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HOIATUS

Toote hoiatused ja muu olulise teabe leiad toote karbis
olevast juhendist Téhtis ohutus- ja tootealane teave.
Enne treeningprogrammi alustamist voi muutmist pea
nou oma arstiga.

Klahvid
GARMIN
D¢y Hoia seadme sisselulitamiseks.
LIGHT |Hoia juhtmentil vaatamiseks.
Vali taustavalguse sisse-/valjaliilitamiseks.
(2| START | Kaivita/peata taimer. Tee valik vdi véta vastu
STOP | s6num.
@€ | Valiringi, pausi vdi tilemineku
BACK | salvestamiseks treeningu ajal.
Vali eelnevale ekraanile naasmiseks.
@ | DOWN | Vali, et kerida Ibi vidinate,
553 andmeekraanide, valikute ja satete. Hoia,
et manuaalselt muuta spordiala treeningu
ajal.
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®|UP Vali, et kerida l&bi vidinate,
= andmeekraanide, valikute ja satete.
Hoia menuid vaatamiseks.
GPSi olek ja ikoonid

GPSi olekuketas ja ikoonid katavad ajutiselt igat

andmeekraani. Vélitreeningute ajal muutub olekuketas
roheliseks, kui GPS on valmis. Vilkuv ikoon téhistab, et
seade otsib signaali. Uhtlaselt pélev ikoon tahendab, et

signaal on leitud v6i et andur on Ghendatud.

@
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GPSi olek

Aku olek

Nutitelefoni Gihenduse olek

Wi-Fi® olek

Pulsi olek

Jalaanduri olek

Jooksudiinaamika anduri olek

Kiirus- ja ritmianduri olek

Véimsusanduri olek

tempe™ anduri olek

- Pl

VIRB* kaamera olek
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Jooksmaminek

Esimene treening, mille oma seadmes salvestad, vdib olla
jooksmine, jalgrattasoit vdi mdni muu valisdue treening.
Peaksid oma seadme é&ra laadima (Ik 111) enne treeningu
alustamist.

1 Vali START ja seejarel vali treening.

2 Mine vélja ja oota, kuni seade tuvastab satelliidid.
3 Vali START taimeri kaivitamiseks.

4 Mine jooksma.

5 Pérast jooksu IGpetamist vali STOP, et taimer
peatada.

6 Valikud:
+ Vali Resume taimeri taaskaivitamiseks.

+ Vali Save jooksu salvestamiseks ja taimeri
nullimiseks. Vali jooks, et vaadata kokkuvétet.

30:47.0 3.71 mi

8:17/mi  380C
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+ Vali Resume Later, et jooks peatada ja
hiliem salvestamist jatkata.

+Vali Lap ringi tahistamiseks.

+ Vali Discard > Yes jooksu kustutamiseks.
Treeningud
Seadet saad kasutada treenimiseks nii sise- kui ka
valiruumis ning atleet- ja fitnesstreeninguteks. Kui alustad
treeningut, kuvab ja salvestab seade anduri andmeid.
Salvesta treeninguid ja jaga neid Garmin Connect™
kommuunis.
Lisaks saad lisada Connect IQ™ treeningrakendusi oma
seadmesse, kasutades Garmin Connect kontot (lk 73).
Lisainfot treeningu jalgimise fitnessmeetrika tapsuse
kohta leiad veebist garmin.com/ataccuracy.
Treeningu alustamine
Kui alustad treeningut, liilitub GPS automaatselt sisse (kui
ndutud). Kui I6petad treeningu, naaseb seade kellareziimi.
Kellaajaekraanil vali START.
Vali treening.

Vajadusel jargi ekraanil olevaid juhiseid, et lisada
lisainfot.

Vajadusel oota, kuni seade iihendub ANT+*
anduritega.

Kui treening eeldab toimimiseks GPSi, mine vélja ja
oota, kuni seade leiab satelliidid.

Vali START taimeri kaivitamiseks.

MARKUS: seade ei salvesta treeningandmeid, kuni
sa pole kaivitanud taimerit.

Treeningute salvestamisnipid

+  Lae seadet enne treeningu alustamist (lk 111).

(=7 (3, ] > W N =
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Vali €2 ringide salvestamiseks.

Vali UP v6i DOWN, et vaadata lisaandmelehti.
Treeningu peatamine

Vali STOP.

Valikud:

Treeningu jatkamiseks vali Resume.

Treeningu salvestamiseks ja kellareziimi
naasmiseks vali Save.

Treeningu peatamiseks ja hiljiem jatkamiseks
vali Resume Later.

Ringi markimiseks vali Lap.

Treeningu alguspunkti naasmiseks médda tuldud
teed vali Back to Start > TracBack.

MARKUS: funktsioon on saadaval vaid GPSiga
treeningute jaoks.

Treeningu alguspunkti navigeerimiseks vali
Back to Start > Straight Line.

MARKUS: funktsioon on saadaval vaid GPSiga
treeningute jaoks.

Treeningu tlhistamiseks ja kellareZiimi
naasmiseks vali Discard.

MARKUS: parast treeningu 5petamist salvestab
seade selle automaatselt 25 minuti méddudes.

Kohandatud treeningu loomine
1 Kellaajagkraanil vali START > Add.

2 Valikud:

Vali Copy Activity, et luua kohandatud treening,
kasutades pohjana juba salvestatud treeningut.
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+  Vali Other, et luua uus kohandatud treening.
3 Vajadusel vali treeningu tiidip.

4 Vali nimi vai sisesta uus nimi.
Korduvad treeningu nimed sisaldavad numbrit, nt:
Bike(2).
5 Valikud:
+ Tee valik, et kohandada teatud treeningu satet.
Nt saad valida réhutustooni véi muuta
andmeekraane.
+ Vali Done, et kohandatud treening salvestada ja
seda kasutada.

6 Vali Yes, et lisada treening oma lemmikutesse.

Siseruumi treeningud

Forerunnerit saab kasutada siseruumis treenides, nt
linttrenazooril jooksmisel véi velotrenazdéril treenides.
Siseruumis on treeningute ajal GPS valja lilitatud.

Kui jooksed voi kéid valja liilitatud GPS-iga, arvutatakse
kiirust, vahemaad ja rlitmi seadmes oleva
kiirendusmd6turiga. Kiirendusmadtur on isekalibreeruv.
Kiiruse, vahemaa ja ritmi andmete tapsus paraneb

parast paari vélitingimustes tehtud jooksu voi

jalutuskaiku GPS-iga.

NIPP: linttrenazdoril olles kaepidemetest hoidmine véib
tulemuste tapsust vahendada. Kasuta lisaks jalaandurit, et
salvestada tempot, vahemaad ja riitmi.

Kui sdidad rattaga iima GPS-ita, ei ole kiirus ja vahemaa
lubatud, kui sul just ei ole valikulist andurit, mis saadab
kiirust ja vahemaa andmeid su seadmesse (nagu nt kiirus-
ja ritmiandur).
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Vilitreeningud

Forerunner seadmes on rohkelt eellaetud rakendusi
valitegevusteks, nagu nt jooksmine ja avaveeujumine. GPS
on valja lulitatud valitegevusteks. Lisa rakendusi, kasutades
vaikimisi treeninguid, nagu nt kdimine ja sdudmine. Véid
lisada ka kohandatud spordirakendusi oma seadmesse (lk
6).

Mitmikspordialad

Triatleedid, duatleedid ja teised mitmikspordialade
voistlejad saavad kasutada kohandatud multispordialade
profiilide eeliseid, nagu nt triatlon ja jooksujumine. Kui sa
lood multispordiala profiili, saad likuda spordireZiimide
vahel ja vaadata oma kdikide spordialade koguaega.
Naiteks saad likuda rattareZiimist jooksureziimi ja vaadata
rattasdidu ning jooksmise koguaegu terve treeningu valtel.
Kohanda mitmikspordiala voi kasuta vaikimisi triatloni
treeningut standardtriationiks.

Triatloni treening

Kui sa osaled triatlonis, saad kasutada triatloni
treeningprofiili, et minna kiiresti Gihelt spordialalt teisele,
ajastada treeningut ja see salvestada.

1 Vali START > Triathlon.

2 Vali START taimeri kéivitamiseks.

3 Vali € iga lilemineku alguses ja Iopus. Ulemineku
funktsiooni saab triatloni treeningprofiili jaoks lilitada
sisse/valja.

4 Kuioled treeningu I6petanud, vali STOP > Save.

Multispordi treeningu loomine

1 Kellaajaekraanil vali START > Add >
Multisport.
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Vali multispordi titip voi sisesta uus nimi.
Korduvad treeningu nimed sisaldavad numbrit,
nt: Triathlon(2).

Vali kaks voi mitu treeningut.

Valikud:

+  Tee valik, et kohandada kindlat satet. Nt saad
valida, kas lisada tleminek v&i mitte.

+ Vali Done, et salvestada ja kasutada multispordi treeningut.
Vali Yes, et lisada treening lemmikutesse.

Triatloni treeningu v6i mitmikspordialade nippe

Vali START, et alustada oma esimest treeningut.
Vali €2, et likuda jargmise treeningu juurde.

Kui Gleminekud on lubatud, salvestatakse
llemineku aeg eraldi treeningu aegadest.
Vajadusel vali €2, et alustada jargmist treeningut.
Vali UP v6i DOWN, et vaadata lisaandmelehti.

Ujumine
MARKUS

Seade on mdeldud vaid pinnaujumiseks. Seadmega
sukeldumine vib toodet kahjustada ja tlihistab garantii.

MARKUS: ujumise ajal ei mddda seade randmepulssi.
MARKUS: seade iihildub HRM-Tri" ja HRM-Swim™
aksessuaaridega (Ik 37).

Ujumise terminoloogia

Length: (iks basseinipikkus.
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Interval: iiks voi mitu jarjestikku pikkust. Uus vahemik
algab pérast puhkust.

Stroke: tduget loetakse iga kord, kui seadet kandev kési
|dpetab taisringi.

Swolf: efektiivsuse skoor on tihe basseinipikkuse koguaeg
ja tougete arv selle pikkuse kohta. Naiteks 30 sekundit
pluss 15 tduget vordub efektiivsuse skooriga 45.
Avavees mdddetakse efektiivsust ile 25 m. Efektiivsus
on ujumise tdhususe mddtihik, nagu nt golfis, kus
madalam skoor on parem.

Ujumisstiilid

Ujumisstiilide eristamine on saadaval vaid basseinis

ujumisel. Ujumisstiil maaratakse pikkuse 1dpus.

Ujumisstiilid ilmuvad, kui vaatad vahemiku ajalugu. Saad

valida ujumisstiili kui kohandatud andmevalja (lk 94).

Free Vabastiil
Back | Seliliujumine

Breast |Rinnuliujumine

Fly Liblikujumine

Mixed | Kompleksujumine

Drill Treeningharjutuste reziim (lk 11)

Ujumistreeningu nipid

+  Enne basseini ujuma minekut jargi ekraanil olevaid
juhiseid, et valida oma basseini suurus voi sisesta
kohandatud suurus.

+ Vali €, et salvestada puhkepaus basseinis ujumise ajal.
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Basseinis ujudes salvestab seade automaatselt
ujumisintervalle ja pikkusi.
+ Vali€D, et salvestada intervall avavees ujudes.
Puhkamine basseinis ujumise ajal
Vaikimisi puhkeekraan kuvab kaks puhketaimerit. Lisaks
kuvab see vimase l6petatud intervalli aja ja vahemaa.
MARKUS: puhkeperioodil ujumisandmeid ei salvestata.

1 Ujumise ajal vali € puhkepausi alustamiseks.
limub valge tekst mustal taustal ja puhkeoleku
ekraan.

2 Puhkeolekus vali UP voi DOWN, et vaadata teisi
andmeekraane (valikuline).

3 Vali €2 jajatka ujumist.

4 Korda lisa puhkeintervalle.

Treeningharjutuste reziim

Reziim on saadaval vaid basseinis ujumiseks. Kasuta

treeningharjutuste reZiimi, et manuaalselt salvestada

tdukeid, lihe kdega ujumist v&i mis tahes muud
ujumismoodust, mis ei kuulu nelja peamise ujumisstiili alla.

1 Basseinis ujumise ajal vali UP v6i DOWN, et vaadata
treeningharjutuste ekraani.

2 Vali €, et kiivitada treeningharjutuste taimer.

3 Pérast treeningintervalli Iopetamist vali €.
TreeningreZiimi taimer peatub, kuid treeningu taimer
jatkab terve ujumissessiooni salvestamist.

4 Valilopetatud treeningu vahemaa. Vahemaa
mdddud pdhinevad treeninguprofiili jaoks
valitud basseini suurusel.

Kasutusjuhend 1
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5 Valikud
+ Uue treeningvahemiku alustamiseks vali €2.
+  Ujumisintervalli alustamiseks vali UP voi
DOWN, naasmaks ujumistreeningu
ekraanidele.
Suusatuuride vaatamine
Seade salvestab iga suusatuuri ja lumelauasoidu detailid
Auto Run funktsiooniga. Vaikimisi on funktsioon sisse
|litatud allamége suusatamisel ja lumelauaspordi puhul.
See automaatselt salvestab uue suusatuuri séltuvalt sinu
likumisest. Taimer l&heb pausile, kui sa enam ei lasku ja kui
oled isteliftis. Vaata tegevuse detaile pausile pandud
ekraanilt voi kui taimer to6tab. Isteliftis sGitmise ajal on
taimer pausil. Alusta maest laskumist, et taimer uuesti
kéivitada.

1 Alusta suusatamist v6i lumelauasporti.

2 Hoia =.

3 Vali View Runs.

4 Vali UP ja DOWN, et vaadata oma viimase jooksu
detaile, hetkejooksu ja jooksude koguarvu.

Jooksuekraanil on aeg, labitud vahemaa, max kiirus
ja keskmine kiirus ja kogu laskumine.

Jumpmaster

Jumpmaster funktsiooni tohivad kasutada vaid kogenud
langevarjurid. Funktsiooni ei tohi kasutada kui esmast
langevarjuhtippe altimeetrit. Hiippega seotud info ebatapne
sisestamine voib tekitada tésiseid tervisekahjustusi voi
|6ppeda surmaga.

Jumpmaster funktsioon jargib kaitsevae juhtnoore, et

vélja arvutada suure kdrguse vabastuspunkti (HARP).
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Seade tuvastab automaatselt sinu hiippehetke, misjarel
alustab navigeerimist soovitud maandumispunkti suunas
(DIP), kasutades baromeetrit ja elektroonilist kompassi.
Golf

Enne golfiméngu pead selle alla laadima Garmin Connect
mobiilirakendusest (Ik 78). Garmin Connect mobiili-
rakenduses olevaid kursusi uuendatakse automaatselt.
Enne golfiméngu lae oma seadet (lk 78).

1 Kellaajaekraanil vali START > Golf.

Mine vélja ja oota, kuni seade tuvastab satelliidid.

Vali saadaval olevate kursuste nimistust soovitud kursus.

Vali Yes punktide lugemiseks.

Vali UP v6i DOWN, et sirvida labi aukude.

Seade tuvastab muutuse automaatselt, kui ligud

jargmise augu juurde.

6 Kuioled tegevuse I6petanud, vali START > End
Round > Yes.

Teave aukude kohta

Kuna I66gialuste asukohad muutuvad, arvestab seade

vahemaad haljasala esiosast, keskmest ja [6pust lahtuvalt,
kuid mitte I66gialuse tegeliku asukoha jargi.

arbh Wb
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Kaesoleva augu number
Vahemaa haljasala tagaossa
Vahemaa haljasala keskossa
Vahemaa haljasala esiossa
Augu punktisumma
Jargmine auk

YEEEEE

Eelmine auk

<

Lipu liigutamine

Vaata haljasala 1&hemalt ja liiguta lippu.

1 Augu infoekraanil vali START >
Move Flag.

2 Vali UP v6i DOWN, et muuta lipu asukohta.

3 Vali START.
Augu infoekraanil olevat vahemaad uuendatakse, et
naidata uut lipu asukohta. Lipu asukoht salvestatakse
vaid hetkelddgiks.
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Lo6gi mootmine
1 Tee 00k ja vaata, kuhu pall langeb.
2 Vali START > Measure Shot.
3 Kénni vai sdida pallini.
Vahemaa tihistatakse automaatselt, kui ligud jargmise
augu juurde.
4 Vajadusel vali Reset, et tiihistada vahemaa igal ajal.
Liihilodkide ja kurviga golfiradade vahemike vaatamine
Vaata lhilodkide ja kurviga golfiradade vahemike
nimistuid.
Vali START > Layups.
Iga luhildok ja vahemaa, kuni sa jouad iga lhilédgini,
iimub ekraanil.
MARKUS: vahemaad eemaldatakse nimistust, kui oled
need labinud.
Punktisumma méaramine
1 Auguinfot kuvaval ekraanil vali START >
Scorecard.
limub punktikaart, kui oled haljasalal.
2 Vali UP v6i DOWN aukudest Iabi kerimiseks.
Vali START augu valimiseks.
4 Vali UP v6i DOWN punktisumma
maaramiseks. Sinu koguskoori on
uuendatud.
Punktisumma uuendamine
1 Auguinfo ekraanil vali START >
Scorecard.
2 Vali UP voi DOWN aukudest I4bi kerimiseks.
3 Vali START augu valimiseks.

w
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4 Vali UP v6i DOWN, et muuta antud augu
punktisummat. Sinu kogusumma on uuendatud.

TruSwing™

TruSwing funktsioon vdimaldab vaadata

|66gimeetrikat, mis parineb TruSwing seadmest. Mine

www.garmin.com/golf, et osta TruSwing seade.

Odomeetri kasutamine

Saad kasutada odomeetrit aja, vahemaa ja labitud

sammude salvestamiseks. Odomeeter kaivitub

automaatselt ja peatub, kui sa alustad voi I6petad ringi.

1 Vali START > Odometer.

2 Vajadusel vali Reset, et nullida odomeeter.

Jélgimise statistika

Funktsioon véimaldab saada detailset statistikat golfimangu

ajal.

1 Auguinfo ekraanil hoia =.

2 Vali Options > Stat Tracking, et lubada jalgimise
statistika.

Treeningud

Saad luua kohandatud kavasid, mis sisaldavad eesmérki

igale harjutuskava astmele ja varieeruvatele distantsidele,

aegadele ja kaloritele. Sa vdid luua ise kavad, kasutades

Garmin Connecti, véi valida treeningplaani, mis on

koostatud Garmin Connectis, ja kanda see Ule oma

seadmesse. Koosta treeningute ajakava Garmin

Connectiga. Saad planeerida kavad varem ja sailitada neid

oma seadmes.

Veebis oleva treeningu jargimine

Enne treeningu allalaadimist Garmin Connectist peab sul

olema Garmin Connect konto (Ik 78).
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Uhenda seade arvutiga.

Mine www.garminconnect.com.

Loo ja salvesta uus treening.

4 Vali Send to Device ja jargi ekraanil olevaid
juhiseid.

5 Uhenda seade lahti.

Treeningu alustamine

Enne treeningu alustamist pead oma Garmin

Connect kontolt alla laadima treeningu.

1 Kellaajaekraanil vali START.

Vali treening.

Hoia =.

Vali Training > My Workouts.

Vali treening.

Vali Do Workout.

Vali START taimeri kaivitamiseks.

Parast treeningu alustamist kuvab seade treeningu iga
sammu, sihtméargi (kui see on) ja hetke treeninguandmed.
Treeningkalender

Sinu kellas olev kalender on laiendus Garmin Connectis
loodud kalendrile. Pérast méne treeningu lisamist Garmin
Connecti kalendrisse void saata need ka kella sisse. Kéik
plaanilised treeningud kuvatakse treeningkalendris
kuupaeva jargi. Kui valid kalendris mingi paeva, saad
vaadata treeningut voi selle sooritada. Planeeritud treening
jaab sinu kellas alles, olenemata kas see on sooritatud voi

vahele jaetud. Kui planeeritud treening saadetakse Garmin
Connectist, kirjutatakse olemasolev treeningkalender Ule.

W N =

~No ook~ wbh
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Garmin Connecti treeningplaani kasutamine
Enne treeningplaani allalaadimist ja kasutamist peab sul
olema Garmin Connecti konto (lk 78).

Saad sirvida Garmin  Connectis  treeningplaane,
kavandada treeningut ja selle kella laadida.

1 Uhenda seade arvutiga.

2 Valija kavanda treeningplaan.

3 Vaata treeningplaani oma kalendris.

4 Vali -ljajargi ekraanil olevaid juhiseid.
Intervalltreeningud

Saad luua intervalltreeninguid, lahtudes ajast voi
vahemaast. Kell salvestab ja hoiab treeningut alles kuni uue

loomiseni. Void kasutada avatud intervalliga treeningut, kui
tead selle pikkust.

Intervalltreeningu loomine

1 Kellaajaekraanil vali START.

Vali treening.

Hoia =.

Vali Training > Intervals > Edit > Interval > Type.
Vali Distance, Time voi Open.

NIPP: avatud intervalli loomiseks vali Open
valik.

6 Vali Duration, et sisestada vahemaa- véi ajaintervall
treeningu jaoks ja vali «/.

o Wb
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7 ValiBACK.

8 ValiRest > Type.

9 ValiDistance, Time v6i Open.

10 Vajadusel sisesta puhkeintervalli vahemaa voi aeg ja
vali .

11 Vali BACK.

12 Vali iiks vai mitu valikut:
+  Korduste arvu maaramiseks vali Repeat.

+ Treeningule lahtise soojendusintervalli
lisamiseks vali Warm Up > On.

+ Treeningule lahtise jahtumisintervalli lisamiseks
vali Cool Down > On.

Intervalltreeningu alustamine
1 Kellaajaekraanil vali START.

Vali treening.

Hoia =.

Vali Training > Intervals > Do Workout.
Vali START taimeri kaivitamiseks.

Kui su intervalltreeningul on soojendus, vali I et
alustada esimest intervalli.

~ (=2 23 B - FUR X )

Jargi ekraanil olevaid juhiseid.
Parast koikide intervallide I6petamist iimub sdnum.

Intervalltreeningu peatamine
+ Mis tahes ajal vali €2 intervalli 1dpetamiseks.

+  Mis tahes ajal vali STOP taimeri peatamiseks.

+ Kuilisasid intervalltreeningule jahtumisintervalli, vali €2
intervalltreeningu peatamiseks.
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Virtual Partner®

Virtual Partner (ehk virtuaalne kaaslane) on treeningu
abivahend, mis aitab sul treeningeesmérke saavutada. Saad
maarata tempo Virtual Partneri jaoks ja selle vastu vdistelda.

MARKUS: funkisioon ei ole saadaval kdikide treeningute jaoks.
Hoia '=.

Vali Settings > Activities & Apps.

Vali treening.

Vali treeningu satted.

Vali Data Screens > Add New > Virtual Partner.
Sisesta tempo vdi kiiruse vaartus.

Alusta treeningut (lk 5).

Vali UP v6i DOWN, et kerida Virtual Partner
lehele ja vaadata, kes juhib.

O N gL, WDN -

Treeningu eesmargi seadmine

Funktsioon t66tab koos Virtual Partner funktsiooniga, et
saaksid treenida oma maératud vahemaa, vahemaa ja aja,
vahemaa ja tempo v6i vahemaa ja kiiruse eesmargi suunas.
Treeningu ajal annab seadet sulle reaalajas tagasisidet, kui
kaugel sa oled oma eesmargi saavutamisest.
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Kellaajaekraanil vali START.
Vali treening.

Hoia =.

Vali Training > Set a Target.
Valikud:

+ Vali Distance Only, et valida ettem&ératud
vahemaa Vdi sisesta kohandatud vahemaa.

+ Vali Distance and Time, et valida vahemaa ja
ajaline eesmark.

