A
GARMIN. Forerunner® 35

Hoiatus: enne treeningprogrammi alustamist v8i muutmist pea ndu oma
arstiga.
Pulsianduri ja seadme kandmine

L Kanna Forerunnerit randmeluu kohal.

Markus: seade peaks kdel olema kindlalt, ent mugavalt. See ei tohi jooksmise ja

treeningu ajal liikkuda.

Markus: pulsiandur asub seadme taga.
Pulsiandmete vaatamine

Pulsiekraan kuvab sinu hetkepulssi formaadis 166ki/minutis (bpm) ja keskmist

puhkeoleku pulssi viimase 7 paeva kohta.
1. Kellaajaekraanil vali V.

2. Vali f, et vaadata viimase 7 pdeva keskmist puhkeoleku pulssi.

Seadme laadimine

Seade saab toidet sisseehitatud liitiumioon akult.

Mérkus: korrosiooni tekke valtimiseks kuivata alati enne laadimist v&i arvutiga
ihendamist pdhjalikult seadme kontaktid ja neid Umbritsev ala.

1. Joonda laadimispostid seadme tagaosas olevate kontaktidega ja seejarel vajuta
laadurit @, kuni see klikib kohale.

2. Uhenda USB kaabel arvuti USB pesasse.
3. Lae seade téielikult.
4. Vajuta @ laaduri eemaldamiseks.

Klahvid

GARMIN

Taustavalguse kasutamine

® Mis tahes ajal vali "(-)", et lilitada taustavalgus sisse.
Markus: marguanded ja sGnumid aktiveerivad taustavalguse automaatselt.

® Kohanda treeninguaegseid taustavalguse satteid.
Ringiklahvi sisseliilitamine
Kohanda klahv ®, et see toimiks kui ringiklahv ajastatud treeningute ajal.

1. Vali V3 ja seejarel vali treeningprofiil.

2. Vali Options > Laps > Lap Key.

Ringiklahv on sees valitud treeningprofiili jaoks, kuni sa lilitad ringiklahvi valja.
lkoonid

lkoonid tahistavad erinevaid seadme funktsioone. Mdned funktsioonid vajavad
toimimiseks paaristatud nutitelefoni.

sisse/valja lulitada.

Hoia all, et seade sisse/vilja lulitada. Vali, et taustavalgus

Vali lisainfo vaatamiseks.

Hetkepulss 166ki/minutis (bpm) ja kdesoleva pdeva puhkeoleku pulss.
Vilkuv ikoon tihendab, et seade hangib sinu pulsiandmeid. Uhtlaselt
polev ikoon tdhistab, et seade on lukustatud sinu pulsil.

Paaristatud nutitelefonist saadud teavitused.

peatada taimer. Vali, et valida réhutatud meniilielement.

Pdeva jooksul tehtud sammude koguarv, sammude pdevane eesmark ja
edusammud eesmargi suunas.

satete.
Hoia all, et avada nutitelefoni muusikasatted.

Vali, et kerida labi ekraanide, lehekiilgede, valikute ja

Labitud vahemaa kilomeetrites voi miilides.
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Vali eelnevale kuvale naasmiseks. Vali uue ringi
tahistamiseks, kui ringi votmefunktsioon on lubatud.
Kellaajaekraanil vali menli vaatamiseks.

Pédeva jooksul kulutatud kalorite koguhulk, sh nii aktiivsed kui ka
puhkeoleku kalorid.
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:-o Aeg, mille oled kulutanud m&dduka kuni tempoka intensiivsusega
treeningut tehes, sinu nddalane aktiivsete minutite eesmark ja sinu
areng eesmadrgi suunas.

Q Hetketemperatuur ja ilmaennustus paaristatud nutitelefonist.

Jooksmaminek

Esimene treening, mille salvestad oma seadmes, vdib olla jooksmine, rattasoit
v8i muu vdlitreening. Seade on osaliselt laetud. Enne treeningu alustamist

soovitame seade dra laadida.

1.Vali # vélitingimuste treeningprofiili valimiseks.
2. Mine vélja ja oota, kuna seade tuvastab satelliidid.
3. Vali # taimeri kaivitamiseks.

4. Mine jooksma. lImub taimer. Vali V, et vaadata rohkem andmelehekiilgi.

5. Parast jooksu |dpetamist vali # taimeri peatamiseks.
6. Valikud:

® vali Resume taimeri taaskaivitamiseks.

® vali Save jooksu salvestamiseks ja taimeri taaskaivitamiseks. Vaata jooksu

lilevaadet.

