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Tutvustus

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

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

Seadme lilevaade

1

GARMIN.
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(| Puuteekraan | Libista iles véi alla, et
kerida labi vidinate,
andmeekraanide ja
mendide.

Libista paremale, et
naasta eelmisele kuvale.
Valimiseks toksa.

Hoia all, et naasta kella
numbrilauale véi
kellaajaekraanile.
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Vajuta, et naasta eelnevale
kuvale.

Vajuta, et mérgistada uus ring
(eeldab kasutajaseadeid).
Hoia all, et vaadata kiirmenuu
valikuid, sh seadme sisse- ja
valjalllitamist.

@) |

Vajuta, et avada rakenduste
nimistu. Vajuta, et alustada voi
peatada treeninguid voi
rakendusi.

Hoia all, et avada mentt. Mentu
elemendid muutuvad vastavalt
sinu treeningule vdi kuvatavale
vidinale.

Ikoonid
Kui ikoon

vilgub, otsib seade signaali.

Uhtlaselt pslev ikoon tahendab, et signaal on
leitud voi et andur on iihendunud.

GPS |GPstodtab

$ Bluetooth” tootab
' Pulsiandur tootab
’ Jalaandur tootab
@ LiveTrack todtab

k=

Kiirus- ja ritmiandur
tootavad

a:z

Varia™ rattavalgustus to6tab

Tutvustus
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Varia rattaradar toétab

Varia Vision™ to6tab

$ 40

tempe™ andur toétab

VIRB VIRB® kaamera toGtab

© vivoactive HR &ratus tootab

Taustavalguse kasutamine
+  Puuduta v6i libista mis tahes ajal
puuteekraani, et lilitada taustavalgustus
sisse.
MARKUS: Marguanded ja sénumid
aktiveerivad taustavalguse automaatselt.
+  Kohanda taustavalgustuse
satteid (k 51).
“Ara sega” reziim
Kasuta reZiimi, et lilitada vélja toonid, vérinad
ja mérguannete ning teavituste taustavalgustus.
Nt saad kasutada seda reziimi magades voi
filmi vaadates.
MARKUS: Seade kaivitab automaatselt “ara
sega” reZiimi sinu tavaparaste
magamistundide ajal. M&ara oma uneaeg
Garmin Connect™ konto kasutajasatetes.
1 Hoial=,

2 Vali Do Not Disturb.
NIPP: Reziimist valjumiseks hoia all =
ja vali Do Not Disturb.

Puuteekraani nipid

+ Numbrilaual libista sdrmega ules voi alla,
et sirvida labi seadme vidinate.

4 Tutvustus
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+  Enne aktiivsustaimeri kaivitamist hoia
sbrme andmevéljal, et seda muuta.

+  Treeningu ajal libista tiles vdi alla, et
vaadata jargmist andmeekraani.

+  Treeningu ajal hoia oma s6érme
puuteekraanil, et vaadata numbrilauda ja
vidinaid.

+  Libista sdrme (iles véi alla, et kerida
|&bi vidinate ja menuide.

+  Soorita iga mentitvalik eraldi
tegevusena.

Puuteekraani lukustamine ja avamine

Lukusta puuteekraan, et véltida juhuslikke

ekraanivajutusi.

1 Hoia=,

2 Vali Lock Device.

3 Vali klahv seadme avamiseks.
Nutikad funktsioonid

Nutitelefoni paaristamine
Uhenda oma vivoactive HR seade
nutitelefoniga, et padseda ligi seadme
kdikidele funktsioonidele.
MARKUS: Erinevalt teistest Bluetoothi
seadmetest, mis on paaristatud nutitelefoni
Bluetoothi satete vahendusel, peab sinu
vivoactive HR seade olema paaristatud otse
Garmin Connect mobiilirakenduse kaudu.
1 Mine www.garminconnect.com
IvivoactiveHR
ja jargi ekraanile iimuvaid juhiseid,
et laadida alla Garmin Connect
mobiilirakendus.

Nutikad funktsioonid
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2 Valikud:

+  Jargi esmaseadistuse ajal ekraanile
iimuvaid juhiseid, et paaristada oma
seade nutitelefoniga.

+  Kui sa ei paaristanud oma seadet
nutitelefoniga esmaseadistuse ajal,
hoia == vivoactive HR seadmes ja vali
Settings > Bluetooth.

3 Ava Garmin Connect mobiilirakendus.

4 Tee valik, et lisada oma seade Garmin

Connect kontole:

+ Kui see on esimene seade, mille oled
paaristanud Garmin Connect
mobiilirakendusega, jargi ekraanile
iimuvaid juhiseid.

+  Kuioled juba paaristanud mone teise
seadme Garmin Connect mobiili-
rakendusega, vali Garmin Devices > ==
mobiilirakenduse sattemenUust ja jargi
ekraanile ilmuvaid juhiseid.

Uhendatud funktsioonid
Uhendatud funktsioonid on saadaval sinu
vivoactive HR seadmele, kui Gihendad seadme
sobiva nutitelefoniga, kasutades Bluetoothi
juhtmevaba tehnoloogiat. Méni funktsioon
eeldab, et sul on nutitelefonis Garmin Connect
mobiilirakendus. Lisainfot leiad veebist
www.garmin.com/apps
Phone notifications: Kuvab vivoactive
HR seadmes telefoni teavitused ja
sénumid.
LiveTrack: V6imaldab sépradel ja
perekonnal jélgida sinu vdistlusi ja
treeninguid reaalajas. Kutsu inimesi end
jélgima e-kirja voi sotsiaalmeedia
vahendusel, voimaldades neil néha sinu
andmeid reaalajas Garmin Connecti
jalgimislehel.

6 Nutikad funktsioonid
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Activity uploads to Garmin Connect:
Saadab automaatselt sinu treeningud
Garmin Connect kontole, kui sa oled
treeningu salvestamise I6petanud.

Connect 1Q™: Vdimaldab sul tdiendada oma
seadet uute numbrilaudade, vidinate,
rakenduste ja andmevaljadega.

Telefoni teavitused

Teavitused vajavad toimimiseks Ghilduvat

nutitelefoni, mille saaks paaristada vivoactive

HR seadmega. Kui su telefon vdtab sénumeid

vastu, saadab see teavitusi sinu seadmesse.

Bluetoothi teavituste lubamine

Enne teavituste lubamist peab vivoactive HR

seadme paaristama Uhilduva mobiilseadmega

(k 5).

1 Hoial= .

2 Vali Settings > Bluetooth > Smart
Notifications.

3 Vali During Activity, et maarata teavituste
eelistused, mis iimuvad treeningu
salvestamise ajal.

Vali teavituse eelistus.

5 Vali Not During Activity, et maarata
teavituste eelistused, mis iimuvad
kellareZiimis.

6 Vali teavituste eelistus.
7 Vali Timeout.

=N
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8 Valipausi kestvus.

Teavituste vaatamine

1 Libista numbrilaual tiles voi alla, et
vaadata teavituste vidinat.

2 Valiteavitus.
Toksa puuteekraani, et vaadata taielikku
teavitust.

3 vali =, etnaasta eelmisele kuvale.
Teavituste haldamine

Vivoactive HR seadmel 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.

Bluetoothi véljaliilitamine
1 Hoia™ .

2 Vali Settings > Bluetooth > Status >
Off, et llilitada vélja Bluetoothi
juhtmevaba tehnoloogia vivoactive HR
seadmes.

Vaata oma nutitelefoni kasutusjuhendist,
kuidas mobiilis Bluetoothi Gihendust vélja
llitada.

8 Nutikad funktsioonid
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Kadunud nutitelefoni leidmine

Kasuta seda funktsiooni, et leida oma kadunud
mobiilseade, mis on paaristatud Bluetoothi
juhtmevaba tehnoloogiaga ja on hetkel
leidismisulatuses.

1 vali =,

2 Vali Find My Phone.
Vivoactive HR seade hakkab otsima
paaristatud mobiilseadet. Seadme
ekraanile ilmuvad tulbad vastavad
Bluetoothi signaali tugevusele, lisaks tuleb
sinu mobiilseadmes kuuldavale
marguanne.

3 Vali =otsingu peatamiseks.

Pulsianduri funktsioonid
Vivoactive HR seadmel on randmepdhine
pulsiandur, mis (ihildub ANT+* rinnal kantavate
pulsimonitoridega. Saad vaadata randmepulssi
pulsividinast. Kui mdlemad (randmepulss ja
ANT+ pulss) on saadaval, kasutab su seade
ANT+ pulsiandmeid. Kirjeldatud funktsioonide
jaoks on vaja pulsimonitori.
Pulsianduri ja seadme kandmine
+ Kanna vivoactive HR seadet randmeluu
kohal.
MARKUS: Seade peaks kael olema
kindlalt, ent mugavalt. See ei tohi
jooksmise ja treeningu ajal likuda.

Pulsianduri funktsioonid 9
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+  Ara kahjusta seadme taga olevat
pulsiandurit.

+ Vaata Ik 13, et saada lisainfot
randmepdhise pulsi kohta.

Pulsividina vaatamine

Vidin kuvab su hetkepulssi minutis (bpm),

madalaimat puhkeoleku pulssi ja pulsi

graafikut.

1 Kella numbrilaual libista alla.

Heart Rate

70 62

Low: 62 High: 164

4 hours

2 Toksa puuteekraani, et vaadata oma
keskmisi puhkeoleku pulsiandmeid
viimase 7 paeva kohta.

Pulsipbhise randmeanduri véljaliilitamine

Vivoactive HR seadmes on pulsi satte

vaikimisi vaartus Auto. Seade kasutab

automaatselt randmepdhist pulsimdotmist,
valja arvatud juhul, kui sa paaristad ANT+
stidamemonitori seadmega.

10 Pulsianduri funktsioonid
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1 Hoia™=,
2 Vali Settings > Sensors > Heart Rate >
Off.

Siidame 166gisagedustsooni maaramine
Seade kasutab esmapaigalduse
kasutajaprofiili informatsiooni, et maarata sinu
vaikimisi pulsitsoonid. Seadmes on eraldi
sagedustsoonid jooksmiseks ja rattasdiduks.
Kéige tapsema kaloriinfo saad siis, kui maarad
oma max pulsi. Lisaks saad maarata iga
stidame pulsisagedustsooni ja sisestada
manuaalselt puhkeoleku pulsi. Saad
manuaalselt seadmes v6i Garmin Connect
kontol muuta oma tsoone.