+ Vali Distance and Pace vdi Distance and Speed,
et valida vahemaa ja tempo voi kiiruse eesmark.

limub treeningu eesmargi ekraan, millel on sinu
hinnanguline 16petamise aeg. Lopetamisaeg pohineb
sinu hetketegevusel ja allesjaanud ajal.

6 Vali START taimeri kaivitamiseks.

Treeningu eesmérgi katkestamine

1 Treeningu ajal hoia =.

2 Vali Cancel Target > Yes.

Eelneva treeningu labimine

Saad labida varem salvestatud voi alla laaditud treeningu.

Funktsioon td6tab koos Virtual Partner funktsiooniga, et

naeksid, kui ees vdi taga oma eesmargist oled treeningu

ajal.

MARKUS: funktsioon ei ole saadaval kéikide treeningute

jaoks.

1 Kellaajaekraanil vali START.

2 Valitreening.

3 Hoia =.

4 Vali Training > Race an Activity.

b WD -
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5 Valikud:
+Vali From History, et valida eelnevalt salvestatud
treening oma seadmest.
+ Vali Downloaded, et valida Garmin Connectist
alla laaditud treening.
6 Vali treening.
limub Virtual Partner ekraan, mis teavitab sind
hinnangulisest I8puajast.
7 Vali START taimeri kaivitamiseks.
8 Parast treeningu Iopetamist vali START > Save.
Isiklikud rekordid
Kui oled I6petanud treeningu, kuvab kell kéik véimalikud
selle treeningu rekordid. Rekorditeks on kiireim aeg
ttpdistantsidel ja pikim jooks vdi s6it.
MARKUS: rattasdidu puhul hdlmavad isiklikud
rekordid suurimat tusu ja parimat vdimsust (t66tab
koos vdimsusanduriga).
Isiklike rekordite vaatamine
Hoia =.
Vali History > Records.
Vali spordiala.
Vali salvestatav rekord.

5 Vali View Record.

Isikliku rekordi taastamine

Saad taastada iga isikliku rekordi varasema
versiooni.

1 Hoia =.

BN -

2 ValiHistory > Records.
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Vali spordiala.
Vali taastatav rekord.
5 Vali Previous > Yes.
MARKUS: see ei kustuta salvestatud treeninguid.
Isiklike rekordite kustutamine
Hoia =.

H w

Vali History > Records.
Vali spordiala.
Vali kustutatav rekord.
Vali Clear Record > Yes.
MARKUS: see ei kustuta salvestatud treeninguid.
Isiklike rekordite eemaldamine
1 Hoia =.
2 ValiHistory > Records.
MARKUS: see ei kustuta salvestatud treeninguid.
3 Vali spordiala.
4 Vali Clear All Records > Yes.
Kustutatakse vaid selle spordiala rekordid.
Segmendid
Saada jooksmis- vdi rattasdidusegmente Garmin Connect
kontolt oma seadmesse. Kui segment on salvestatud sinu
seadmesse, saad asuda vdistlema, Uritades jouda oma

isikliku rekordini voi see Uletada, lisaks saad voistelda
teiste osalistega, kes on segmendil véistelnud.

MARKUS: kui laadid treeningu alla Garmin Connect
kontolt, saad alla laadida kdik selle segmendid.

[ I
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Strava™ segmendid

Laadi alla Strava segmente oma Forurunneri

seadmesse. Jargi Strava segmente, et vérrelda oma
sooritust eelmiste séitude, séprade ja proffidega, kes on
voistelnud samal segmendil.

Strava likmelisuse saamiseks mine segmendi vidinasse
Garmin Connect kontol. Lisainfot leiad www.strava.com.
Kasutusjuhendis olev info kehtib nii Garmin Connect
segmentide kui ka Strava segmentide kohta.

Segmendi labimine

Segmendid on virtuaalsed véistlusrajad. Vdistle segmendil
ja vordle oma sooritust varasemate treeningute, teiste
soorituste, Garmin Connect likmete Vi teiste jooksu- ning
rattasdidu grupilikmetega. Laadi oma treeningandmed
Garmin Connect kontole, et vaadata oma segmendi
asendit.

MARKUS: kui sinu Garmin Connect konto ja Strava konto
on Uhendatud, saadetakse treening automaatselt Strava
kontole, et saaksid segmendi positsiooni Ule vaadata.

1 Vali START.
2 Vali treening.
3 Mine jooksma véi matkama.

Kui Idhened segmendile, iimub sdnum, ja saad
segmendil vdistelda.

4 Alusta segmendil vaistiemist.

Parast segmendi I6petamist ilmub sdnum.
Segmendi detailide vaatamine

1 Vali START.

2 Vali treening.
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Hoia =.

Vali Training > Segments.

Vali segment.

Valikud:

+ Vali Race Time, et vaadata segmendi liidri
aega ja keskmist kiirust voi tempot.

+ Vali Map, et vaadata segmenti kaardil.

+ Vali Elevation Plot, et vaadata segmendi
tdusupunkti.

Metronoomi kasutamine

Metronoomi funktsioon mangib toone kindlas ritmis, et
aidata sul taiustada oma sooritust, muutes treeningu
ritmi kiiremaks, aeglasemaks véi jarjepidevamaks.

MARKUS: funktsioon i ole saadaval kdikide treeningute jaoks.

SO A, W -

Hoia =.

Vali Settings > Activities & Apps.
Vali treening.

Vali treeningu satted.

Vali Metronome > Status > On.
Valikud:

+ Vali Beats Per Minute, et sisestada rlitmi vaartus,
mida soovid hoida.

+  Vali Alert Frequency, et kohandada 166kide
sagedust.

+  Vali Sounds, et kohandada metronoomi tooni ja
varinat.

Vajadusel vali Preview, et kuulata metronoomi
funktsiooni enne jooksmist.

Kasutusjuhend 25



B

8 MineJooksma (Ik 4).
Metronoom kaivitub automaatselt.

9 Jooksu ajal vali UP v6i DOWN, et vaadata
metronoomi ekraani.

10 Vajadusel hoia =, et muuta metronoomi
satteid.
Kasutajaprofiili loomine
Saad uuendada oma sugu, stinniaasta, pikkuse, kaalu ja
pulsitsooni vaartusi. Seade kasutab seda informatsiooni, et
arvutada tapsed treeningu parameetrid.
1 Hoia =.
2 Vali Settings > User Profile.
3 Tee valik.
Treeningu eesmérgid
Teades oma stidame 166gisageduse tsoone on vdimalik
mdbta ja taiustada oma treeningut.
+  Slidameld6gid mdddavad tavaparaselt treeningu intensiivsust
+ Kindlas pulsitsoonis treenides suureneb
slidame-veresoonkonna vastupidavus ja
tugevus.
+ Kui sa tead oma pulsitsooni, on sul véimalik valtida
Uletreenimist ja tihtlasi vahendab see vigastusi.
Kui sa tead oma max pulssi, saad kasutada tabelit (Ik 29),
et maérata parim pulsitsoon oma treeningu eesmérkide
jaoks.
Kui sa ei tea oma max pulssi, kasuta internetis olevaid
kalkulaatoreid. Mdned vdimlad ja tervisekeskused
vBimaldavad sul teha testi, millega saad kindlaks méérata
oma max pulsi. Vaikimisi on max pulss 220 miinus sinu
vanus.
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Siidame I66gisagedustsoonid

Paljud sportlased kasutavad siidame 166gisagedustsooni,
et mddta ja suurendada siidame-veresoonkonna
vastupidavust ja treenituse taset. Stidame I66gisageduse
tsoon mdddab siidame-l66ke minutis. Viis kdige
sagedamini kasutatud 166gi-sagedustsooni
nummerdatakse 1-5, vastavalt treeningu intensiivsuse
suurenemisele. Stidame I66gisagedustsoonid
arvutatakse, pohinedes maksimaalsetel stidameldokide
protsentidel.

Siidame l66gisagedustsooni madramine

Seade kasutab esmapaigalduse kasutajaprofiili
informatsiooni, et maarata sinu vaikimisi pulsitsoonid.
Seadmes on eraldi sagedustsoonid jooksmiseks, ujumiseks
ja rattasBiduks. Kdige tapsema kaloriinfo saad siis, kui
maarad oma max pulsi. Lisaks saad maarata iga sidame
pulsisagedustsooni ja sisestada manuaalselt puhkeoleku
pulsi. Saad manuaalselt seadmes v6i Garmin Connect
kontol muuta oma tsoone.

1 Hoia =.
2 Vali Settings > User Profile > Heart Rate.
3 ValiMax. HR ja sisesta oma max pulss.

Kasuta Auto Detection funktsiooni, et automaatselt
salvestada oma max pulss treeningu ajal (Ik 51).

4 Vali LTHR > Enter Manually ja sisesta oma
|éktaadilave pulss.

Soorita juhtndéridega test, et hinnata oma laktaadilave
(Ik 60). Kasuta Auto Detect funktsiooni, et
automaatselt salvestada oma laktaadilavi treeningu
ajal (Ik 51).

5 Vali Resting HR ja sisesta oma puhkeoleku pulss.
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Kasuta keskmist puhkeoleku pulssi, mis pdhineb su
kasutajaprofiili andmetel, v6i maara kohandatud
puhkeoleku pulss.

Vali Zones > Based On.

Valikud:

+ BPM kuvab ja laseb muuta tsoone vastavalt
stidame lookidele minutis.

* %Max. HR kuvab ja laseb muuta pulsitsoone
protsentides, vastavalt maksimaalse pulsi
suurusest.

*  %HRR vdimaldab vaadata ja muuta tsoone kui
protsente pulsi reservist (max pulss miinus
puhkeoleku pulss).

* %LTHR vdimaldab vaadata ja muuta tsoone
kui protsente sinu laktaadilave pulsist.

Vali tsoon ja sisesta iga tsooni vaartus.

Vali Add Sport Heart Rate ja vali spordiprofiil, et lisada
eraldi pulsitsoon (valikuline).

10 Korda 3.-8. samme, et lisada pulsitsoone (valikuline).
Seadme méératavad siidame 166gisagedustsoonid
Vaikimisi satted véimaldavad seadmel tuvastada sinu
max pulsi ja méarata pulsisagedustsoonid protsendina
sinu max pulsist.

Kinnita, et su kasutajaprofiili andmed on diged

(Ik 26).

Jookse tihti Ghilduva pulsimonitoriga

Proovi mdnda pulsi treeningplaani, mis on saadaval
Garmin Connect kontol.

Vaata oma pulsindite ja aega tsoonides, kasutades
Garmin Connect kontot.

28
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Siidame l66gisagedustsooni tabel

Tsoon Maxsiidame  Tunnetatav Kasulikkus
lodgisageduse  pingutus
%

1 50-60% Lodgastatud ja Algtaseme
kerge aeroobne
likumiskiirus; treening;
ritmiline hingamine | vahendab

stressi

2 60-70% Mugav likumis- Péhitaseme
kiirus; veidi slidame-vere
sitigavam -soonkonna
hingamine, suhtle- | treening; hea
mine véimalik taastumiskiirus

3 70-80% Keskmine Arendatud
liikumiskiirus; aeroobne
raskem vastupidavus;
suhelda optimaalne

stidame-
veresoonkonna
treening

4 80-90% Kiire likumineja | Arendatud
veidi ebamugav, anaeroobne
raske hingamine vastupidavus ja

taluvus;
paranenud kiirus

5 90-100% Sprindikiirus, Anaeroobne ja
voimatu hoida muskulaarne
pika aja valtel; vastupidavus;
hingeldamine suurenenud

vastupidavusvéime
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Eluaegsed atleedid

Eluaegne atleet on isik, kes on treeninud intensiivselt
aastaid (koos kergete vigastustega) ja kelle puhkeoleku
pulss on 60 I66ki/minutis (bpm) v6i véhem.
Véimsusalade mééramine

Alade vaartused on vaikimisi vaartused ja ei pruugi
sobituda isiklike vdimetega. Kui sa tead oma laktaadilave
(FTP) vaartust, saad selle sisestada ja lubada tarkvaral
vélja arvutada sinu véimsusalad automaatselt.
Kohanda manuaalselt oma tsoone seadmes vdi Garmin
Connect kontol.

1 Hoia =.

2 Vali Settings > User Profile > Power Zones >
Based On.

3 Valikud:
+  Vali Watts, et vaadata ja muuta tsoone vattides.
+ Vali %FTP, et vaadata ja muuta tsoone kui

protsente laktaadilavest.
4 Vali FTP ja sisesta FTP véértus.
5 Valitsoon ja sisesta iga tsooni jaoks vaartus.

6 Vajadusel vali Minimum ja sisesta min
vooluvéartus.

Treeningu jalgimine

Treeningu jalgimise funktsioon salvestab sinu paevas
tehtud samme, l&bitud vahemaad, aktiivseid minuteid,
ronitud korruseid, kulutatud kaloreid ja uneandmeid iga
salvestatud paeva kohta. Kulutatud kalorite hulka kuulub
sinu peamine ainevahetus pluss treeningu kalorid. Paeva
jooksul tehtud sammude arv ilmub sammu vidinas.
Sammude arvu loendatakse perioodiliselt.
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Auto Goal

Seade loob pdevase sammude eesmargi vastavalt sinu
eelnevale aktiivsustasemele. Kui sa paeva jooksul liigud,
néitab seade su likumist paevase eesmargi @ suunas.

Kui sa ei soovi Auto Goal funktsiooni kasutada, vid luua
kohandatud sammude eesmérgi Garmin Connect kontol.

Liikumisteavitus (Move Alert)
Pikalt Gihe koha peal istumine vdib kéivitada soovimatu
efekti. Move Alert tuletab sulle meelde, et aeg on likuma
hakata. Parast uhte tundi mitte likumist ilmub kiri Move! ja
punane tulp. Lisasegmendid ilmuvad parast igat 15 minutit
inaktiivsust. Kui vibratsioon on sees, siis seade ka vibreerib
(Ik 103).
Mine lihikesele jalutuskaigule (vahemalt méned
minutid), et likumisteavitus peatada.

Unemonitor

Magamise ajal jélgib seade su likumist. Unestatistika
hdlmab magatud kogutunde, unetasemeid ja
likumisperioode. M&ara oma tavapérased unetunnid
Garmin Connect konto kasutajasatetega. Vaata oma
unestatistikat Garmin Connect kontolt.
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Automaatne unejélgimine
1 Kanna seadet magamise ajal.

2 Laadi tiles unemonitori andmed Garmin Connect
lehele (Ik 78).

Vaata uneandmeid Garmin Connect kontolt.
Reziimi “Ara sega” kasutamine
Kasuta “Ara sega” reziimi, et valja liilitada taustavalgus ja
vibramérguanded. Naiteks saad kasutada seda reziimi
magamise véi filmi vaatamise ajal.
MARKUS: maara oma tavaparased unetunnid Garmin
Connecti kasutajasétetes. Luba Sleep Time valik
slisteemisatetes, et automaatselt aktiveerida “Ara sega”
reziim tavapéraste unetundide ajal (Ik 141).

1 Hoia LIGHT.
2 Vali Do Not Disturb.

Aktiivsed minutid

Oma tervise parandamiseks soovitavad paljud juhtivad
tervishoiu organisatsioonid (USA haiguste arahoidmise ja
véltimise keskus, Ameerika Stidame Assotsiatsioon® ja
WTO) harrastada nadalas vahemalt 150 minutit
intensiivset mdddukat tegevust, nt kerge jalutuskaik voi 75
minutit tempokat treeningut, nagu nt jooksmine.

Seade mdddab sinu tegevuse intensiivsust ja jalgib
mdddukas kuni tempokas riitmis sooritatud tegevuse
kestvust (pulsiandmed on ndutud).
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Saavuta oma nadalane intensiivsuse koormus minutites,
osaledes vahemalt 10 minutit jarjest md6dukas kuni
tempokas ritmis tegevuses. Seade lidab mdddukas
tempos aktiivsed minutid tempokate minutitega. Kokku
liites sinu tempokate aktiivsusminutite summa
kahekordistatakse.
Aktiivsete minutite teenimine
Forerunner seade arvutab aktiivseid minuteid, vorreldes
pulsiandmeid treeningu ajal sinu keskmise puhkeoleku
pulsiga. Kui pulss on valjas, arvutab seade méddukad
aktiivsuse minutid, analUusides sinu samme minutis.
+ Alusta ajastatud treeningut, et valja arvutada kdige
tapsemad aktiivsed minutid.
+  Treenivahemalt 10 jarjestikku minutit mddduka
vOi tempoka intensiivsusega.

Garmin Move IQ" siindmused

Move IQ funktsioon tuvastab automaatselt
treeningmustreid, nt k&imist, jooksmist, rattasditu,
ujumist vai elliptilist treeningut vahemalt 10 minutit.
Vaata stindmuse tiilipi ja kestvust Garmin Connect
ajajoonel, kuid need ei iimu treeningnimistus,
ekraanivotetes ega uudisvoos. Detailsemaks ja
tapsemaks tulemuseks saad salvestada ajastatud
treeningu oma seadmes.

Treeningu jalgimise sétted

Hoia = ja vali Settings > Activity Tracking.
Status: liilitab valja treeningu jalgimise funktsiooni.

Move Alert: kuvab sdnumi ja likumistulba kella
numbrilaual ja sammu ekraanil. Lisaks seade
vibreerib ja kdlab helin, kui toonid on sees (lk 103).
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Goal Alerts: vdimaldab sisse/valja ltlitada eesmargi
teavitused. Eesméargi mérguanne ilmub igapéevase
sammu eesmargi, ronitud korruste ja nadalaste
aktiivsete minutite jaoks.

Move 1Q: lubab sisse/valja lilitada Move IQ siindmused.

Treeningu jélgimise véljaliilitamine

Kui ldlitad treeningu jalgimise valja, siis sinu samme,

ronitud korruseid ja aktiivseid minuteid, unejélgimist ja

Move IQ stiindmusi ei salvestata.

1 Hoia =.

2 Vali Settings > Activity Tracking > Status > Off.

Pulsi funktsioonid

Forerunner seadmel on randmelt pulssi mo6tev monitor,
mis thildub ka ANT+ ja Bluetoothi rinnakule kinnitatava
monitoriga. Vaata randmepdhiseid pulsiandmeid
pulsividinast. Kui randmep6hised ja rinnaku pulsiandmed on
saadaval, kasutab su seade rinnaku pulsiandmeid.
Kirjeldatud funktsiooni kasutamiseks peab sul olema
pulsimonitor.

Randmepohine pulss

Seadme kandmine ja pulss
+ Kanna Forerunner seadet randmeluu kohal.

MARKUS: seade peaks olema kel mugavalt, ent
kindlalt, ja see ei tohiks jooksmise vdi treenimise ajal

liikuda.

MARKUS: pulsiandur on seadme taga.
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+  Vaata |k 35, et saada lisainfot randmepdhise
pulsimddtmise kohta.

+  Lisainfot randmep6histe pulsiandmete tapsuse kohta
leiad garmin.com/ataccuracy.

Vigased pulsiandmed

Kui seade mdddab stidamerttmi valesti voi see info ei

ilmu Uldse, proovi neid nippe.

+ Puhasta ja kuivata kasi enne seadme pealepanemist.

+ Arakanna seadme all paikesekreemi ega
putukatdriekreeme.

+  Véldi seadme taga oleva pulsianduri kriipimist.

+ Kanna seadet randmeluu kohal. Seade peaks
olema kael mugavalt, ent kindlalt.

+ Oota, kuni ¥ ikoon péleb thtlaselt, enne kui
alustad treeningut.

+  Tee soojendusharjutusi 5-10 minutit ja mddda
pulssi enne treeningu alustamist.
MARKUS: kiilma keskkonna puhul tee
soojendusharjutusi siseruumis.

+  Loputa seadet veega péarast igat treeningut.

Pulsividina vaatamine

Vidin kuvab sinu hetkepulssi formaadis [66ki/minutis

(bpm), ténase paeva madalaimat puhkeoleku pulssi ja

pulsigraafikat viimase 4 tunni kohta.

1 Kellaajaekraanil vali DOWN.

2 Vali START, et vaadata oma keskmist puhkeoleku
pulsivaartust viimase 7 paeva kohta.
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Last 7 Days
Avg. RHR 54 »

Pulsi edastamine Garmini seadmetesse
Edasta pulsiandmeid Forerunner seadmest ja vaata neid
paaristatud Garmini seadmetest. Naiteks saad edastada
oma pulsiandmeid Edge® seadmesse rattas6idu ajal véi
VIRB kaamerasse treeningu ajal.
MARKUS: pulsiandmete edastamine vahendab aku kestvust.
1 Pulsividinas hoia all =.
2 Vali Options.
3 Valikud:
+ Vali Broadcast Heart Rate, et alustada pulsi
edastamist.
+ Vali Broadcast During Activity, et edastada
pulssi ajastatud treeningu ajal (Ik 5).
Forerunner alustab pulsi edastamist ja iimub (4
ikoon.
MARKUS: pulsividinat néed vaid siis, kui
pulsiandmeid edastatakse.
4 Paarista Forerunner seade Garmin ANT+ Ghilduva
seadmega.

MARKUS: paaristamise juhised on iga Garmini toote
jaoks erinevad. Vaata oma kasutusjuhendit.
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NIPP: pulsiandmete edastamise peatamiseks vali mis
tahes klahv ja vali Yes.
Randmepéhise pulsianduri véljaliilitamine
Vaikimisi s&te randmepulsi jaoks on Auto. Seade kasutab
automaatselt randmepohist pulssi, v.a kui on olemas
seadmega thendatud ANT+ pulsimonitor.

1 Pulsividina meniiiis hoia =.

2 Vali Options > Status > Off.

HRM-Swim aksessuaar

Pulss ujumise ajal

MARKUS: ujumise ajal ei ole randmepdhine pulss
saadaval.

HRM-Tri ja HRM-Swim aksessuaarid salvestavad ja
hoiavad sinu pulsiandmeid ujumise ajal. Pulsiandmed ei ole
néhtavad Uhilduvates Forerunner seadmetes, kui pulsiandur
on vee all.

Alusta uut ajastatud treeningut oma paaristatud seadmes, et
vaadata hiliem salvestatud pulsiandmeid.

Puhkevahemike ajal, kui oled veest véljas, saadab
pulsiandur pulsiandmeid sinu seadmesse.

Sinu seade laadib automaatselt alla salvestatud
pulsiandmeid, kui salvestad ajastatud ujumistreeningu.
Pulsiandur peab olema veest véljas ja aktiivne ning
leviulatuses (3 m), kui andmeid alla laaditakse. Vaata oma
pulsiandmeid seadme ajaloost ja Garmin Connect™ kontol.
Basseinis ujumine

1 Vali START > Pool Swim.

2 Vali basseini suurus vdi sisesta kohandatud suurus.
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Vali START taimeri kaivitamiseks.
Ajalugu salvestatakse vaid siis, kui taimer tootab.

Alusta treeningut.
Seade salvestab automaatselt ujumisintervalle ja
pikkusi.

Vali UP v6i DOWN, et vaadata lisaandmeekraane
(valikuline).

Puhates vali €2 taimeri peatamiseks.
Vali €2 taimeri taaskaivitamiseks.
Parast treeningu Idpetamist vali STOP > Save.

Avavees ujumine

Kasuta seadet avavees ujumisel. Salvesta ujumisandmeid,
nagu vahemaa, tempo ja tugete arv. Lisa andmeekraane
vaikimisi avavee ujumistreeningule (lk 94).

1
2
3

4

Vali START > Open Water.
Mine vélja ja oota, kuni seade leiab satelliidid.

Vali START taimer kaivitamiseks.
Ajalugu salvestatakse vaid siis, kui taimer td6tab.

Pérast treeningu I6petamist vali STOP > Save.

