaivitamiseks.
+ Vali Save jooksu
salvestamiseks ja taimeri
nullimiseks. limub Ulevaade.

Summary

Today 6:59p
312mi
23020 7:23/mi

MARKUS: Lae oma jooksuandmed
Garmin Connect™ kontole.

+ Vali Discard jooksu
kustutamiseks.

Siidame l66gisageduse vaatamine
kellareziimis

Vaata oma hetke 166gisagedust (mitu
[66ki minutis, bpm) kellaaja ekraanilt.

1 VvaliA.
2 Oota paar sekundit.
[Imub sinu hetke 166gisagedus W.

Garmin Connect

Garmin Connecti abil saad suhelda oma
sOpradega. Garmin Connect annab sulle
vahendid oma aktiivsuse jalgimiseks,
anallilisimiseks, jagamiseks ja Uksteise
innustamiseks. Salvesta oma jooksusid,
konde, sditusid, ujumisi, triatloneid ja
muid oma aktiivse elu stindmusi. Tasuta
konto tegemiseks mine lehele
www.garminconnect.com/start.

Salvesta tegevused: Parast kellas
salvestamist lae tegevused Garmin
Connecti ja hoia nii kaua kui tarvis.

Analiiiisi andmeid: Naed detailsemat
informatsiooni oma tegevustest nagu:
aeg, distants, kdrgus, pulss, pdletatud
kalorid, kadents (ritm), VO2 max,
jooksu diinaamika, seda kdike

Tutvustus
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kaardil koos tempo ja kiiruse
naitude ning margete tegemise
vlimalusega.

MARKUS: Teatud andmete lugemiseks
on vaja lisatarvikuid, nagu nt stidame
|66gisageduse mdddikut voi
sammulugeijat.

- D | 5 3Loop -
Vy” 3.28 mi 30:32

v @ 918 369 3380

Treeningute planeerimine: Loo
treeningukavad ja lae Uks
variantidest kella.

Jaga oma tegevusi: Uhine sdpradega, et
saaksite Uksteise kavasid proovida,
v0i saada lingid oma tegevustest
internetti.

B

Garmin Connecti kasutamine

Lae kéik oma tegevusandmed Garmin
Connecti pdhjalikuks anallilisiks. Garmin
Connect kontoga saad vaadata oma
tegevuskava ja jagada oma tegevusi
sOpradega.

1 Uhenda seade oma arvutiga USB
kaabliga.

2 Mine www.garminconnect.com/start.

3 Jargi ekraanile ilmuvaid juhiseid.

Bluetoothi tihendus

Forerunneril on mitu Bluetoothi ihenduse

funktsiooni nutitelefoniga véi muu mobiilse

seadmega, kasutades Garmin Connect

mobiilirakendust. Rohkem infot:

www.garmin.com/intosports/apps.

LiveTrack: V6imaldab sdpradel ja perel
jalgida sinu treeninguid véi voistlusi
reaalajas. Saad kutsuda fanne e-maili
v0i sotsiaalmeedia kaudu,
avalikustades oma andmeid Garmin
Connecti jalgimislehel.

Tegevuse lileslaadimine: Parast
tegevuste salvestamist saadetakse
kdik andmed Garmin Connecti
automaatselt.

Tutvustus
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Sotsiaalmeedias tegutsemine:
V/dimaldab postitada ja uuendada
lemmikvorgustikus tegevuste
markmeid Iabi Garmin Connecti.

Nutitelefoni iihendamine Forerunner

kellaga

1 Mine www.garmin.com/intosports
[apps ja lae oma nutitelefoni Garmin
Connect mobiilirakendus.

2 Too telefon 10 m raadiusesse
Forerunner seadmest.

3 Vali Forerunneri koduekraanil Menu >
Settings > Bluetooth > Pair Mobile
Device.

4 Ava Garmin Connect
mobiilirakendus ja jérgi ekraanile
iimuvaid juhiseid seadme
Uhendamiseks.

Juhised kuvatakse algse
seadistamise kaigus vdi kui valida
=> My Device.

Bluetoothi véljaliilitamine

+ Vali Forerunneri koduekraanil Menu >
Settings > Bluetooth > Status > Off.

+ Vaata oma telefoni kasutusjuhendit
Bluetoothi valjalilitamise kohta.

Seadme laadimine

Seadmes on liitiumpolimeeraku. Toote
hoiatused ja muu olulise teabe leiad toote
karbis olevast juhendist Tahtis ohutus- ja
tootealane teave.

MARKUS

Korrosiooni valtimiseks kuivata klemmid ja
Umbritsev ala pdhjalikult enne seadme
laadimist v6i arvutiga tihendamist. Jargige
lisas olevaid puhastusjuhiseid.

1 Uhenda USB-kaabel oma arvuti USB
porti.

2 Aseta laadija kohakuti seadme
tagakiiljel olevate kontaktidega ja
kinnita laadimisklamber @
kindlalt seadme kilge.

Tutvustus
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3 Lae seade taielikult.
4 Vajuta (2)laadija eemaldamiseks.

Treening

Harjutuskavad

Saad luua standardseid kavasid, mis
sisaldavad eesmérki igale harjutuskava
astmele ja varieeruvatele distantsidele,
aegadele ja kaloritele. Sa vdid luua ise
kavad kasutades Garmin Connecti voi
valida treeningplaan, mis on koostatud
Garmin Connectis ja kanda see (le oma
seadmesse.

