A
GARMIN. Forerunner® 935

Hoiatus: enne treeningprogrammi alustamist v8i muutmist pea ndu oma arstiga.
Seadme kandmine ja pulss

e Kanna Forerunner seadet randmeluu kohal.
Markus: seade peaks kdel olema kindlalt, ent mugavalt. See ei tohi jooksmise ja
treeningu ajal liikuda.

Markus: pulsiandur asub seadme taga.

Pulsividina vaatamine

Vidin kuvab sinu hetkepulssi formaadis 166ki/minutis (bpm) ja viimase 4 tunni
pulsigraafikut.

1. Numbrilaual vali DOWN.

2. Vali START, et vaadata oma keskmisi puhkeoleku pulsiandmeid viimase 7 paeva
kohta.

Seadme laadimine

Markus: korrosiooni tekke valtimiseks kuivata alati enne laadimist v&i arvutiga
thendamist p&hjalikult seadme kontaktid ja neid Gimbritsev ala.

Seade to6tab sisseehitatud liitiumioonakuga.

1. Uhenda USB-kaabli viiksem otsik seadme laadimispessa.

.
2. Uhenda USB-kaabli suurem otsik arvuti USB-pessa.
3. Lae seade tdielikult.

Klahvid

0] Vajuta, et ltlitada taustavalgus sisse/vilja. Hoia all
LIGHT Jl.Jhtm"e.nuu Yaatamlseks. Hoia all seadme
sissellilitamiseks.

@ START Vali taimeri kaivitamiseks/peatamiseks. Vali satte
STOP muutmiseks v8i sdnumi vaatamiseks.

@ O B Vali ringi, pausi v&i tilemineku salvestamiseks treeningu
ACK ajal. Vali eelnevale kuvale naasmiseks.

@ DOWN | Vali, et sirvida labi vidinate, andmeekraanide, valikute ja

» satete. Hoia alla, et manuaalselt muuta spordiala
treeningu ajal.

@ up Vali, et sirvida labi vidinate, andmeekraanide, valikute ja

— satete. Hoia all meniil vaatamiseks.

Vidinate vaatamine
Sinu seade sisaldab eellaetud vidinaid, mis tagavad kohese informatsiooni.
Mdned vidinad eeldavad Bluetoothi Ghendusega thilduvat nutitelefoni.

o Kellaajaekraanil vali UP voi DOWN.

o Vali START vidina lisavalikute ja funktsioonide vaatamiseks.

Juhtmeniiii vaatamine

Juhtmenid sisaldab kiirmenad valikuid,
nagu nt “Ara sega” reziimi lubamine,
nuppude lukustamine ja seadme
valjalulitamine.

Maérkus: saad lisada, imber paigutada ja
eemaldada kiirmenad valikuid juhtmenii
kaudu.

1. Mis tahes ekraanil hoia LIGHT.

2. Vali UP vdi DOWN, et kerida labi \*.
valikute.

GPS-i olek ja olekuikoonid
GPS-i olekuring ja ikoonid katavad ajutiselt igat andmeekraani. Valitegevuste ajal on
olekuring roheline, kui GPS on valmis. Vilkuv ikoon tdhendab, et seade otsib signaali.
Uhtlaselt p&lev ikoon tihendab, et signaal on leitud v8i et andur on ihendatud.
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GPS GPSi olek
[ Aku olek

<3 Nutitelefoni tihenduse olek
= Wi-Fi tehnoloogia olek

' Pulsi olek

' Sammulugeja olek

5] Running Dynamics anduri olek
i Kiiruse ja rtmi anduri olek
X VBimsusmadturi olek