Pulsimonitori kohandamine

Enne esimest ujumist véta pisut aega pulsimonitori
kohandamiseks. Monitor peaks olema piisavalt imber, et
see jaaks paigale, kui end basseini seinast eemale likkad.

Vali rihmapikendus ja kinnita see pulsimonitori elastse
otsa kiilge.

Pulsimonitoriga on kaasas kolm pikendusrihma, et
seade sobituks erinevates suurustes inimestele.
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NIPP: keskmine rihmapikendus sobib enamik
sérgisuurustega (alates keskmisest kuni eriti
suureni).

Aseta pulsimonitor endale peale tagurpidi, et lihtsalt
reguleerida rihmapikendusel olevat liugurit.

Aseta pulsimonitor endale peale esipool lileval, et
kiiresti kohandada pulsimonitori liugurit.

Pulsimonitori kandmine
Kanna pulsimonitori otse oma nahal, rinnaku all.

1
2

4

Vali rihma pikendus parimaks sobivuseks.

Aseta pulsivod imber oma rindkere nii, et Garmini

logod oleksid Gigetpidi.

Konksu (@ ja aasaga @ kinnituskoht peaks niiiid olema
paremal pool.

@ o Q)

Paigalda pulsimonitor imber oma rindkere ja
Uihenda konks aasaga.

MARKUS: veendu, et hooldusjuhistega lipik ei jadks
kahekorra.

Pingulda pulsimonitori, et see oleks kindlalt imber
rindkere, kuid ei pigistaks.

Peale pulsimonitori paigaldamist on see aktiivne ja
edastab andmeid.
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HRM-Swim aksessuaari kasutamise nipid

+  Reguleeri pulsimonitori pingulolekut ja rihma pikendust,
kui pulsimonitor libiseb alla, kui likkad end basseini
seinast lahti.

+  Seisa intervallide vahel piisti, et pulsimonitor oleks
veest véljas, et ndeksid oma pulsiandmeid.

Pulsimonitori hooldamine

Rihmale kogunenud higi ja sool véivad vahendada

pulsimonitori andmete tapsust.

+  Loputa pulsimonitori pérast igat kasutuskorda.

+ Pese kasitsi pulsimonitori parast iga seitsmendat
kasutuskorda, kasutades vaikeses  koguses
drnatoimelist pesuvahendit, nagu nt
ndudepesuvahendit.

MARKUS: liigne kogus pesuvahendit vaib
pulsimonitori kahjustada.

+ Ara pane pulsimonitori nudepesumasinasse ega
kuivatisse.

+ Pulsimonitori kuivatamiseks riputa see lles voi aseta
tasasele pinnale.

HRM-Tri aksessuaar

Kasutusjuhendi HRM-Swim jaotis selgitab pulsi

salvestamist ujumise ajal (lk 37).

Basseinis ujumine

Pese kasitsi pulsimonitori parast seda, kui monitor on kokku

puutunud kloori v&i muu kemikaaliga.

HRM-Tri aksessuaar on mdeldud peamiselt avavees
ujumiseks, kuid seda voib aeg-ajalt kasutada ka basseinis.
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Kanna pulsimonitori ujumisriiete all basseinis ujudes.

Vastasel juhul v6ib see rinnalt maha libiseda, kui likkad

end basseini seinast eemale.

Pulsimonitori kandmine

Kanna pulsimonitori otse oma nahal, rinnaku all. See peaks

olema piisavalt pingul, et plsida tegevuse ajal paigal.

1 Vajadusel kinnita rihma pikendus pulsimonitori kilge.

2 Niisuta elektroode (@ pulsimonitori taga, et luua
tugev thendus rinnaku ja anduri vahel.

3 Aseta pulsivoé imber oma rindkere nii, et Garmini
logod oleksid igetpidi.

Konksu @ ja aasaga @ kinnituskoht peaks niiid olema
paremal pool.

4 Paigalda pulsimonitor imber oma rindkere ja
lUihenda konks aasaga.
MARKUS: veendu, et hooldusjuhistega lipik ei jaaks
kahekorra.
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Peale pulsimonitori paigaldamist on see aktiivne ja
edastab andmeid.

Andmete hoiustamine

Pulsimonitor hoiustab kuni 20 tundi andmeid Uhe treeningu
kohta. Kui pulsimonitori malu on tais, kirjutatakse vanemad
andmed Ule.

Alusta ajastatud treeningut oma seadmes ja pulsimonitor
salvestab sinu pulsiandmeid, isegi kui ligud seadmest
eemale. Naiteks saad sa salvestada pulsiandmeid
fitnesstreeningu vai timispordi ajal, kui kellasid ei tohi
kanda. Sinu pulsimonitor saadab sinu hoiustatud
pulsiandmeid Forerunner seadmesse, kui salvestad oma
treeningu. Pulsimonitor peab olema aktiivne ja seadme
ulatuses (3 m), kui andmeid Ules laaditakse.
Pulsimonitori hooldamine

MARKUS

Rihmale kogunenud higi ja sool véivad vahendada

pulsmomton andmete tapsust.
Loputa pulsimonitori parast igat kasutuskorda.

+  Pese késitsi pulsimonitori parast iga seitsmendat
kasutuskorda, kasutades vaikeses koguses
drnatoimelist pesuvahendit, nagu nt
ndudepesuvahendit.

MARKUS: liigne kogus pesuvahendit voib
pulsimonitori kahjustada.

« Ara pane pulsimonitori néudepesumasinasse ega
kuivatisse.

+  Pulsimonitori kuivatamiseks riputa see (les voi aseta
tasasele pinnale.
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Vigased pulsiandmed

Kui seade mdddab siidamertitmi valesti vi see info ei

ilmu Uldse, proovi neid nippe.

+ Kanna uuesti vett elektroodidele ja kontaktidele (kui
voimalik).

+ Pingulda rinnakul olevat rihma.

+  Tee soojendusharjutusi 5-10 minutit.

+ Jargi hooldusjuhiseid (lk 42).

+  Kanna puuvillast sérki voi niisuta rihma mélemat
kilge.
Sinteetilised materjalid, mis hddruvad vastu
pulsimonitori, véivad tekitada staatilist elektrit, mis
segab pulsisignaalide vastuvdtmist.

+  Liigu eemale allikatest, mis vdivad segada
pulsimonitori t6d.
Segavate allikate hulka kuuluvad tugevad
elekromagnetvaljad, méned 2,4 GHz juhtmevabad
andurid, kdrgepingeliinid, elektrimootorid, ahjud
mikrolaineahjud, 2,4 GHz juhtmevabad telefonid ja
LAN-paasupunktid.

Jooksudiinaamikad

Kasuta thilduvat Forerunner seadet, mis on paaristatud

HRM-Tri aksessuaariga vi méne muu jooksudiinaamika

aksessuaariga, mis tagavad sulle reaalajas tagasiside

jooksuvormi kohta. Kui sinu seadmega oli kaasas HRM-Tri

aksessuaar, on seadmed juba paaristatud.

Jooksudinaamika aksessuaaril on kiirendusmdotur, mis

mdddab torso likumist, et vélja arvutada kuus

jooksumeetrikat.

Cadence: kadents on sammude arv ihes minutis. See
kuvab kogusammude hulga (parema ja vasaku jala
sammud koos).
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Vertical oscillation: vertikaalne vonkumine on jooksmisel
tekkinud tdukumine. See kuvab torso vertikaalse
likumise, mdddetuna sentimeetrites iga sammu kohta.

Ground contact time: kokkupuuteaeg maaga viitab ajale,
mille jooksul su jalg puutub jooksmise ajal kokku
maapinnaga. Seda mdddetakse millisekundites.
MARKUS: kokkupuuteaeg maaga ja tasakaal ei
ole saadaval kdndimise ajal.

Ground contact time balance: kokkupuuteaeg maaga
tasakaal kuvab vasaku/parema jala kokkupuuteaja
maaga jooksmise ajal. lImub protsent. Nt 53,2 koos
noolega, mis osutab vasakule véi paremale.

Stride length: sammu pikkus on sammu pikkus alates
Uhest jalaastest teiseni. Mdddetakse meetrites.

Vertical ratio: vertikaalsuhe on sammu pikkuse ja
vertikaalse vonke suhe. Kuvatakse protsentides.
Madalam number tavaliselt nditab paremat
jooksuvormi.

Jooksudiinaamikaga treenimine

Enne jooksudiinaamika vaatamist pead kandma HRM-Run
vOi HRM-Tri aksessuaari ja paaristama need oma
seadmega (Ik 87).

Kui su seadmega oli aksessuaar kaasas, on seadmed juba
paaristatud ja Forerunner kuvab jooksudiinaamikat.

1 Vali START ja vali jooksutrenn.

2 Vali START.

3 Mine jooksma
4

Keri jooksudinaamikaleheni, et vaadata oma
meetrikaid.
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5 Vajadusel hoia UP, et muuta, kuidas jooksudiinaamika
andmed iimuvad.

Vérvilised néidikud ja jooksudiinaamika andmed
Jooksudtinaamika leht kuvab varvilise naidiku esmase
meetrika jaoks. Voimalik on kuvada ritmi, vertikaalset
vonkumist, kokkupuuteaega maaga, maaga kokkupuuteaja
tasakaalu voi vertikaalset suhet kui esmast meetrikat.
Varviline naidik naitab sulle, kuidas su jooksudiinaamika
andmed erinevad teiste jooksjate andmetest. Varvitsoonid
on protsentiilides.

Garmin on uurinud paljusid jooksjaid erinevatest
tasemetest. Andmevaartused punastes ja oranzides
tsoonides viitavad tavaliselt vaiksema kogemusega ja
aeglasematele jooksjatele. Andmevaéartused rohelises,
sinises véi lillas tsoonis vihjavad tavaliselt rohkemate
kogemustega kiirematele jooksjatele. Kogenud jooksjate
kokkupuuteaeg maaga on tavaliselt vaiksem, vertikaalne
vonkumine madalam, vertikaalne suhe madalam ja

Kasutusjuhend 45



B

suurem riitm kui vahem kogenud jooksjatel. Pikematel
jooksjatel on tavaliselt natuke aeglasem riitm, pikemad
sammud ja natuke kdrgem vertikaalne vénkumine.
Vertikaalne suhe on vertikaalne vénkumine jaotatuna
sammu pikkusega. See ei ole korrelatsioonis kdrgusega.
Mine www.garmin.com/runningdynamics, et saada
lisainfot jooksudtinaamika kohta. Jooksudiinaamika
andmete teooriate ja tdlgenduste kohta saad infot
jooksuga seotud véljaannetest ja veebilehtedelt.

Vérvitsoon | Protsentiil Riitmi Maaga kokku-

tsoonides vahemik puuteaja
vahemik

WLilla |>9% >183spm  |<218 ms
8 Sinine  |70-95 174-183 spm |218-248 ms
[ Roheline | 30-69 164-173 spm | 249-277 ms
0 Oranz |5-29 153-163 spm | 278-308 ms
8 Punane |<5 <153 spm >308 ms

Maaga kokkupuuteaja tasakaalu andmed

Maaga kokkupuuteaja tasakaal mdddab su jooksu
simmeetriat ja see ilmub protsendina sinu tervikus maaga
kokkupuuteajas. Naiteks 51,3% koos vasakule naitava
noolega teavitab, et jooksja puudutab vasaku jalaga rohkem
maad. Kui su andmeekraanile iimuvad mélemad numbrid, nt
48-52, 48% on vasak jalg ja 52% parem jalg.

Varvi- | [ | [ [ |

tsoon Punane | Oranz | Roheline | Oranz Punane
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Stimmeetria |Kasin |Nigel |Hea Kasin | Nigel
Teiste 5% 25% 40% 25% 5%
jooksjate

protsent

Maaga >52.2%(50.8- |50.7% L-|50.8- |>522% R
kokku- L 522%L|50.7% R |52.2% R

puuteaja

tasakaal

Jooksudiinaamikat vélja td6tades ja testides leidis Garmini
tiim seoseid vigastuste ja suurenenud tasakaalutusega
jooksjate vahel. Paljude jooksjate jaoks kokkupuuteaja
tasakaal maaga kaldub muutuma rohkem kui 50-50, joostes
méest alla vi Ules. Enamik jooksutreenereid on ndus, et
stimmeetriline jooksuvorm on hea. Tippjooksjatel on
tavaliselt kiired ja tasakaalustatud sammud.

Saad vaadata varvinaidikut voi andmevalju jooksmise ajal
v0i vaadata kokkuvdtet Garmin Connect kontolt parast
jooksmist. Nagu teiste jooksudiinaamika andmete puhul on
maaga kokkupuuteaeg kvantitativne maét, mis aitab sul
infot saada sinu jooksuvormi kohta.

Vertikaalvonkumise ja vertikaalsuhte andmed
Andmevahemikud vertikaalse vonkumise ja vertikaalsuhte
jaoks on pisut erinevad, sdltudes andurist ja kas see on
rinnal (HRM-Tri véi HRM-Run aksessuaar) vdi vool
(jooksudlinaamika aksessuaar).
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Vérvi- | Protsentiil Vertikaalse Vertikaalse Verti-  Verti-

tsoon tsoonides vénkumise vdnkumise kaal- kaal-

vahemik vahemik suhe suhe

rinnal vool rinnal  vool

<6.4 cm <6.8cm [<6.1% |<6.5%
[ | 70-95 6.4-8.1cm |6.8-89cm |6.1- 6.5~
Sinine 74% |8.3%
[ | 30-69 8.2-9.7cm |9.0- 7.5- 8.4-
Roheline 109 cm 8.6% |10.0%
[ | 5-29 9.8- 11.0- 8.7- 10.1-
Oranz 11.5¢cm 13.0cm 10.1% [11.9%
[ | <5 >115cm  [>13.0cm  |>10.1% |>11.9%
Punane

Seade ei néita jooksudiinaamika andmeid

Kui jooksudiinaamika andmed ei ilmu, proovi neid nippe:

+  Veendu, et sul on olemas jooksudiinaamika
aksessuaar, nagu nt HRM-Tri aksessuaar.
Jooksudiinaamikaga aksessuaaridel on & mooduli
esikuljel.

+ Paarista jooksuaksessuaar Forerunner seadmega
uuesti vastavalt kasutusjuhendile.

+ Kui jooksudiinaamika andmed kuvavad vaid nulle,
veendu, et kannad pulsiandurit parema poolega
Uleval.

MARKUS: kokkupuuteaeg maaga ja tasakaal iimuvad
vaid joostes. Seda ei arvutata kéimise ajal.
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Fiisioloogilised m66dud

Fusioloogiliste mo&tude jaoks on sul vaja paari treeningut,
kasutades randmepdhist pulsimonitori voi Ghilduvat
rinnakule kinnituvat pulsiandurit. M6ddud on hinnangud, mis
aitavad sul jalgida ja aru saada jooksudest ja voistluse
joudlusest. Need mdddud toob sinuni Firstbeat. Lisainfot
leiad veebist www.garmin.com/physio.

Al

Training Status

Productive

Fitness

®

MARKUS: hinnangud  véivad esmalt tunduda
ebatdpsed. Tee enne paar jooksu, et seade saaks
rohkem infot su soorituse kohta.

Training status: treeningu olek naitab, kuidas su treening
mdjutab sinu treenitust ja sooritust. Treeningu olek
pdhineb treeningu koormuse ja VO2 max néidul pikema
ajaperioodi valtel.

V02 max.: VO2 on hapniku max maht (mm), mida saad
tarbida minutis iga keha kilogrammi kohta max
treeningu korral.

Recovery time: taastumise ndustaja kuvab, kui palju laheb
aega, enne kui oled téielikult taastunud ja valmis
jargmiseks treeninguks.

Training load: treeningu koormus on treeningujargse
hapniku tarbimise summa (EPOC) viimase 7 paeva kohta.
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EPOC on hinnang, mis néitab, kui palju energiat kulub
parast treeningut, et su keha taastuks.

Predicted race times: sinu seade kasutab VO2 max
hinnangut ja avaldatud andmeallikaid, et tagada sulle
sihtmargi sdiduaeg sbltuvalt sinu hetketreenitusest. See
projektsioon tihtlasi eeldab, et oled [6petanud vajaliku
treeningu vdistluses osalemiseks.

HRV stress test: HRV (pulsi muutlikkus) stressitest vajab
tootamiseks Garmini rinnaku pulsimonitori. Seade
moddab pulsi muutlikkust, kui seisad 3 minutit. See
tagab sinu Uldise stressitaseme. Skaala on vahemikus
1-100, milles madalam néit viitab madalamale
stressitasemele.

Performance condition: sinu soorituse seisukord on
reaalajas hinnang parast 6-12 minutit jooksmist. Selle
voib lisada andmevaljana, et saaksid vaadata oma
soorituse seisukorda ilejaénud jooksu valtel. See
vordleb sinu seisundit reaalajas sinu tavalise treenituse
astmega.

Functional threshold power (FTP): seade kasutab
kasutajaprofiili andmeid esmakordsest seadistamisest,
et maarata su FTP. Tapsemaks tulemuseks véid |abi
viia juhendatud testi.

Lactate threshold: eeldab rinnakup&hist pulsimonitori.
Laktaadilavi on punkt, mille jarel hakkavad musklid
kiiresti vasima. Sinu seade mdddab laktaadilave taset
pulsi ja tempoga.

Soorituse teavituste véljaliilitamine

Vaikimisi on soorituse teavitused sees. Osad soorituse

teavitused on marguanded, mis iimuvad pérast treeningu

|dpetamist. Teised soorituse teavitused iimuvad treeningu
ajal voi kui saavutad uue soorituse mddtihiku, nagu nt

VVO2 max hinnang.
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1 Hoia =.
2 Vali Settings > Physiological Metrics >
Performance Notifications.

3 Tee vali.

Soorituse méétiihikute automaatne tuvastamine

Auto Detect funktsioon on vaikimisi sees. Luba seadmel

automaatselt tuvastada sinu max pulss, laktaadilavi ja FTP

treeningu ajal.

MARKUS: seade tuvastab max pulsi vaid siis, kui pulss on

kérgem kui kasutajaprofiili maaratud vaartus.

1 Hoia =.

2 Vali Settings > Physiological Metrics > Auto
Detect.

3 Tee valik.

Treeningu olekud

Treeningu olek naitab, kuidas su treening méjutab

treeningtaset ja sooritust. Sinu treeningu olek p&hineb

treeningu koormuse ja VO2 max muutustel pikema aja

jooksul. Kasuta oma treeningu olekut, et aidata planeerida

treeninguid ja jatkata oma treeningtaseme taiustamist.

Peaking: tahistab, et oled ideaalses vormis. Sinu hiljuti
vahendatud treeningkoormus vdimaldab su kehal
taielikult taastuda ja kompenseerida varasemaid
treeninguid. Planeeri ette, kuna see kérgpunkt voib
kesta vaid lihikest aega.
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Productive: sinu hetke treeningkoormus suunab su
treeningtaset ja sooritust diges suunas. Oluline on
planeerida taastumisperioode oma treeningusse, et
séilitada treeningtaset.

Maintaining: sinu hetke treeningkoormus on piisav, et
séilitada treeningolek. Edusammude markamiseks lisa
harjutustesse mitmekiilgsust vdi suurenda harjutuste
arvu.

Recovery: kergem treeningkoormus vdimaldab kehal
taastuda, mis on oluline parast pikemate
treeningperioodidega aega. Naase kdrgema
koormusega olekusse, kui tunned, et oled valmis.

Unproductive: sinu treeningkoormus on heal tasemel, kuid
sinu treenitus vaheneb. Su keha vajab taastumist,
seega marka oma keha Uldist seisundit, sh stress,
toitumine ja puhkus.

Detraining: leiab aset, kui treenid palju vdhem kui
tavaliselt nadalas voi kauem, ja see mdjutab su
treeningtaset.

Overreaching: sinu treeningkoormus on vaga suur ja mitte
kasulik. Su keha vajab puhkust. Vdimalda endale
taastumisaega, lisades treeningprogrammi lihtsamaid
harjutusi.

No Status: seade vajab ihte vdi kahte nadalat
treenimisajalugu, sh treeninguid koos VO2 max
tulemustega jooksmisest voi rattasdidust, et maarata
sinu treeningtase.

Treeningu oleku saamisnipid

Kui soovid saada maksimumi treeningu oleku funktsioonist,

proovi allolevaid nippe.
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+  Jookse valjas pulsimonitoriga vahemalt kaks korda
nadalas, voi sdida pulsimddtmisega vahemalt kaks
korda nadalas.

Pérast tihten&dalast seadme kasutamist on su
treeningandmed saadaval.

+  Salvesta kdik oma treeningud seadmesse, et see
saaks aimu sinu sooritusest.

V02 max hinnangud

V02 max on maksimaalne hapnikumaar milliliitrites, mida

suudad maksimaalsel pingutusel tarbida oma kehakaalu

Uihe kilogrammi kohta minutis. Lihtsamalt 6eldes tahistab

VO2 max sportlikku sooritusvéimet ja see peaks téusma,

mida suuremaks su treenituse aste muutub. Forerunnerl

seadmel on eraldi VO2 max hinnangud jooksmiseks ja
rattasdiduks. Jookse véljas GPS-iga vdi sbida Uhilduva

voimsusanduriga médduka tempoga mitu minutit, et saada

tapne VO2 max hinnang.

Sinu VO2 max hinnang ilmub numbri ja positsioonina
varvilisel ndidikul.

<
V02 Max.

4]

Excellent

-

W Lila [Giim
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[ Sinine Suurepérane
8 Roheline Hea

I Oranz Kasin

[ Punane Nigel

Andmed on triikitud Cooper Instituudi loal. Lisainfot leiad
lisast (Ik 139) ja veebist www.CooperlInstitute.org.
Taastumise aeg

Kasuta oma Garmini seadet koos randmepdhise pulsianduri
voi tihilduva rinnakumonitoriga, et kuvada aeg téieliku
taastumiseni ja valmisolek jargmiseks treeninguks.
MARKUS: taastumise aja soovitus kasutab VO2 max
hinnangut ja voib algul tunduda ebatépne. Tee seadmega
mdned treeningud, et see saaks aimu su sooritusest.
Taastumise aeg ilmub kohe pérast treeningut. Loendur
tddtab seni, kuni sul on kdes aeg alustada uut treeningut.
Taastumise aja vaatamine

Kéige tapsema hinnangu saad, kui lopetad

kasutajaprofiili seadistamise (Ik 26) ja maarad oma max
pulsi (Ik 27).

1 Mine jooksma.

2 Pérast jooksmist vali Save.
limub taastumise aeg. Max aeg on 4 paeva.
MARKUS: kellaajaekraanil vali UP vai DOWN
vaadata sooritusvidinat ja vali
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START, et kerida Iabi sooritusmddtude,
vaatamaks oma taastumise aega.

Taastumise pulss

Kui sa treenid koos randmepdhise pulsianduriga, saad
kontrollida taastumise siidameriitmi parast igat treeningut.
Taastumise pulss on vahemik sinu hetkepulsi ja kaks minutit
tagasi oleva pulsi vahel, mil Idpetasid treeningu. Naiteks
parast tliupilist jooksutreeningut peatad taimeri.

Sinu pulss on 140 I66ki/minutis. Parast kahte minutit
inaktiivsust v6i jahtumist on sinu pulss 90 [86ki/minutis. Sinu
taastumispulss on seega 50 l66ki/minutis (140 miinus 90).
Mdned uuringud seostavad taastumise pulssi sidame
tervisega. Kdrgemad numbrid viitavad sageli tervemale
siidamele.

NIPP: parimaks tulemuseks peaksid likumise l6petama
kaheks minutiks, kuni seade arvutab vélja sinu taastumise
pulsi vaartuse. Parast selle vaartuse iimumist saad
treeningu salvestada voi eemaldada.