Koosta treeningute ajakava Garmin

Connectiga. Saad planeerida kavad varem
ja séilitada neid oma seadmes.

Jargides kava internetis

Enne kui on vdimalik laadida kava Garmin
Connectist, peab sul olema Garmin
Connect konto (Ik 3).

Uhenda seade oma arvutiga.

Mine www.garminconnect.com.

Loo ja salvesta uus harjutuskava.
Vali Send to Device ja jargi erkaanile
ilumuvaid juhiseid.

5 Uhenda seade lahti.

Treeningu alustamine

Enne kui saad alustada kavaga, pead
selle Garmin Connectist alla laadima.
1 Vali Training > My Workouts.

2 Vali sobiv treening.

3 Vali Do Workout.

Harjutuse alustades naitab seade igat sinu
sammu, eesmarki (kui on seatud) ja
jooksvaid andmeid.

Treeningkalender

Sinu kellas olev kalender on laiendus
Garmin Connectis loodud kalendrile.
Parast mdne treeningu lisamist

Garmin Connecti kalendrisse vdid saata
nad ka kella sisse. Kdik plaanilised
treeningud kuvatakse treeningkalendris
kuupaeva jargi. Kui valid kalendris mingi
péeva, saad vaadata treeningut voi
selle sooritada.

O -

6

Treening

]
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Planeeritud treening jaab sinu kellas

alles, olenemata kas see on sooritatud

voi vahele jéetud. Kui planeeritud

treening saadetakse Garmin Connectist,
kirjutatakse olemasolev treeningkalender

Ule.
Garmin Connecti treeningplaani
kasutamine

Enne treeningplaani allalaadimist peab
sul olema Garmin Connecti konto (k. 3).

Saad sirvida Garmin Connectis

treeningplaane, kavandada treeningut ja

selle kella sisse saata.

Uhenda kell arvutiga.

Mine www.garminconnect.com.
Vali Plan > Training Plans.

Vali treening ja lisa treeningplaani.
Vali Plan > Calendar.

Vali [ ja jargi ekraanile imuvaid
juhiseid.

SO A ODN -~

Intervalltreeningud

Saad luua intervalltreeninguid, l8htudes

ajast vdi vahemaast. Kell salvestab ja

hoiab treeningut alles kuni uue loomiseni.

V/did kasutada avatud intervalliga
treeningut, kui tead selle pikkust.

Kui valid €2, salvestab kell uue
intervalli ja laheb puhkeintervallile.

Intervalltreeningu loomine

w

Vali Training > Intervals > Edit >

Interval > Type.

Vali Distance, Time v5i Open.

NIPP: Avatud intervalli loomiseks

vali Open.

Vajadusel sisesta treeningu distantsi

vOi kestvuse vaartused ja vali «.

Vali Rest.

Vali Distance, Time v&i Open.

Vajadusel sisesta puhkuse distantsi

voi kestvuse vaartused ja vali +/.

Tee (ks voi mitu valikut:

+  Kordamise arvu maaramiseks
vali Repeat.

+ Treeningule lahtise
soojendusintervalli lisamiseks vali
Warm Up > On.

+  Treeningule lahtise jahtumis-
intervalli lisamiseks vali Cool
Down> On.

Treening
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Intervalltreeningu alustamine

1 Vali Training > Intervals > Do
Workout.

2 vali#.

3 Kui sinu treening on soojendus-
intervalliga, vali €2 esimese
intervalliga alustamiseks.

4 Jargi ekraanile ilmuvaid juhiseid.

Kui oled koik intervallid taitnud, iimub

ekraanile teadaanne.

Intervalltreeningu peatamine

¢+ Mis tahes ajal vali €2 intervalli
|6petamiseks.

* Mis tahes ajal vali # taimeri
peatamiseks.

+  Kui treening on koos jahtumis-
intervalliga, vali € intervalltreeningu
peatamiseks.

Isiklikud rekordid

Kui oled Idpetanud jooksu, kuvab kell kdik
voimalikud selle treeningu rekordid.
Rekorditeks on kiireim aeg
tilpdistantsidel ja pikim jooks.
Rekordite kuvamine

1 Vali Menu > Records.

2 Valirekord.

B

3 Vali View Record.

Isiklike rekordite eemaldamine

1 Vali Menu > Records.

2 Vali eemaldatav rekord.

3 Vali Clear Record > Yes.
MARKUS: See ei kustuta juba
salvestatud tegevusi.

Isiklike rekordite taastamine

Saad taastada iga rekordi eelneva

vaartuse.

1 Vali Menu > Records.

2 Vali taastatav rekord.

3 Vali Previous > Yes.
MARKUS: See ei kustuta juba
salvestatud tegevusi.

Isiklike rekordite kustutamine

Vali Menu > Records > Clear All
Records > Yes.

MARKUS: See ei kustuta juba
salvestatud tegevusi.

Tegevuse salvestamine
Tegevuse jalgimise aktiveerimine
Funktsioon salvestab sinu sammude arvu
paevas, sammude eesmargi, labitud
vahemaa ja kulutatud kalorite hulka iga
paeva kohta.