1 Hoial= .
2 Vali Settings > User Profile > Heart
Rate Zones.

3 Vali Default vaikimisi vaértuste

vaatamiseks (valikuline).

Vaikimisi vaartused saab rakendada

jooksmiseks ja rattasdiduks.

Vali Running vdi Cycling.

Vali Preference > Set Custom.

Vali Based On.

Valikud:

+ Vali BPM, et vaadata ja muuta tsoone
vastavalt sidame l66kidele minutis.

¢+ Vali %Max. HR, mis kuvab ja laseb
muuta pulsitsoone protsentides,
vastavalt maksimaalse pulsi
suurusest.

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

~N o o &~
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8 ValiMax. HR ja sisesta oma max pulss.

9 Valitsoon ja sisesta iga tsooni jaoks
vaartus.

10 Vali Resting HR ja sisesta puhkeoleku
pulss.

Kui seade méérab pulsitsoonid

Vaikimisi sétted véimaldavad seadmel

tuvastada sinu max pulsi ja maarata

pulsitsoonid protsendina sinu max pulsist.

+ Veendu, et su kasutajaprofilli sétted on
diged (lk 40).

+  Jookse randme- véi rinnamonitoriga
sageli.

+ Proovi ménda pulsitreeningu plaani,
mis on saadaval Garmin Connect
kontol.

+ Vaata oma pulsitrende ja aega tsoonides
Garmin Connect kontoga.

Pulsi edastamine Garmini®
seadmetesse

Edasta pulsiandmeid vivoactive HR seadmest
ja vaata neid paaristatud Garmini seadmetest.
Naiteks saad edastada oma pulsiandmeid
Edge’seadmesse rattasdidu ajal voi VIRB
kaamerasse treeningu ajal.

MARKUS: Pulsiandmete edastamine
vahendab aku kestvust.

12 Pulsianduri funktsioonid
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Hoia == .

Vali Settings > Sensors > Heart Rate >
Broadcast HR.

Alusta treeningut (Ik 21).

Vivoactive HR seade alustab
pulsiandmete edastamist.

Paarista oma vivoactive HR seade oma
Garmin ANT+ dihilduva seadmega.
MARKUS: Paaristamise juhised on iga Garmini
toote jaoks erinevad. Vaata oma
kasutusjuhendit.

N6éuanded korrapératute siidame
l66gisagedusandmete kohta

Kui andmed stidame I6dgisageduse
kohta ilmuvad korrapéaratult véi ei ilmu
Uldse, proovi jargnevaid samme:

Puhasta ja kuivata kési, enne kui asetad
seadme kaele.

Ara kasuta paikesekreemi seadme all.
Kanna seadet randmeluu kohal. Seade
peaks kéel olema kindlalt, ent
mugavalt.

MARKUS: Véid iiritada kanda seadet
kérgemal kohal, nt kiiinarvarrel. Vdid kanda
seadet ka teisel kael.

Soojenda 5 kuni 10 minutit ja mddda
om pulssi enne treeningu alustamist.
MARKUS: Enne kiilma katte minekut
soojenda seadet toas.

Loputa seadet varske veega parast
igat treeningut.

Pulsianduri funktsioonid 13
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Taastumispulss

Kui sa treenid koos pulsianduriga, saad

maarata oma taastumise pulssi parast igat

treeningut. Taastumise pulsi saab niimoodi:
vota oma hetkepulss ja pulss parast kahte
minutit taastumist parast trenni [6petamist.

Naiteks parast tavaparast jooksmist peatad sa

taimeri. Sinu pulss on 140 bpm. Kui oled

veetnud kaks minutit puhates, on sinu pulss 90

bpm. Seega on sinu taastumispulsiks 50 bpm

(140 miinus 90). Mdned uuringud seostavad

taastumispulssi siidame tervisega. Suuremad

numbrid viitavad tavaliselt tervemale siidamele.

NIPP: Parimaks tulemuseks peaksid kaheks

minutiks likumise peatama, kuni seade arvutab

su taastumispulssi. Parast vaartuse ilmumist
saad treeningu salvestada vdi kustutada.

Vidinad

Sinu seadmes on rohkelt vidinaid, mis

voimaldavad infole kohest ligipaasu. Mani vidin

eeldab Bluetooth-lihendust sobiva
nutitelefoniga.

Mbned vidinad ei ole vaikimisi

kéttesaadavad. Saad need lisada

automaatselt.

Notifications: Teavitab sind sissetulevatest
kénedest, sdnumitest, sotsiaalmeedia
uuendustest ja muust vastavalt sinu
nutitelefoni teavitussatetele.

Calendar: Kuvab sinu nutitelefoni kalendri
tulevased kohtumised.

Music controls: Muusikamangija
seaded sinu nutitelefonile.

14 Vidinad



B

Weather: Kuvab hetke temperatuuri ja
iimaennustuse.

My day: Kuvab diinaamilise ilevaate sinu
tanastest treeningutest. Meetrika hulka
kuuluvad sinu viimasena salvestatud
spordiala, intensiivsusminutid, labitud
korrused, sammud, kulutatud kalorid ja
muu.

Activity tracking: Jalgib sinu igapaevast
sammude arvu, sammude eesmarki,
labitud vahemaad, kulutatud kaloreid ja
unestatistikat.

Intensity minutes: Jalgib sinu aega, mis
on kulunud, osaledes médduka Vi kiire
tempoga treeningutes, sinu igan&dalast
intensiivsusminutite eesmarki ja
arengut eesmargi suunas.

Heart rate: Kuvab pulsi kui [6kide arv
minutis (bpm), pdeva madalaima
puhkepulsi ja pulsigraafiku.

Last sport: Kuvab llhillevaate sinu eelmisest
salvestatud treeningust ja sinu nadala
kogutulemusest.

VIRB controls: Tagab kaamera seaded, kui su
VIRB kaamera on paaristatud vivoactive
HR seadmega.

Calories: Tagab kaloriandmed hetkepaeva
jaoks.

Golf: Kuvab golfiandmed viimase ringi
kohta.

Vidinate vaatamine

Kella numbrilaual libista iles voi alla.
Vidina nimistu kohandamine
1 Hoia™=.

2 Vali Settings > Widgets.

Vidinad 15
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3 Valikud:

+  Vali element, mida ndidata véi peita
rakenduste nimistust, véi muuta
rakenduste nimistus.

+ Vali Add Widgets, et lisada element
vidinate nimistusse.

Connect IQ Features

Lisa Connect IQ funktsioonid Garmini vdi muu

levitaja kaudu, kasutades Garmin Connect

mobiilirakendust. Saad muuta seadme

numbrilauda, andmevalju, vidinaid ja rakendusi.

Watch Faces: muuda kella valimust

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 silma-

pilguga, sh andurite andmed ja

teavitused.

Apps: lisa interaktiivseid lisasid oma kellale,
nagu nt uus valine ja treeningu
aktiivsustitibid.

Connect 1Q funktsioonide allalaadimine
Enne Connect IQ funktsioonide allalaadimist
Garmin Connect mobiilirakendusest pead
paaristama seadme oma nutitelefoniga, milles
to6tab Garmin Connect mobiilirakendus.

1 Garmin Connect mobiilirakenduse
sétetest vali Connect 1Q Store.

2 Vajadusel vali oma seade.
3 Vali Connect IQ funktsioon.

16 Vidinad
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4 Jargi ekraanile iimuvaid juhiseid.

Connect 1Q funktsioonide allalaadimine
arvutiga

1 Uhenda seade arvutiga USB-kaabliga.

2 Mine garminconnect.com ja logi sisse.
3 Seadme vidinates vali Connect 1Q Store.

4 Vali Connect IQ funktsioon ja laadi see
alla.

5 Jargi ekraanile iimuvaid juhiseid.

Minu paevast

Minu Péeva vidin on igap&evane hetkvdte sinu
treeningust. See on diinaamiline kokkuvdte,
mida uuendatakse péeva valtel. Kui sa ronid
korrusevahe vdi salvestad treeningu, ilmub see
info ka vidinas. Meetrika hulka kuulub
viimasena salvestatud spordiala, nadala
intensiivsusminutid, 1&bitud korrused, sammud,
kulutatud kalorid ja muu. Toksa puuteekraani,
et kdivitada valik, mis suurendab tapsust, vdi et
vaadata lisameetrikat.

Intensiivsusminutid

Oma tervise parandamiseks soovitavad paljud
juhtivad tervishoiu organisatsioonid (USA
haiguste &rahoidmise ja valtimise 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).

Vidinad 17
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Saavuta oma nadalane intensiivsuse koormus
minutites, osaledes vahemalt 10 minutit jarjest
mdddukas kuni tempokas riitmis tegevuses.
Seade lidab mdddukas tempos treeningute
hulga kokku tempokas riitmis tegevuse
minutitega. Sinu tempoka treeningu minutid
kahekordistatakse, kui need lisatakse.
Intensiivsusminutite teenimine
Sinu vivoactive HR seade arvutab
intensiivsminutid, vdrreldes sinu pulsiandmeid
treeningu ajal sinu keskmise puhkeoleku
pulsiga. Kui pulss on valja liilitatud, arvutab
seade mdddukad intensiivsusminutid,
analtiiisides sinu samme minutis.
+ Alusta ajastatud treeningut, et saada
kéige tdpsemad intensiivsusminutid.
+ Treeni vahemalt 10 minutit md6duka voi
tempoka intensiivsusega.
Treeningu jalgimine
Liikumise teavitus (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 48).
Mine lihikesele jalutuskaigule
(v@hemalt méned minutid), et likumise
teavitus peatada.

18 Vidinad
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Automaatne eesmérkide seadistamine (Auto Goal)
Seade loob paevase sammude eesmargi

vastavalt sinu eelnevale aktiivsustasemele. Kui

sa paeva jooksul liigud, naitab seade su

likumist paevase eesmargi (1) suunas.

Steps

71526

@ 10452

Distance Floors 4

36  10/10

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

Kogusammude ja labitud korruste
vaatamine

1 Libista numbrilaual tiles voi alla, et
vaadata sammude vidinat.

2 Toksa puuteekraani, et vaadata oma
igapdevaseid kogusamme viimase seitsme
paeva kohta.

3 Libista Ules, et vaadata igapéevast lles ja
alla ronitud korruste infot.

Une jélgimine (Sleep Tracking)

Magamise ajal jélgib seade su likumist.

Unestatistika hdlmab magatud kogutunde,

unetasemeid ja likumisperioode. Maara oma

tavaparased unetunnid Garmin Connect konto

kasutajasatetega. Vaata oma unestatistikat

Garmin Connect kontolt.