Treeningu koormus

Treeningkoormus on sinu vimase 7 p&eva treeningu moot.
See on EPOC mddtude summa viimase 7 paeva kohta.
Naidik viitab, kas su hetkekoormus on madal, kdrge v6i
optimaalse vahemiku sees, et séilitada voi taiustada
treenitust. Optimaalne vahemik phineb sinu individuaalsel
treeningtasemel ja ajalool. Vahemik muutub, kui su
treeningaeg ja intensiivsus kasvavad vdi vahenevad.

Ennustatavate voistlusaegade vaatamine
Kdige tapsema hinnangu saad, kui 1dpetad kasutajaprofiili
seadistamise (lk 26) ja maarad oma max pulsi (lk 27).
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Sinu seade kasutab VO2 max hinnangut (lk 53) ja
avaldatud andmeallikaid, et tagada siht vdistlusajad, mis
pdhinevad sinu hetketreenitusel. See (ihtlasi eeldab, et
oled I&petanud 6ige treenimise voistluse jaoks.
MARKUS: esmapilgul voivad naidud tunduda ebatapsed.
Seade vajab paari jooksu, et saada aru su
jooksuharjumustest.

1 Vali UP véi DOWN soorituse vidina vaatamiseks.
2 Vali START, et kerida l&bi sooritusmdgtude.

Sinu ennustatavad véistlusajad ilmuvad 5K, 10K,
poolamaratoni ja maratonvahemike jaoks.

Treeningu efekt

Treeningu efekt valjendab treeningu méju sinu sportlikule
vormile. Treeningu intensiivsuse kasvuga suureneb ka
treeningu mdju. Treeningu efekti mddtmisel tuginetakse
sinu kasutajaprofiilile, pulsile, treeningu kestvusele ja
intensiivsusele.

Treeningefekt kasutab sinu pulssi, et mddta, kuidas
kogunenud treeningu intensiivsus mdjutab sinu treenitust ja
naitab, kas treeningul on muutev mdju su treenitustasemele.
Sinu treeningu ajal kogunenud EPOC on kaardistatud
teatud vahemikega, mis néitavad su treeningtaset ja
treeningharjumusi. M6dduka pingutusega véi pikemate
intervallidega treeningud (>180 sec) omavad positiivset
mdju su aeroobsele ainevahetusele ja tulemuseks on
taiustunud treeningefekt.
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Anaeroobne treeningefekt kasutab pulssi ja kiirust (vGi
voimsust), et maarta, kuidas treening mdjutab sinu vdimet
toimida suure koormuse all. Saad vaartuse, mis pdhineb
anaeroobsel panusel EPOCi ja treeningu tlitibil. Korduvad
suure intensiivusega intervallid 10-20 sekundit omavad
kasulikku toimet anaeroobsele voimekusele ja selle
tulemuseks on taiustunud anaeroobne treeningefekt.
Oluline on teada, et su treeningefekti number (0.0 kuni 5.0)
v6ib tunduda liialt suur esimeste treeningute ajal. Kulub mitu
treeningut, enne kui seade harjub ara su aeroobse ja
anaeroobse treenitusega.

Lisa treeningefekt andmevéljana tihele treening-

ekraanile, et jalgida oma numbreid terve treeningu véltel.

Varvitsoon Treening-  Aeroobne  Anaeroobne

efekt kasu kasu

[ 0.0-0.9 Kasu Kasu
o puudub puudub
O 10-19 Vaike Viike
o kasu kasu

2.0-29 Sailitab Sailitab
aeroobse ana-
treenituse eroobse
treenituse

3.0-3.9 Taiustab Taiustab
aeroobset anaeroob-
treenitust set
treenitust
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Varvitsoon Treening-  Aeroobne  Anaeroobne

efekt kasu kasu
. 4.0-49 Téiustab Taiustab
suuresti suuresti

aeroobset anaeroobset
treenitust treenitust

[ ] 5.0 Liigne Liigne
koormus koormus
ja ohtlik ja ohtlik
iima iima
taastu- taastu-
miseta miseta

Training Effect technology't esindab ja toetab Firstbeat
Technologies Ltd. Lisainfot leiad:
www.firstbeattechnologies.com

Pulsi varieerumise ja stressitaseme vaatamine

Enne slidamepulsi varieerumise (HRV) stressitaseme
vaatamist pead kandma rinnaku-pulsimonitori ja selle
seadmega paaristama (Ik 87).

Stressitase on kolmeminutilise testi tulemus, mida
sooritatakse paigal seistes ja kui Forerunner seade
anallitisib pulsi muutlikkust, et maarata sinu tldine
stressitase. Treenimine, magamine, toitumine ja Uldine
elustress kdik mdjutavad jooksja vastupidavust. Stressitase
on vahemikus 1-100, kus 1 on vdga madal tase ja 100 vaga
kérge. Kui tead oma stressitaset, on sul véimalik panna
keha valmis, kas tdsiseks treeninguks voi hoopis joogaks.
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NIPP: Garmin soovitab mdéta stressitaset alati iga paev
samal ajal ja samades tingimustes. Vaata varasemaid
tulemusi Garmin Connect kontol.

1 Vali START > DOWN > HRV Stress > START.

2 Jargi ekraanil olevaid juhiseid.

Soorituse seisukord

Kui sa Iopetad oma treeningu, nagu nt jooksmine voi
rattasdit, anallitsib soorituse seisukorda hindav funktsioon
sinu tempot, pulssi ja pulsi muutlikkust, et teha reaalajas
hinnang sinu sooritusvdimele, vorreldes seda sinu keskmise
treeningtasemega.

Soorituse seisukorra vaartused on vahemikus -20 kuni +20.
Esimeste 6-20 minutite jooksul kuvab kell sinu soorituse
seisukorra tulemuse. Néiteks skoor 5+ tdhendab, et sa oled
puhanud, varske ja valmis korralikuks jooksuks. Saad
lisada veel soorituse seisukorra andmevaljana oma
treeningu ekraanile, et jalgida sooritusvéimet jooksu valtel.
Soorituse seisukord véib olla iihtlasi indikaator
vasimusastmest, eriti parast pikka jooksutreeningut.
MARKUS: tee pulsianduriga paar jooksu, et VO2 max
hinnang oleks tapne ja et saaksid infot oma jooksmis- vdi
rattasdiduvdimekuse kohta (lk 53).

Soorituse seisukorra vaatamine

Funktsioon téétab randmepdhise pulsimonitoriga voi
Uhilduva rinnaku monitoriga.

1 Lisa Perform. Cond. andmegkraanile (Ik 94).
2 Mine jooksma véi séitma.
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6-20 minuti méddudes ilmub sinu soorituse
seisukord.

3 Keri andmeekraanini, et vaadata soorituse

seisukorda jooksu voi sdidu valtel.
Laktaadilévi
Laktaadilavi viitab treeningu intensiivsusele, mis tasemel
laktaat (piimhape) hakkab eralduma vereringesse.
Jooksmisel on see pingutuse vdi tempo hinnanguline tase.
Kui jooksja tletab kiinnise, hakkab vasimus suurenema
kiirenevas tempos. Kogenud jooksjate jaoks saab lavend
alguse umbes 90% max pulsi juures ja 10k vahemikus ja
poolmaratoni tempos. Tavaliste jooksjate jaoks iimneb
laktaadilavi allpool 90% max pulsist.
Kui sa tead oma laktaadilave, siis see voib aidata sul vélja
selgitada, kui palju peaksid treenima ja millal end vdistiuse
ajal rohkem pingutama sundima.
Kui sa juba tead oma laktaadilave pulsi vaartust, saad selle
sisestada kasutajaprofilli sétetesse (Ik 27).

Juhendatud testi labiviimine laktaadildve
méédramiseks

Enne juhendatud testi sooritamist pead kandma
rinnamonitori ja paaristama selle oma seadmega (lk 87).
Lisaks peab sul olema VVO2 max hinnang eelmisest
jooksust (Ik 53).

Seade kasutab kasutajaprofiili andmeid esmasest
seadistamisest ja sinu VO2 max hinnangut, et hinnata su
laktaadilavi. Seade tuvastab automaatselt sinu laktaadiléve
Uhtlase ja tempoga intensiivusega ja koos pulsiga jooksu
ajal.

NIPP: seade eeldab paari jooksu koos rinnamonitoriga, et
saada tapne max pulsi VO2 max hinnang. Kui sul on
raskusi laktaadilave hinnangu saamisega, proovi
manuaalselt langetada oma max pulsivaartust.
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Kellaajaekraanil vali START.

Vali véline jooksutreening.
Testi labimiseks on vajalik GPS.

Hoia =.
Vali Training > Lactate Threshold.

Kéivita taimer ja jargi ekraanil olevaid juhiseid. Pérast
jooksU alustamist kuvab seade iga sammu vahemiku,
eesmargi ja hetkepulsi. Kui test on I6petatud, ilmub
sénum.

Parast juhendatud testi I1&bimist peata taimer ja
salvesta treening.

Kui see on sinu esimene laktaadildve hinnang, késib
seade uuendada laktaadilave pulsil pdhinevaid
pulsitsoone. Iga lisa laktaadildve hinnangu juures kiisib
seade, kas soovid hinnangu salvestada voi mitte.

FTP hinnangu saamine

Enne FTP hinnangu saamist pead paaristama rinnakule
pandava pulsimonitori ja véimsusanduri oma seadmega
(Ik 87), lisaks pead hankima VO2 max hinnangu (Ik 53).
Seade kasutab sinu kasutajaprofiili andmeid esma-
paigaldusest, ja sinu VO2 max hinnangut, et maarata sinu
FTP.

Seade tuvastab automaatselt FTP Uhtlase ja tempoka
intensiivsusega sdidu ajal koos pulsi ja véimsusega.

1

Vali UP voi DOWN, et vaadata sooritusvidinat.
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2 Vali START, et kerida l4bi sooritusmadtude.
Sinu FTP hinnang ilmub kui vaartus, mis on
mdddetud vattides kilomeetri kohta, sinu toite valjund
vattides ja kui positsioon varvilisel naidikul.

M Lila Ulim

I Sinine Suurepérane
I Roheline Hea

8 Oranz Kasin

I Punane Treenimata

Lisainfot vaata lisast (lk 140).
MARKUS: kui sooritusteavitus teavitab sind uuest
FTPst, vali Accept, et salvestada uus FTP voi
keelduda, et hoida alles oma hetke FTP (lk 50).
FTP testi labiviimine
Enne testi sooritamist, mis méaéarab kindlaks sinu FTP, pead
paaristama rinnakule pandava monitori ja véimsusanduri
oma seadmega (lk 87), ja lisaks saama VO2 max hinnangu
(Ik 53).
MARKUS: FTP test on valjakutseid pakkuv treening,
mis votab aega 30 minutit. Vali praktiline ja enamasti
lame marsruut, mis voimaldab sul séita Uhtlaselt
kasvava koormusega, sarmane ajastatud voistlusega.
1 Kellaajaekraanil vali START.
2 Vali rattasdidutreening.
3 Hoia =.
4 Vali Training > FTP Guided Test.
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Jargi ekraanil olevaid juhiseid.

Parast sdidu alustamist kuvab seade iga sammu
kestvuse, sihtmérgi ja hetke v6imsusandmed. Kui test
on lépetatud, iimub teade.

Pérast juhendatud testi labimist Iopeta ka
mahajahtumine, peata taimer ja salvesta treening.

Sinu FTP ilmub kui v&artus, mis on mdddetud vattides
kilomeetri kohta, sinu vdimsusvaljund vattides ja kui
positsioon varvilisel ndidikul.

Valikud:

+  Vali Accept, et salvestada uus FTP.

+ Vali Decline, et hoida alles olemasolev FTP.

Nutikad funktsioonid

Nutitelefoni paaristamine seadmega

Forerunner seadme (ihendatud funktsioonide kasutamiseks
peab see olema paaristatud Garmin Connect™
mobiilirakenduse kaudu ja mitte nutitelefoni Bluetoothi
sétete kaudu.

1

2
3

Installi Garmin Connect mobiilirakendus nutitelefoni
apipoest ja seejarel ava see.

Too seade 10 m ulatusse nutitelefonist.

Hoia LIGHT seadme sissellilitamiseks.

Kui ltilitad esimest korda seadme sisse, on see
paaristusreziimis.

NIPP: hoia all LIGHT ja vali %, et manuaalselt
kéivitada paaristusreziim.
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4 Tee valik, et lisada oma seade Garmin Connect
kontole:

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

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

Nipid Garmin Connecti kasutajatele

1 Garmin Connecti mobiilidpis vali = vdiee* .

2 Vali Garmin Devices > Add Device.

Bluetoothi teavituste lubamine

Enne teavituste lubamist pead paaristama Forerunner
seadme Uhilduva mobiiliga (lk 63).

1 Hoia =.
2 Vali Settings > Phone > Smart Notifications >
Status > On.

Vali During Activity.
Vali teavituse eelistus.
Vali heli-eelistus.

Vali Watch Mode.
Vali teavituse eelistus.
Vali heli-eelistus.

Vali Timeout.

- O o0 N U1l W

0 Vali ajahulk, mil ekraanile iimub uus teavitus.
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Teavituste vaatamine
1 Kellaajaekraanil vali UP teavituste vidina vaatamiseks.
2 Vali START ja vali teavitus.
3 Vali DOWN lisavalikuteks.
4 Vali BACK, et naasta eelmisele ekraanile.
Teavituste haldamine
Forerunnel seadmes ilmuvate teavituste haldamiseks
saad kasutada oma hilduvat nutitelefoni.
Valikud:

+  Kui sa kasutad Apple® seadet, kasuta
nutitelefonis teavituskeskuse satteid, et valida
seadmes kuvatavad elemendid.

+  Kui sa kasutad Android™ seadet, kasuta Garmin
Connect mobiilirakenduse satteid, et valida
seadmes kuvatavad elemendid.

Heliteavitused treeningu ajal

Enne heliteavituste maaramist peab sul olema Garmin
Connect mobiiliapiga nutitelefon, mis on paaristatud
Forerunner seadmega.

Maéra, et Garmin Connect mobiilidpp mangiks motiveerivaid
teavitusi nutitelefonis jooksmise vdi muu treeningu ajal.
Heliteavituste hulka kuuluvad ringi number, tempo véi kiirus
ja ANT+ anduriandmed. Heliteavituse ajal vaigistab
mobiilidpp nutitelefoni esmaaudio. Kohanda helitugevust
Garmin Connect mobiilidpis.

1 Garmin Connect mobiiliapi sétetest vali Garmin
Devices.
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2 Valiseade.
3 Vali Activity Options > Audio Prompts.
Bluetoothi nutitelefoni lihenduse valjaliilitamine
1 Hoia LIGHT juhtmeniiii vaatamiseks.
2 Vali%, et lilitada Bluetoothi nutitelefoni
lihendus valja Forerunner seadmes.
Vaata mobiili kasutusjuhendit, kuidas lulitada
Bluetoothi juhtmevaba tehnoloogia mobiilis vélja.
Nutitelefoni lihendusteavituste lubamine/keelamine
Saad méaarata, et Forerunner teavitaks sind, kui su
paaristatud nutitelefon Gihendub/lahti ihendub Bluetoothi
tehnoloogiast.
MARKUS: nutitelefoni (ihendusteavitused on vaikimisi
keelatud.
1 Hoia =.
2 Vali Settings > Phone > Alerts.
Kadunud mobiilseadme leidmine
Kasuta rakendust oma kadunud mobiilseadme leidmiseks,
mis on paaristatud Bluetoothi juhtmevaba tehnoloogiaga ja
on hetkel leidmisulatuses.
1 Hoia LIGHT juhtmeniii vaatamiseks.
2 vai %
Forerunner seade hakkab otsima sinu paaristatud
mobiilseadet. Sinu mobiilseadmes kélab helisignaal ja
Bluetoothi signaali tugevuse aste ilmub fénix ekraanil.
Bluetoothi signaal tugevneb, kui sa ligud oma
mobiilseadmele lahemale.
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3 Vali BACK otsingu peatamiseks.

Vidinad

Sinu seadmes on rohkelt vidinaid, mis véimaldavad infole

kohest ligipaasu.

Méni vidin eeldab Bluetooth-tihendust sobiva

nutitelefoniga.

Osa vidinaid ei ole vaikimisi néhtavad. Saad need lisada

vidina nimistusse manuaalselt.

Notifications: teavitab sind sissetulevatest kdnedest,
s6numitest, sotsiaalmeedia uuendustest ja muust.

Calendar: kuvab sinu nutitelefoni kalendri
tulevased kohtumised.

Music controls: muusikamangija seaded sinu
nutitelefonile.

Weather: kuvab hetke temperatuuri ja ilmaennustuse.

My day: kuvab diinaamilise kokkuvétte sinu paevasest
tegevusest. Meetrika hulgas on viimane salvestatud
spordiala, aktiivsed minutid, ronitud korrused, sammud,
kulutatud kalorid ja muu.

Steps: loendab paevas tehtud samme, sammude eesmérki
ja labitud vahemaad.

Intensity minutes: jalgib sinu aega, mille oled veetnud
mdddukas kuni tempokas intensiivsuses treeningut
tehes, sinu nadalane aktiivsete minutite eesmark ja
areng eesmargi suunas.

Heart rate: kuvab hetkepulssi formaadis 166ki/minutis
(bpm), madalaimat puhkeoleku pulssi tdnase paeva
kohta ja pulsi graafikut.

Performance: kuvab sinu hetke treeninguoleku,
treeningkoormuse ja VO2 max hinnangud,
taastumisaja, FTP hinnangud, laktaadilave ja
ennustatava voistlusaja.
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ABC: kuvab kombineeritud altimeetri, baromeetri ja
kompassi info.

Compass: kuvab elektroonilise kompassi.

Controls: voimaldab sisse/vélja liilitada Bluetoothi
lihenduse ja funktsioonid, sh “Ara sega” reziim ja
“Leia mu telefon” ning manuaalse stinkroniseerimise.

VIRB controls: tagab kaamera seaded, kui su VIRB seade
on paaristatud Forerunneriga.

Last activity: kuvab kiire dlevaate sinu vimasest
salvestatud treeningust, nt jooksust, viimasest séidust
vOi ujumisest.

Calories: kuvab paevase kalori info.

Golf: kuvab golfi andmed viimase ringi kohta.

Floors climbed: kuvab ronitud korrused ja arengu
eesmargi suunas.

Dog tracking: kuvab koera asukohainfo, kui sa oled
paaristanud Uhilduva koera jalgimisseadme
Forerunneriga.

Vidinate vaatamine

Sinu seadmes on rohkelt eellaetud vidinaid ja veelgi enam

on saadaval. Osad vidinad td6tavad vaid Bluetoothi

ihendusega nutitelefoniga.

+  Kellaajaekraanil vali UP v6i DOWN.

Saadaval olevate vidinate hulka kuuluvad pulss ja
treeningujalgimine. Sooritusvidin té6tab parast mitut
pulsiga ja GPS-iga valijooksu treeningut.

+Vali START vidina lisavalikute ja funktsioonide
vaatamiseks.
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Juhtmeniiii vaatamine 3

Juhtmend sisaldab valikuid, nagu nt reZiimi “Ara sega”
lubamine/keelamine, klahvide lukustamine ja seadme vélja
|Ulitamine.

MARKUS: lisa, muuda ja eemalda juhtmendiii valikuid (Ik
69).

1 Mis tahes ekraanil hoia LIGHT.

o 0
Save
@

Location

&

2 Vali UP v6i DOWN, et kerida |abi valikute.
Juhtmeniiii kohandamine

Lisa, eemalda v&i muuda juhtmentit otseteemeniiti valikuid
(Ik 69).

Hoia =.
Vali Settings > System > Controls Menu.
Vali kohandamiseks otsetee.

Valikud:
+ Vali Reorder, et muuta otsetee asukohta
juhtmends.

+ Vali Remove, et eemaldada otsetee
juhtmendiist.

BN -

5 Vajadusel vali Add New, et lisada juhtmeniiiisse
lisa otsetee.
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lImavidina vaatamine

lima vaatamine eeldab Bluetoothi lihendusega

nutitelefoni olemasolu.

1 Kellaajagkraanil vali UP.

2 Vali START igatunnise ilmainfo vaatamiseks.

3 ValiDOWN igap&evase ilmainfo vaatamiseks.

Muusikahalduri avamine

Muusikahaldur téotab Bluetoothi ihendusega

nutitelefoniga.

1 Kellaajaekraanil hoia LIGHT.

2 ValiJjl

3 Vali UP v6i DOWN muusika seadete kasutamiseks.

Bluetoothi iihendatud funktsioonid

Forerunneril on mitu Bluetoothi (ihendatud funktsiooni sinu

Uhilduvale nutitelefonile, mis kasutab Garmin Connect

mobiilirakendust. Lisainfot leiad veebist

www.garminconnect.com/start.

Phone notifications: kuvab seadmes telefoni
teavitused ja sénumid.

LiveTrack: voimaldab sdpradel ja perekonnal jélgida sinu
voistlusi ja treeninguid reaalajas. Kutsu inimesi end
jélgima e-kirja voi sotsiaalmeedia vahendusel,
véimaldades neil ndha sinu andmeid reaalajas Garmin
Connecti jalgimislehel.

GroupTrack: aitab sul omada Ulevaadet teistest grupi
likmetest, kasutades LiveTrack otse oma ekraanil ja
reaalajas.

Software Updates: véimaldab uuendada seadme
tarkvara.
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Workout and course downloads: voimaldab sul otsida
treeninguid ja marsruute Garmin Connect
mobiilirakendusest ning saata need juhtmevabalt oma
seadmesse.

Connect IQ: véimaldab sul tdiendada oma seadet uute
numbrilaudade, vidinate, rakenduste ja
andmevaljadega.

Social media interactions: véimaldab postitada uuendusi
oma lemmikvorgustikku, kui laadid treeningu Garmin
Connect mobiiliappi.

Weather updates: saadab reaalajas iimainfot ja teavitusi
seadmesse.

Music controls: véimaldab juhtida nutitelefoni
muusikamangijat.

Audio prompts: véimaldab Garmin Connect mobiilipil
mangida olekuteavitusi nutitelefonis jooksmise véi muu
treeningu ajal.

Bluetooth sensors: voimaldab Uhendada Bluetoothiga
Uhilduva anduri, pulsimonitori.

Find my phone: tuvastab su kadunud nutitelefoni
asukoha, kui telefon on Forerunneriga paaristatud ja
leviulatuses.

Find my watch: tuvastab kadunud Forerunneri, mis on
paaristatud sinu nutitelefoniga ja hetkel leviulatuses.

Tarkvara uuendamine Garmin Connect

mobiilirakendusega

Enne seadme tarkvara uuendamist Garmin Connect

mobiili&piga, peab sul olema Garmin Connect konto ja sa

pead seadme paaristama ihilduva nutitelefoniga (Ik 63).

1 Siinkroniseeri oma seade Garmin Connect
mobiiliapiga (Ik 72).
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Kui uus tarkvara on saadaval, saadab Garmin
Connect mobiiliapp uuenduse automaatselt sinu
seadmesse.
2 Jargi ekraanil olevaid juhiseid.
Andmete manuaalne siinkroniseerimine Garmin Connect
mobiilirakendusega
1 Hoia LIGHT juhtmeniii vaatamiseks.
2 Vail.
GroupTrack sessiooni alustamine
Enne GroupTrack sessiooni alustamist peab sul olema
Garmin Connect konto ja tihildub nutitelefon ning Garmin
Connect mobiilirakendus.
Need juhiseid on mdeldud GroupTrack sessiooni
alustamiseks Forerunner seadmetega. Kui sinu kontaktidel
on teised Uhilduvad seadmed, nded neid kaardil. Teised
seadmed ei pruugi kuvada kaardil GroupTrack sditjaid.
1 Mine vélja ja liilita sisse Forerunner seade.
2 Paarista nutitelefon Forerunneriga (k 63).
3 Forerunneris hoia = ja vali Settings> GroupTrack >
Show on Map, et lubada kontaktide kuvamine
kaardiekraanil.