Treening
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Kulutatud kalorite hulka kuuluvad
baasainevahetus ja tegevuses
kulutatud kalorid.

Tegevuse jalgimise saab lubada esmase

seadusprotsessi kaigus voi mis tahes ajal

hiljem.

1 Vali Menu > Settings > Activity
Tracking > Status > On.
Sammude arv ei ilmu enne, kui seade
tuvastab satelliidid ja maarab
automaatselt aja. Satelliitsignaalide
tuvastamiseks voib seade vajada
pilvitut taevast.

2 Vali b kellaaja kuvale naasmiseks.
3 Vali A véi V tegevuse jalgimise
andmete vaatamiseks.
lImub paeva jooksul tehtud sammude
koguarv #£. Sammude loendurit
varskendatakse perioodiliselt.

Liikumise teavitus (Move Alert)
Enne liikumise teavituse kasutamist pead
aktiveerima tegevuse jalgimise.

Pikalt Ghe koha peal istumine voib
kaivitada soovimatu efekti. Move Alert
tuletab sulle meelde, et aeg on likuma
hakata. Parast thte tundi mitte likumist
ilmub kiri Move! ja punane tulp.

Kui vibratsioon on sees, siis seade ka
vibreerib (Ik 17).

Mine lihikesele jalutuskaigule
(v&hemalt mdni minut), et likumise
teavitus peatada.
Automaatne eesmérkide
seadistamine (Auto Goal)
Seade loob paevase sammude eesmargi
vastavalt sinu eelnevale aktiivsus-
tasemele. Kui sa péeva jooksul ligud,
naitab seade su likumist pdevase
eesmargi (1 suunas.

Kui sa ei soovi funktsiooni kasutada, vdid
luua kohandatud sammude eesmargi
Garmin Connecti kontol.

ANT+® andurid

Seadet on vdimalik kasutada koos
juhtmevabade ANT+ anduritega. Rohkem
informatsiooni seadmega Uhilduvate

ANT+" andurid
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andurite ja nende ostmise kohta:
http://buy.garmin.com.

ANT+ andurite paaristamine
Enne paaristamist pead pulsimddtja peale
panema voi anduris installeerima.
Paaristamine on ANT+ juhtmevaba anduri
Uihendamine, nt pulsimddtja thendamine
Garmini seadmega.

1 Too seade andurist 3 m ulatusse.
MARKUS: Paaristamise ajal ole
teistest anduritest 10 m kaugusel.

2 Vali Menu > Settings > Sensors >
Add Sensor.

3 Valiandur.

Kui andur on seadmega paaristatud,
ilmub teade. Saad kohandada
andmevdlja, et see kuvaks anduri
andmeid.

Sammulugeja

Kellaga saab iihendada sammulugeja.
See asendab GPS-i kui treenid
sisetingimustes véi kui GPS-i signaal on
ndrk. Sammulugeja on alati tédvalmis ja
edastab andmed liikumise alustamisel
(nagu pulsimddtja).

B

Sammulugeja lilitub vélja parast 30 min
likumata olekut, et saasta akut.

Aku tlihjenemisel ilmub kella ekraanile
teade. Allesjaanud tddaega on ligikaudu 5
tundi.

Jooksmine sammulugejaga

Enne kui lahed jooksma, pead sammu-
lugeja paaristama oma seadmega (Ik 10).

Kasuta sammulugejat, et salvestada
tempot, vahemaad ja riitmi.

Saad ka véljas joosta, kasutades sammu-
lugejat, et tiles markida ritmi ja distantsi
andmed GPS-ilt.

1 Paigalda sammulugeja vastavalt
kasutusjuhendile.

Vajadusel llilita GPS vélja (Ik 17).
Vali # taimeri kaivitamiseks.

Mine jooksma.

Kui oled jooksmise I6petanud, vali #”
taimeri peatamiseks.
Sammulugeja kalibreerimine

Sammulugeja on isekalibreeruv. Kiiruse ja
vahemaa andmete tapsus paraneb pérast

(S0 I N

10
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paari valitingimustes tehtud jooksu
GPS-iga.

Ajalugu
Ajaloos on aeg, vahemaa, kalorid,
keskmine tempo véi Kiirus, ringide
andmed ja valikuline ANT+ anduri
teave.
MARKUS: Kui seadmel on malu tais,
kustutatakse vanimad andmed.
Ajaloo vaatamine
1 Vali Menu > History > Activities.
2 Vali A véi V¥ salvestatud
tegevuste vaatamiseks.
3 Valitegevus.
4 Valikud:
+ Vali Details,et naha
informatsiooni tegevuse kohta.
+ Vali Laps, et valida ring ja

vaadata lisainfot iga ringi kohta.

+ Vali Delete valitud
tegevuse kustutamiseks.

Vaata andmesummasid

Vaata kogunenud vahemaad ja sinu
seadmes salvestatud ajalisi andmeid.

1 Vali Menu > History > Totals.

2 Vajadusel vali tegevustiilp.

3 Tee valik, et vaadata nadala voi kuu
koguandmeid.

Ajaloo kustutamine
1 Vali Menu > History > Options.
2 Valikud:
+ Vali Delete All Activities, et
kustutada ajaloost kdik tegevused.
+ Vali Reset Totals, et kustutada
koik vahemaad ja ajad.
MARKUS: See ei kustuta juba
salvestatud tegevusi.
3 Kinnita valik.