® vali Discard > Yes jooksu kustutamiseks.
Jooksureziimi madramine
1.Vali # ja vali jooksuprofiil.
2. Vali Options > Run Mode.
3. Valikud:

® vali Free, et joosta kas vali- vGi sisetingimustes enda tempoga ja ilma

jooksureZiimi marguanneteta.
Maérkus: see on vaikimisi jooksureziim.

® vali Run/Walk, et mairata jooksule jooksu- ja kdimisvahemikud.

® vali Virtual Pacer, et aidata tdiustada treeningut.

® vali Intervals, et luua vahemik-treening, mis pdhineb vahemaal voi ajal.

4. Mine jooksma.

Kiirendusm®&0dtur on isekalibreeruv. Kiiruse ja vahemaa andmete tapsus paraneb parast ménda
GPS-iga tehtud vélijooksu.

1.vali #.
2. Valikud:

® Vali Run Indoor v4i Cardio.

® Vali Walk > Options > Use Indoors.
Intervalltreening
Intervalltreeningud on saadaval jooksmise, rattasdidu vi kardio treeningprofiilide jaoks.
1. Vali # ja vali treeningprofiil.
2. Vali Options.
Markus: kui sa kasutad jooksuprofiili, on intervalltreeninguks jooksureziim.
3. Vali Intervals > Edit > Interval.
4. Vali Distance, Time vGi Open.
Nipp: saad luua avatud intervalli, mééarates tiilibiks Open. Kui sa valid ®, salvestab
seade intervalli ja liigub jargmise intervalli juurde.
5. Vajadusel sisesta vahemaa vdi ajavahemiku vaartus.
6. Vali Rest.
7. Vali Distance, Time vdi Open.
8. Vajadusel sisesta vahemaa voi ajavaartus tlejaanud intervalli jaoks.
9. Vali tiks v8i mitu valikut:

® korduste arvu maaramiseks vali Repeat.
® kui soovid lisada avatud I18puga soojenduse oma treeningule, vali Warm Up > Turn On.

® kui soovid lisada avatud I8puga jahtumise, vali Cool Down > Turn On.
Intervalltreeningu alustamine
1. Vali # ja vali treeningprofiil.
2. Vali Options > Intervals > Do Workout ja seejarel vali 7.
3. Kui sinu intervalltreeningul on soojendused, vali ® esimese intervalli alustamiseks.




Siseruumis treenimine
Lulita GPS valja, kui treenid siseruumis voi et hoida kokku akutoidet. Kui GPS on
véljas, mdbdetakse kiirust ja vahemaad kiirendusmdéturiga.

4. Jargi ekraanil olevaid juhiseid.

Auto Pause® funktsiooni kasutamine

Auto Pause peatab taimeri automaatselt, juhul kui I6petad liikumise. See on kasulik,
kui marsruut sisaldab valgusfoore vdi teisi kohti, kus on vaja teekonna jooksul
peatuda.

Markus: ajalugu ei salvestada, kui taimer ei té6ta vdi on pausil.

1.Vali # ja vali treeningprofiil.

2. Vali Options > Auto Pause > Turn On.

Auto Pause funktsioon jaab aktiivseks valitud treeningprofiili jaoks, kuni selle vélja
lulitad.

Ringide markimine vahemaa jargi

Auto Lap véimaldab automaatselt markida labitud ringi, arvestades mingit kindlat
asukohta. See funktsioon on kasulik, kui soovid vorrelda oma tulemusi mingi kindla
rajaosa suhtes (naiteks iga 1 miil voi 1 kilomeeter).

1. Vali # ja vali treeningprofiil.

2. Vali Options > Laps > Auto Lap > Turn On.

3. Vajadusel vali vahemaa.

Vajadusel saad kohandada andmeekraane, et need naitaks lisa ringiandmeid.

Treeningu jalgimine ja funktsioonid

Vali V, et vaadata pulssi, pdevas tehtud samme ja lisaekraane. Osa funktsioone
eeldab Bluetoothi Ghendust.

Time of day (kellaaeg): kuvab kéesoleva kellaaja ja kuupaeva. Need andmed
madratakse automaatselt, kui seade tuvastab satelliitsignaalid ja kui sa
stinkroniseerid seadme oma nutitelefoniga. Liikumistulp kuvab ajahulga, kui
kaua sa oled olnud inaktiivne.

Heart rate (pulss): kuvab hetkepulsi formaadis 166ki/minutis (bmp) ja
puhkeoleku pulsi paevas.