Garmin Connect mobiilirakenduse sattemendiis vali
LiveTrack > GroupTrack.

Kui sul on rohkem kui tiks Ghilduv seade, vali
GroupTracki sessiooni jaoks seade.

Vali Visible to > All Connections.
Vali Start LiveTrack.
Alusta Forerunner seadmes treeningut.

i =N

00 N o (3, ]
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9 Keri kaardini, et vaadata kontakte.

NIPP: hoia kaardil = ja vali Nearby Connections, et
vaadata vahemaad, suunda ja tempot vdi GroupTrack
sessiooni teiste kontaktide kiirusintot.

GroupTrack sessiooni nipid

GroupTrack funktsioon vdimaldab sul jélgida grupi teiste

likmete asukohta, kasutades LiveTracki otse ekraanil. Kéik

grupi likmed peavad oma sinu Garmin Connect konto
kontaktid.

+  Sbida valjas GPSiga.

+ Paarista Forerunner seade nutitelefoniga Bluetoothi
tehnoloogia vahendusel.

+  Garmin Connect mobiiliapi sattementiis vali
Connections, et uuendada GroupTrack sessiooni
kontaktide nimistut.

+ Veendu, et koik kontaktid on paaristatud oma
nutitelefonidega ja alusta LiveTrack sessiooni
Garmin Connect mobiilidpis.

+ Veendu, et kdik kontaktid on ulatuses (40 km).

+  GroupTrack sessiooni ajal keri kaardini, et vaadata
oma kontakte (lk 95).

Connect IQ funktsioonid

Lisa Garmini voi muu levitaja kaudu saadud Connect IQ

funktsioone oma kella, kasutades Garmin Connect

mobiilirakendust. Kohanda oma seadet numbrilaudade,
andmevaéljade, vidinate ja rakendustega.

Watch Faces: muuda kella valimust.
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Data Fields: laadi alla uusi andmevalju, mis naitavad
andurit, tegevust ja ajalugu uuel moel. Saad lisada
Connect IQ andmevéljad oma funktsioonide ja lehtede
juurde.

Widgets: tagab info Ulevaate silmapilguga, sh andurite
andmed ja teavitused.

Apps: lisa interaktiivseid lisasid oma kellale, nagu nt uusi
valitingimuste ja treeningu tegevustiitipe.

Connect IQ funktsioonide allalaadimine

Enne Connect IQ funktsioonide allalaadimist Garmin

Connect mobiilirakendusest pead paaristama Forerunner

seadme oma nutitelefoniga.

1 Garmin Connect mobiilirakenduse sétetest vali
Connect 1Q Store.

2 Vajadusel vali seade.

3 Vali Connect IQ funktsioon.

4 Jargi ekraanil olevaid juhiseid.

Connect IQ funktsioonide allalaadimine
arvutiga

1 Uhenda seade arvutiga USB-kaabliga.

2 Mine www.garminconnect.com ja logi sisse.
3 Seadmete vidinatest vali Connect IQ Store.
4 Vali Connect IQ funktsioon ja laadi see alla.

5 Jargi ekraanil olevaid juhiseid.

Wi-Fi iihendatud funktsioonid

Forerunneril on Wi-Fi ihendatud funktsioonid. Garmin

Connect mobiiliapp ei ole vajalik Wi-Fi (ihenduse
kasutamiseks.
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Activity uploads to your Garmin Connect account:
saadab automaatselt sinu treeningu Garmin
Connect kontole kohe, kui oled treeningu
salvestamise 6petanud.

Workouts and training plans: vdimaldab otsida ja valida
treeninguid ja treeningplaane Garmin Connect lehel.
Jargmine kord, kui su seadmel on Wi-Fi tihendus,
saadetakse failid juhtmevabalt sinu seadmesse.

Software updates: kui Wi-Fi ihendus on saadaval, laadib
seade alla tarkvarauuenduse. Jargmine kord, kui lilitad
seadme sisse vdi teed lukust lahti, saad jargida ekraanil
olevaid juhiseid tarkvarauuenduse tegemiseks.

Ajalugu

Ajaloo hulka kuuluvad aeg, vahemaa, kalorid, keskmine

tempo Vi kiirus, ringiandmed ja valikulise ANT+ anduri info.

MARKUS: kui seadme mélu on tais, kirjutatakse vanemad

andmed Ule.

Ajaloo kasutamine

Ajaloos on varasemad treeningud, mis oled oma

seadmesse salvestanud.

1 Hoia =.

2 Vali History > Activities.

3 Valitreening.

4 Valikud:

+  Treeningu lisainfo vaatamiseks vali Details.
+ Ringi valimiseks ja iga ringi lisainfo
vaatamiseks vali Laps.
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+ Intervalli valimiseks ja iga intervalli lisaingfo
vaatamiseks vali Intervals.

+  Treeningu vaatamiseks kaardil vali Map.

+  Treeningu mdju sinu aeroobsele ja
anaeroobsele treenitusele vaatamiseks vali
Training Effect (lk 56).

+ Oma aja vaatamiseks igas pulsitsoonis vali
Time in Zone (Ik 76).

+ Treeningu kérgusgraafiku vaatamiseks vali
Elevation Plot.

+ Valitud treeningu kustutamiseks vali Delete.

Multispordi ajalugu

Sinu seade hoiustab tldist multispordi kokkuvétet treeningu,
sh (ildise vahemaa, kalorite ja valikuliste lisaaksessuaaride
kohta. Lisaks eraldab su seade treeningandmeid iga
spordisegmendi ja tlemineku kohta, et saaksid kiiresti
vorrelda sarnaseid treeninguid ja jalgida, kui kiiresti ligub
labi dleminekute. Ulemineku ajaloo hulka kuuluvad
vahemaa, aeg, keskmine Kiirus ja kalorid.

Oma aja vaatamine igas pulsitsoonis

Enne pulsitsoonide andmete vaatamist pead I6petama
treeningu pulsiga ja selle salvestama. Oma aja

vaatamine igas pulsitsoonis aitab sul reguleerida
treeningu intensiivsust.

1 Hoia =.

2 Vali History > Activities.
3 Valitreening.

4 Vali Time in Zone.
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Kokkuvatted
Saad naha kogu vahemaa ja aja andmeid, mis on
salvestatud sinu seadmes.

1 Hoia =.

2 Vali History > Totals.

3 Vajadusel vali treening.

4 Tee valik nadalaste ja kuiste kokkuvdtete vaatamiseks.
Odomeetri kasutamine

Odomeeter salvestab automaatselt kogu labitud
vahemaad ja téusu ning treeningute aegu.

1 Hoia =.

2 ValiHistory > Totals > Odometer.

3 Vali UP vdi DOWN odomeetri andmete vaatamiseks.
Ajaloo kustutamine

1 Hoia =.

2 Vali History > Options.

3 Valikud:

+ Vali Delete All Activities, et kustutada ajaloost
kéik treeningud.

+ Vali Reset Totals, et nullida kdik vahemaa ja aja
andmed.

MARKUS: see ei kustuta salvestatud treeninguid.
4 Kinnita valik.
Andmehaldus

MARKUS: seade ei tihildu Windows" 95, 98, Me, Windows
NT" ja Mac® OS 10.3 voi selle varasema versiooniga.
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Failide kustutamine

MARKUS

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

1 Ava Garmini ketas véi kdide.

Vajadusel ava kaust voi
koide.
Vali fail.

Vajuta Delete klahvi klaviatuuril.

MARKUS: kui kasutad Apple’i arvutit, pead piirgikasti
kausta tiihjendama, et failid taielikult eemaldada.
USB-kaabli lahtiiihendamine

Kui seade on arvutiga ihendatud kui eemaldatav draiv véi
kéide, tuleb andmekadude valtimiseks seade arvutist lahti
Uhendada. Kui seade on arvutiga Windows teisaldatava
seadmena iihendatud, ei tule seadet turvaliselt lahti
Uhendada.

(3,0~ FLRN X )

1 Lopeta toiming:

+ Windows arvutis vali Eemalda riistvara ohutult

ikoon siisteemisalves ja vali oma seade.

+  Apple arvutis vali seade ja siis Fail > Véljuta.
2 Uhenda kaabel arvuti killjest lahti.
Garmin Connect
Garmin Connectiga saad olla Gihenduses oma s6prade
tegemistega. Saad jalgida, analiilisida, jagada andmeid ja
julgustada sdpru tegevustes. Salvesta oma aktiivse elustiili
stindmused, milleks véivad olla jooksmine, kdndimine,
ujumine, matkamine, triation ja muu. Tasuta konto saad teha
veebis: www.garminconnect.com/start.
Tegevuste salvestamine: parast seadmega tegevuse
labimist ja salvestamist on
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see vdimalik tiles laadida Garmin Connecti,
séilitades andmeid nii pikalt, kui soovid.

Andmete analiilisimine: vdimalik on vaadelda tegevuste
kohta kaivaid detailseid andmeid, milleks on aeg,
vahemaa, kdrgus, pulss, pdletatud kalorid, riitm, kaart,
tempo-ja kiirusgraafikud ja muudetavad raportid.
MARKUS: osa andmeid eeldab valikulist

lisaseadet, nt pulsimonitori.

Treeningu planeerimine: vali treeningu eesmark ja valida
Uks igapdevane treeningplaan.

Treeningu jalgimine: saad lugeda oma samme, Uhineda
sobraliku vdistlusega ja saavutada oma eesmargid.

Treeningute jagamine: véimalik on jalgida s6prade
tegevusi ning postitada tegevuste kohta kaivaid
linke sotsiaalvorgustikesse.

Satete haldamine: saad kohandada oma seadet ja
kasutajasatteid Garmin Connect kontol.

Connect 1Q poe ligipaas: laadi alla rakendusi,
numbrilaudu, andmevélju ja vidinaid.
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Garmin Connecti kasutamine arvutis

Kui sa ei ole paaristanud oma Forerunner seadet
nutitelefoniga, saad laadida kéik oma tegevusandmed
Garmin Connect kontole, kasutades oma arvutit.

1 Uhenda seade arvutiga USB-kaabliga.

2 Mine www.garminconnect.com/start.

3 Jargi ekraanil olevaid juhiseid.

Navigeerimine

Kasuta GPSi navigatsiooni funktsioone oma seadmes, et
vaadata teekonda kaardil, salvestada asukohti ja leida
kodutee.

Marsruudid

Saad saata marsruudi Garmin Connect kontolt oma
seadmesse. Pérast salvestatakse see sinu seadmesse,
misjérel saad oma seadmes marsruudil navigeerida.

Jargi salvestatud marsruuti, kuna see on hea marsruut. Nt
saad salvestada ja jargida rattasdbralikku teekonda tédle.
Uhtlasi saad jérgida salvestatud marsruuti, et sobitada v
lletada varem méaaratud soorituse eesmargid. Nt algne
marsruut [6petati 30 minutiga, siis niitid void voistelda
Virtual Partneri vastu, Uritades marsruudi I6petada vahem
kui 30 minutiga.

Marsruudi loomine ja jargmine seadmes

1 Kellaajaekraanil vali START > Navigate >

Courses > Create New.

Sisesta marsruudi nimi ja vali +.

Vali Add Location.

Tee valik.

BN
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5 Vajadusel korda samme 3-4.
6 ValiDone > Do Course.
limub navigatsiooni info.
7 Vali START navigeerimise alustamiseks.
Asukoha salvestamine
Salvesta oma hetkeasukoht, et selle juurde hiliem tagasi
tulla.
1 Hoia LIGHT.
2 vali 9.
3 Jargi ekraanil olevaid juhiseid.
Salvestatud asukohtade muutmine
Kustuta salvestatud asukoht vdi muuda selle nime,
kérguse ja positsiooni infot.
1 Kellaajagkraanil vali START > Navigate >
Saved Locations.
2 Vali salvestatud asukoht.
3 Tee valik asukoha muutmiseks.
Koikide salvestatud asukohtade kustutamine
Saad kustutada kdik salvestatud asukohad korraga.
Kellaajaekraanil vali START > Navigate >
Saved Locations > Delete All.
Alguspunkti navigeerimine
Navigeeri tagasi oma treeningu alguspunkti sirge joonena
v6i modda tuldud teed. Funktsioon on saadaval vaid GPS-
iga treeningute jaoks.

1 Treeningu ajal vali STOP > Back to Start.
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2 Valikud:
+ Tagasi alguspunkti navigeerimiseks médda tuldud
teed vali TracBack.
+  Tagasi alguspunkti navigeerimiseks sirge joonena
vali Straight Line.

Sinu hetkeasukoht@  jargitav rada @ ja
sihtpunkt @) ilmuvad kaardil.

Asukohapunkti projekteerimine
Saad luua uue asukoha, projekteerides vahemaad ja
kurssi hetkeasukohast uude asukohta.

1 Vajadusel vali START > Add > Project Wpt., et
lisada projekteeritud asukohapunkti rakendus
rakenduste nimistusse.

Vali Yes, et lisada rakendus lemmikutesse.
Kellaajaekraanil vali START > Project Wpt..

Vali UP v6i DOWN suuna maaramiseks.

Vali START.

Vali DOWN mobtiihiku maaramiseks.

Vali UP vahemaa sisestamiseks.

Vali START salvestamiseks.

Projekteeritud asukohapunkt salvestatakse vaikimisi nimega.

co~NOoOTOTh WD
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Sihtpunkti navigeerimine
Kasuta oma seadet, et navigeerida sihtpunkti véi jargid
marsruuti.

1
2
3
4

5

Kellaajaekraanil vali START > Navigate.
Vali kategooria

Jargi ekraanil olevaid késklusi, et valida
sihtpunkt.

Vali Go To.
limub navigatsiooni info.

Vali START navigeerimise alustamiseks.

“Mees lile parda” asukoha tahistamine ja
selle navigeerimine

Saad salvestada “mees Ule parda” (MOB) asukoha
ja automaatselt alustada selle juurde navigeerimist.
NIPP: kohanda klahvide hoidmisfunkisiooni, et ligi
paaseda MOB funktsioonile (Ik 106).

Kellaajaekraanil vali START > Navigate > Last MOB.
limub navigeerimisinfo.

Sight 'N Go
Suuna seade monele eemal asuvale objektile, lukusta
suund ning saadki objekti juurde navigeerida.

1
2

3

Kellaajaekraanil vali START > Navigate > Sight 'N Go.

Suuna kella Glaosa objekti poole ja vali
START.

limub navigeerimisinfo.
Vali START navigeerimise alustamiseks.
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Navigeerimise peatamine

1 Treeningu ajal hoia =

2 Vali Stop Navigation.

Kaart

4 tahistab sinu asukohta kaardil. Asukoha nimed ja

stimbolid iimuvad kaardil. Kui sa navigeerid sihtpunkti,
tahistatakse sinu teekonda kaardil joonega.

+  Kaardi navigeerimine (Ik 84)

+  Kaardi satted (lk 84)

Kaardi panoraamimine ja

suumimine

1 Navigeerimise ajal vali UP vi DOWN kaardi vaatamiseks.
2 Hoia =.

3 Vali Pan/Zoom.

4 Valikud:

+ Kui soovid liikuda ules/alla, vasakule/paremale
panoraamimise v8i suumimise vahel vali START.

+  Kaardi panoraamimiseks voi suumimiseks vali

UP and DOWN.
+  Ldpetamiseks vali BACK.
Kaardi sétted

Saad kohandada, kuidas kaart imub kaardi rakenduses

ja andmeekraanidel.

Hoia = ja vali Settings > Map.

Orientation: maarab kaardi suuna. North Up valik néitab
pdhjasuundsa ekraani tlaosas. Track Up valik nditab
hetkesuunda ekraani tilaosas.

User Locations: néitab voi peidab salvestatud asukohti
kaardil.
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Auto Zoom: valib automaatselt suumitaseme kaardi
optimaalseks kasutamiseks. Kui see on keelatud,
pead suumima kasitsi.

Navigeerimise sitted

Kohanda kaardi funktsioone ja valimust, kui navigeerid

sihtpunkti.

Kaardi funktsioonide kohandamine

1 Hoia =.

2 Vali Settings > Navigation > Data Screens.

3 Valikud:

+  Vali Map kaardi sisse-/valjalulitamiseks.

+Vali Guide, et lilitada juhendav ekraan sisse/vélja,
mis naitab kompassi suunda vdi marsruuti, mida
navigeerimisel jérgida.

+ Vali Elevation Plot, et liilitas sisse/vélja
kérgusgraafik.

+  Vali ekraan lisamiseks, eemaldamiseks voi muutmiseks.

Suuna sitted

Maara, kuidas toimib viitaja, mis ilmub navigeerimisel.

Hoia = ja vali Settings > Navigation > Type.

Bearing: suunab sihtpunkti poole.

Course: nditab sinu suhet marsruuti, mis viib sihtpunktini
(k 85).

Suunanool

Suunanool on kdige kasulikum siis, kui navigeerid

sihtpunkti sirge joonega, nt kui navigeerid vees olles. See

aitab sul navigeerida tagasi moééda marsruudijoont, kui
oled teelt kdrvale kaldunud, et valtida takistusi vdi ohtusid.
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Suunanool (@ naitab kaesoleva likumise suuna ja
sihtkohta viiva marsuudi suhet. Kursist kdrvalekalde
indikaator (CDI) @ véljendab kdrvalekallet (paremale voi
vasakule) likumissuunast.

Punktid @ tahistavad, kui kaugel likumissuunast oled.

Suuna néidik

Maédra suuna indikaator, mis ilmub andmelehel
navigeerimisel. Indikaator on suunatud sinu sihtpunkti
poole.

1 Hoia =.
2 Vali Settings > Navigation > Heading Bug.

Navigatsiooni mérguannete maaramine
Maara teavitusi, mis aitavad sul sihtpunkti navigeerida.

1 Hoia =.
2 Vali Settings > Navigation > Alerts.

3 Valikud:
+  Marguande maaramiseks teatud vahemaa jaoks
sinu sihtpunktist vali Final Distance.

+  Marguande maaramiseks hinnanguliseks ajaks, mis
on jaanud, kuni jéuad sihtpunkti, vali Final ETE.

4 Vali Status mérguande lubamiseks.
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5 Sisesta vahemaa voi aja vaartus ja valiv/ .

ANT+ andurid

Sinu seadet saab kasutada koos juhtmevabade ANT+
anduritega. Lisainfot Ghilduvuse ja valikuliste andurite
ostmise kohta leiad http://buy.garmin.com.

ANT+ andurite paaristamine

Paaristamine on ANT+ andurite andurite ihendamine, nt
pulsimonitori tihendamine Garmini seadmega. Kui Gihendad
esimest korda anduri oma seadmega ANT+ juhtmevaba
tehnoloogia abil, pead seadme ja anduri paaristama. Parast
paaristamist ihendub seade anduriga automaatselt, kui
alustad treeningut ja andur on aktiivne ja leviulatuses.
MARKUS: kui su seadmega oli kaasas ANT+ andur, on
need juba omavahel paaristatud.

1 Paigalda andur voi aseta endale peale pulsimonitor.

2 Too seade 1 cm andurist ja oota, kuni seade
Uihendub anduriga.
Kui seade tuvastab anduri, iimub sénum. Kohanda
andmevaélja, et see see nditaks anduri andmeid.
3 Vajadusel vali Menu > Settings > Sensors and
Accessories ANT+ andurite haldamiseks.
Jalaandur
Seade uhildub jalaanduriga. Jalaandur on mdeldud
tempo ja vahemaa salvestamiseks siseruumides, kui
puudub GPS-signaal, véi tingimustes, kus GPS-signaal
on liiga ndrk. Jalaandur on vaikimisi to6reziimis, olles
valmis andmeid saatma (sarnaselt pulsimonitoriga).
Seade lulitub aku séastmiseks parast 30 minutit likumatust
valja. Aku tiihjenemisel ilmub seadmes teade, seejarel on
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jalaanduril alles umbes 5 tundi tddaega.

Jalaanduriga jooksmine

Enne jooksmaminekut paarista jalaandur Forerunneriga (lk
87).

Saad joosta siseruumis jalaanduriga, et salvestada
tempot, vahemaad ja riitmi. Valitingimustes saad
jalaanduriga salvestada ritmi koos GPSi tempo ja
vahemaaga.

1 Paigalda jalaandur, nagu on naidatud lisade
juhendis.

2 Vali jooksutreening.
3 Mine jooksma.
Jalaanduri kalibreerimine
Jalaandur on isekalibreeruv, kuid sul on vdimalik
taiustada kiiruse tapsust ja vahemaa infot, kui teed GPS-
iga paar valijooksu.
Jalaanduri kalibreerimise taiustamine
Enne seadme kalibreerimist, pead tuvastama GPS-signaalid
ja paaristama oma seadme jalaanduriga (Ik 87).
Jalaandur on isekalibreeruv, kuid sul on vdimalik taiustada
kiiruse ja vahemaa andmete tapsust paari ues tehtud
jooksuga koos GPS-iga.
1 Seisa véljas 5 minutit. Otsi koht, kus oleks selge taevas.
2 Alusta jooksmist.
3 Jookse rajal iima peatusteta 10 minutit.
4 Peata treening ja salvesta see.

Olenevalt salvestatud andmetest muutub jalaanduri

kalibreerimise véartus. Ara kalibreeri jalaandurit
uuesti, v.a juhul kui su jooksmisstiil muutub.
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Jalaanduri kalibreerimine manuaalselt
Enne jalaanduri kalibreerimist tuleb see thildada
seadmega (Ik 87).

Garmin soovitab manuaalset kalibreerimist, kui teada
on kalibratsioonitegur. See selgub, kui oled jalaandurit
kalibreerinud méne teise Garmini tootega.

1 Hoia =.

Vali Settings > Sensors and Accessories.
Vali jalaandur.

Vali Cal. Factor > Set Value.

Kohanda kalibreerimise faktorit:
+  Suurenda seda, kui vahemaa on liiga vaike.
+ Véhenda seda, kui vahemaa on liiga suur.

Jalaanduri kiiruse ja vahemaa méaramine
Enne jalaanduri kiiruse ja vahemaa kohandamist pead oma
seadme paaristama jalaanduriga (Ik 87).

Maara oma seade, et see arvutaks tempot ja vahemaad
lahtuvalt jalaanduri andmetest GPSi andmete asemel.