Andmehaldus

MARKUS: Seade ei iihildu Windows® 95,
98, Me, Windows NT" ja Mac® OS 10.3
v0i varasemate op-stisteemidega.

Failide kustutamine

TEADE

Kui sa ei tea faili otstarvet, ara kustuta
seda. Seadme malus on tahtsaid
suisteemifaile, mida ei tohi kustutada.

1 Ava Garmini ketas v6i kéide.

Ajalugu

1
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2 Vajadusel ava kaust véi koide.
3 Valifail.
4 Vajuta klaviatuuril Kustuta klahvi.

USB kaabli lahtiiihendamine

Kui seade on arvutiga ihendatud kui
eemaldatav draiv voi koide, tuleb
andmekadude valtimiseks seade arvutist
lahti Gihendada. Kui seade on arvutiga
Windows teisaldatava seadmena
Uihendatud, ei tule seadet lahti ihendada.

1 Lépeta toiming:
*  Windows arvutites vali Eemalda
riistvara ohutult ikoon

slisteemisalves ja vali oma seade.

+ Mac arvutites lohista helitugevuse
ikoon Priigikasti.

2 Uhenda kaabel arvuti kiiljest lahti.
Seadme kohandamine
Kasutajaprofiili

seadistamine

Saad uuendada oma sugu, siinniaasta,
pikkuse, kaalu ja pulsitsooni vaartusi (lk
12). Seade kasutab seda informatsiooni,
et arvutada tapsed treeningu
parameetrid.

B

1 Vali Menu > Settings > User
Profile.

2 Tee valik.

Siidame

loogisagedustsoonid
Seade kasutab sinu kasutajaprofiili
informatsiooni, et maarata sinu pulsi-
tsoonid. Kdige tdpsemaks kulutatud
kalorite hulga md&tmiseks maara oma max
stidame 168gisagedus. Lisaks saad
méadrata iga stidame l66gisagedustsooni ja
sisestada puhkeperioodi 166gisagedus-
tsooni kasitsi.
1 Vali Menu > Settings > User Profile

> Heart Rate Zones > Based On.
2 Valikud:

* BPM kuvab ja laseb muuta

tsoone vastavalt siidame
|66kidele minutis.

+ %Max. HR kuvab ja laseb muuta
pulsitsoone protsentides,
vastavalt max pulsi suurusest.

* %HRR kuvab ja laseb muuta
pulsitsoone protsentides (max
pulss miinus puhkeoleku pulss).

12
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3 Vali Max. HR ja sisesta oma
max pulss.

4 Valitsoon ja sisesta vaartus iga
tsooni jaoks.

5 ValiResting HR ja sisesta oma
puhkeoleku pulss.

Lodgisagedustsoonide varvid
Paljud sportlased kasutavad siidame
|66gisagedustsooni, et mdota ja
suurendada stidame-veresoonkonna
vastupidavust ja treenituse taset. Stidame
|66gisagedustsoon mdddab stidamelddke
minutis. Viis kdige sagedamini kasutatud
|66gisagedustsooni nummerdatakse 1-5,
vastavalt treeningu intensiivsuse
suurenemisele. Stidame 168gisagedus-
tsoonid arvutatakse, pdhinedes
maksimaalsetele stidame-l66kide
protsentidele.

I Hall Soojendus | Ladvestunud ja

aeglane tempo

22 Sinine | Lihtne Mugav tempo;
vestlemine

vaimalik

[/ Roheline| Aeroobne | M&&dukas tempo;
optimaalne

kardiotreening

[ Oranz Lavi Kiire tempo;
hingeldamine

'8 Punane | Max Sprinditempo;
pole vaimalik
hoida pikalt

Treeningute eesmargid

Teades oma stidame 166gisageduse
tsoone on vdimalik mddta ja taiustada
oma treeningut.

+  Sudamelddgid mdddavad
tavaparaselt treeningu intensiivsust.

+ Kindlas sidame l66gisagedus-
tsoonis treenides suureneb stiidame-
veresoonkonna vastupidavus ja
tugevus.

+ Teades oma slidame |66gisagedus-
tsooni, voib see ennetada Ule-
treenimist ja véltida vigastuste ohtu.

Kui tead oma maksimaalset siidamertitmi,
void kasutada tabelit (lk 22), et leida enda
eesmarkide saavutamiseks sobivaim
stidame 6dgisagedustsoon.

Kui sa ei tea oma max stidameritmi, siis
saab kasutada internetis olevaid
kalkulaatoreid. Mdned jdusaalid voi
tervisekeskused on varustatud vastavate
testidega, mis mdddavad max

Seadme kohandamine
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sudamerGtmi. Maksimaalne stidameritm
on 220 miinus sinu vanus.

Tegevuse satted

Seadme kohandamine vastavalt sinu
treenimisvajadustele. Nt saad kohandada
andmeekraane ja vdimaldada teavitusi ja
treeningu funktsioone.

Andmeekraanide kohandamine

Saad kohandada andmeekraane oma

tegevuse satete jaoks.