Notifications (teavitused): teavitavad sind, et vaataksid oma nutitelefoni
teavitusi, sh kdnesid, sénumeid, sotsiaalmeedia uuendusi ja muud (olenevalt
sinu nutitelefoni teavitussatetest).

Activity tracking (treeningu jalgimine): loendab su igapdevaseid samme,
arengut eesmargi suunas ja labitud vahemaad. Seade jatab meelde ja teeb iga
paev uue sammude eesmargi ettepaneku. Kohanda oma eesmarke Garmin
Connect kontol.

Calories (kalorid): kuvab kdesoleval paeval kulutatud kalorite koguhulga, sh
aktiivsed kui ka puhkeoleku kalorid.

Intensity minutes (aktiivsed minutid): jalgib su aega, mille oled veetnud
md&odduka kuni tempoka intensiivsusega treeningut tehes, sinu nadalane
aktiivsete minutite eesmark ja areng eesmargi suunas.

Last activity (viimane treening): kuvab lihikese tlevaate sinu viimasena
salvestatud treeningust.

Weather (ilm): kuvab hetketemperatuuri ja ilmaennustuse.

Automaatne eesmérkide seadistamine (Auto Goal)

Seade loob pdevase sammude eesmargi vastavalt sinu eelnevale
aktiivsustasemele. Kui sa pdeva jooksul liigud, naitab seade su liilkumist paevase
eesmargi suunas. Kui sa ei soovi funktsiooni kasutada, vdid luua kohandatud
sammude eesmargi Garmin Connecti kontol.

Liikumistulp (Move Bar)

Pikalt Gihe koha peal istumine vGib kaivitada soovimatu efekti. Move Bar tuletab
sulle meelde, et aeg on lilkkuma hakata. Parast tihte tundi paigalolekut ilmub
liilkumistulp. Lisaldigud ilmuvad parast igat inaktiivselt oldud 15 minutit. Parast
kahte tundi inaktiivselt oldud aega on tulp thtlase tooniga. Mine lihikesele
jalutuskaigule (vdhemalt m&ned minutid), et liilkumise teavitus peatada.
Aktiivsete minutite teenimine

Forerunner arvutab aktiivsed minutid, vOrreldes sinu pulsiandmeid treeningu
ajal sinu keskmise puhkeoleku pulsiga. Kui pulsimddtmine on vélja lulitatud,
moddab seade m6ddukad aktiivsed minutid, anallilisides sinu samme minutis.
Alusta ajastatud treeningut, et mddta kdige tapsemalt aktiivseid minuteid.
Treeni vahemalt 10 jarjestikku minutit mddduka voi tempoka intensiivsusega.
ANT+ andurid

Sinu seadet saab kasutada koos juhtmevabade ANT+ anduritega. Lisainfot Ghildumise
ja valikuliste andurite ostmise kohta leiad www.garmin.ee.

ANT+ andurite paaristamine

Paaristamine on ANT+ juhtmevabade andurite ilhendamine, nt pulsianduri
thendamine Garmini seadmega. Kui thendad esimest korda anduri seadmega,
kasutades ANT+ juhtmevaba tehnoloogiat, pead seadme ja anduri paaristama.
Parast esmakordset paaristamist Gthendub seade anduriga automaatselt, kui
alustad tegevust, ja andur on aktiivne ning leviulatuses.

Kui sinu seadmega oli kaasa ANT+ andur, on kaks seadet juba omavahel
paaristatud.

1vali # ja vali treeningprofiil.

2. Installi andur voi aseta endale peale pulsimonitor.

3. Too seade 1 m ulatusse andurist ja oota, kuni seade Ghildub anduriga. Kui seade
tuvastab anduri, ilmub sénum. Kohanda andmevilja, et see kuvaks anduri andmeid.

4. Vajadusel vali == > Settings > Sensors ANT+ andurite haldamiseks.

Garmin Connect

Garmin Connectiga saad olla kursis oma sGprade tegemistega. Saad jalgida,
analliisida, jagada andmeid ja julgustada sdpru tegevustes. Salvesta oma aktiivse
elustiili sindmused, milleks v&ivad olla jooksmine, kdndimine, matkamine ja muu.
Tasuta konto saad teha veebis: www.garminconnect.com/start.

Nutitelefoni paaristamine seadmega

Paarista oma Forerunner seade otse Garmini mobiilirakendusega ja mitte nutitelefoni
Bluetoothi satete kaudu. Paarista seade nutitelefoniga esmaseadistuse ajal vGi labi
Bluetoothi menid.