Vidinad 19
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Treeningu jélgimise véljaliilitamine

Kui sa lilitad treeningu jalgimise valja, siis

samme, labitud korruseid,

intensiivsusminuteid, unejalgimist ja Move IQ

muudatusi ei salvestata.

1 Hoia== .

2 Vali Settings > Activity Tracking >
Status > Off.

limavidina vaatamine

1 Libista numbrilaual, et vaadata
iimavidinat.

2 Toksa puuteekraani, et vaadata
igatunnist ja —p&evast ilmainfot.

3 Keri allapoole, et vaadata igapéevast ilmainfot.

VIRB kaugjuhtimispult

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

Enne VIRB kaugfunktsiooni kasutamist pead
lubama kaugsatte oma VIRB kaameras.
Lisainfot leiad ,VIRB seeriad: kasutusjuhend".
Uhtlasi saad mé&arata, et VIRB vidinat
naidataks vidinate nimistus (Ik 15).

1 Lilita VIRB kaamera sisse.

2 Libista vivoactive HR seadmel, et
vaadata VIRB vidinat.

Oota, kuni seade (ihendub sinu VIRB
kaameraga.

3
4 Valikud:
+  Video salvestamiseks toksa puuteekraani.

20 Vidinad
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Vivoactive HR ekraanile iimub
video loendur.

+  Salvestamise peatamiseks
topsa puuteekraani.

+  Pildistamiseks libista paremale ja
topksa puuteekraani.

Rakendused

Vali ==, et ndha rakendusi oma seadmes.

Saad valida nii, et nded rakendusi seadmest.

Mdned rakendused eeldavad Bluetoothi

Uihendust Uhilduva nutitelefoniga.

Activities: Sinu seadmes on rohkelt treeningu
ja vélitegevuste rakendusi, sh
jooksmiseks, ujumiseks, jalgrattaga
s6itmiseks ja golfimanguks.

Find my phone: Kasuta rakendust, et leida
oma kadunud telefon, mis on ihendatud
sinu seadmega Bluetoothi juhtmevaba
Uihenduse abil.

Treeningud

Saad kasutada oma seadet sise- vdi
valisruumis, jou- voi treeningtegevuseks. Kui
alustad tegevust, kuvab ja salvestab seade
sensori andmeid. Saad treeningu salvestada ja
jagada Garmin Connect kommuunis.

Saad lisada Connect IQ tegevusrakendusi
Garmin Connect mobiilirakendust
kasutavasse seadmesse (lk 16).

Treeningu alustamine

Kui sa alustad treeningut, liilitub GPS
automaatselt sisse (vajadusel). Kui sa
|dpetad tegevuse, naaseb seade kellareZiimi.

1 Vvali ==
2 Vali treening.
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Vajadusel jargi ekraanile ilmuvaid juhiseid,
et sisestada lisainfot.

Vajadusel oota, kuni seade
Uihendub ANT+ anduritega.

Kui treening eeldab GPS-i, mine valja ja
oota, kuna seade tuvastab satelliidid.
Vali == taimeri kaivitamiseks.
MARKUS: Seade ei salvesta sinu
tegevust, kui sa pole seda kéivitanud.
Ringiklahvi sisseliilitamine
Kohanda klahv =, et see toimiks kui
ringiklahv ajastatud treeningute ajal, nagu nt
jooksmise ja rattasdidu.
1 Vvali =,
2 Valitreening.
MARKUS: Funktsioon ei ole saadaval
kéikide treeningute jaoks.
3 Hoia == .
4 Vali ekraani ilaosast treeningu nimi.
5 ValiLaps > Lap Key.
Ringiklahv on aktiivne valitud treeningu ajal,
kuni sa selle valja lilitad.
Treeningu peatamine
1 Valie==.
2 Valikud:
+  Treeningu salvestamiseks ja
kellareziimi naasmiseks vali v

+ Treeningu tiihistamiseks ja kella
reziimi naasmiseks vali X.

(3, B -
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Jooksmine

Jooksmaminek

Enne ANT+ sensorite kasutamist pead
sensorid oma seadmega paaristama (lk 51).

1

(=] (3, ] N

8
9

Aseta endale peale ANT+ sensorid, nagu
ntjalaandur ja pulsimonitor (valikuline).

Vali =
Vali Run.

Kui kasutad valikulisi ANT+ sensoreid,
oota kuni seade tihendub sensoritega.

Mine valja ja oota, kuni seade
tuvastab satelliitide asukohad.

Vali == taimeri kdivitamiseks.
Ajalugu salvestatakse vaid siis, kui
taimer to6tab.

Alusta treeningut.

Vali Bringide salvestamiseks
(valikuline) (Ik 43).

Libista alla vi (les, et kerida labi
andmeekraanide.

10 Pérast treeningu 16petamist vali =

> &/ treeningu salvestamiseks.

Jalgrattasoit

Jalgrattaga s6itma minek

Enne ANT+ sensorite kasutamist pead
sensorid oma seadmega paaristama (Ik 51).

1

2

Paarista oma ANT+ sensorid, nagu nt
pulsiandur, kiirusandur v&i ritmiandur
(valikuline).

Valj =

Rakendused
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Vali Bike.

Kui kasutad valikulisi ANT+ sensoreid,
oota kuni seade iihendub sensoritega.

Mine vélja ja oota, kuni seade
tuvastab satelliitide asukohad.

(3, B -

Vali == taimeri kéivitamiseks.
Ajalugu salvestatakse vaid siis, kui
taimer toGtab.
7 Alusta treeningut.
8 Libista alla véi (iles, et kerida I&bi
andmeekraanide.
9 Pérast treeningu 6petamist vali =
> &/ treeningu salvestamiseks.
Kéimine
Kaimaminek
Enne ANT+ sensorite kasutamist pead
sensorid oma seadmega paaristama (lk 51).
1 Pane endale peale ANT+ andurid, nagu
nt jalaandur véi pulsiandur (valikuline).
Valj =
Vali Walk.

Kui kasutad valikulisi ANT+ sensoreid,
oota kuni seade tihendub sensoritega.

Mine 6ue ja oota, kuni seade
tuvastab satelliitide asukohad.

Vali == taimeri kéivitamiseks.
Ajalugu salvestatakse vaid siis, kui
taimer to6tab.

7 Alusta treeningut.

(=1 (3,1 N
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8 Libista alla véi iiles, et kerida labi

andmeekraanide.
9 Pérast treeningu Iopetamist vali =

> &/ treeningu salvestamiseks.
Ujumine

MARKUS

Seade on  mbdeldud  pinnaujumiseks.
Sukeldumine koos seadmega vdib seda
kahjustada ja méjutada garantii kehtivust.

MARKUS: seade ei salvesta pulsiandmeid
ujumise ajal.
Ujumine basseinis
MARKUS: ujumisel ei ole randmepdhine
pulss saadaval.
1 Vali =,

Vali Pool Swim.

2
3 Vali oma basseini suurus voi sisesta
kohandatud mdétmed.
4 Vali = taimeri kéivitamiseks.
Ajalugu salvestatakse vaid siis, kui
taimer to6tab.
5 Treeningu alustamiseks.
Seade mdddab automaatselt ujumise
ajavahemikke ja vahemaid.
6 Pausi ajal vali == taimeri peatamiseks.
Kuva muudab varvi ja ilmub puhkeekraan.

7 Vali == taimeri taaskaivitamiseks.
8 Pérast treeningu Iopetamist hoia all ==

ja vali v/
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Basseini suuruse maaramine

Vali =

Vali Pool Swim.

Hoig == .

Vali ekraani tilaosast treeningu nimi.

Vali Pool Size.

6 Vali oma basseini suurus v6i sisesta
kohandatud md6tmed.

Ujumise terminoloogia

Length: Uks suund basseinis.

Interval: Koosneb Ghest v6i mitmest
pikkusest. Uus pikkus algab parast
puhkepausi.

Stroke (tomme): Témmet loendatakse igal
korral, kui seadet kandev kési sooritab
taieliku ujumisliigutuse.

Swolf (efektiivsus): Efektiivsus on antud
pikkuse labimiseks kulunud aja ja
sooritatud tdmmete summa. Naiteks 30
sekundit ja 15 témmet annavad
tulemuseks 45. Swolf on ujumise
efektiivsuse naitaja, ja nagu golfis, on
madalam tulemus parem.

Golf

Golfi mangima minek

Enne golfiméngu pead selle alla laadima

Garmin Connect mobiilirakendusest (Ik 6).

Garmin Connect mobiilirakenduses olevaid

kursusi uuendatakse automaatselt.

1 Vali =,
2 Vali Golf.

a b, O -

26 Rakendused



B

3 Mine vélja ja oota, kuni seade
tuvastab satelliidid.
4 Valivéljak.
Keri labi andmeekraanide iga augu jaoks.
Seade kohandub automaatselt imber, kui
liigud jargmise augu juurde.
5 Pérast treeningu Iopetamist hoia ==
ja vali End Round.
Info aukude kohta
Kuna 166gialuste asukohad muutuvad,
arvestab seade vahemaad haljasala esiosast,
keskmest ja [dpust lahtuvalt, kuid mitte
|6dgialuse tegeliku asukoha jargi.

Kaesoleva augu number
Vahemaa haljasala tagaossa
Vahemaa haljasala keskossa
Vahemaa haljasala esiossa
Punktisumma augu kohta

Jargmine auk

i
2
@
7
5
A
" | Eelmine auk
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Liihilookide ja kurviga golfiradade
vahemike vaatamine
Vaata luhilookide ja kurviga golfiradade
vahemike nimistuid.

Libista vasakule voi paremale, kuni

ilmub 1thil6égi ja golfiraja info.

MARKUS: Vahemaad eemaldatakse

nimistust, kui oled need labinud.
Odomeetri kasutamine
Saad kasutada odomeetrit aja, vahemaa ja
labitud sammude salvestamiseks. Odomeeter
kaivitub automaatselt ja peatub, kui alustad véi
|dpetad ringi.

1 Libista vasakule voi paremal, kuni
iimub odomeeter.

2 Vajadusel hoia all == ja vali Reset
Odometer, et odomeeter nullida.

Punktisumma méaramine
1 Auguinfot kuvaval ekraanil hoia all == .
2 Vali Start Scoring.

limub punktikaart, kui sa oled haljasalal.
3 Vvali ==vor tulemuse maaramiseks.
4 Vali v/

Sinu taielik punktisumma on uuendatud.
Tulemuste vaatamine
1 Auguinfo kuval hoia all ==

Vali Scorecard ja vali auk.

punktisummat.