1 Vali Menu > Settings > Activity
Settings > Data Screens.

2 Vali ekraan.

3 Vajadusel luba andmeekraan.

4 Vajadusel vali andmevali.

Teavitused

Maara marguandeid, et jduda kiiremini
soovitud stidameriitmi ja temponi ning et
méarata jooksmise ja kaimise
ajavahemikud.

Vahemaa mérguanne (Range Alerts)
Annab teada, kui kindlaksmaaratud
vahemaa jaab alla voi tle mingit vaartust.
Naiteks antakse teada, kui stidame 100gi-
sagedus on alla 90 vai ile 180 166gi
minutis.

B

Vali Menu > Settings > Activity Settings
> Alerts.

1 Vali Heart Rate or Pace.

2 Aktiveeri marguanne.

3 Sisesta min ja max vaartused.

Iga kord, kui Uletad voi langed alla

maaratud piiri, iimub sdnum koos piiksu voi

vibreeringuga, kui toonid on sisse lilitatud

(k 17).

Jooksupausi marguanne (Walk Break

Alerts)

M@&ned jooksuprogrammid kasutavad

ajastatud jalutuspause regulaarsete

intervallidega. Naiteks pika jooksu-

treeningu ajal saad lisada meeldetuletuse

joosta 4 minutit ja seejarel jalutada 1 minut

ja siis seda uuesti korrata.

Auto Lap’ funktsioneerib korrektselt, kui

kasutad jookse/jaluta meeldetuletusi.

1 Vali Menu > Settings > Activity
Settings > Alerts > Run/Walk >
Status > On.

2 Vali Run Time ja sisesta aeg.
3 Vali Walk Time ja sisesta aeg.

14
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Iga kord, kui jbuad seadistatud piirini,
ilmub sBnum koos piiksu ja vibreeringuga,
kui toonid on sisse lllitatud (Ik 17).

Auto Pause’

Auto Pause peatab taimeri automaatselt,
juhul kui I6petad likumise vai kiirus langeb
alla eelmaaratud vaartuse. See on kasulik,
kui marsruut sisaldab valgusfoore voi teisi
kohti, kus on vaja teekonna jooksul
peatuda Vi kiirust alandada.

MARKUS: Ajalugu ei salvestu, kui taimer
on peatatud voi pausile pandud.
1 Vali Menu > Settings > Activity
Settings > Auto Pause.
2 Valikud:
+ Vali When Stopped taimeri
automaatseks peatamiseks, kui
likumine I6ppeb.

+ Vali Custom, et peatada taimer
automaatselt, kui su kiirus langeb
alla teatud vaartuse.

Ringide mérkimine asukoha jérgi
Auto Lap véimaldab automaatselt markida
|&bitud ringi, arvestades mingit kindlat
asukohta. See funktsioon on kasulik, kui
soovid vorrelda oma tulemusi mingi kindla
rajaosa suhtes (nt parast igat 1 miili voi 5
kilomeetrit).

1 Vali Menu > Settings > Activity
Settings > Auto Lap > Distance.

2 Valivahemaa.

Iga kord, kui I6petad ringi, ilmub sénum

koos ringi ajaga. Lisaks seade vibreerib,

kui vibratsioon on sisse lilitatud (lk 17).

Vajadusel saad kohandada andme-

ekraane, et kuvada lisaringide andmeid.

Automaatkerimine

Saad kasutada automaatset andmete

lehitsemist treeningu ajal, kui taimer kaib.

1 Vali Menu > Settings > Activity
Settings > Auto Scroll.

2 Vali kuvamise kiirus.

Vaheaeg

Vaheaja satted mééravad, kui kauaks jaab
seade treeningreziimi, nt kui ootad
voistluse algust.

Vali Menu > Settings > Activity Settings
> Timeout.

Seadme kohandamine
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Normal: Seade liilitub energiaséastlikku
kellareziimi parast 5 minutit
inaktiivsust.

Extended: Seade lilitub saastlikku
kellareziimi parast 25 minutit
inaktiivsust. Pikenenud reziim voib
aku kestvust laadimiste vahel
vahendada.

Siisteemi satted

Vali Menu > Settings > System.

+ Keel (I 16)

+  Ajasatted (Ik 16)

+ Taustavalgustuse satted (lk 17)

¢ Heli satted (Ik 17)

+ Modtihikute muutmine (k 17)

+ Ststeemi varv (lk 17)

« GPS (k17)

+Vormingu sétted (lk 17)

Seadme teksti keele muutmine
Vali Menu > Settings > System >
Language.

Aja satted

Vali Menu > Settings > System >

Clock.

16
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Time Format: Vdimaldab kuvada aega 12
vOi 24 tunni formaadis.

Set Time: Maara aeg manuaalselt voi
automaatselt, sdltuvalt sinu GPS-
asukohast.

Background: Saad valida musta vdi
valge tausta vahel.

Use Theme Color: Maéarab kellaajakuva
aktsendi varviks stisteemi varvi.

Ajatsoonid

Iga kord, kui liilitad seadme sisse ja

hakkad otsima satelliite, tuvastab seade

automaatselt sinu ajatsooni ja kellaaja.

Kellaaja seadistamine késitsi

Vaikimisi maaratakse kellaaeg

automaatselt, kui seade tuvastab

satelliitsignaalid.