1. Installi Garmin Connect mobiilirakendus nutitelefoni dpipoest ja seejarel ava see.
Mine www.garminconnect.com/forerunner, kui soovid lisainfot paaristamise ja
paigaldamise kohta.

2. Jargi ekraanil olevaid juhuseid, et luua konto meiliaadressiga, ja ihenda Forerunner
oma kontoga.

3. Forerunner seadmes vali == > Settings > Bluetooth > Pair Smartphone.

Pérast edukat paaristamist ilmub teade ja su seade stinkroniseerib automaatselt
nutitelefoniga.

Andmete siinkroniseerimine Garmin Connect mobiilirakendusega

Seade suinkroniseerib automaatselt perioodiliselt andmeid Garmin Connect
mobiilirakendusega. Void andmeid siinkroniseerida ka manuaalselt mis tahes ajal.
1. Too seade 3 m ulatusse nutitelefonist.

2. Vali == > Sync.

3. Vaata hetkeandmeid Garmin Connect mobiilirakendusest.

Garmin Connecti kasutamine arvutiga

1. Uhenda seade arvutiga USB kaabliga.

2. Mine www.garminconnect.com/start.

3. Jargi ekraanile ilmuvaid juhiseid.

Treeningprofiili muutmine

Sinu seadmes on vaikimisi profiilid. Saad muuta igat salvestatud profiili.

vali # ja vali treeningprofiil.

Treeningu eesmargid

Kui sa tead oma pulsitsoone, saad m&0dta ja taiustada oma treeningut, maistes ja
rakendades jargnevaid pShimotteid:

® pulss on hea mdddupuu treeningu intensiivsuse médtmiseks;

® kindlas pulsitsoonis treenimine aitab sul tdiustada kardiovaskulaarset vastupidavust
ja tugevust;

® kui sa tead oma pulsitsooni, on sul vdimalik valtida Gletreenimist ja vigastuste ohtu.
Kui sa ei tea oma max pulssi, kasuta internetis olevat kalkulaatorit. Mdned vdimlad ja
tervisekeskused pakuvad teste, mis mdddavad max pulssi. Vaikimisi max pulss on 220
miinus sinu vanus.
Max pulsi madramine
Seade kasutab kasutajaprofiili andmeid esmaseadistusest, et hinnata su pulssi ja
maadrata vaikimisi pulsisagedustsoon. Vaikimisi on max pulss 220 miinus sinu vanus.
Koige tapsemad kaloriandmed treeningu ajal saad siis, kui oled maaranud oma max
pulsi (kui on teada).

1. Vali == > Settings > User Profile > Max. HR.
2. Sisesta oma max pulss.
Seadme madratavad pulsitsoonid
Vaikesatted voimaldavad tuvastada max pulsi ja maarata pulsitsooni protsendina sinu
max stidameritmist.

® Kinnita, et kasutajaprofiili satted on diged.
® Jookse tihti, kasutades pulsiandurit.
® Proovi mdnda pulsi treeningplaani, mis on saadaval sinu Garmin Connect kontol.

® Vaata oma pulsitrende ja —aegu tsoonides, kasutades Garmin Connect kontot.

Seadme hooldus

Ara puhasta seadet teravate esemetega.

Valdi keemiliste puhastusainete ja lahustite kasutamist, kuna need vdivad plastosi kahjustada.
Loputa seadet puhta veega parast kokkupuudet kloori, soolase vee, paikesekreemi, kosmeetika,
alkoholi véi m&ne muu karmitoimelise kemikaaliga. Pikaajaline kokkupuude nende ainetega vdib
kahjustada seadme korpust.

Ara vajuta klahve vee all!

Kasuta seadet heaperemehelikult, et selle eluiga oleks voimalikult pikk!

Ara hoia seadet pikka aega darmuslike temperatuuridega kohas — see vib pdhjustada jaidavaid
kahjustusi.

Ara eemalda rihmasid!

Tehnilised andmed

Aku tulp Taaslaetay, sisseehitatud liitiumioonaku

Aku kestvus (kellareziim) Kuni 9 pdeva
Aku kestvus (treeningreziim) Kuni 13 GPS-reziimis
Veekindlus Swim, 5 ATM

Raadiosagedus/protokoll 2.4 GHz ANT+ juhtmevabade sidekanalite
protokoll, Bluetooth Smart juhtmevaba

tehnoloogia

Tootemp. vahemik -20°C kuni 50°C

Laadimistemp. vahemik 0°C kuni 45°C

www.garmineesti.ee
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