[O3 tempe™ anduri olek

[ 0] VIRB® kaamera olek

Treeningu alustamine
Kui sa alustad tegevust, liilitub GPS automaatselt sisse (vajadusel). Kui peatad
tegevuse, lllitub seade Gimber kellareziimi.
1. Numbrilaualt vali START.
2. Vali treening.
3. Vajadusel jargi ekraanil olevaid juhiseid, et sisestada lisainfot.
4. Vajadusel oota, kuni seade lhendub ANT+ anduritega.
5. Kui treening eeldab GPSi, mine vélja ja oota, kuni seade tuvastab satelliidid.
6. Vali START taimeri kaivitamiseks.
Markus: seade ei salvesta treeningu andmeid, kui taimer ei to6ta.
Treeningu peatamine
1. Vali STOP.
2. Valikud:
o Treeningu jatkamiseks vali Resume.
e Treeningu salvestamiseks ja kellareZiimi naasmiseks vali Save.
e Treeningu tihistamiseks ja hiljem jatkamiseks vali Resume Later.
e Ringi tahistamiseks vali Lap.
o Po6rdumaks tagasi treeningu alguspunkti mooda tuldud teed vali Back to
Start > TracBack.
Markus: funktsioon on saadaval vaid GPS-iga treeningute jaoks.
e Po6rdumaks tagasi treeningu alguspunkti vali Back to Start > Straight Line.
Maérkus: funktsioon on saadaval vaid GPS-iga treeningute jaoks.
e Tegevuse tiihistamiseks ja kellareziimi naasmiseks vali Discard.
Triatloni treening
Kui sa osaled triatlonis, saad kasutada triatloni treeningprofiili, et minna kiiresti
Uhelt spordialalt teisele, ajastada treeningut ja see salvestada.
1. Vali START > Triathlon.

2. Vali START taimeri kdivitamiseks.
3. Vali @ iga lilemineku alguses ja I8pus. Ulemineku funktsiooni saab sisse v&i vilja
lulitada triatloni treeningprofiili jaoks.
4. Parast treeningu |dpetamist vali STOP > Save.
Mitmikala loomine
1. Numbrilaualt vali START > Add > Multisport.
2. Vali mitmikala treeningtlitip vdi sisesta kohandatud nimi. Identsed treeningnimed
sisaldavad numbrit. Nt — Triathlon (2).
3. Vali kaks v3i rohkem treeningut.
4. Valikud:
o Tee valik, et kohandada kindlat treeningu satet. Nt saad maarata, kas treening
sisaldab Gleminekut.
e Vali Done mitmikala salvestamiseks ja kasutamiseks.
5. Vali Yes, et lisada treening lemmikute nimistusse.
Andmeekraanide kohandamine
Néita, peida ja muuta andmeekraanide kujundust ja sisu iga treeningu jaoks.
1. Hoia =.
2. Vali Settings > Activities & Apps.
3. Vali kohandatav treening.
4. Vali treeningu satted.
5. Vali Data Screens.
6. Vali kohandatav andmeekraan.
7. Valikud:
e Vali Layout, et muuta andmevaéljade arvu andmeekraanil.
e Vali muudetav vali.
e Vali Reorder, et muuta andmevaljade asukohta jargnevuses.
e Vali Remove, et eemaldada andmeekraan jargnevusest.
8. Vajadusel vali Add New, et lisada jargnevusse andmeekraan.
Saada lisada kohandatud andmeekraani vdi valida juba varem loodud ekraani.

Asukoha salvestamine
Salvesta oma hetkeasukoht, et sinna hiljem naasta.
1. Hoia LIGHT.

Garmin Connect
Garmin Connectiga saad olla kursis oma sOprade tegemistega. Saad jalgida,
analusida, jagada andmeid ja julgustada sGpru tegevustes. Salvesta oma aktiivse