1 Hoia =.

2 Vali Settings > Sensors and Accessories.
3 Valijalaandur.

4 Vali Speed v6i Distance.

oW
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5 Valikud:
+  ValiIndoor, kui treenid ilma GPSita, tavaliselt
sisetingimustes.
+  Vali Always, et kasutada jalaandurit olenemata
GPSi sattest.
Valikulise rattakiiruse vai riitmianduri kasutamine
Kasuta (hilduvat rattakiiruse voi ritmiandurit, et saata
andmeid oma seadmesse.
+ Paarista andur seadmega (lk 87).
+ Uuenda oma treeningprofiili infot (Ik 26).
+ Maara ratta mddtmed (lk 140).
+ Mine séitma (Ik 5).
Véimsusanduriga treenimine
+  Mine www.garmin.com/intosports, kust leiad
nimistu ANT+ anduritest, mis Uhilduvad sinu
seadmega (nagu nt Vector™).
+ Lisainfot leiad véimsusanduri kasutusjuhendist.
+ Kohanda véimsustsoone, et need thilduksid su
eesmarkide ja véimetega (Ik 30).
+  Kasuta vahemiku marguandeid, et sind
teavitataks, kui jbuad teatud véimsustsooni (lk
97).
+  Kohanda véimsuse andmevalju (Ik 94).
Elektrooniline kdiguvahetus
Enne dhilduva elektroonilise kaiguvahetuse kasutamist,
nagu nt Shimano® Di2™ kaiguvahetus, pead selle oma
seadmega paaristama (Ik 87). Kohanda valikulisi
andmevaélju (Ik 94). Forerunner seade kuvab hetke
muutevaartused, kui andur on muutereZziimis.
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Olukorrateadlikkus
Sinu Forerunner seadet saab kasutada koos Varia Vision™
seadme, Varia™ rattatulede ja tahavaateradariga, et
taiustada olukorrateadlikkust. Vt Varia seadme
kasutusjuhendit lisainfoks.
MARKUS: uuenda Forerunneri tarkvara enne Varia
seadmete paaristamist (Ik 121)
tempe
tempe on ANT+ juhtmevaba temperatuuri andur. Kinnita
andur turvaliselt kinnitatud rihma vdi silmuse kiilge, kus
andur saab vastu votta igalt poolt imbritsevat 6hku ja 1&bi
selle anda tapset infot temperatuuri kohta. Temperatuuri
info saamiseks tuleb tempe ihildada seadmega.
Seadme kohandamine
Treeningnimistu kohandamine
1 Hoia =.
2 Vali Settings > Activities & Apps.
3 Valikud:

+  Valitreening, et kohandada satteid, maara

treening lemmikuks, muuda jarjekorda ja muud.
+ Vali Add Apps, et lisada rohkem treeninguid voi
loo kohandatud treeninguid.

Vidina nimistu kohandamine
Saad muuta vidinate jarjekorda nimistus, eemaldada
vidinaid v6i lisada juurde uusi.
1 Hoia =.
2 Vali Settings > Widgets.
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3 Valividin.
4 Valikud:
+ Vali Reorder, et muuta vidina asukohta nimistus.
+ Vali Remove, et eemaldada vidin vidina
nimistust.
5 Vali Add Widgets.

6 Valividin.
Vidin on lisatud nimistusse.

Treeningu sétted

Satted véimaldavad kohandada igat eellaetud

treeningrakendust vastavalt sinu vajadustele. Naiteks

saad kohandada andmelehti ja lubada teavitusi ja
treeningu funktsioone. Kdik satted ei ole saadaval kdikide
treeningtlupide jaoks.

Hoia =, vali Settings > Activities & Apps ja vali

treening ning seejarel treeningu satted.

Data Screens: voimaldab kohandada treeningu
andmeekraane ja lisada uusi andmeekraane treeningu
jaoks (Ik 94).

Transitions: vdimaldab Uleminekuid multispordialade jaoks.

Lock Keys: lukustab klahvid multispordi treeningute ajal.

Repeat: voimaldab kordusvalikut multispordiks. Nt saad
kasutada valikut treeningute jaoks, mis sisaldavad
mitut Gleminekut, nagu nt jooksujumine.

Alerts: maarab treenimise v&i navigeerimise marguanded

treeningu ajaks.

Metronome: méngib tooni thtlase ritmiga, et saaksid
taiustada oma sooritust, treenides kiirema,
aeglasema voi thtlasema riitmiga (lk 25).

Auto Lap: méarab Auto Lap® funktsiooni
valikud (Ik 97).
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Auto Pause: maarab, et seade ei salvestaks seismise
ajal voi kui sa satud allapoole teatud kiirust (k 99).

Auto Climb: vdimaldab seadmel tuvastada tusu
muutusi automaatselt, kasutades sisseehitatud
altimeetrit.

Auto Run: véimaldab seadmel tuvastada
suusaringe automaatselt, kasutades
sisseehitatud kiirendusmdoturit.

3D Speed: arvutab sinu kiiruse, lahtuvalt sinu téusu
muutusest ja sinu horisontaalsest liikumisest
maapinnal (lk 100).

3D Distance: arvutab sinu labitud vahemaa, kasutades
tousu muutust ja horisontaalset likumist maapinnal.

Auto Scroll: vdimaldab sul likuda labi treeningu
andmeekraanide automaatselt, kui taimer to6tab (lk
100).

Segment Alerts: vdimaldavad mérguandeid, mis
teavitavad sind l&henevatest segmentidest.

GPS: maarab GPS-antenni reziimi. GPS+ GLONASS
kasutamine tagab parema soorituse rasketest
tingimustes ja kiirema asukoha tuvastamise. GPS+
GLONASS valiku kasutamine vahendab aku kestvust
rohkem kui GPS valik. UltraTrac valiku kasutamine
salvestab jalgimispunkte ja anduriandmeid vaiksema
sagedusega (lk 101).

Pool Size: maarab basseini pikkuse.

Stroke Detect.: tuvastab ujumisstiili basseinis
ujudes.

Power Save Timeout: méaarab energiasaastu satte
treeningu jaoks (Ik 101).
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Background Color: maéarab iga treeningu
taustavarviks musta vdi valge.

Accent Color: maarab iga treeningu réhutuse varvi, et
saaksid kiiremini freeninguid eristada.

Rename: méarab treeningu nime.

Restore Defaults: voimaldab taastada treeningu satted.

Andmeekraanide kohandamine

Naita, peida vdi muuta andmeekraanide kujundust ja sisu

iga treeningu jaoks.

1 Hoia =.

Vali Settings > Activities & Apps.

Vali kohandatav treening.

Vali treeningu satted.

Vali Data Screens.

Vali kohandatav andmeekraan.

Valikud:

+  Vali Layout, et kohandada andmevaljade arvu
andmeekraanil.

+ Valivéli, et muuta andmeid, mida véljal kuvatakse.

+ Vali Reorder, et muuta andmeekraanide
asukohta nimistus.

+ ValiRemove, et eemaldada andmeekraan
nimistust.

8 Vajadusel vali Add New, et lisada andmeekraan

nimistusse.

Saad lisada kohandatud andmeekraani véi valida juba

eelloodud andmeekraani.

~Noabhwbd
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Treeningule kaardi lisamine

Lisa andmeekraanile kaart treeningu jaoks.

1 Hoia =.

2 Vali Settings > Activities & Apps.

3 Valikohandatav treening.

4 Vali treeningu sétted.

5 ValiData Screens > Add New > Map.

Mérguanded

Maara marguandeid iga tegevuse jaoks, et jduda kiiremini

oma soovitud treeningtulemuseni. Moni mérguanne on

saadaval vaid teatud tegevuste jaoks. Eristatakse kolme
tlipi mérguandeid: stindmuse, vahemaa ja korduv
marguanne.

Event alert: sindmuse marguanne teavitab sind korra.
Siindmus on kindla vaartusega. Naiteks saad maarata,
et seade teavitab sind, kui oled saavutanud teatud
tousu.

Range alert: vahemaa marguanne teavitab, kui
kindlaksmaéaratud vahemaa jaab alla véi lile mingit
vaartust. Naiteks antakse teada, kui pulss on alla 60
166gi minutis (bpm) ja tle 210 bpm.

Recurring alert: korduv mérguanne teavitab sind iga kord,
kui seade salvestab kindla vaartuse véi vahemiku.
Naiteks saad maarata, et seade teavitaks sind iga 30
minuti tagant.
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Margu- Marguande Kirjeldus
ande nimi | tiilip
Ritm Vahemik Maéra riitmi min
ja max aeg.
Kalorid Korduv Méara kalorite arv.
Kohandatud| Korduv Vali olemasolev sdnum véi

loo kohandatud sénum ja
vali marguande titip.

Vahemaa |Korduv Méaéra vahemaa
intervall.

Téus Vahemik Maéara tdusu min ja max
vaartused.

Pulss Vahemik Méaara min/max pulss voi vali
tsoonimuutused. Vt Ik 27 ja
29.

Tempo Vahemik Maéra tempo min/max

vaartused.

Voimsus | Vahemik Méara korge voi madal
energiatase.

Lahedus Siindmus Mééra raadius salvestatud
asukohast.

Jooks/ Korduv Maara kaimispausid

kéimine kindlate intervallidega.

Kiirus Vahemik Méaara min/max kiiruse
vaartused.

Touked Vahemik Maara korged v6i madalad
touked minutis.
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Margu- Marguande Kirjeldus
ande nimi | tiilip

Aeg Siindmus, | Mé&ara ajaintervall.
korduv

Alarmi mé#éramine

1 Hoia =.

2 Vali Settings > Activities & Apps.

3 Valitreening.
MARKUS: funktsioon ei ole saadaval kéikide treeningute
jaoks.

4 Vali treeningu sétted.

Vali Alerts.

6 Valikud:
+ Vali Add New, et lisada treeningu jaoks uus alarm.
+  Vali alarmi nimi, et muuta olemasolevat alarmi.

7 Vajadusel vali alarmi titip.

8 Valitsoon, sisesta min ja max véartused vi sisesta
kohandatud vaartus.

9 Vajadusel liilita alarm sisse.

Siindmuse ja korduva marguande puhul ilmub sénum iga
kord, kui jouad marguande vaartuseni. Vahemaa
mérguannete puhul iimub sdnum iga kord, kui letad ja
langed allapoole teatud vahemikku (min ja max vaartused).
Auto Lap

Ringide markimine asukoha jérgi

Auto Lap voimaldab automaatselt markida labitud ringi,
arvestades mingit kindlat asukohta. See funktsioon on
kasulik, kui soovid vorrelda oma tulemusi mingi kindla
rajaosa suhtes (nt parast igat 1 miili v6i 5 kilomeetrit).

(3, ]
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1 Hoia =.
Vali Settings > Activities & Apps.
3 Valitreening.
MARKUS: funktsioon ei ole saadaval kdikide treeningute
jaoks.
4 Vali treeningu sétted.
Vali Auto Lap.
6 Valikud:
+ Vali Auto Lap, et lilitada Auto Lap sisse/valja.
+ Vali Auto Distance, et kohandada
vahemaad ringide vahel.
Iga kord, kui Idpetad ringi, ilmub sdnum koos ringi
ajaga.
Lisaks seade vibreerib, kui vibratsioon on sisse
|tlitatud (Ik 103).
Vajadusel saad kohandada andmeekraane, et kuvada
lisaringide andmeid (lk 94).
Ringi mérguande sénumi kohandamine
Kohanda uhte voi kahte andmevalja, mis ilmuvad ringi
mérguande sénumis.
1 Hoia =.
2 Vali Settings > Activities & Apps.
3 Valitreening.
MARKUS: funktsioon ei ole saadaval kdikide treeningute
jaoks.
Vali treeningu satted.
Vali Auto Lap > Lap Alert.
Vali muudetav andmevali.
Vali Preview (valikuline).

(3, ]

~N o o &~

98 Kasutusjuhend



B

Auto Pause’

Auto Pause peatab taimeri automaatselt, juhul kui Iopetad
likumise vdi kiirus vdi tempo langeb alla eelmaératud
vaartust. See on kasulik, kui marsruut sisaldab valgusfoore
vOi teisi kohti, kus on vaja teekonna jooksul peatuda voi
kiirust alandada.

MARKUS: ajalugu ei salvestata, kui taimer on peatatud véi
pausile pandud.

1 Hoia =.

2 Vali Settings > Activities & Apps.

3 Valitreening.
MARKUS: funktsioon ei ole saadaval kdikide treeningute
jaoks.
4 Vali treeningu sétted.
Vali Auto Pause.
6 Valikud:
+ When Stopped paneb taimeri pausile
automaatselt siis, kui I6petad likumise.
+  Custom peatab taimeri automaatselt, kui su tempo
vOi kiirus langeb alla teatud taset.
Auto Climb
Kasuta Auto Climb funktsiooni, et tuvastada tdusu muutusi
automaatselt. Kasuta seda treeningute ajal, nagu nt
ronimisel, matkamisel, jooksmisel vdi rattaséidul.
1 Hoia =.
2 Vali Settings > Activities & Apps.
3 Valitreening.
MARKUS: funktsioon ei ole saadaval kdikide treeningute
jaoks.

4 Valitreeningu sétted.

(3, ]
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5 Vali Auto Climb > Status > On.
6 Valikud:
+ Vali Run Screen, et tuvastada, missugune
andmeekraan jooksmisel ilmub.
+ Vali Climb Screen, et tuvastada, missugune
andmeekraan ronimisel ilmub.
+ ValiInvert Colors, et imber pddrata kuvavarvid,
kui vahetad reziime.
+ Vali Vertical Speed, et maarata tdusu maar aja
jooksul.
+  Vali Mode Switch, et maéarata, kui kiiresti seade
reziime vahetab.
3D kiirus ja vahemaa
Maara 3D Kiirus ja vahemaa, et arvutada vélja oma kiirus
v0i vahemaa, kasutades nii tdusu muutusi ja horisontaalset
liikumist maapinnal. Kasuta seda tegevuste ajal, nagu nt
suusatamine, ronimine, navigeerimine, matkamine,
jooksmine voi rattas6it.
Automaatkerimine
Saad kasutada automaatset andmete lehitsemist
treeningu ajal, kui taimer td6tab.
1 Hoia =.
2 Vali Settings > Activities & Apps.
3 Valitreening.
MARKUS: funktsioon ei ole saadaval kéikide treeningute
jaoks.
4 Vali treeningu sétted.
Vali Auto Scroll.

6 Vali kerimiskiirus.

(3]
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GPSi sétte muutmine

Vaikimisi kasutab seade GPS;i satelliitide tuvastamiseks.
Rasketes oludes tookindluse ja kiremaks GPS-
asukohaks luba GPS + GLONASS. Kui kasutad GPS +
GLONASSI, vaheneb akumaht vahem kui GPSiga. Kui
kasutad UltraTrac valikut, salvestad rajapunkte ja anduri
andmeid vaiksema sagedusega (lk 101).

Hoia =.

Vali Settings > Activities & Apps.

Vali kohandatav treening.

Vali treeningu satted.

5 Vali GPS ja tee valik.

UltraTrac

UltraTrac funktsioon on GPSi séte, mis salvestab
rajapunkte ja anduri andmeid vaiksema sagedusega.
UltraTrac funktsiooni lubamine suurendab aku kestvust,
kuid vahendab salvestatud treeningute kvaliteeti. Kasuta
UltraTrac funktsiooni tegevuste jaoks, mis vajavad
pikemat aku kestvust ja mille jaoks sagedased anduri
andmete uuendused on vahemtahtsad.

Energiasdédstu pausi sétted

Pausi satted méjutavad, kui kaua su seade on
treeningreziimis, nt kui ootad vdistluse algust.

BN -

Hoia = vali Settings > Activities & Apps, vali treening ja
vali treeningu satted. Vali Power Save Timeout, et
kohandada treeningu pausi satteid.
Normal: seade siseneb energiasaastu kellareziimi

parast 5 minutit inaktiivsust.
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Extended: seade siseneb energiasaastu kellareziimi
parast 25 minutit inaktiivsust. Pikendatud reZiim véib
kaasa tuua liihema aku kestvuse laadimiste vahepeal.

Treeningu v6i rakenduse eemaldamine

1 Hoia =.

2 Vali Settings > Activities & Apps.

3 Valitreening.

4 Valikud:

+  Treeningu eemaldamiseks lemmikutest vali
Remove from Favorites.

+  Treeningu eemaldamiseks rakenduste nimistust vali
Remove.

GroupTracki satted

Hoia = ja vali Settings > GroupTrack.

Show on Map: véimaldab sul vaadata kontakte
kaardiekraanil GroupTrack sessiooni ajal.

Activity Types: v6imaldab valida, missugused
treeningtliubid ilmuvad kaardiekraanil GroupTrack
sessiooni ajal.

Numbrilaua séatted

Kohanda numbrilaua valimust, valides kujundusi, varve

ja lisaandmeid. Lisaks saad alla laadida kohandatud

numbrilaudu Connect IQ poest.

Numbrilaua kohandamine

Enne Connect IQ numbrilaua aktiveerimist pead installima

numbrilaua Connect 1Q poest (k 73).

Kohanda numbrilaua infot ja valimust véi aktiveeri installitud

Connect IQ numbrilaud.

1 Kellaajaekraanil hoia =.
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2 Vali Watch Face.
3 Vali UP v6i DOWN, et eelvaadata numbrilaua valikuid.
4 Vali Add New, et kerida Iabi lisa eellaetud
numbrilaudade.
5 Vali START > Apply, et aktiveerida eellaetud
numbrilauad vdi installida Connect IQ numbrilaud.
6 Kuikasutad eellaetud numbrilauda, vali START >
Customize.
7 Valikud:
+ Analoog-numbrilaua numbrite stiili muutmiseks
Dial.
+  Analoog-numbrilaua seierite stiili muutmiseks
vali Hands.
+  Digitaalse numbrilaua numbrite stiili muutmiseks
vali Layout

+ Digitaalse numbrilaua sekundite stiili
muutmiseks vali Seconds.

+ Kui soovid muuta andmeid, mida numbrilaual
kuvatakse, vali Additional Data.

+  Réhutustooni lisamiseks voi muutmiseks vali
Accent Color.

+ Taustavarvi muutmiseks vali Bkgd. Color.
+  Muudatuste salvestamiseks vali Done.
Siisteemi satted
Hoia = ja vali Settings > System.
Language: maarab seadme keele.
Time: kohanda aja sétteid (k 105).
Backlight: kohanda taustavalguse sétteid (lk 105).
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Sounds: maarab seadme heli, nagu nt klahvitoonid,
marguanded ja vibratsioon.

Do Not Disturb: lilitab sisse vdi vélja “Ara sega” reZiimi.
Kasuta Sleep Time valikut, et “Ara sega” reziim sisse
lilitada automaatselt su tavaparaste unetundide ajal.
Maara oma tavaparased unetunnid Garmin Connect
kontol.

Controls Menu: véimaldab lisada, muuta voi eemaldada
otsetee mendtivalikuid juhtmenils (Ik 69).

Hot Keys: maarab seadme klahvidele kiirligipaasu (Ik
106).

Auto Lock: véimaldab lukustada klahvid automaatselt, et
valtida juhuslikke klahvivajutusi. Kasuta During Activity
valikut, et klahvid lukustada ajastatud treeningu ajal.
Kasuta Watch Mode valikut, et lukustada klahvid, kui
sa ei salvesta ajastatud treeningut.

Units: maarab mdétihikud (Ik 106).

Format: maarab (ildised formaadi eelistused, nagu nt tempo
ja kiirus, mida ndidatakse treeningute ajal, ja nadala
algust. Lisaks geograafilist positsiooni formaati ja
kuupéeva valikuid

Data Recording: maarab, kuidas seade salvestab
treeningu andmeid. Smart salvestusvalik (vaikimisi)
voimaldab pikemat treeningu salvestamist. Every
Second salvestusvalik tagab detailsema treeningu
salvestamise, kuid see ei pruugi salvestada k&iki
treeninguid, mis kestavad kauem.

USB Mode: méaarab, kas seade kasutab masshoiustamist
vOi Garmini reziimi, kui ihendad arvutiga.

Restore Defaults: voimaldab tiihistada kasutaja-
andmed ja satted (lk 120).
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Software Update: véimaldab installida
tarkvarauuendusi, mis on alla laaditud Garmin
Express vahendusel.

Aja satted

Hoia = ja vali Settings > System > Time.

Time Format: véimaldab kuvada aega 12- v6i 24-tunni
formaadis.

Set Time: maarab seadme ajatsooni. Auto valik maérab
ajatsooni automaatselt, pdhinesed sinu GPS
asukohal.

Time: vdimaldab kohandada aega, kui see on Manual
valikus.

Alerts: voimaldab maarata péikesetdusu ja -loojangu
mérguanded kélama teatud aeg enne tegelikku tousu
v6i loojangut.

Sync With GPS: vdimaldab automaatselt siinkroniseerida
aega GPS-iga, kui sa muudad ajatsooni ja et minna tile
suveajale.

Taustavalguse sétted

1 Hoia Menu.

2 Vali Settings > System > Backlight.
3 Vali During Activity or Watch Mode.
4

Valikud:
+  Vali Keys, et lllitada sisse taustavalgus
klahvivajutuste ajal.

+  Vali Alerts, et lilitada taustavalgus sisse marguannete ajal.
+ Vali Gesture, et liilitada taustavalgus sisse, kui

tdstad ja keera katt, et vaadata rannet.
+ Vali Timeout, et maarata ajaperiood, misjarel

taustavalgus lulitub valja.
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+ Vali Brightness, et maarata taustavalguse
heledust.

Kiirklahvide kohandamine
Kohanda hoidmisfunktsiooni eraldi klahvide ja klahvi
kombinatsioonide jaoks.

1 Hoia=.

2 Vali Settings > System > Hot Keys.

3 Valiklahv vai klahvide kombinatsioon, mida soovid kohandada.
4 Vali funktsioon.

Méootiihikute muutmine

Kohanda maétiihikuid vahemaa, tempo ja kiiruse, téusu,
kaalu, pikkuse ja temperatuuri kohta.

1 Hoia =.

2 Vali Settings > System > Units.

3 Vali maétiihiku tdidp.

4 Vali moétiihik.

Kell

Aja médéramine manuaalselt

1 Hoia =.

2 Vali Settings > System > Time > Set Time >
Manual.

3 Vali Time ja sisesta kellaaeg.

Alarmi mééramine

Saad méaarata kuni 10 eraldi aratust. Maéra, kas alarm
kélab vaid korra vdi regulaarselt mitu korda jarjest

1 Kellaajagkraanil hoia =.
2 Vali Clock > Alarm Clock > Add Alarm.
3 Vali Time ja sisesta alarmi aeg.
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Vali Repeat ja vali, millal alarmi korrata (valikuline).
Vali Sounds ja vali teavituse tlitp (valikuline).

\ak-Backlight > On ja lilita taustavalgus sisse koos
alarmiga.

Alarmi kustutamine

1 Kellaajagkraanil hoia =.
2 Vali Clock > Alarm Clock.
3 Vvalialarm.

4 Vali Delete.

Stopperi kdivitamine

1 Kellaajagkraanil hoia =.
Vali Clock > Timer.
Sisesta aeg.

o G &~

Vajadusel vali Restart > On, et taaskaivitada
taimer automaatselt, kui selle aeg otsa saab.

Vajadusel vali Sounds ja vali teavituse tilp.
Vali Start Timer.
topperi kasutamine
Kellaajaekraanil hoia =.
Vali Clock > Stopwatch.
Vali START taimeri kaivitamiseks.
Vali €2, et taaskaivitada ringi taimer @.

DO -_uno o oo

Kasutusjuhend

107



Stopperi koguaeg @ jatkab loendamist.
5 Vali START mdlema taimeri peatamiseks.
6 Tee valik.
Péikesetousu ja -loojangu alarmid
Maara paikesetbusu ja loojangu alarmid kélama
teatud arv minutid voi tunnid enne tegelikku
paikesetbusu voi —loojangut.
1 Kellaajagkraanil hoia =.
2 Vali Clock > Alerts.
3 Valikud:

+  Vali Til Sunset > Status > On.

+ Vali Til Sunrise > Status > On.
4 Vali Time ja sisesta aeg.
Aja siinkroniseerimine GPS-iga
Iga kord, kui lllitad seadme sisse ja otsid satelliite, leiab
seade automaatselt ajatsoonid ja kellaaja. V6id aega
stinkroniseerida ka manuaalselt GPS-iga, kui vahetad
ajatsooni, ja et uuendada kellaaeg suveajaks.
1 Kellaajagkraanil hoia =.

2 Vali Clock > Sync With GPS.
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3 Oota, kuni seade leiab satelliidid (Ik 119).

VIRB kaugjuhtimispult

VIRB kaugjuhtimisfunktsioon véimaldab juhtida VIRB
kaamerat eemalt. Ava aadress www.garmin.com/VIRB, et
osta VIRB kaamera.