1 Vali Menu > Settings > System >
Clock > Set Time > Manual.

2 Vali Time ja sisesta kellaaeg.

Aratuse seadistamine

1 Vali Menu > Settings > Alarm >
Status > On.

2 Vali Time ja sisesta aeg.

Seadme kohandamine
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Taustavalguse satted

Vali Menu > Settings > System >

Backlight.

Mode: Seadistab taustavalguse stittimise
manuaalselt vdi klahvide
allavajutamise ja méarguannete ajal.

Timeout: Maarab taustavalgustuse aja.

Heli sétted

Seadme helide hulka kuuluvad nuppude

toonid, marguanded ja varinteavitused.
Vali Menu > Settings > System >
Sounds.

Méo6tihikute muutmine

Saad kohandada vahemaa, tempo,

kiiruse ja kaalu maatuhikuid.

1 Vali Menu > Settings > System >
Units.

2 Vali méotmise tlitip

3 Vali mdétiihik

Siisteemi vérvi muutmine

1 Vali Menu > Settings > System >
Theme Color.

2 Valivarv.

Treenimine siseruumis

Lilita GPS valja, kui treenid siseruumis
vOi kui soovid aku kestvust pikendada.

1 Vali # kaks korda, et seade avada.
2 Vali A > Off.

Kui GPS on vélja liilitatud, méddetakse
kiirust ja vahemaad seadme
kiirendusmdbturiga. Kiirendusmodtur on
isekalibreeruv. Kiiruse ja vahemaa
andmete tapsus taiustub parast paari
valitingimustes tehtud jooksu GPS-iga.
Jargmine kord, kui lilitad seadme sisse voi
avad selle, otsib seade satelliitsignaale.

Vormingu satted

Vali Menu > Settings > System >
Format.

Running: Seade kuvab kiiruse v6i tempo.
Start of Week: Maarab nédala esimese

paeva sinu iganddalaste ajalugude
jaoks.

Seadme kohandamine



Seadme teave

Tehnilised andmed

Aku titip Taaslaetav, sisseehitatud
litiumioonaku

Aku eluiga Kuni 6 nad. kellareziimis
Kuni 4 nad. kellareziimis
koos tegevuse jalgimisega
7 kuni 10 h GPS-reziimi
randme pulsimddturiga

Veekindlus 5 ATM*

Tootemp. -20° kuni 60°C (-4° kuni

vahemik 140°F)

Laadimise 0° kuni 45°C (32° kuni

temp. 113°F)

vahemik

Raadio- 2.4 GHz ANT+

sagedus/ juhtmevabade

protokoll sidekanalite protokoll

Bluetooth-tihendus

*Seade talub survet, mis on vordne 50 m
sligavusega. Lisateavet vt veebilehelt
www.garmin.com/waterrating.

B

Seadme hooldus

MARKUS

Kasuta seadet heaperemehelikult, et valtida
selle eluea liihenemist.

Véldi nuppude vajutamist vee all.

Ara kasuta seadme puhastamiseks teravaid
esemeid.

Véldi keemiliste puhastusainete ja lahustite
kasutamist, mis vivad plastosi kahjustada.

Loputa seadet puhta veega, kui see satub
kokku kloori, soolase vee, paikesekreemi,
kosmeetika, alkoholi vdi muu tugeva-
toimelise kemikaaliga. Pikaajaline kokku-
puude nende ainetega vdib kahjustada
korpust.

Ara hoia seadet pikka aega darmuslike
temperatuuridega kohas — see vdib
pohjustada jdadavaid kahjustusi.

Seadme puhastamine

Isegi vaike kogus higi voi niiskust vdib
tekitada elektrikontaktide korrosiooni, kui
seade laadijaga tihendada.

18
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Korrosioon voib takistada laadimist ja
andmete edastamist.

1 Puhasta seadet drnatoimelises
pesuvahendis leotatud lapiga.

2 Puhi kuivaks.

Parast puhastamist lase seadmel téielikult

kuivada.

Tihendi vahetamine

Seadmega on kaasas tihend, mida 3 Liikka sérmedega tihend kohale.

kasutaja saab ise vahetada. Kontrolli

enne kasutamist, et tihend ei ole

kahjustunud ega katki. Kahjustunud

tihend v&ib pdhjustada ebatépseid

pulsiandmeid vdi ebamugavust.

1 Eemalda sérmedega olemasolev
tihend seadme tagaosast.
MARKUS: Ara kasuta tihendi

eemaldamiseks teravaid esemeid. ' . -
) , Tihendi ja seadme tagaosa vahel ei tohi
2 Aseta uus tihend paigale. olla iintegi tiihimikku.

Veaotsing

Vigased pulsiandmed
Kui seade mdddab stidamer(tmi valesti voi
see info ei ilmu dldse, proovi neid nippe.

Veaotsing 19



+ Puhasta ja kuivata oma kasi enne
seadme pealepanekut.

+ Kanna voru tihkelt randmeluu kohal.

MARKUS: Véid kanda seadet
kiilinarvarre (ilaosas voi teisel kael.

+ Tee soojendusi 5-10 minutit ja médda
stidamertitmi enne tegevuse
alustamist.

MARKUS: Kiilmades tingimustes
soojenda seadet enne siseruumis.