2.vali 9.
3. Jargi ekraanil olevaid juhiseid.
Marsruudi loomine ja jargimine
1. Numbrilaual vali START > Navigate > Courses > Create New.
2. Sisesta marsruudi nimi ja vali ¥ .
3. Vali Add Location.
4. Tee valik.
5. Vajadusel korda 3. ja 4. sammu.
6. Vali Done > Do Course. lImub navigeerimisinfo.
7. Vali START navigeerimise alustamiseks.
Alguspunkti navigeerimine
Navigeeri tagasi oma treeningu alguspunkti sirge joonena véi modda tuldud teed.
Funktsioon on saadaval vaid GPS-iga treeningute jaoks.
1. Treeningu ajal vali STOP > Back to Start.
2. Valikud:
e Tagasi alguspunkti navigeerimiseks modda tuldud teed vali TracBack.
e Tagasi alguspunkti navigeerimiseks sirge joonena vali Straight Line.
Sinu hetkeasukoht @, jargitav rada @ ja sihtpunkt @ ilmuvad kaardil.
Sight ‘N Go
Suuna seade mdnele eemal asuvale objektile, lukusta suund ning saadki objekti
juurde navigeerida.
1. Numbrilaual vali START > Navigate > Sight ‘N Go.
2. Suuna kella tGlaosa objekti poole ja vali START. lImub navigeerimisinfo.
3. Vali START navigeerimise alustamiseks.
Navigeerimise peatamine
1. Treeningu ajal hoia all =.
2. Vali Stop Navigation.

e

lustiili sindmused, milleks vdivad olla jooksmine, kdndimine, rattasdit, ujumine,

matkamine, triatlon ja muu. Tasuta konto saad teha veebis:

www.garminconnect.com/start.

Nutitelefoni paaristamine seadmega

F
p

orerunner seadme Uhendatud funktsioonide kasutamiseks peab see olema
aaristatud Garmin Connect™ mobiilirakenduse kaudu ja mitte nutitelefoni

Bluetoothi satete kaudu.

1
2
3
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. Installi Garmin Connect mobiilirakendus nutitelefoni dpipoest ja seejarel ava see.
. Too seade 10 m ulatusse nutitelefonist.

. Hoia all LIGHT seadme sisselUlitamiseks. Kui lilitad esimest korda seadme sisse,
n see paaristusreziimis

Nipp: hoia all LIGHT ja vali %, et manuaalselt kiivitada paaristusreziim.

4

. Tee valik, et lisada oma seade Garmin Connect kontole:

e Kui paaristad seadet esimest korda Garmin Connect mobiilirakendusega, jargi
ekraanil olevaid juhiseid.

e Kui paaristasid mdne teise seadme juba Garmin Connect mobiilirakendusega, vali
sattemeniist Garmin Devices > Add Device ja jargi ekraanil olevaid juhiseid.

Garmin Expressi seadistamine

1
2
3

. Uhenda seade arvutiga USB-kaabliga.
. Mine www.garmin.com/express.

. Jargi ekraanil olevaid juhiseid.

Connect 1Q funktsioonid

Lisa Connect 1Q funktsioonid Garmini vGi muu levitaja kaudu, kasutades Garmin
Connect mobiilirakendust. Kohanda kella numbrilauda, lisa andmevilju, vidinaid ja
rakendusi.

Connect 1Q funktsioonide allalaadimine

E

nne Connect 1Q funktsioonide allalaadimist Garmin Connect mobiilirakendusest

pead paaristama oma Forerunner seadme nutitelefoniga.
1. Garmin Connect mobiilirakenduse satetest vali Connect 1Q Store.
2. Vajadusel vali oma seade.
3. Vali Connect 1Q funktsioon.
4. )argi ekraanil olevaid juhiseid.

Veebis oleva treeningu jargimine 2. Vali treening.

Enne treeningu allalaadimist Garmin Connectist peab sul olema Garmin Connect 3. Hoia all =.

konto. 4. Vali Training > My Workouts.

1. Uhenda seade arvutiga. 5. Vali treening.

2. Mine www.garminconnect.com. 6. Vali Do Workout.

3. Loo ja salvesta uus treening. 7. Vali START taimeri kdivitamiseks.

4. Vali Send to Device ja jargi ekraanil olevaid juhiseid.

5. Uhenda seade lahti.

Treeningu alustamine

Enne treeningu allalaadimist Garmin Connectist peab sul olema Garmin Connect
konto.