Vali &

Sinu taielik punktisumma on uuendatud.

2
3 Vvali =voHr et muuta selle augu
4
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L66gi mootmine

1
2
3

4

Tee |66k ja vaata, kuhu pall langeb.
Vali =

Konni voi séida pallini.

Vahemaa tihistatakse automaatselt,
kui liigud jargmise augu juurde.

Vajadusel hoia all == ja vali New
Shot, et nullida vahemaa igal ajal.

Veesport
Soudmise alustamine

1
2
3
4

5
6

7

Vali =
Vali Row.

Mine vélja ja oota, kuni seade
tuvastab satelliidid.

Vali == taimeri kaivitamiseks.
Ajalugu salvestatakse vaid siis, kui
taimer to6tab.

Alusta treeningut.

Libista Ules vdi alla, et sirvida 1abi
andmeekraanide.

Pérast treeningu I6petamist vali me
>4/ treeningu salvestamiseks.

Aerusurfi alustamine

1

2
3
4

Vali ==
Vali SUP.

Mine valja ja oota, kuni seade
tuvastab satelliidid.

Vali == taimeri kaivitamiseks.

Rakendused
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Ajalugu salvestatakse vaid siis, kui
taimer to6tab.

5 Alusta treeningut.

6 Libista Ules véi alla, et sirvida labi
andmeekraanide.

7 Parast treeningu 1dpetamist vali we
>4/ treeningu salvestamiseks.

Suusatamine

Murdmaasuusatamise alustamine

1 Vali==.

2 Vali XC Ski.

3 Mine vélja ja oota, kuni seade
tuvastab satelliidid.

4 Vali == taimeri kaivitamiseks.
Ajalugu salvestatakse vaid siis, kui
taimer to6tab.

Alusta treeningut.

andmeekraanide.

Parast treeningu Iopetamist vali me
> &/ treeningu salvestamiseks.

Allaméage suusatamine voi lumelauasport
1 Vali = .

2 Vali Ski/Board.
3 Mine vélja ja oota, kuni seade
4

5
6 Libista Ules véi alla, et sirvida labi
7

tuvastab satelliidid.

Vali == taimeri kéivitamiseks.
Ajalugu salvestatakse vaid siis, kui
taimer to6tab.

5 Alusta treeningut.
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Automaatne jooksufunktsioon on vaikimisi
lubatud. See funktsioon salvestab
automaatselt uusi suusaringe olenevalt
sinu likumisest. Taimer peatub, kui sa ei
liigu enam allamége ja kui sa oled tdstukil.
Taimer jaab pausile tdstukiga s6idu ajal.
6 Vajadusel liigu allamége, et
taaskaivitada taimer.

7 Libista Ules voi alla, et sirvida labi
andmeekraanide.
8 Parast treeningu Iopetamist vali m=
> &/ treeningu salvestamiseks.
Siseruumi tegevused
Vivoactive HR seadet saab kasutada
treenimiseks siseruumides, nt jooksmiseks
siseruumi rajal voi kasutades paigalolevat
ratast.
Siseruumi tegevuste jaoks on GPS vélja
lUlitatud. Kui GPS on jookstes valja lilitatud, siis
kiirust, vahemaad ja riitmi mdddab seadme
kiirendusmddtur. Kiirendusmddtur kalibreerib
end ise. Kiiruse, vahemaa ja ritmi andmete
tapsus taiustub parast paari GPS-iga sooritatud
valijooksu.
Kohandatud treeningu loomine
1 Vali =

Vali Add New.
Vali treeningu tldp.
Vali treeningu varv.

Vali nimi vdi sisestada kohandatud nimi.
Samasugused treeningunimed on
numbritega. Nt Jooks(2).

a b wbd
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6 Valikud:

+  Vali Use Default, et luua kohandatud
treening lahtuvalt vaikimisi
slisteemisatetest.

+ Valijuba olemasoleva treeningu
koopia, et luua kohandatud
treeningut, alustades juba
olemasolevast treeningust.

Rakenduste nimistu kohandamine
1 Hoia == .

2 Vali Settings > Apps.

3 Valikud:

+ Vali element, mida néidata voi peita
rakenduste nimistust, vdi korrasta
nimistu timber.

+ Vali Add Apps, et lisada rakenduste
nimistusse element.

Navigeerimine

Kasuta GPS-navigatsiooni, et salvestada

asukohti, navigeerida asukohtadesse ja

leida tee koju.

Asukoha markimine

Asukoht on punkt, mille salvestad ja hoiustad

oma seadmes. Kui soovid, et seade méletaks

maamarke voi naaseks teatud punkti, saad

asukoha mérgistada.

1 Mine kohta, kus tahad asukoha &ra
markida.

Hoig = .

limub asukohainfo.

2
3 Vali Navigation > Save Location.
4 Vali =
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Asukoha kustutamine

1 Hoia == .

2 Vali Navigation > Saved Locations.
3 Vali asukoht.

4 ValiDelete > Yes.

Salvestatud asukohta navigeerimine
Enne salvestatud asukohta navigeerimist
peab su seade les leidma satelliidid.

1 Hoia == .

2 Vali Navigation > Saved Locations.
3 Vali asukoht ja seejarel Go To.
4

Vali treening.
limub kompass

5 Liigu edasi.
Kompassi nool osutab salvestatud
asukoha suunas.
NIPP: Tapsemaks navigeerimiseks
suuna oma seade navigeerimissuuna
poole.

6 Vali == taimeri kaivitamiseks.

Navigeerimine tagasi algusesse

Enne algusesse navigeerimist pead tuvastama
satellitide asukohad, kaivitama taimeri ja
alustama tegevust.

Tegevuse valtel saad igal ajal naasta
alguspunkti. Naiteks, kui sa jooksed uues linnas
ja sa ei ole kindel, kuidas peateele voi hotelli
tagasi minna, saad tagasi navigeerida
alguspunkti. See funktsioon ei ole saadaval iga
treeningu jaoks.

1 Hoia == .

Navigeerimine 33
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2 Vali Navigation > Back to Start.
limub kompass.

3 Liigu edasi.
Kompassi nool osutab alguspunkti
suunas.
NIPP: Tapsemaks navigeerimiseks
suuna oma seade navigeerimissuuna
poole.

Navigeerimise peatamine

1 Hoia == .

2 Vali Stop Navigation.

Kompass

Seadmes on 3-teljeline automaatselt
kalibreerimisega kompass. Kompassi
funktsioonid ja vélimus séltub treeningust, kas
GPS on lubatud ja kas sa navigeerid
sihtpunkdi.

Kompassi manuaalne kalibreerimine

MARKUS

Kalibreeri kompassi valjas. Tagamaks kursi
tapsus dra seisa magnetvalju méjutavate
objektide laheduses, nagu nt sdidukid,
ehitised ja pea kohal asetsevad elektriliinid.

Sinu seade on tehases kalibreeritud ja
kasutab vaikimisi automaatset kalibreerimist.
Kui su kompass ei td6ta korralikult, nt parast
pikki vahemaid v6i suuri temperatuuri
kéikumisi, saad kompassi manuaalselt
kalibreerida.

1 Hoig ==.
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2 Vali Settings > Sensors > Compass >
Calibrate > Start.

3 Jargi ekraanile imuvaid juhiseid.

Ajalugu

Ajalugu sisaldab kuni 14 paeva ulatuses

treeninguid ja pulsiandmeid ning kuni 7

ajastatud treeningut. Saad vaadata oma 7

viimast ajastatud treeningut. Saad andmeid

slinkroniseerida, et vaadata piiramatus mahus

treeninguid, treeningute jalgimisinfot ja

pulsiandmeid Garmin Connect kontolt (k 38-

39).

Kui seadme malu on téis, kustutab seade

vanimad failid, et teha ruumi uutele

andmetele.

Ajaloo kasutamine

1 Hoia == .

2 ValiHistory.

3 Valitreening

4

Valikud:
+  Vali Details, et vaadata
tegevuse lisainfot.
+ Vali Laps, et maarata treeningring ja
vaadata lisainfot iga ringi kohta.
+  Vali Delete valitud tegevuse
kustutamiseks.
Aja vaatamine igas pulsitsoonis
Enne pulsitsooni andmete vaatamist pead
pulsiga treeningu l6petama ja selle
salvestama.
Oma aja vaatamine igas pulsitsoonis aitab sul
kohandada treeningute intensiivsust.

1 Hoia = .
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2 Vali History.

3 Valitreening.

4 Vali Time in Zone.

Isiklikud rekordid

Kui oled I6petanud jooksu, kuvab kell kdik
véimalikud selle treeningu rekordid.
Rekorditeks on kiireim aeg tltip-distantsidel ja
pikim jooks voi soit.

Isiklike rekordite vaatamine

1 Hoia == .

2 Vali Settings > Records.

3 Valispordiala.

4 Vali rekord.

5 Vali View Record.

Isikliku rekordi taastamine

Saad taastada iga isikliku rekordi varasema
versiooni.

Hoia =,

Vali Settings > Records.
Vali spordiala.

Vali rekord.

Vali Previous > Yes.
MARKUS: See ei kustuta salvestatud
treeninguid.

Isiklike rekordite eemaldamine
1 Hoia== .

2 Vali Settings > Records.

3 Valispordiala.

(3 I S
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4 Valirekord.

5 Vali Clear Record > Yes.
MARKUS: See ei kustuta salvestatud
treeninguid.

Isiklike rekordite kustutamine

Hoia =,

Vali Settings > Records.

Vali spordiala.

Vali rekord.

Vali Clear All Records > Yes.
MARKUS: See ei kustuta salvestatud
treeninguid.

Garmin Connect
Garmin Connectiga saad olla Gihenduses oma
s6prade tegemistega. Saad jalgida, anallisida,
jagada andmeid ja julgustada sdpru tegevustes.
Salvesta oma aktiivse elustiili sindmused,
milleks vdivad olla jooksmine, kdndimine,
s6itmine, ujumine, matkamine, golf, mangud ja
muu. Lisaks on Garmin Connect sinu
veebipdhine statistikabaas, kus saad
analiiisida ja jagada kdiki oma golfiringe.
Tasuta konto saad teha veebis:
www.garminconnect.com/start
Tegevuste salvestamine: Parast seadmega
tegevuse labimist ja salvestamist on see
voimalik Ules laadida Garmin Connecti,
séilitades andmeid nii pikalt, kui soovid.
Andmete analiilisimine: Véimalik on
vaadelda tegevuste kohta kaivaid
detailseid andmeid, milleks on aeg,
vahemaa, pulss, pdletatud kalorid, riitm,
kaart ja tempo- ning kiirusegraafikud.