+ Loputa seadet pérast igat tegevust.

+ Puhasta seadmetagust tihendit ja
veendu, et see ei oleks kahjustunud
(k 19).

Tugi ja uuendused

Garmin Express™ tagab Garmin seadmete

kaudu nendele teenustele hdlpsa
juurdepaésu.

+ Toote registreerimine

+ Toote kasutusjuhendid

+ Andmed laaditakse Ules teenusesse
Garmin Connect

Lisainfo

+ Mine www.garmin.com/intosports.

B

* Mine www.garmin.com/learningcenter.

¢ Mine http:/buy.garmin.com véi véta
Uhendust Garmini edasmiilijaga, et
saada lisainfot aksessuaaride ja
véljavahetatavate osade kohta.

Seadme taaskaivitamine
Kui seade lakkab téotamast, peaksid
seadme uuesti kaivitama.
MARKUS: Seadme taaskaivitamine vdib
su andmed vdi satted kustutada.
1 Hoia all (y 15 sekundit.

Seade liilitub valja.

2 Hoia all ¢ lihe sekundi ja seade
|dlitub sisse,

Kasutajaandmete kustutamine

Taasta kdikide satete tehasevéartused.

MARKUS: See kustutab kaik kasutaja

sisestatud andmed, kuid ei kustuta

ajalugu.

1 Hoia all yja vali Yes seadme vélja
ilitamiseks.

2 Hoides all € vajuta () seadme
sisselulitamiseks.

20
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3 ValiYes.

Tehasesatete taastamine
MARKUS: Kustutab kéik kasutaja
sisestatud info ja tegevuse ajaloo.
Kéikide satete puhul on véimalik taastada
nende algne vaartus.
Vali Menu > Settings > System >
Restore Defaults > Yes.

Seadme info vaatamine
Vaata seadme infot, tarkvara versiooni,
GPS-i versiooni ja tarkvara infot.
Vali Menu > Settings > System >
About.

Tarkvara uuendamine

Enne tarkvara uuendamist peab sul olema

Garmin Connecti konto ja sa pead alla

laadima Garmin Express rakenduse.

1 Uhenda seade oma arvutiga,
kasutades USB kaablit.
Kui uus tarkvara on saadaval, saadab
Garmin Express rakendus selle sinu
seadmesse.

2 Jargi ekraanile iimuvaid juhiseid.

3 Ara iihenda seadet arvuti kiljest
lahti, kui Garmin Express rakendus
laeb alla tarkvara.

MARKUS: Kui sul ei dnnestu tarkvara
uuendada Garmin Express
rakendusega, peaksid laadima oma
tegevusajaloo Garmin Connect
rakendusse ja kustutama
tegevusajaloo oma seadmest. See
peaks tagama piisava vaba maluruumi
uuenduseks.

Aku eluea pikendamine

+ Vahenda taustavalguse
intensiivsust (lk 17).

+ Llhenda kellarezZiimi lilitumise
vaheaega (Ik 15).

+ Lilita vélja tegevuse jalgimine (Ik 8).

+ Ldlita vélja pulsimdddik (Ik
22).

+ Ldlita vélja Bluetoothi juhtmevaba
thendus (k 5).

Kellareziimi liilitumine

Void lilitada seadme akusaastlikkusse

kellareZiimi, mis lukustab seadme ja
maksimeerib aku kestvust.

Veaotsing
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1 Vali *® kuni ilmub &@. Seadme vaéljaliilitamine
Seade on kellareziimis. Pikaajalisemaks salvestamiseks ja aku
2 Vali # kaks korda seadme kestvuse pikendamiseks lilita seade vélja.
avamiseks. H._o!a gl] L')jg vali Yes seadme
Pulsimaétja valjalulitamine valjaldlitamiseks.
Vali Menu > Settings > Heart Rate Lisa
Monitor > Off.
Pulsisagedustsoonid
Tsoon |Max pulss Tunnetatav pingutus Kasulikkus
%
1 50-60% L&dgastatud, kerge likumis- Algtaseme aeroobne treening;
kiirus; riitmiline hingamine vdhendab stressi
2 60-70% Mugav liikumiskiirus; veidi P&hitaseme kardiotreening;
suigavam hingamine, suhtlemine hea taastumiskiirus
véimalik
3 70-80% Keskmine liikumiskiirus; Arendatud aeroobne
raskem suhelda vastupidavus; optimaalne
kardiotreening
4 80-90% Kiire likumine ja veidi ebamugav; | Arendatud anaeroobne
raske hingamine vastupidavus ja taluvus;
paranenud kiirus
5 90-100% Sprindikiirus, vaimatu hoida pika Anaeroobe ja muskulaarne
aja valtel; hingeldamine vastupidavus; suurenenud
vastupidavusvdime
Average Pace: Keskmine tempo kdesolev
Andmevaljad erage Pace: Keskmine tempo kéesoleva

tegevuse ajal.

Cadence: Jooksmine. Sammude riitm minutis
(paremale ja vasakule).

Average HR: Keskmine pulss
kéesoleva tegevuse ajal.

22 Lisa
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Calories: Pdletatud kalorite koguhulk.

Distance: Hetke tegevuse Vi raja kohta
labitud vahemaa.