1. Numbrilaualt vali START.

P

drast treeningu alustamist kuvab seade treeningu iga sammu, sammu markmed

(valikuline), sihtmargi (valikuline) ja hetke treeninguandmed.
Ajaloo kasutamine

1
2
3

. Hoia = ja vali History > Activities.
. Vali treening.
. Vali saadaval olevate valikute seast.

ANT+ andurite paaristamine

Paaristamine on ANT+ juhtmevaba anduri (nt pulsim&dtja) thendamine Garmini
seadmega. Enne ANT+ anduri Ghendamist seadmega pead seadme ja anduri
paaristama. Parast esimest paaristamist ihendub seade automaatselt anduriga,
kui alustad treenimist ja kui andur on aktiivne ning ulatuses.

Markus: kui su seadmega oli kaasas ANT+ andur, on nad juba paaristatud.

1. Paigalda andur v&i pane peale pulsimonitor.

2. Too seade andurist 1 m ulatusse ja oota, kuni seade tihendub anduriga.

Kui seade tuvastab anduri, ilmub sellekohane teavitus. Saad kohandada
andmevadlja, et see naditaks anduri andmeid.

3. Vajadusel vali Menu > Settings > Sensors and Accessories ANT+ andurite
haldamiseks.

Wi-Fi Gihenduse seadistamine

1. Mine www.garminconnect.com/start ja laadi alla Garmin Express rakendus.

2. Jargi ekraanil olevaid juhiseid Wi-Fi ihenduse loomiseks Garmin Expressiga.

P

ulsitsooni maaramine

Seade kasutab sinu kasutajaprofiili andmeid esmapaigaldusest, et madrata vaikimisi

P

ulsitsoonid. Saad sisestada kasitsi pulsivaartused ja maarata vahemiku iga tsooni jaoks. Seade

toetab eraldi pulsitsoone spordialade jaoks.
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. Hoia =.
. Vali Settings > User Profile > Heart Rate.
. Vali Max. HR ja sisesta max pulss.
. Vali LTHR ja sisesta oma laktaadilave pulss.
. Vali Resting HR ja sisesta oma puhkeoleku pulss.
. Vali Zones > Based On.
. Valikud:
Vali BPM, et vaadata ja muuta tsoone formaadis 166ki/minutis.
%Max. HR kuvab ja laseb muuta pulsitsoone protsentides, vastavalt maksimaalse pulsi
suurusest.
%HRR kuvab ja laseb muuta pulsitsoone protsentides (max pulss miinus puhkeoleku
pulss).
* %LTHR kuvab ja laseb muuta tsoone kui protsente sinu laktaadilave pulsist.
. Vali tsoon ja sisesta vdartus iga pulsitsooni jaoks.
. Vali Add Sport Heart Rate ja vali spordiprofiil, et lisada erinevaid tsoone (valikuline).

10. Korda 3.-8. sammu, et lisada spordi pulsitsoone (valikuline).

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 v&i mdne muu karmitoimelise kemikaaliga.
Pikaajaline kokkupuude nende ainetega v6ib kahjustada seadme korpust.

Ara vajuta klahve vee all!

Kasuta seadet heaperemehelikult, et selle eluiga oleks voimalikult pikk!

Ara hoia seadet pikka aega d3rmuslike temperatuuridega kohas — see vdib
p&hjustada jadadavaid kahjustusi.

Tehnilised andmed

Aku tuip Taaslaetav sisseehitatud liitiumioonaku

Aku kestvus (kellareZiim) Kuni 2 nadalat

Aku kestvus (treeningreziim) Kuni 24 GPS-reZiimis

Aku kestvus (UltraTrac
reziim)

Kuni 60 h (ilma randmepd&hise pulsita)

Veekindlus Swim, 5 ATM

2.4 GHz; ANT+ juhtmevabade sidekanalite
protokoll, Bluetooth Smart, Wi-Fi

Raadiosagedus/protokoll

To6temp. vahemik -20°C kuni 60°C

Laadimistemp. vahemik 0°C kuni 45°C

www.garmineesti.ee
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