[ I S
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Saad vaadata lisainfot oma golfiméngu, sh
punktikaardi, statistika ja valjaku kohta.
V6id vaadata ka kohandatud raporteid.

Tegevuste jalgimine: Saad lugeda oma
samme, Uihineda sdbraliku vdistlusega ja
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saavutada oma eesmargid.

Treeningute salvestamine: Véimalik on
jélgida sdprade tegevusi ning postitada
tegevuste kohta kaivaid linke
sotsiaalvorgustikesse.

Sitete haldamine: Saad kohandada oma
seadet ja kasutajasatteid Garmin
Connect kontol.

Ligipaas Connect IQ poodi: Laadi alla
rakendusi, numbrilaudu, andmevélju ja
vidinaid.

Garmin Connect mobiilirakenduse kasutamine

Saab laadida oma tegevusandmeid oma

Garmin Connect kontole p&hjalikuks

anallusiks.

38 Ajalugu




B

Seal saad Ulevaate oma tegevustest ja jagada
tulemusi sGpradega. Saad kasutada Garmin
Connect mobiilirakenduses automaatset
lleslaadimist.

1 Mobiilirakenduse sétete mentiiis vali
Garmin Devices.

2 Valivivoactive HR seade ja seejarel
Device Settings.

3 Vali tumblernupp, et kéivitada
automaatne uleslaadimine.

Garmin Connecti kasutamine arvutis

Kui sa ei ole paaristanud oma vivoactive HR

seadet nutitelefoniga, saad laadida kéik oma

tegevusandmed Garmin Connect kontole,

kasutades oma arvutit.

1 Uhenda seade oma arvutiga USB-
kaabliga.

2 Mine www.garminconnect.com/start.
3 Jargi ekraanile imuvaid juhiseid.

Garmin Move IQ" siindmused

Move IQ feature funktsioon tuvastab
automaatselt tegevusmustreid, nagu nt rattaséit
v0i jooksmine, mis kestab vahemalt 10 minutit.
Vaata stindmuse tiilipi ja kestvust Garmin
Connecti ajajoonelt, kuid need ei ilmu
treeningute nimistus, hetkevotete seas ega
uudisvoos. Kui soovid detailsemat ja tapsemat
tulemust, salvesta ajastatud treening oma
seadmes.

Seadme kohandamine

Numbrilaua muutmine

V/6id kasutada vaikesattena pakutud
digitaalset numbrilauda v6i Connect 1Q
numbrilauda (Ik 16).

1 Numbrilaual hoia all m= .
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2 Vali Watch Faces.

3 Tee valik.

Kasutajaprofiili loomine

Saad taiendada andmeid oma soo0, siinniaasta,
kehakaalu, pikkuse ja stidame
|66gisagedustsooni kohta (lk 11). Seade
kasutab neid andmeid tapse treeninginfo
arvutamiseks.

1 Hoia == .

2 Vali Settings > User Profile.

3 Tee valik.

Rakenduse satted

Need satted véimaldavad sul kohandada
rakendusi lahtuvalt su treeningvajadustest.
Naiteks saad kohandada andmeekraane ja
lubada marguandeid ja treeningfunktsioone.
Andmeekraanide kohandamine

Saad andmeekraane kohandada vastavalt oma
treeningu eesmarkidele voi valikulistele
lisadele. Nt v6id kohandada uhte
andmeekraani, et see naitaks ringi labimise
tempot voi siidame 166gisagedustsooni.

1 Vali == .

2 Valitreening.

MARKUS: See funktsioon ei ole
saadaval iga tegevuse jaoks.

Hoig =,

Vali treeningu nimetus ekraani tlaosast.
Vali Data Screens.

Vali ekraan.

oo o W
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7 Vajadusel vali tumblernupp, et lubada
andmeekraan.

8 Vali muudetav andmevli.

GPS-i sétete muutmine

Seade kasutab satelliitsignaali méaramiseks
vaikimisi GPSi. Parema té6tulemuse jaoks

void sisse liilitada GPS ja GLONASS
satelliitsignaali vastuvdtmise. GPSi ja GLONASSI
kasutamine vdib vahendada patarei kestvust
rohkem kui vaid GPS-i kasutamine.

1 Vvali=.
2 Valitreening.
MARKUS: See funktsioon ei ole
saadaval iga tegevuse jaoks.
3 Hoia == .
4 Vali treeningu nimetus ekraani (laosast.
5 Vali GPS > GLONASS.
Mérguanded
Maara mérguandeid iga tegevuse jaoks, et
jouda kiiremini oma soovitud
treeningtulemuseni. Méni marguanne on
saadaval vaid teatud tegevuste jaoks.
Vahemaa mérguanne (range alert)
Marguanne teavitab, kui kindlaksmaaratud
vahemaa jaab alla véi tle mingit vaartust.
Naiteks antakse teada, kui sidame
|66gisagedus on alla 2. tsooni vdi tle 5. tsooni
(Ik 11).
1 Vali =
2 Valitreening.
MARKUS: See funktsioon ei ole
saadaval iga tegevuse jaoks.
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Hoia == .
Vali treeningu nimetus ekraani tlaosast.
Vali Alerts > Add New.

Vali mérguande tidp.

Olenevalt kaasas olevatest lisadest,
véivad marguannete hulka kuuluda
stidame l66gisageduse, tempo, kiiruse ja
ritmiga seotud mérguanded.

7 Vajadusel lilita marguanne sisse.

8 Vali tsoon véi sisesta vaartus iga
mérguande jaoks.

Iga kord, kui iletad v6i langed alla

méaratud piiri, ilmub sénum koos piiksuga

v6i vibreeringuga, kui toonid on sisse

[litatud (Ik 48).

Korduv mérguanne (recurring alert)

Korduv marguanne teavitab iga kord, kui seade

loendab maératud vaartuse voi vahe. Naiteks

saad méaarata, et seade annaks signaali iga 30

minuti jarel.

1 Vali =

2 Valitreening.
MARKUS: See funkisioon ei ole
saadaval iga tegevuse jaoks.

Hoia ==,

oo W

Vali treeningu nimetus ekraani llaosast.
Vali Alerts > Add New.
Valikud:

+  Vali Custom ja seejarel sénum ning
marguande tlilp.

oo bW
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+ Vali Time vdi Distance.
T Sisesta vaartus.

Iga kord, kui jéuad seadistatud piirini, ilmub
sbnum koos piiksu ja vibreeringuga, kui toonid
on sisse lilitatud (k 48).

Jooksupausi méarguanne (walk break alert)
Maned jooksuprogrammid kasutavad ajastatud
jalutuspause regulaarsete intervallidega.
Naiteks pika jooksutreeningu ajal saad lisada
meeldetuletuse joosta 4 minutit ja seejarel
jalutada 1 minut ja siis seda uuesti korrata.
Auto Lap® funktsioneerib korrektselt, kui
kasutad jookse/jaluta meeldetuletusi.

1 Vali =,

2 Valitreening.

MARKUS: See funktsioon ei ole

saadaval iga tegevuse jaoks.

Hoia = .

Vali treeningu nimetus ekraani tlaosast.
Vali Alerts > Add New > Run/Walk.
Sisesta jooksmise ajavahemik.

7 Sisesta kdimise ajavahemik.

Iga kord, kui jéuad seadistatud piirini, ilmub
sénum koos piiksu ja vibreeringuga, kui toonid
on sisse liilitatud (k 48).

Auto Lap

Ringide markimine asukoha jérgi

Auto Lap voimaldab automaatselt markida
l&bitud ringi, arvestades mingit kindlat
asukohta; vdid ringe markida ka manuaalselt.

oo AW
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See funktsioon on kasulik, kui soovid
vorrelda oma tulemusi mingi kindla rajaosa
suhtes (nt parast igat 1 miili véi 5 kilomeetrit).

1 Vali =,

2 Valitreening.
MARKUS: See funkisioon ei ole
saadaval iga tegevuse jaoks.

Hoig = .
Vali treeningu nimetus ekraani tlaosast.
Vali Laps.

Valikud:

+  Vali Auto Lap tumblernupp, et Auto
Lap funktsioon aktiveerida.

+ Vali Lap Key tumblernuppi=, et
tahistada ring treeningu ajal.

NIPP: Vali Auto Lap ja sisesta

kohandatud vahemaa, kui Auto Lap

funktsioon on sisse llilitatud.

Iga kord, kui Idpetad ringi, ilmub sénum koos

ringi ajaga. Lisaks seade vibreerib, kui

vibratsioon on sisse llilitatud (lk 48).

Vajadusel saad kohandada

andmeekraane, et kuvada lisaringide

andmeid (lk 40).

Auto Pause’

Auto Pause peatab taimeri automaatselt,

juhul kui 16petad likumise vdi kiirus voi tempo

langeb alla eelmaaratud vaartuse. See on

kasulik, kui marsruut sisaldab valgusfoore voi

teisi kohti, kus on vaja teekonna jooksul

peatuda v@i kiirust alandada.

oo bW
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MARKUS: Ajalugu ei salvestata, kui taimer on
peatatud v6i pausile pandud.

1
2

oo AW

Valj =

Vali treening.

MARKUS: See funktsioon ei ole

saadaval iga treeningu jaoks

Hoia == .

Vali treeningu nimetus ekraani tlaosast.

Vali Auto Pause.

Valikud:

+ When Stopped paneb taimeri
pausile automaatselt siis, kui
|6petad liikumise.

+ Pace peatab taimeri automaatselt,
kui su tempo langeb alla teatud
vaartust.

+  Speed peatab taimeri automaatselt,

kui su kiirus langeb alla teatud
vaartust.

Automaatkerimine
Saad kasutada automaatset andmete
lehitsemist treeningu ajal, kui taimer kéib.

1
2

3
4

Valj =

Vali treening.
MARKUS: See funktsioon ei ole
saadaval iga treeningu jaoks

Hoig == .
Vali treeningu nimetus ekraani llaosast.
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5 Vali Auto Scroll.

6 Vali kuvamise kiirus.

Tausta ja vérvide muutmine

1 Vali =,

2 Valitreening.

MARKUS: See funktsioon ei ole
saadaval iga treeningu jaoks

Hoia == .

Vali treeningu nimetus ekraani tlaosast.