Elevation: Hetke asukoha kérgus
Ulevalpool merepinda.

Heart Rate: Pulss, stidamelddkide arv
Uhes minutis (bpm).

HR Zone: Hetke siidameriitmi vahemik.
Vaikimisi phinevad tsoonid sinu
kasutajaprofiilil ja max pulsil (220
miinus sinu vanus).

Lap Distance: Kaesolevast ringist labitud
distants.

Lap Pace: Keskmine tempo kaesoleva
ringi ajal.

Lap Time: Taimeri ndit kaesoleva ringi
kohta.

Pace: Praegune tempo.

Speed: Hetke liikumiskiirus.

Timer: Taimeri nait kaesoleva tegevuse
jaoks.

Software License Agreement

BY USING THE DEVICE, YOU AGREE
TO BE BOUND BY THE TERMS AND
CONDITIONS OF THE FOLLOWING

SOFTWARE LICENSE AGREEMENT.
PLEASE READ THIS AGREEMENT
CAREFULLY.

Garmin Ltd. and its subsidiaries (“Garmin”)
grant you a limited license to use the
software embedded in this device (the
“Software”) in binary executable form in
the normal operation of the product. Title,
ownership rights, and intellectual property
rights in and to the Software remain in
Garmin and/or its third-party providers.

You acknowledge that the Software is the
property of Garmin and/or its third-party
providers and is protected under the
United States of America copyright laws
and international copyright treaties. You
further acknowledge that the structure,
organization, and code of the Software, for
which source code is not provided, are
valuable trade secrets of Garmin and/or its
third-party providers and that the Software
in source code form remains a valuable
trade secret of Garmin and/or its third-
party providers. You agree not to
decompile, disassemble, modify, reverse
assemble, reverse engineer, or reduce to
human readable form the Software or any
part thereof or create any derivative works

Lisa
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based on the Software. You agree not
toexport or re-export the Software to any
country in violation of the export control
laws of the United States of America or the
export control laws of any other applicable
country.

24 Lisa



Indeks

aksessuaarid 9, 20
tegevuse jalgimine 8,9
aratus 16
teavitused 14
ANT+ andurid 9
paaristamine 10
rakendused 4
nutitelefon 5
Auto Lap 15
Auto Pause 15
automaatkerimine 15
taustavalgustus 1,17
aku
laadimine 5
maksimeerimine 5, 15,
21,22
Bluetoothi tehnoloogia 1, 4,
5
kalender 6,7
laadimine 5
seadme puhastamine 18
kell 16
ekraanivarv 17
seadme kohandamine 14

B

andmed
salvestamine 3,4
tlekanne 3,4
andmeviljad 2, 14, 22
kustutamine
koik kasutajaandmed 20
ajalugu 11
isiklikud rekordid 8
jalaandur 10
Garmin Connect 4-7
andmete salvestamine
3,4
Garmin Express
seadme registreerimine
20
tarkvara uuendamine 20
GPS 1
peatumine 17
stdameratm 1, 2, 22
teavitused 14
pulsimaotia 19
tsoonid 12, 13, 22
ajalugu 11,17
kustutamine 11
arvutisse saatmine 3, 4

ikoonid 1

siseruumi treening 17

intervallid, treeningud 7, 8

kaardid, uuendamine 20

kasutaja andmed, kustutamine
11

nupud 1,18

kustutamine, kdik kasutaja
andmed 11

keel 16

ringid 1

lukustamine, ekraan 21

menad 1

tempo 14,17

paaristamine, nutitelefon 5

ANT+ andurite

paaristamine 10

isiklikud rekordid 8

kustutamine 8

voolunupp 22

profiilid, kasutaja 12

osade vahetamine 19

seadme taaskaivitamine 20

Indeks

25



tegevuste salvestamine 2
ekraan 17
lukustamine 21
seadme registreerimine 20
satted 14, 16,17, 20, 21
seade 16,17
nutitelefon
rakendused 4
paaristamine 5
tarkvara
uuendamine 21
versioon 21
software license agreement
23
tehnilised andmed 18
kiirus 17
susteemi satted 16
tarkvara, uuendamine 20
aeg 16
seaded 16
ajatsoonid 16
taimer 1,2, 11
helid 17
toote registreerimine 20
treenimine 4, 7,14
lehekiilied 2
harjutuskavad 6, 7
veaotsing 19, 20

B

seadme info 21
mdotahik 17
uuendused, tarkvara 21
USB 21
lahtiihendamine 12
kasutajaprofiil 12
vibratsioon 17
kaimisintervallid 14
kellareziim 15, 21
treeningud 6
laadimine 6
tsoonid
stdameratm 12
aeg 16

26

Indeks






_
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913-397-8200
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Kaesoleva Forerunner 225 ingliskeelse
kasutusjuhendi (Garmin osanumber 190-01887-
00, labivaadatud versioon A) eestikeelne
versioon on koostatud kaeparasusest tulenevalt.
Vajadusel vaadake kdige uuemat ingliskeelse
juhendi versiooni Forerunner 225 to6tamise ja
kasutamise kohta.

GARMIN EI VASTUTA KAESOLEVA EESTI-
KEELSE JUHENDI SISULISE TAPSUSE EGA
SELLE USALDUSVAARSUSE EEST.
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