VIRB kaamera juhtimine

Enne VIRB kaugkontrolli funktsiooni kasutamist pead
lubama kaugkontrolli satte VIRB kaameras. Vt VIRB
kasutusjuhendit lisainfoks. Lisaks pead maarama, et
VIRB vidin oleks nahtav vidina nimistus (Ik 91).

1 Liilita VIRB kaamera sisse.

Forerunneris vali UP v6i DOWN numbrilaual, et
vaadata VIRB vidinat.

Oota, kuni seade tihendub VIRB kaameraga.

Vali START.

Valikud:

+  Video salvestamiseks vali Start Recording.
Forerunneri ekraanile iimub videoloendur.

+  Pildi tegemiseks video salvestamise ajal vali
DOWN.

+  Video salvestamise peatamiseks vali STOP.

+  Pildi tegemiseks vali Take Photo.

+ Video ja pildi satete muutmiseks vali
Settings.

VIRB kaamera kontrollimine treeningu ajal

Enne VIRB kaugkontrolli funktsiooni kasutamist pead lubama

kaugkontrolli satte VIRB kaameras. Lisainfoks vt VIRBI

kasutusjuhendit. Lisaks void maarata, et VIRB vidin ilmuks

vidinate nimistus (Ik 91).
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Lilita VIRB kaamera sisse.

Forerunneris vali UP v6i DOWN kellaajaekraanil, et
vaadata VIRB vidinat.

Oota, kuni seade tihendub VIRB kaameraga.

Kui kaamera on tihendatud, lisatakse kaamera

andmeekraan automaatselt treeningrakenduste

nimekirja.

Treeningu ajal vali UP véi DOWN, et vaadata VIRB

andmeekraani.

Hoia =.

Vali VIRB Remote.

Valikud:

+ Kaamera juhtimiseks treeningu taimeriga vali
Settings > Timer Start/Stop.

MARKUS: video salvestamine algab/peatub
automaatselt, kui alustad/lépetad
treeningu/treeningut.

+ Menud valikutega kaamera juhtimiseks vali
Settings > Manual.

+ Manuaalselt video salvestamiseks vali Start Recording.
Video loendur ilmub Forerunneri ekraanil.

+ Video salvestamise ajal pildi tegemiseks vali
DOWN.

+  Manuaalselt video salvestamise peatamiseks vali STOP.
+  Pildistamiseks vali Take Photo.
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Seadme teave
Seadme laadimine

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

Korrosiooni valtimiseks kuivata klemmid ja imbritsev ala
pohjalikult enne seadme laadimist vdi arvutiga Gihendamist.
Jargige lisas olevaid puhastusjuhiseid.

1 Uhenda USB-kaabli vaiksem otsik seadme
laadimispessa.

2 Uhenda USB-kaabli suurem otsik arvuti USB-pessa.

3 Lae seade taielikult.

Tehnilised andmed
Forerunneri tehnilised andmed

Aku tlip Taaslaetav sisseehitatud
litiumioonaku
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Aku kestvus,
kellareziim

Kuni 2 nad treeningu jalgimisega;
nutitelefoni teavitused ja
randmepulss

Aku kestvus,
treeningreziim

Kuni 24 h GPS-reZiimis ja
randmepulss

Aku kestvus

Kuni 60 h

UltraTrac Kuni 50 h randmepulsiga
reziim
Veekindlus Swim, 5 ATM*

Todtemp. vahemik

-20° kuni 60°C

Laadimistemp. 0° kuni 45°C

vahemik

Raadiosagedus/ | 2,4 GHz; ANT+ juhtmevabade
protokoll sidekanalite protokoll, Bluetooth

Smart, Wi-Fi

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

HRM-Swim ja HRM-Tri tehnilised andmed

Aku titip Kasutajavahetatav CR2032 (3 V)
HRM-Swim aku Kuni 18 kuud (u 3 h/nad)
kestvus

HRM-Tri aku kestvus

Kuni 10 kuud triatlontreeningu
ajal (u 1 hipaevas)

Toétemp. vahemik

-10° kuni 50°C
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Raadiosagedus/ 2,4 GHz ANT+ juhtmevabade
protokoll sidekanalite protokoll

Veekindlus Swim, 5 ATM*

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

Seadme hooldus

MARKUS

Kasuta seadet heaperemehelikult, et selle eluiga oleks
voimalikult pikk!

Ara vajufa Klahve vee alll

Ara puhasta seadet teravate esemetega.

Valdi keemiliste puhastusainete ja lahustite kasutamist,
kuna need voivad plastosi kahjustada.

Loputa seadet puhta veega parast kokkupuudet kloori,
soolase vee, paikesekreemi, kosmeetika, alkoholi vdi méne
muu karmitoimelise kemikaaliga. Pikaajaline kokkupuude
nende ainetega voib kahjustada seadme korpust.

Ara hoia seadet pikka aega aarmuslike femperatuuridega
kohas — see vdib pdhjustada jaddavaid kahjustusi.

Seadme puhastamine

Isegi véike kogus higi voi niiskust voib tekitada

elektrikontaktide korrosiooni, kui seade laadijaga

Uhendada. Korrosioon voib takistada laadimist ja andmete

edastamist.

1 Puhasta seadet Gmatoimelises puhastusvahendis
niisutatud lapiga.

2 Pihi kuivaks.

Parast puhastamist lase seadmel taielikult kuivada.
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NIPP: lisainfot leiad www.garmin.com
ffitandcare.
HRM-Swim ja HRM-Tri aku vahetamine

1 Eemalda kate @
pulsimonitori moodulilt.

Keera vaikese Phillipsi (00) kruvikeerajaga lahti neli
vaikest kruvi mooduli esikuljel.

Eemalda kate ja aku.
Oota 30 sekundit.

Sisesta uus patarei kahe plastist katte @ alla, pluss
pool tleval.

MARKUS: &ra kahjusta ega kaota O-kujulist tihendit.
O-kujuline tihend peaks alati olema plastist ringi
Umber.

6 Aseta tagasi esikaas ja neli kruvi.

Jilgi esikaane suunda. Kergitatud kruvi @
peaks mahtuma sobituvasse t6stetud kruviauku esikattel.

MARKUS: éra ile pingulda.
7 Aseta kate tagasi.

oW N
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Parast pulsianduri patarei vahetamist peaksid anduri
uuesti seadmega paaristama.

Rihmade vahetamine
Asenda rihmad uute Forerunneri rihmadega voi
Uhilduvate QuickFit" rihmadega.

1 Kasuta kahte kruvikeerajat, et kruvid lahti keerata.

2 Eemalda kruvid.
3 Valikud:

+ Forerunneri rihma paigaldamiseks joonda uued
rihmad ja vaheta kruvid, kasutades kahte
kruvikeerajat.

+ QuickFit ihmade paigaldamiseks vaheta
kruvid ja aseta uued rihmad paigale.
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MARKUS: veendu, et rihm on kindlalt paigal.
Kinnitus peaks sulguma kellakruvi kohal.

Veaotsing

Seadme info vaatamine
Vaata  seadme  teavet, tarkvaraversiooni,
regulatiivset infot ja litsentsi.

1 Hoia =.
2 Vali Settings > About.
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Regulatiivse ja vastavuse info vaatamine
1 Sétetest vali About.
2 ValiDOWN, kuni ilmub regulatiivne info.

Tooteuuendused

Installi arvutisse Garmin Express (www.garmin.com
lexpress). Installi nutitelefoni mobiilirakendus Garmin
Connect.

Tagab Garmin seadmetel allolevatele teenustele hélpsa
juurdepéasu.:

+  Tarkvarauuendused

+  Andmete Uleslaadimine teenusesse Garmin Connect
+ Toote registreerimine

Rakenduse Garmin Express seadistamine

1 Uhenda oma seade USB-kaablit kasutades arvutiga.
2 Kiilasta veebilehte www.garmin.com/express.

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Lisainfo

+  Mine www.support.garmin.com, kui soovid

leida lisaks kasutusjuhendeid, artikleid ja
tarkvarauuendusi.

+ Mine www.garmin.com/intosports.

+ Mine www.garmin.com/learningcenter.

+  Mine http://buy.garmin.com vdi véta Gihendust oma
Garmini edasimiilijaga, et saada infot valikuliste
aksessuaaride ja vahetatavate osade kohta.

Treeningu jalgimine

Lisainfot treeningu jalgimise tapsuse kohta leiad

garmin.com/ataccuracy.

Seade ei néita mu igapdevaseid samme
Paevaste sammude loendur nullitakse igal 6htul stidaddl.
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Kui sammude arvu asemel ilmuvad punktid, lase
seadmel tuvastada satelliitsignaalid ja méara aeg
automaatselt.

Sammude arv ei tundu olevat 6ige

Kui su sammude arv tundub ebatépne, proovi neid

nippe.

+ Kanna seadet oma mittedomineerival randmel.

+  Kanna seadet taskus, kui likkad vankrit voi
muruniidukit.

+ Kanna seadet taskus, kui kasutad aktiivselt oma ké&si.
MARKUS: seade véib lugeda teatud korduvaid
tegevusi, nt ndudepesemine, pesuvoltimine vdi
kéteplaksutamine, kui samme.

Garmin Connect konto ja seadmes olevate sammude

arv ei kattu

Garmin Connect kontol olev sammude arv uueneb, kui

stinkroniseerid oma seadet.

1 Valikud:
+  Slinkroniseeri sammude arvu Garmin
Connect rakendusega (lk 80).
+  Slnkroniseeri sammude arvu Garmin
Connect mobiilirakendusega (lk 72).

2 Oota, kuni seade siinkroniseerib sinu
andmeid. Siinkroniseerimine véib votta aega
mitu minutit.
MARKUS: Garmin Connect mobiilirakenduse voi
Garmin  Connect rakenduse varskendamine ei
slinkroniseeri sinu andmeid ega uuenda sinu
sammude arvu.
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Ronitud korruste arv ei tundu olevat 6ige
Sinu seade kasutab sisemist baromeetrit, et mddta
tdusumuutusi, kui sa ronid korrustel. Labitud korrus
vordub 3 meetriga.
+Valdi kasipuudest hoidmist v6i sammude vahelejatmist,
kui ronid korrustel.
Minu aktiivsed minutid vilguvad
Kui treenid aktiivsuse tasemega, mis vastab su aktiivsete
minutite eesmérgile, hakkavad aktiivsed minutid vilkuma.
Treeni vahemalt 10 jarjestikku minutit md6duka
v6i tempoka intensiivsusega.
Satelliitsignaali tuvastamine
Seade vdib vajada selget taevast, et leida
satellitsignaalid. Kellaaeg ja kuupdev maaratakse
automaatselt GPS-positsiooni pdhjal

1
Mine valja avatud alale. Suuna seadme esikiilg
taeva poole.

Oota, kuni seade tuvastab satelliitide asukohad.
Satelliitsignaali tuvastamine vdib votta aega 30-60
sekundit.
GPS-satelliitsignaali vastuvotu tiiustamine
+  Slnkroniseeri oma seadet regulaarselt Garmin
Connect kontoga:
o Uhenda seade arvutiga, kasutades USB-kaablit ja
Garmin Express rakendust.
o Siinkroniseeri seade Garmin Connect
mobiilirakendusega, kasutades Bluetoothi
lihendusega nutitelefoni.

o Uhenda oma seade Garmin Connect
kontoga, kasutades Wi-Fi juhtmevaba vérku.
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Garmin Connect kontoga tihendatud seade laeb alla
mitme péeva jagu satellidiandmeid, vimaldades
niimoodi kiiresti leida satelliitsignaalid.

+  Viioma seade avatud alale, eemale kérghoonetest ja
puudest.

+ Ole paar minutit paigal.
Seadme taaskaivitamine
Kui seade ei vasta, peaksid selle taaskaivitama.

MARKUS: seadme taaskaivitamine voib su andmed
voi satted kustutada.

1 Hoia & 15 sekundit.
Seade lulitub valja.

2 Hoia & ihe sekundi jooksul, et seade sisse liilitada
Kasutajaandmete kustutamine

MARKUS: see kustutab koik kasutaja sisestatatud info,
kuid see ei kustuta ajalugu.

Saad taastada seadmes kdik tehase vaikesatted.

1 Hoia®.

2 Vali O > Yes seadme vélja liilitamiseks.

3 Hoides all €, hoia > seadme sisseliilitamiseks.
4 ValiYes.

Tehasesatete taastamine

MARKUS: see kustutab koik kasutaja sisestatud info ja
treeningute ajaloo.

Saad taastada seadmes kéik tehase vaikesatted.
1 Hoia =.
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2 Vali Settings > System > Restore Defaults > Yes.

Tarkvara uuendamine

Enne seadme tarkvara uuendamist pead sul olema Garmin

Connect konto ja sa pead alla laadima Garmin Express

rakenduse.

1 Uhenda seade arvutiga USB-kaabliga.
Kui tarkvara on saadaval, saadab Garmin Express selle
su seadmesse.

2 Jargi ekraanil olevaid juhiseid.

3 Araiihenda seadet lahti arvutist uuendamise ajal.
MARKUS: kui oled juba kasutanud Garmin Expressi, et

seadet seadistada Wi-Fi thendusega, saab Garmin
Connect alla laadida automaatselt tarkvarauuendusi,
kui Ghendud uuesti Wi-Figa.

Mu seade on vales keeles
Saad muuta seadme keelevalikut, kui valisid kogemata
vale keele.

1 Hoia =.
2 Keri vimase elemendini nimistus ja vali
START.

3 Keriteise ja kuni vimase elemendini nimistus ja vali
select START.

4 Vali START.
5 Valikeel.

Kas mu nutitelefon iihildub mu seadmega?
Forerunner seade Uhildub nutitelefonidega, mis
kasutavad Bluetooth Smart juhtmevaba tehnoloogiat.
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Mine www.garmin.com/ble, kust leiad
Ghilduvusinfot.

Mu telefon ei iihendu seadmega
+  Luba Bluetoothi tihendus nutitelefonis.
+ Too telefon 10 m ulatusse seadmest.

+  Nutitelefonis ava Garmin Connect mobiilirakendus ja
vali = V6i eeejavali Garmin Devices > Add
Device, et siseneda paaristusreziimi.

+  Seadmes hoia LIGHT ja vali %, et aktiveerida
Bluetoothi tihendus ja siseneda paaristusreziimi.

Aku kestvuse pikendamine

Aku kestvuse pikendamiseks saad teha erinevaid asju.
+  Vahenda taustavalguse pausi (Ik 105).

+  Véhenda taustavalguse kirkust.

+  Kasuta UltraTrac GPS-reziimi treeningul (Ik 101).

+  Lulita Bluetooth vélja, kui sa ei kasuta Gihendatud
funktsioone (Ik 70).

+  Kui paned treeningu pausile pikemaks perioodiks,
kasuta jatkamise valikut (lk 6).

+  Lilita treeningu jalgimine vélja (Ik 33).

+  Kasuta Connect IQ numbrilauda, mida ei uuendata iga
sekund.
Naiteks kasuta numbrilauda teise osutita (Ik 102).

+ Vahenda seadmes kuvatavaid nutitelefoni teavitusi
(Ik 65).

+ Peata pulsi edastamine paaristatud Garmini
seadmetesse (lk 36).

+  Lulita vélja randmep6hine pulsimédtmine (lk 37).
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MARKUS: randmepdhist pulsimgétmist
kasutatakse aktiivsete minutite ja kulutatud kalorite
arvutamiseks.

Temperatuuri niit ei ole ige

Sinu keha temperatuur méjutab sisemise temperatuuri
anduri naitu. Kdige tapsema tulemuse saamiseks eemalda
kell randmelt ja oota 20-30 minutit.

Lisaks véid kasutada valikulist tempe valitemperatuuri
andurit, et vaadata tapseid temperatuurindite kella
kandmise ajal.

Kuidas paaristada ANT+ andureid manuaalselt?
Kasuta seadme satteid, et manuaalselt paaristada ANT+
andureid. Kui hendad anduri esimest korda seadmega
ANT+ juhtmevaba tehnoloogiaga, pead paaristama seadme
ja anduri. Kui need on paaristatud, tihendub seade anduriga
automaatselt treeningut alustades ja kui andur on aktiivne
ning leviulatuses.

1 Ole 10 m kaugusel teistest ANT+ anduritest
paaristamise ajal.

2 Kui paaristad pulsimonitori, pane see endale peale.
Pulsimonitor ei saada ega véta vastu andmeid, kuni
sa pole seda peale pannud.

3 Hoia =.

4 Vali Settings > Sensors and Accessories > Add
New.

5 Valikud:

+  Vali Search All.
+ Vali anduri tidp.
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Kui andur on seadmega paaristatud, ilmub sonum.
limub anduri info andmelehe nimistus véi kohandatud
andmevaéljal.
Kas ma saan kasutada Bluetoothi andurit oma
kellaga?
Seade Uhildub osade Bluetoothi anduritega. Kui tihendad
anduri esimest korda Garmini seadmega, pead seadme ja
anduri paaristama. Kui need on paaristatud, ihendub
seade automaatselt, kui alustad treeningut ning kui andur
on aktiivne ja leviulatuses.

1 Hoia =.

2 Vali Settings > Sensors and Accessories > Add
New.

3 Valikud:

+ Vali Search All.

+ Vali anduri tiitp.

Kohanda valikulisi andmevalju (lk 94).
Lisa
Andmeviljad

%FTP: hetkeenergia véljund kui protsent sinu FTP-
st.

%HRR: The percentage of heart rate reserve (maximum
heart rate minus resting heart rate). pulsisageduse
reservi protsent (maksimum l66gisagedus miinus
|68gisagedus puhkeolekus).

10s Avg. Power: 10 sekundi likumise keskmine
energiavaljundist.

10s Avg Balance: 10 sekundi likumise keskmine
vasaku/parema jdutasakaalust.

24-Hour Max.: max salvestatud temp. vimase 24 h kohta.

24-Hour Min.: min salvestatud temp. 24 h kohta.
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30s Avg. Power: 30 sekundi energia valjundi likumise
keskmine.

30s Avg Balance: vasaku/parema energia tasakaalu 30
sekundi likumise keskmine.

3s Avg. Balance: vasaku/parema energia tasakaalu 3
sekundi likumise keskmine.

3s Avg. Power: energia valjundi 3-sekundilise likumise
keskmine.

500m Pace: ujumistempo 500 meetri kohta.

Aerobic TE: hetketreeningu méju sinu aeroobsele
treeningtasemele.

Ambient Press.: kalibreerimata réhk.

Anaerobic TE: hetketreeningu méju anaeroobsele
treeningtasemele.

Average HR: k&esoleva treeningu keskmine pulss.

Average Pace: keskmine tempo kéesoleva tegevuse ajal.

Average Power: keskmine energiavaljund kéesoleva
tegevuse jaoks.

Average Swolf:
kéesoleva tegevuse keskmine efektiivsuse
punktisumma. Punktisumma vérdub Uhe pikkuse ajaga
pluss téugete arvuga selle pikkuse kohta (lk 9).
Avaveekogus ujudes kasutatakse 25 meetrit
efektiivsuse punktisumma arvutamiseks.

Avg. %HRR: keskmine protsent pulsisageduse reservist
(maksimum I66gisagedus miinus l66gisagedus
puhkeolekus) kaesoleva tegevuse ajal.

Avg. 500m Pace: keskmine ujumistempo 500
meetri kohta.

Avg. Ascent: tdusu keskmine vertikaalne vahemaa, alates
eelmisest nullimisest.
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Avg. Balance: kdesoleva treeningu keskmine
vasaku/parema jbutasakaal.

Avg. Cadence: jalgrattaséit. Keskmine riitm
kéesoleva tegevuse ajal.

Avg. Cadence: jooksmine. Keskmine riitm kaesoleva
tegevuse ajal.

Avg. Descent: languse keskmine vertikaalne vahemaa,
alates eelmisest nullimisest.

Avg. GCT Bal.: hetkesessiooni keskmine maaga
kokkupuuteaeg.

Avg. L. PP: vasaku jala faasinurga keskmine
hetketreeningu ajal.

Avg. L. PPP: vasaku jala energiafaasi tippnurk
hetketreeningu ajal.

Avg. Lap Time: hetke-treeningu ringi keskmine aeg.

Avg. Moving Speed: keskmine liikumiskiirus
hetketreeningu ajal.

Avg. Overall Speed: hetketreeningu keskmine kiirus,
sh nii liikumise kui ka peatumise Kiirus.

Avg. PCO: pedaali raskuspunkti keskmine
hetketreeningu ajal.

Avg. R. PP: parema jala faasinurga keskmine
hetketreeningu ajal.

Avg. R. PPP: parema jala energiafaasi tippnurk
hetketreeningu ajal.

Avg. Speed: keskmine kiirus kéesoleva tegevuse ajal.

Avg. Stride Len.: kdesoleva seansi keskmine sammu
pikkus.
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Avg. Strk Rate: ujumine.
. Téugete keskmine arv
Avg. StridLen: minutis (spm) kaesoleva

keskmine téugete treeningu ajal

arv basseini -
pikkuse kohta Avg. Strk Rate: séudmissport
kaesoleva Téugete arv minutis (spm)
freeningu ajal. kéesoleva treeningu ajal.
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Avg. Vert. Osc.: kdesoleva
treeningu keskmine

vertikaalse vonke kogus.

Avg. Vert. Ratio: kdesoleva
seansi keskmine
vertikaalse vonke suhe
sammu pikkusesse.

Avg Dist Per Stk: ujumine.
Kaesoleva tegevuse ajal
|&bitud keskmine
vahemaa tduke kohta.

Avg Dist Per Stk:
s6udmissport.
Kaesoleva tegevuse
ajal labitud keskmine
vahemaa tduke
kohta.

Avg GCT: keskmine maaga
kokkupuuteaeg.

Avg HR %Max.: keskmine
protsent maksimaalsest
pulsisagedusest
kéesoleva tegevuse ajal.

Balance: k&esolev
vasaku/parema energia
tasakaal.

Baro. Pressure:
kalibreeritud
hetkerdhk.

Battery Level: allesjaanud
akumaht.

Bearing: suund sinu
hetkeasukohast
sihtpunkti. Andmed
iimuvad navigeerides.
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Cadence: rattaséit. Vanda
poorded minutis. Seade
peab olema (ihendatud
ritmi lisaseadmega.

Cadence: jooksmine. Sammude
arv minutis (paremale ja

vasakule).
Calories: pdletatud kalorite
koguhulk.
Compass Hdg.: kompassi

jargi suund, kuhupoole
liigud.

Course: suund sinu
alguspunktist sintpunkti.
Seda saab jalgida kui
planeeritud vdi maaratud
marsruuti. Andmed
iimuvad navigeerides.

Dest. Location: sinu
sihtpunkti positsioon.

Dest. Wpt: marsruudil
viimane punkt enne
sihtpunkti. Andmed
iimuvad navigeerides.

Di2 Battery: Di2 anduri
allesjaédnud akumaht.

Dist. Per Stroke: ujumine.
Labitud vahemaa touke
kohta.
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Dist.  Per  Stroke: minutit, seejarel peatad
sbudmissport. taimeri 5 minutiks, seejérel
Labitud ~ vahemaa kaivitad taimeri uuesti ja
téuke kohta. jooksed 20 minutit, siis su

Dist. Remaining: allesjaénud koguajaks on 35 minutit.
vahemaa sihtpunktini. Elevation: hetkeasukoha
Andmed iimuvad kdrgus Ulal- voi allpool
navigeerides. merepinda.