Vali Background, et m&arata must voi
valge taustavarv.

6 Vali Accent Color, et muuta numbrilaua
ja andmeekraanide varviteemasid.

Bluetoothi sitted

Hoia == ja vali Settings > Bluetooth.

Status: Kuvab Bluetoothi hetkeoleku ja
|litab Bluetoothi juhmevaba thenduse
sisse vdi valja.

Smart Notifications: Seade automaatselt
aktiveerib vdi liilitab valja nutikad
teavitused, olenevalt sinu valikutest (Ik 7).

Pair Mobile Device: Uhendab sinu seadme
sobiva nutitelefoniga, mille Bluetoothi
Uihendus on sisse lulitatud.

Connected Alerts: Teavitab sind, kui su
paaristatud nutitelefon tihendub ja
lahti Ghendub.

Stop LiveTrack: Vdimaldab sul peatada
LiveTrack sessiooni selle toimumise ajal.

(S I~ L]
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Garmin Connect sétted

Kohanda seadme ja kasutaja satteid oma

Garmin Connect kontol.

+  Garmin Connect mobiilirakenduse
sétete mendist vali Garmin Devices
ja vali oma seade.

+  Garmin Connecti rakenduses seadme
vidinast vali Device Settings.

Parast satete kohandamist stinkroniseeri

oma andmed, et rakendada muutused oma

seadmes (Ik 38-39).

Seadme sétted Garmin Connect kontol

Garmin Connect kontol vali

Device Settings.

Activity Tracking: Liilitab sisse/vélja
treeningu funktsioonide jélgimise, nagu nt
sammud, ronitud korrused, aktiivsed
minutid, unejalgimine, likumis-
marguanne, Move |Q siindmused, ja
randmepdhine pulsimddtmine.

Auto Backlight: Maarab taustavalguse
s(ttimise vestluste ajal, sh klahvide,
puuteekraani ja teavituste. Liigutuste hulka
kuulub randme pd6ramine keha poole, et
seadet vaadata.

Wrist Worn On: Maarab, kumbal randmel
seadet kannad.

Time Format: Véimaldab kuvada aega 12 voi
24 tunni formaadis.

Date Format: Maarab seadme kuvama kuu
ja péeva formaati.

Language: Maéarab seadme keele.
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Units: Maarab kuvama labitud vahemaid
kilomeetrites v6i miilides.

Garmin Connect konto kasutajasétted

Garmin Connect kontol vali

User Settings.

Custom Step Length: Véimaldab seadmel
tapsemalt arvutada valja labitud
vahemaad, kasutades kohandatud
sammu pikkust. Sisesta teada vahemaa
ja sammude arv, mis kulub selle
vahemaa labimiseks, ja Garmin Connect
arvutab sammu pikkuse vélja.

Daily Steps: Voimaldab sisesta paevase
sammude eesmargi. Kasuta Auto Goal
sétet, et seade tuvastaks sammu eesmargi
automaatselt.

Daily Floors Climbed: Véimaldab sisestada
ronitud korruste paevase eesmargi.

Weekly Intensity Minutes: Vdimaldab
sisestada nadalase eesmargi, mitu minutit
osaleda méddukas kuni intensiivses
tempos treeningus osalemiseks.

Heart Rate Zones: Vdimaldab hinnata max
pulssi ja maarata kohandatud pulsitsoone.

Siisteemi satted

Hoia == ja vali Settings > System.

Auto Lock: Lukustab kellareziimis
puuteekraani automaatselt, et valtida
juhuslikke ekraanipuuteid. Saad valida
klahvi, et puuteekraan avada.
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Language: Méaarab kella kasutajalidese
keele.

Time: Maarab ajaformaadi ja kohaliku aja allika
(Ik 49).

Backlight: Maarab taustavalguse reziimi,
vaheaja ja kirkuse (lk 51).

Vibration: Lilitab vibratsiooni sisse/valja.

Units: Maérab modtiihikud (lk 51).

USB Mode: Maarab, kas seade kasutab
massmalu vdi Garmini reziimi, kui
see arvutiga ihendada.

Restore Defaults: Taastab tehase satted (lk
60).

Software Update: Vdimaldab saada infot
tarkvara uuenduste kohta.

About: Kuvab seadme andmed, tarkvara
versiooni, reguleerivad Gigusaktid ja
litsentsilepingu.

Aja sitted

Hoia == ja vali Settings > System > Time.

Time Format: Véimaldab kuvada aega 12 voi
24 tunni formaadis.

Set Local Time: Maara aeg manuaalselt voi
automaatselt, sdltuvalt sinu paaristatud
mobiilseadmest.

Ajatsoonid

Iga kord, kui lilitad seadme sisse ja otsid

satelliite voi siinkroniseerid seadme oma

nutitelefoniga, tuvastab seade automaatselt
ajatsooni ja hetkeaja.
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Aja seadistamine kasitsi

Vaikeséattena maarab seade aja
automaatselt, kui vivoactive HR seade on
paaristatud mobiilseadmega.

1 Hoia == .

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

3 Vali Time ja sisesta kellaaeg.
Marguande maaramine

1 Hoia == .

2 Vali Clocks > Alarms > Add New.
3 Vali Time ja sisesta aeg.

4 Vali Days ja tee valik.

Méarguande kustutamine

1 Hoia == .

2 Vali Clocks > Alarms.

3 Vali mérguanne ja seejérel Remove.
Taimeri kéivitamine

1 Hoia m= .

Vali Clocks > Timer.

Sisesta aeg.

Vali Start.

Vajadusel vali lisavalikutest == .
Stopperi kasutamine

1 Hoia™==.

2 Vali Clocks > Stopwatch.

3 Vali==.

oW
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Taustavalguse sétted

Hoia == ja vali Settings > System > Backlight.

Mode: Seadistab taustavalguse pdlema
minemise marguannete ajal voi kui
puudutada klahve ja puuteekraani.
Seadmel on valgusandur, mis tuvastab
valguse taset. Vestlused aktiveerivad
taustavalguse hamaratest tingimustes.
Tajutavate liigutuste hulka kuulub randme
suunamine keha suunas, et vaadata
seadet.

Timeout: Seadistab taustavalgustuse aja.

Brightness: Maarab taustavalguse kirkuse.
Treeningu ajal on taustavalgustus kéige
kirkam.

Méétiihikute muutmine

Saad kohandada vahemaa, tempo, kiiruse,

kérguse, kaalu, pikkuse ja temperatuuri

mddtihikuid.

1 Hoia==.

2 Vali Settings > System > Units.

3 Vali mé6tmise tiip.

4 Vali mootihik.

ANT+ andurid

Seadet on vdimalik kasutada koos

juhtmevabade ANT + anduritega. Rohkem

informatsiooni seadmega hilduvate andurite

ja nende ostmise kohta:

http:/buy.garmin.com.

ANT+ andurite paaristamine

Paaristamine on ANT+ juhtmevabade andurite
Uihendamine. Kui ihendad esimest korda
anduri seadmega, kasutades ANT+ juhtmevaba
tehnoloogiat, pead seadme ja anduri
paaristama.
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Pérast paaristamist Gihendub seade anduriga
automaatselt, kui alustad tegevust, ja andur on
aktiivne ja leviulatuses.

1 Hoia 10 meetri kaugusele teistest ANT+
anduritest tihildamise ajal.

2 Kui paaristad pulsimédtjat, pane see
endale peale.
Pulsimdotja ei saada ega véta vastu
andmeid, kui see ei ole sul peal.

3 Vali==.
Vali treening.

5 Too seade andurist 1 cm kaugusele ja
oota, kuni seade Uhendub anduriga.
Kui seade tuvastab anduri, imub
ekraani Ulaossa ikoon.

Jalaandur

Seade uhildub jalaanduriga. Jalaandur on
médeldud tempo ja vahemaa salvestamiseks
siseruumides, kui puudub GPS-signaal, voi
tingimustes, kus GPS-signaal on liiga nork.
Jalaandur on vaikimisi td6reZiimis, olles valmis
andmeid saatma (sarnaselt pulsimonitoriga).
Seade lulitub aku saastmiseks parast 30
minutit likumatust valja. Aku tiihjenemisel
iimub seadmes teade, seejarel on jalaanduril
alles umbes 5 tundi tddaega.

S
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Jalaanduri kalibreerimine

Enne jalaanduri kalibreerimist pead tuvastama
GPS-signaali ja seadme paaristama
jalaanduriga (k 51).

Jalaandur on isekalibreeruv, kuid sul on
véimalik taiustada kiiruse tapsust ja

vahemaa infot, kui teed GPS-iga paar
valijooksu.

1 Seisa véljas 5 minutit. Otsi koht, kus
oleks selge taevas.

Alusta jooksmist.

2

3 Jookse rajal ima peatusteta 10

minutit.

4 Peata treening ja salvesta see.
Olenevalt salvestatud andmetest muutub
jalaanduri kalibreerimise vééartus. Ara
kalibreeri jalaandurit uuesti, v.a juhul kui
su jooksmisstiil muutub.

Jalaanduri kalibreerimine

Enne jalaanduri kalibreerimist tuleb see

Uhildada seadmega (lk 51).

Garmin soovitab manuaalset kalibreerimist, kui

teada on kalibratsioonitegur. See selgub, kui

oled jalaandurit kalibreerinud méne teise

Garmin tootega.

1 Hoia == .

2 Vali Settings > Sensors > Foot Pod >
Calib. Factor.

3 Kohanda kalibratsioonitegurit:
+  Suurenda seda, kui vahemaa on
liiga vaike.
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+  Vahenda seda, kui vahemaa on liiga
suur.

Rattatempo lisaseadme voi
riitmianduri kasutamine

Saad kasutada rattatempo lisaseadet voi
ritmiandurit, et saata andmeid oma
seadmesse.

+  Paarista andur oma seadmega (Ik 51).

+ Uuenda oma treeningprofiili kasutajainfot

(Ik 40).

+ Maéara oma ratta modtmed (lk 54).

+ Mine rattaga sditma (Ik 23).

Kiirusanduri kalibreerimine

Enne kiirusanduri kalibreerimist pead

paaristama oma seadme Uhilduva

kiirusanduriga (Ik 51).

Manuaalne kalibreerimine on valikuline ja véib

suurendada tapsust.

1 Hoia™==.

2 Vali Settings > Sensors > Speed/
Cadence > Wheel Size.

3 Valikud:

+  Vali Auto, et automaatselt arvutada
valja ratta mddtmed ja kalibreerida
kiirusandur.