Distance: hetketegevuse ETA: hinnanguline aeg, mil
V@i raja kohta labitud jéuad sihtpunkli
vahemaa. (kohandatud sihtpunkti

Distance To Next: allesjaénud kohaliku aja jargi).
vahemaa jargmise Andmed ilmuvad
asukohapunktini. Andmed navigeerides.
iimuvad navigeerides. ETA at Next: hinnanguline

Elapsed Time: salvestatud aeg, mil jouad jargmise
koguaeg. Nt kui kéivitad asukohapunkti juurde

taimeri ja jooksed 10
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(kohandatud
asukohapunkti kohaliku aja
jargi). Andmed ilmuvad
navigeerides.

ETE: hinnanguline aeg
sihtpunkti joudmiseks.
Andmed iimuvad
navigeerides.

Front: esirattakaik
kéigupositsiooni anduri
andmetel.

GCT: maaga
kokkupuuteaega
jooksmisel, mdddetakse
millisekundites. Seda ei
mdddeta kaimise ajal.

GCT Balance:
vasaku/parema poole
maaga kokkupuuteaja
tasakaal jooksmisel.

Gear Combo: kdesolev
kéigukombinatsioon
kéigupositsiooni
andurist.

Gear Ratio: hammaste arv
esi- ja tagakaikudel,
kaigupositsiooni anduri
kohaselt.

Gears: esi- ja tagakaigud
kaigupositsiooni andurist.

Glide Ratio: horisontaalse
vahemaa suhe
vertikaalse vahemaa
muutusega.
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Glide Ratio Dest.: vajalik liu
suhe, et laskuda sinu
hetkeasukohast
sihtpunkti téusuni.
Andmed iimuvad
navigeerides.

GPS: GPS-satelliitsignaali

tugevus.

GPS Elevation: sinu
hetkeasukoha kdrgus,
kasutades GPSi.

GPS Heading: suund, kuhu
ligud GPSi andmetel.

Grade: tdusmise arvutamine
(tous) joostes (vahemaa).
Naiteks, kuiiga 3 m
ronimise kohta vastab 60
m matkamist, on kallak
5%.

Heading: suund, kuhu ligud.

Heart Rate: siidamelddkide
arv Uhes minutis (bpm).
Su seade peab olema
Uhendatud Ghilduva
stidamemonitoriga.

HR %Max.: pulsi max
protsent.

HR Zone:
hetke stidameritmi
vahemik (1-5). Vaikimisi
pdhinevad tsoonid sinu
kasutajaprofilil ja max
pulsil (220 miinus sinu
vanus).
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Int. Avg. %HRR: pulsireservi
keskmine protsent (max
pulss miinus puhkeoleku
pulss) kéesoleva
ujumisintervalli ajal.

. Avg. %Max.: max pulsi
keskmine protsent
kéesoleva ujumisintervalli
ajal.

Int. Avg. HR: keskmine
protsent max pulsist
kéesoleva
ujumisintervalli ajal.

=3

In

Int. Distance: kaesoleva
intervalli ajal labitud
vahemaa.

Int. Max. %HRR:
pulsireservi max
protsent (max pulss

In

In

In

In

o~

-~

-~

=3

miinus puhkeoleku
pulss) kdesoleva
ujumisintervalli ajal.
Max. %Max.: max pulsi
max protsent kaesoleva
ujumisintervalli ajal.

Max. HR: max pulss
kéesoleva
ujumisintervalli ajal.
Pace: kdesoleva
intervalli keskmine
tempo.

. Swolf: kdesoleva

vahemiku keskmine
efektiivsuse
punktisumma.
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Intensity Factor:

Interval Lengths: k&esoleva

intensiivsusfaktor
hetketreeningu ajal.

vahemiku ajal labitud
basseinipikkused.

Interval Time: kdesoleva

vahemiku taimeri aeg.

Int Strk/Len: keskmine

tougete arv
basseinipikkuse kohta
kéesoleva intervalli ajal.

Int Strk Rate: kdesoleva

vahemiku tugete
keskmine arv minutis
(spm).

Int Strk Type: intervalli
téuketiitip.

L. Lap Stk. Rate: ujumine.
Keskmine tdugete arv
minutis (spm) viimase
|6petatud intervalli ajal.

L. Lap Stk. Rate:
soudmissport.

Keskmine tdugete arv
minutis (spm) viimase
|dpetatud intervalli ajal.

L. Lap Strokes: ujumine.
Toéugete koguarv
viimase I8petatud ringi
ajal.

L. Lap Strokes: séudmisport.
Toéugete koguarv vimase
|dpetatud ringi ajal.
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L. Lap Swolf: vimase
|dpetatud ringi
efektiivsuse skoor.

L. Len. Stk. Rate: keskmine
tdugete arv minutis
(spm) viimase I6petatud
basseinipikkuse ajal.

L. Len. Stk. Type: vimase
|6petatud basseinipikkuse
ajal kasutatud ujumisstiil.

L. Len. Strokes: tdugete
koguarv minutis (spm)
viimase I6petatud
basseinipikkuse ajal.

Lap %HRR: keskmine
protsent pulsisageduse
reservist (maksimum

|66gisagedus miinus
|66gisagedus
puhkeolekus)
kaesoleva ringi ajal.
Lap 500m Pace:

keskmine ujumistempo
500 m kohta k&esoleva
treeningu ajal.

Lap Ascent: tdusu
vertikaalne vahemaa
kéesoleva treeningu ajal.

Lap Balance: keskmine
vasaku/parema
energiatasakaal hetkeringi
ajal.

Lap Cadence: jalgrattasoit.
Keskmine ritm
kéesoleva ringi ajal.

Lap Cadence: jooksmine.
Keskmine ritm
kaesoleva ringi ajal.
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Lap Descent: laskumise
vertikaalne vahemaa.

Lap Distance: kéesolevast
ringist Iabitud distants.

Lap Dist Per Stk:
ujumine. Keskmine
|&bitud vahemaa touke
kohta kaesoleva
treeningu ajal.

Lap Dist Per Stk:
s6udmissport. Keskmine
|&bitud vahemaa téuke
kohta ké&esoleva
treeningu ajal.

Lap GCT: kaesoleva ringi
keskmine maaga
kokkupuuteaega.

Lap GCT Bal.: k&esoleva ringi
keskmine maaga
kokkupuuteaja tasakaal.

Lap HR: keskmine pulss
kaesoleva ringi ajal.

Lap HR %Max.: keskmine
protsent maksimaalsest
pulsist kéesoleva ringi
ajal.

Lap L. PP: vasaku jala
keskmine energia
faasinurk hetkeringi ajal.

Lap L. PPP: vasaku jala
keskmine energiafaasi
tippnurk hetketreeningu
ajal.
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Lap NP: keskmine
normaliseeritud energia
hetkeringi ajal.

Lap Pace: keskmine tempo
kéesoleva ringi ajal.
Lap PCO: keskmine pedaali
raskuspunkt hetkeringi

ajal.

Lap Power: keskmine
energia valjund
hetkeringi ajal.

Lap R. PP: parema jala
keskmine energia
faasinurk hetkeringi ajal.

Lap R. PPP: parema jala

keskmine
energiafaasi tippnurk
hetketreeningu ajal.

Laps: hetketreeningu
|dpetatud ringide arv.
Lap Speed: keskmine kiirus

hetkeringi ajal.

Lap Stride Len.: kdesoleva
ringi keskmine sammu
pikkus.

Lap Strk Rate: ujumine.
Keskmine tdugete arv
minutis (spm) kaesoleva
treeningu ajal.

Lap Strk Rate: sGudmissport.
Keskmine tdugete arv
minutis (spm) kdesoleva
treeningu ajal.
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Strokes:
Tougete
kéesoleval ringil.
Lap Strokes: sdudmissport.

Tougete koguarv

ké&esoleval ringil.

Lap Swolf: kéesoleva ringi
efektiivsuse skoor.

Lap Time: taimeri nait
ké&esoleva ringi kohta.

Lap Vert. Osc.: kdesoleva
ringi keskmine
vertikaalse vonkumise
kogus.

Lap Vert. Ratio: vertikaalse

vonkumise keskmine

suhe sammu pikkusesse

hetkeringi ajal.

Lap ujumine.

koguarv

Last Lap Ascent: vimase
|dpetatud ringi téusu
vertikaalne vahemaa.

Last Lap Cad.: jalgrattasdit.
Viimase ringi keskmine
ritm.

Last Lap Cad.: jooksmine.
Viimase ringi keskmine
riitm.

Last Lap Descent: viimase
|6petatud ringi languse
vertikaalne vahemaa.

Last Lap Dist.: vimase ringi
pikkus.

Last Lap NP: keskmine
normaliseeritud energia
|Bpetatud ringi jaoks.
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Last Lap Pace: vimase
|dpetatud ringi tempo.

Last Lap Power: vimase
|dpetatud ringi keskmine
energiavaljund.

Last Lap Speed: vimase ringi
keskmine kiirus.

Last Lap Time: viimase ringi
aeg.

Last Len. Pace: vimase
basseinipikkuse
keskmine tempo.

Last Len. Swolf:
viimasena labitud
basseinipikkuse
efektiivsuse summa.

Lat/Lon: hetkeasukoht
latituudi ja longituudi jargi,
hoolimata valitud
asukohaformaadi
satetest.

Left PP: kdesolev energia
faasinurk vasaku jala
jaoks. Energiafaas on
pedaali piirkond, kus tekib
positiivset energiat.

Left PPP: kéesolev
energiafaasi tippnurk
vasaku jala jaoks.
Energiafaasi tippnurk on
nurga vahemik, milles
s6itja toodab enamiku
sGitmisjoust.
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Lengths: kdesoleva
tegevuse ajal I6petatud
basseinipikkuste arv.

LL 500m Pace:
keskmine ujumistempo
500 meetri kohta viimasel
ringil.

L Lap Dist P Stk:
ujumine. Keskmine
labitud vahemaa téuke
kohta viimase l6petatud
intervalli ajal.

L Lap Dist P Stk:
s6udmissport.
Keskmine labitud
vahemaa tduke kohta
viimase I8petatud
intervalli ajal.

Location: hetkeasukoht,
kasutades valitud
asukohaformaadi satet.

Max. Ascent: tdusu max maar
jalgades minuti kohta véi
meetrites minuti kohta
alates viimasest
nullimisest.

Max. Descent: languse max
maar meetrites minuti
kohta véi jalgades minuti
kohta alates viimasest
nullimisest.

Max. Elevation: kérgeim
tdus alates viimasest
nullimisest.

Max. Lap Power:
hetkeringi suurim
energia valjund.

Maximum Speed:
kéesoleva tegevuse
suurim kiirus.
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Max Power: energia
suurim véljund
hetketreeningu ajal.

Min. Elevation: madalaim
tous alates viimasest
nullimisest.

Moving Time: likumise
koguaeg hetketreeningu
ajal.

Multisport Time: kdikide
spordialade koguaeg
multisporttreeningul,
sh Gleminekud.

Muscle 02 Sat. %:
hinnanguline lihaste
hapnikuga kiillastumise
protsent hetketreeningu
ajal.

Nautical Dist: [abitud
vahemaa meremeetrites
vOi merejalgades.

Nautical Speed: hetkekiirus
s6imedes.

Next Waypoint: jargmine
asukohapunkt marsruudil.
Andmed ilmuvad
navigeerides.

NP: Normalized Power™
hetketreeningu ajal.

Off Course: vahemaa
vasakule vdi paremale,
mis sa oled sihtrajast
eemale kaldunud.
Andmed ilmuvad
navigeerides.

Pace: hetketempo.
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PCO: pedaali raskuspunkt.
Pedaali raskuspunkt on
asukoht pedaalil, kuhu
joud rakendatakse.

Pedal Smooth.: maétihik,
mis naitab, kui Uhtlaselt
s6itja jaotab jéudu
pedaalidele iga
pedaalitduke jarel.

Perform. Cond.: soorituse
seisukorra skoor on
reaalajas hinnang sinu
sooritusvdime kohta.

Power: energiavaljund
vattides.

Power to Weight:
hetkeenergia, mida
moddetakse vattides
kilomeetri kohta.

Power Zone:
hetkevahemiku
energiavaljund (1-7),
mis pdhineb su FTP —il
v6i kohandatud satetel.

Rear: tagarattakéaik
kaigupositsiooni anduri
andmetel.

Repeat On: vimase intervalli
taimer pluss
hetkepuhkus (basseinis
ujumine).

Rest Timer: taimer
hetkepausiks (basseinis
ujumine).

Right PP: kdesolev energia
faasinurk parema jala
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jaoks. Energiafaas on
pedaali piirkond, kus tekib
positiivset energiat.

Right PPP: kaesolev
energiafaasi tippnurk
parema jala jaoks.
Energiafaasi tippnurk on
nurga vahemik, milles
soitja toodab enamiku
s6itmisjoust.

Speed: hetkekiirus.

Stopped Time: peatumise
koguaeg hetketreeningu
ajal.

Stride Length: sinu sammu
pikkus Uhest jalaastest
teiseni; moddetakse
meetrites.

Stroke Rate: ujumine.
Tougete arv minutis
(spm).

Stroke Rate: sdudmistrenn.
Tougete arv minutis
(spm).

Strokes: ujumine.
Hetketreeningu tugete
koguarv.

Strokes: séudmistrenn.
Hetketreeningu tugete
koguarv.

Sunrise: paikesetbusu aeg
vastavalt GPSi
asukohale.
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Sunset: paikeseloojangu
aeg vastavalt GPSi
asukohale.

Temperature:
6hutemperatuur. Sinu
kehasoojus mdjutab
andurit. Paarista tempe
andur oma seadmega, et
tagada jarjepidevad ja
tapsed temperatuuri-
andmed.

Time in Zone: igas pulsi- voi
joutsoonis kulunud aeg.

Time of Day: kellaaeg
vastavalt hetkeasukohale
ja aja seadistustele
(formaat, ajavoond ja
paevane saastureziim).

Timer: taimeri nait kdesoleva
tegevuse jaoks.

Time Seat.: kdesoleva
treeningu ajal istudes
oldud aeg pedaalimisel.

Time Seat. Lap: hetkeringi
ajal istudes oldud aeg
pedaalimisel.

Time Stand.: hetketreeningu
ajal seistes oldud aeg
pedaalimisel.

Time Stand. Lap:
hetkeringi ajal seistes
oldud aeg
pedaalimisel.
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Time to Next: hinnanguline
aeg jargmise
asukohapunktini
marsruudil. Andmed
iimuvad navigeerides.

Torque Eff.: mdétihik
sbitja vantamise
efektiivsuse kohta.

Total Ascent: tdusu
koguvahemaa alates
viimasest nullimisest.

Total Descent: languse
koguvahemaa alates
viimasest nullimisest.

Total Hemoglobin:
hinnanguline lihaste
hapniku kogumaht
hetketreeningu ajal.

Training Effect: hetkemdju
(1.0 kuni 5.0) sinu
aeroobsele treenitusele.

TSS: treeningu Stress
Score™ hetke-
treeningu ajal.

V Dist to Dest: tousuvahemik
sinu hetkeasukoha ja
sihtpunkti vahel. Andmed
iimuvad navigeerides.

Vert. Spd.: tusu vdi languse
méar aja jooksul.

Kasutusjuhend

189



B

Vertical Osc.: pdrke kogus jooksmisel. Torso vertikaalne likumine;
mdddetakse sentimeetrites iga sammu kohta.

Vertical Ratio: vertikaalvnke suhe sammu pikkusesse.

Vert Spd to Tgt: tdusu véi languse maar eelmaaratud
altituudini. Andmed ilmuvad navigeerides.

VMG: I6ppkiirus marsruudil sihtpunkti. Andmed iimuvad
navigeerides.

Work: tehtud t66 (energiavaljund) kilodzaulides.
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V02 max standardhinnangud
Tabelis on standardiseeritud VO2 max hinnangute
liigitused vanuse ja so0 jargi.

Mehed |Prot- 20- 30- 40- 50- 60- 70-

sentil 29 39 49 59 69 79
Uim |95 [55. |54 |52.5 |48.9 |457 |42.1
4

Suure- (80 |51. |48.3 |464 434 (395 |[36.7
pérane 1

Hea 60 |45. |44 424 [39.2 |355 |323

4

Kasin |40 41. 1405 (385 [356 [323 [294
7

Nigel |0-40 |<41.|<40.5|<38.5|<35.6 |<32.3 | <294
7

Naised Prot- | 20—

sentiil | 29

Ulim |95 496 |474 [453 [411 [378 [36.7

Suure- | 80 439 |424 [39.7 |36.7 |33 30.9
parane

Hea |60 |39.5 (378 |363 |33 |30 |281
Kasin |40 |36.1 |344 |33 |30.1 (275 |259
Nigel |0-40 |<36.1 [<34.4 |<33 |<30.1|<27.5|<25.9

Andmed on triikitud Cooper Instituudi loal. Lisainfot leiad
www.Cooperlnstitute.org.
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FTP hinnangud
Tabelites on kirjas klassifikatsioonid FTP tarbeks, jaotus
on soopdhine.

Mehed Vatti kg kohta (W/kg)

Ulim 5.05 ja rohkem
Suureparane 3.93-5.04
Hea 2.79-3.92
Kasin 2.23-2.78

Treenimata Vahem kui 2.23

Naised Vatti kg kohta (W/kg)

Ulim 4.30 ja rohkem
Suureparane 3.33-4.29
Hea 2.36-3.32
Kasin 1.90-2.35

Treenimata Vahem kui 1.90

FTP hinnangud p&hinevad Hunter Alleni ja Andrew
Coggan, PhD uuringul Training and Racing with a Power
Meter (Boulder, CO: VeloPress, 2010).

Ratta mootmed ja imbermoot

Ratta suurus on margitud rattakummi mdlemale poolele.
See ei ole taielik nimekiri. Taiendavaid kalkulaatoreid
leiab internetist.

Ratta mo6tmed L (mm)
12x1.75 935
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Ratta m66tmed L (mm)

14x15 1020
14x175 1055
16x15 1185
16x 175 1195
18x15 1340
18x 175 1350
20x175 1515
20 x 1-3/8 1615
22 %1318 1770
22 x 1112 1785
24 %1 1753
24 x 3/4 Tubular 1785
24 x1-1/8 1795
24 x 1-1/4 1905
24 %175 1890
24 % 2.00 1925
24%2125 1965
26x7/8 1920
26 x 1(59) 1913
26 x 1(65) 1952
26x1.25 1953
26 x 1-1/8 1970
26 x 1-3/8 2068

Kasutusjuhend 141



B

Ratta m66tmed L (mm)

26 x 1-1/2 2100
26 x 140 2005
26 x 1.50 2010
26x1.75 2023
26 x1.95 2050
26 x 2.00 2055
26x2.10 2068
26 x 2.125 2070
26 x 2.35 2083
26 x 3.00 2170
27 x1 2145
27 x1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x1-3/8 2169
650 x 35A 2090
650 x 38A 2125
650 x 38B 21056
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700 x 28C 2136
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Ratta m66tmed L (mm)

700 x 30C 2170
700 x 32C 2155
700C Tubular 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200
BSD 3-Clause License

Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding

All rights reserved.

Redistribution and use in source and binary forms, with or

without modification, are permitted provided that the

following conditions are met:

+  Redistributions of source code must retain the above
copyright notice, this list of conditions and the following
disclaimer.

+  Redistributions in binary form must reproduce the above
copyright notice, this list of conditions and the following
disclaimer in the documentation and/or other materials
provided with the distribution.

+  Neither the author nor the names of any contributors
may be used to endorse or promote products derived
from this software without specific prior written
permission.

THIS SOFTWARE IS PROVIDED BY THE COPYRIGHT

HOLDERS AND CONTRIBUTORS "AS IS" AND ANY

EXPRESS OR IMPLIED WARRANTIES, INCLUDING, BUT

NOT LIMITED TO, THE IMPLIED WARRANTIES OF

Kasutusjuhend 143



B

MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR
PURPOSE ARE DISCLAIMED. IN NO EVENT SHALL THE
COPYRIGHT OWNER OR CONTRIBUTORS BE LIABLE
FOR ANY DIRECT, INDIRECT, INCIDENTAL, SPECIAL,
EXEMPLARY, OR CONSEQUENTIAL DAMAGES
(INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO, PROCUREMENT OF
SUBSTITUTE GOODS OR SERVICES; LOSS OF USE,
DATA, OR PROFITS; OR BUSINESS INTERRUPTION)
HOWEVER CAUSED AND ON ANY THEORY OF
LIABILITY, WHETHER IN CONTRACT, STRICT LIABILITY,
OR TORT (INCLUDING NEGLIGENCE OR OTHERWISE)
ARISING IN ANY WAY OUT OF THE USE OF THIS
SOFTWARE, EVEN IF ADVISED OF THE POSSIBILITY OF
SUCH DAMAGE.

Siimbolite tdhendused
Need slimbolid véivad esineda seadmel vdi siltidel.

~~ | Vahelduvvool. Seade sobib vahelduvvooluga
kasutamiseks.

___| Alalisvool. Seade sobib kasutamiseks vaid
——| alalisvooluga.

= | Kaitse. Osutab kaitse tehnilistele andmetele ja
asukohale.

WEEE prigi ja jaatmekaitluse stimbol. WEEE
stimbol on kinnitatud tootele ja see on kooskélas EL-
i 2012/19/EL elektri- ja elektroonikaseadmete
jaatmete kohta (WEEE) kaiva direktiiviga. Selle
eesmargiks on tagada toote 6ige jaatmekaitlus ja
soodustada taaskasutust ning imbertootiemist.
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Kéesoleva Forerunner 935 ingliskeelse kasutusjuhendi (Garmin
osanumber 190-02166-00, 18bivaadatud versioon A) eestikeelne
versioon on koostatud kéeparasusest tulenevalt. Vajadusel vaadake
kdige uuemat ingliskeelse juhendi versiooni Forerunner 935
todtamise ja kasutamise kohta.

GARMIN EI VASTUTA KAESOLEVA EESTIKEELSE JUHENDI
SISULISE TAPSUSE EGA SELLE USALDUSVAARSUSE EEST.



support.garmin.com

© 2017 Garmin Ltd. or its subsidiaries

Garmin®, the Garmin logo, ANT+*, Auto Lap®, Auto Pause’, Edge”,
Forerunner’, VIRB®, and Virtual Partner® are trademarks of Garmin
Ltd. or its subsidiaries, registered in the USA and other countries.
Connect IQ™, Garmin Connect”, Garmin Express"™, Garmin Move
1Q", HRM-Run™, HRM-Tri"™, HRM-Swim™, QuickFit", tempe™,
TruSwing™, Varia™, Varia Vision™, and Vector™ are trademarks of
Garmin Ltd. or its subsidiaries. These trademarks may not be used
without the express permission of Garmin.

American Heart Association” is a registered trademark of American
Heart Association, Inc. Android™ is a trademark of Google Inc.
Apple® and Mac” are trademarks of Apple Inc., registered in the U.S.
and other countries. The Bluetooth® word mark and logos are owned
by the Bluetooth SIG, Inc. and any use of such marks by Garmin is
under license. The Cooper Institute’, as well as any related
trademarks, are the property of The Cooper Institute. Advance
heartbeat analytics by Firstbeat. Shimano® and Di2™ are trademarks
of Shimano, Inc. STRAVA and Strava™ are trademarks of Strava,
Inc. Training Stress Score™, Intensity Factor™, and Normalized
Power™ are trademarks of Peaksware, LLC. Wi-Fi" is a registered
mark of Wi-Fi Alliance Corporation. Windows" is a registered
trademark of Microsoft Corporation in the United States and other
countries. Other trademarks and trade names are those of their
respective owners.

This product may contain a library (Kiss FFT) licensed by Mark
Borgerding under the 3-Clause BSD License http://opensource.org
flicenses/BSD-3-Clause.

This product is ANT+" certified. Visit www.thisisant.com/directory for
a list of compatible products and apps.

M/N: A03191

CeEM:E


http://opensource.org/
http://www.thisisant.com/directory