+ Vali Manual ja sisesta ratta
mddtmed, et kalibreerida
kiirussensor manuaalselt (Ik 72).

Olukorrateadlikkus

Sinu vivoactive HR seadet saab kasutada koos
Varia Vision seadmega, Varia nutikate
rattavalgustustega ja tahavaateradariga, et
taiustada olukorrateadlikkust.
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Lisainfot leiad oma Varia seadme
kasutusjuhendist.

MARKUS: Enne Varia seadmete paaristamist
peaksid uuendama vivoactive HR tarkvara (Ik
63).

tempe

tempe on ANT+ juhtmevaba temperatuuri
andur. Kinnita andur turvaliselt kinnitatud rihma
voi silmuse kiilge, kus andur saab vastu vétta
igalt poolt imbritsevat 6hku ja labi selle anda
tapset infot temperatuuri kohta.
Andmevahetuseks ja temperatuuri info
saamiseks tuleb tempe tihildada seadmega.

ANT+ andurite haldamine

Saad manuaalselt lisada, sisse/vélja
|Ulitada v6i eemaldada ANT+ andureid.
1 Hoia m=.

2 Vali Settings > Sensors.

3 Valiandur

4 Tee valik.

Seadme teave

Seadme laadimine

Toode sisaldab liitium-ioonakut. Toote
hoiatuste ja muu olulise informatsiooni kohta
leiad teavet toote karbis olevast juhendist
Tahtis ohutus- ja tootealane teave.

MARKUS
Korrosiooni tekke valtimiseks kuivata alati enne
laadimist voi arvutiga tihendamist p&hjalikult
seadme kontaktid ja neid imbritsev ala.
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Puhastusjuhised leiad lisast.

1 Uhenda USB-kaabel arvuti USB-
pordiga.

2 Joona laadimispostid seadme tagaosas
olevate kontaktidega ja seejérel vajuta
laadurit @, kuni see klikib kohale.

3 Lae seade taielikult.

Seadme info vaatamine
You can view the unit ID, software version,
regulatory information, and license agreement.

1 Hoia m=.
2 Vali Settings > System > About.
Tehnilised andmed

Aki tidp Taaslaetav,sisseehitatud
litiumpolumeeraku

Aku kestvus Kuni 8 kellareZiimis
(pulsimddtmisega)
Kuni 13 h GPS-reziimis
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Too- -20° kuni 50°C (-4° kuni
temperatuuri | 122°F)
vahemik

Laadimise 0° kuni 45°C (32° kuni
temperatuuri | 113°F)

vahemik
Raadiosagedus/| 2.4 GHz ANT+ juhtme-
protokoll vabade sidekanalite

protokoll,
Bluetooth-ihendus

Veekindlus Swim, 5 ATM*

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

Seadme hooldus

MARKUS

Kasuta seadet heaperemehelikult, et valtida

selle eluea liihenemist.

Véldi nuppude vajutamist vee all.

Ara kasuta seadme puhastamiseks teravaid objekte.
Ara puuduta ekraani teravate voi raskete
esemetega, mis voiksid ekraani kahjustada.

Véldi keemiliste puhastusainete ja lahustite
kasutamist, mis véivad plastosi kahjustada.
Loputa seadet puhta veega, kui see satub
kokku kloori, soolase vee, paikesekreemi,
kosmeetika, alkoholi v6i muu tugevatoimelise
kemikaaliga. Pikaajaline kokkupuude nende
ainetega voib kahjustada korpust.
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Ara hoia seadet kohtades, kus on
aarmuslikud temperatuurid, kuna see véib
pdhjustada tootele plsivaid kahjustusi.
Seadme puhastamine

MARKUS

Isegi vaike kogus higi vdi niiskust véib tekitada
elektrikontaktide korrosiooni, kui seade
laadijaga Uihendada. Korrosioon véib takistada
laadimist ja andmete edastamist.
1 Plhi seadet 6rnatoimelise puhastus-

vahendiga niisutatud lapiga.
2  Piihi kuivaks.

Parast puhastamist lase seadmel
taielikult kuivada.

NIPP: Lisainfot leiad
www.garmin.com/fitandcare.

Andmehaldus

MARKUS: Seade ei Gihildu Windows® 95, 98,
Me, Windows NT* ja Mac"OS 10.3 ning
varasemate op-siisteemidega.

USB-kaabli lahtiiihendamine

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

1 Lépetage toiming:
+ Windows arvutites vali Eemalda
riistvara ohutult ikoon siisteemisalves
ja vali oma seade.
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+  Mac arvutites lohista helitugevuse
ikoon Prigikasti.

2 Uhenda kaabel arvuti kiiliest lahti.
Failide kustutamine

TEATIS

Kui sa ei tea faili otstarvet, &ra kustuta seda.
Seadme maélus on tahtsaid slisteemifaile,
mida ei tohi kustutada.

1 Ava Garmini ketas vi koide.

2 Vajadusel ava kaust voi kide.

3 valifail.

4 Vajuta klaviatuuril Kustuta klahvi.
Veaotsing

Aku kestvuse pikendamine

Kasuta erinevaid mooduseid, et aku kestvust

pikendada.

+  Véhenda taustavalguse pausile mineku
aega (Ik 51).

+ Vahenda taustavalguse kirkust (lk 51).

+  Lilita Bluetoothi juntmevaba tehnoloogia
valja, kui sa ei kasuta ihendatud
funktsioone (lk 8).

+  Kasuta Connect IQ numbrilauda, mida
ei uuendata iga sekund.

Naiteks kasuta numbrilauda teise kaeta
(Ik 39).

+  Lulita vélja treeningu jalgimine (k 18).

+  Vahenda seadmes kuvatavaid
nutitelefoni teavitusi (Ik 8).
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+  Ara edasta pulsiandmeid paaristatud
Garmini seadmetesse (Ik 12).

+ Lilita vélja randmepdhine pulsimddtmine
(lk 10).

Seadme taaskéivitamine

Kui seade ei vasta, tuleb see taas-kaivitada.

MARKUS: Toiming véib kustutada andmed

vOi satted.

1 Hoia ™15 sekundit.
Seade lulitub valja.

2 Hoia ™= (ks sekund, et seade sisse
lilitada.

Tehaseseadete taastamine

MARKUS: Toiming kustutab kéik

kasutaja sisestatud informatsiooni ja

ajaloo.

Vdimalik on taastada seadme kdiki

algseadeid.

1 Hoia==.

2 Vali Settings > System > Restore
Defaults > Yes.

Satelliitsignaali tuvastamine

Signaali vastuvdtmiseks vajab seade pilvitut

taevast.

1 Mine vélia avatud alale.
Suuna seadme esikulg taeva poole.

2 Oota, kuni seade tuvastab satelliitide
asukohad. Satellitsignaali tuvastamine
voib votta aega 30-60 sekundit.
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GPS-satelliitide vastuvotmise tdiustamine
+  Siinkroniseeri seadet regulaarselt Garmin

Connect kontoga:

o Uhenda seadet arvutiga USB-kaabli
ja Garmin Express™ rakendusega.

o Siinkroniseeri Garmin Connect
mobiilirakendus Bluetoothi
véimaldava nutitelefoniga.

Kui seade on tihendatud Garmin Connect

kontoga, laadib seade alla mitme paeva

jagu satellitandmeid, véimaldades kiiresti
tuvastada satelliitsignaale.

+  Viioma seade vélja avatud alale, eemale
kérghoonetest ja puudest.

+ Ole liikumatult paigal paar minutit.

Mu igapaevaste sammude arv ei
ilmu
Igap&evane sammuloendur nullitakse iga
6htul stidadal.
Kui sammude arvu asemel ilmuvad
punktid, lase seadmel tuvastada
satelliitsignaalid ja maarata aeg
automaatselt.
Ronitud korruste arv ei tundu olevat
oige
Sinu seade kasutab sisemist baromeetrit, et
mddta tdusumuutusi, kui sa ronid korrustel.
Labitud korrus vdrdub 3 meetriga. Kui ronitud
korruste arv ei tundu &ige, vdid proovida
jargmisi nippe.
+ Ara hoia kasipuust kinni.
+ Arajita samme vahele.
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Minu aktiivsed minutid vilguvad

Kui sa treenid aktiivsustasemega, mis vastab
sinu aktiivsete minutite eesmargile, hakkavad
aktiivsed minutid vilkuma.

Treeni vahemalt 10 minutit jarjest mddduka

vOi tempoka intensiivsuga.

Aktiivsed minutit Idpetavad vilkumise.
Aktiivsete minutite ja kalorite
tapsuse tdiustamine
Nende suuruste tapsuse taiustamiseks
peaksid kaima voi jooksma 15 minutit.

1 Numbrilaual libista, et vaadata My Day
vidinat.
2 Vali ®.
3 Jargi ekraanile imuvaid juhiseid.
Kas mu nutitelefon iihildub mu
seadmega?
Vivoactive HR seade Uhildub
nutitelefonidega, mis kasutavad Bluetooth
Smart juhtmevaba tehnoloogiat.
Mine www.garmin.com/ble, et
leida Ghildumisinfot.
Tugi ja uuendused
Garmin Express (www.garmin.com/express)
tagab lihtsa ligipdasu Garmini seadmete
jargmistele teenustele.
+  Toote registreerimine
+  Toote juhendid
+  Tarkvara uuendamine
+  Andmete edastamine Garmin Connecti
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Tarkvara uuendamine Garmin

Connect mobiilirakendusega

Enne seadme tarkvara uuendamist Garmin

Connect mobiilirakendusega peab sul olema

Garmin Connect konto ja sa pead paaristama

seadme (ihilduva nutitelefoniga (Ik 5).

1 Siinkroniseeri oma seade Garmin
Connect mobiilirakendusega (lk 38).
Kui uus tarkvara on saadaval, teavitab
seade sind, et peaksid tarkvara
uuendama.

2 Jargi ekraanile iimuvaid juhiseid.

Tarkvara uuendamine Garmin

Expressiga

Enne seadme tarkvara uuendamist peab sul

olema Garmin Connect konto ja sa pead

alla laadima ja paigaldama Garmin Express

rakenduse. Uhenda seade arvutiga USB-kaabliga.
Kui tarkvara uuendus on saadaval,
saadab Garmin Express selle sinu
seadmesse.

1 Uhenda seade arvutist lahti. Seade
teavitab sind, et peaksid tarkvara
uuendama.

2 Tee valik.

Kuidas ma saan ANT+

andureid kasitsi paaristada?

Kasuta seadme sétteid, et manuaalselt
paaristada ANT+ andureid. Esimene kord, kui
sa (ihendad anduri seadmega, kasutades
ANT+ juhtmevaba tehnoloogiat, pead seadme
ja anduri paaristama. Parast paaristumist
Uihendub seade anduriga automaatselt, kui
alustad treeningut ja andur on aktiivne ning
leviulatuses.
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Ole 10 m kaugusel teistest ANT+
anduritest paaristamise ajal.

Kui sa paaristad pulsimddtjat, pane see
endale peale.

Pulsiandur ei vota vastu ega saada
andmeid enne, kui oled selle endale
peale pannud.

HOIQ

Vali Settings > Sensors > Add New.
Valikud:

+ Vali Search All.

+Valianduri tiitip.

Kui andur on seadmega paaristatud, ilmub
sonum. Andmelehel véi kohandatud
andmevaljal iimuvad anduri andmed.

Lisainfoks

.

Mine www.garmin.com/intosports.
Mine www.garmin.com/learningcenter.
Mine http://buy.garmin.com, or véi vota
ihendust oma Garmini edasimiilijaga, et
saada infot valikuliste aksessuaaride ja
vahetusosade kohta.

Lisa
Andmeviljad

Modned andmevaljad vajavad ANT+
lisaseadmeid andmete kuvamiseks.

%HRR: Pulsisageduse reserv protsentides

(maksimaalne pulss miinus puhkeasendi
pulss).
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24-Hour Max.: Max salvestatud
temperatuur 24 tunni jooksul.

24-Hour Min.: Min salvestatud
temperatuur 24 tunni jooksul.

30s Avg. Vertical Speed: Vertikaalse
kiiruse 30 sekundi likumise
keskmine.

Average %HRR: Keskmine protsent
pulsisageduse reservist (maksimum
|66gisagedus miinus I66gisagedus
puhkeolekus) kéesoleva tegevuse ajal.

Average Cadence: Jalgrattasoit. Kesk-
mine riitm ké&esoleva tegevuse ajal.

Average Cadence: Jooksmine. Keskmine
ritm kaesoleva tegevuse ajal.

Average Distance Per Stroke: Keskmine
|&bitud vahemaa touke kohta
hetketreeningu ajal.

Average HR: Keskmine pulss k&esoleva
tegevuse ajal.

Average HR %Max.: Keskmine protsent
maksimaalsest pulsisagedusest
kéesoleva tegevuse ajal.

Average Lap Time: K&esoleva tegevuse
keskmine ringi aeg.

Average Pace: Keskmine tempo
kéesoleva tegevuse ajal.

Average Speed: Keskmine kiirus kdesoleva
tegevuse ajal.

Average Stroke Rate: Keskmine tugete arv
minutis (spm) kaesoleva tegevuse ajal.
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Average Strokes/Length: Keskmine
tdugete arv pikkuse kohta kdesoleva
tegevuse ajal.

Average SWOLF: Kaesoleva tegevuse
keskmine efektiivsuse punktisumma.
Punktisumma vordub Uhe pikkuse ajaga
pluss tdugete arvuga selle pikkuse kohta (lk
26).

Cadence: Jalgrattaséit. Vanda poorded
minutis. Seade peab olema (ihendatud
ritmi lisaseadmega.

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

Calories: Poletatud kalorite koguhulk.

Distance: Hetke tegevuse voi raja kohta
|&bitud vahemaa.

Distance Per Stroke: Labitud vahemaa
touke kohta.

Elapsed Time: Salvestatud koguaeg. Nt kui
kéivitad taimeri ja jooksed 10 minutit,
seejarel peatad taimeri 5 minutiks, seejarel
kéivitad taimeri uuesti ja jooksed 20
minutit, siis su koguajaks on 35 minutit.

Elevation: Hetkeasukoha kérgus tlevalpool
merepinda.

Heading: Suund, kuhu ligud.

Heart Rate: Pulss, siidamelédkide arv iihes
minutis (bpm). Pead (ihendama sobiva
slidame l6égisageduse seadmega.

HR %Max.: Maksimaalsete stidameldokide
sagedus.

HR Zone: Pulsitsoon (1 kuni 5). Vaikimisi
baseeruvad tsoonid kasutajaprofiilil ja
maksimum pulsil (220 miinus sinu vanus).
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Interval Distance: Kaesoleva vahemiku
|abitud vahemaa.

Interval Distance Per Stroke: Keskmine
labitud vahemaa tduke kohta
hetkeintervalli ajal.

Interval Lengths: Kaesoleva vahemiku ajal
labitud basseinipikkused.

Interval Pace: Kaesoleva vahemiku
keskmine ritm.

Interval Stroke Rate: K&esoleva vahemiku
tdugete keskmine arv minutis (spm).

Interval Strokes: Kaesoleva vahemiku
tougete arv pikkuse kohta minutis.

Interval Strokes/Length: Keskmine tdugete
arv pikkuse kohta hetkeintervalli valtel.

Interval SWOLF: K&esoleva vahemiku
keskmine efektiivsuse punktisumma.

Interval Time: K&esoleva vahemiku
taimeri aeg.

Lap %HRR: Keskmine protsent
pulsisageduse reservist (maksimum
|66gisagedus miinus I66gisagedus
puhkeolekus) kéesoleva ringi ajal.

Lap Cadence: Jalgrattas6it. Keskmine riitm
kéesoleva ringi ajal.

Lap Cadence: Jooksmine. Keskmine riitm
kéesoleva ringi ajal.

Lap Distance: Kaesolevast ringist Iabitud
distants.

Lisa
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Lap HR: Keskmine pulsisagedus kaesoleva
ringi ajal.

Lap HR %Max.: Keskmine protsent
maksimaalsest pulsisagedusest
kéesoleva ringi ajal.

Lap Pace: Keskmine tempo kéesoleva ringi
ajal.

Laps: Hetketreeningu l6petatud ringide arv.

Lap Speed: Keskmine kiirus hetketreeningu
ajal.

Lap Time: Taimeri nait kaesoleva ringi kohta.

Last Interval Distance Per Stroke: Keskmine
labitud vahemaa tduke kohta viimase
|opetatud intervalli ajal.

Last Interval Stroke Rate: Keskmine tdugete
arv minutis (spm) viimase I6petatud
intervalli ajal.

Last Interval Strokes: Téugete koguarv
viimase |6petatud intervalli ajal.

Last Lap Cadence: Jalgrattaséit. Vimase
ringi keskmine ritm.

Last Lap Cadence: Jooksmine. Vimase
ringi keskmine ritm.

Last Lap Distance: Viimase ringi pikkus.

Last Lap Pace: Viimase ringi tempo.

Last Lap Speed: Viimase ringi keskmine
kiirus.

Last Lap Time: Viimase ringi aeg.
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Last Length Pace: Vimase basseinipikkuse
keskmine riitm.

Last Length Stroke Rate: Keskmine
tdugete arv minutis (spm) viimase
|dpetatud basseinipikkuse ajal.

Last Length Strokes: Viimasena labitud
basseinipikkuse tdugete koguarv.
Last Length SWOLF: Viimasena labitud

basseinipikkuse efektiivsuse summa.

Lengths: Kéesoleva tegevuse ajal
|6petatud basseinipikkuste arv.

Maximum Speed: Kaesoleva tegevuse
suurim kiirus.

Nautical Distance: L&bitud vahemaa
meremeetrites v6i merejalgades.

Nautical Speed: Hetkekiirus sdimedes.

Pace: Hetketempo.

Speed: Hetkekiirus.

Stroke Rate: Téugete arv minutis (spm).

Strokes: Hetketreeningu téugete koguarv.

Sunrise: Paikesetdusu aeg vastavalt GPSi
asukohale.

Sunset: Pdikeseloojangu aeg vastavalt GPSi
asukohale.

Temperature: Ohutemperatuur. Sinu
kehasoojus mdjutab andurit.

Time in Zone: Igas pulsi- véi jdutsoonis
kulunud aeg.
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Time of Day: Kellaaeg vastavalt
hetkeasukohale ja aja seadistustele
(formaat, ajavoond ja paevane
séastureziim).

Timer: Taimeri nait kdesoleva tegevuse
jaoks.

Total Ascent: Tousuvahemiku koguhulk
toustes alates viimasest nullimisest.

Total Descent: Tousuvahemiku koguhulk
langemisel alates viimasest nullimisest.

Vertical Speed: Tusude ja languste vahe
|abi aja.

Treeningu eesmargid

Kui sa tead oma pulsitsooni, on sul véimalik

mdbta ja taiustada oma treeninguid, mdistes

ja rakendades jargnevaid pdhimétteid.

+  Pulss on téhus vahend, et mdéta
treeningu intensiivsust.

+ Kindlates sidame I66gisageduse
tsoonides treenides suureneb stidame-
veresoonkonna vastupidavus ja tugevus.

+  Kui sa tead oma pulsitsoonis, on sul
voimalik valtida dletreenimist ja dhtlasi
vahendab see vigastusi.

Kui sa tead oma max pulssi, saad kasutada

tabelit (Ik 71), et maarata parim pulsitsoon

oma treeningu eesmarkide jaoks.

Kui sa ei tea oma max pulssi, kasuta

internetis olevaid kalkulaatoreid. Moned

voimlad ja tervisekeskused voimaldavad sul
teha testi, millega saad kindlaks méarata

oma max pulsi. Vaikimisi on max pulss 220

miinus sinu vanus.
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Siidame l66gisagedustsoonid

Paljud sportlased kasutavad siidame
|66gisagedustsooni, et mdéta ja suurendada
stidame-veresoonkonna vastupidavust ja
treenituse taset. Stidame I66gisageduse tsoon
mdddab siidamelddke minutis. Viis kbige
sagedamini kasutatud 166gi-sagedustsooni
nummerdatakse 1-5, vastavalt treeningu
intensiivsuse suurenemisele. Stiidame
|66gisagedustsoonid arvutatakse pohinedes
maksimaalsetele slidamelddkide protsentidele.

Siidame l66gisagedustsooni tabel

Tsoon Max siidame | Tunnetatav Kasulikkus
166gi- pingutus

sageduse %

1 50-60% |Lddgastatud, |Algtaseme
kerge likumis- | aeroobne
kiirus; treening,
riitmiline véhendab

hingamine stressi

2 60-70% | Mugav likumis- Pdhitaseme
kiirus; veidi kardiotreening;

stigavam hea taastumis-
hingamine; kiirus
suhtlemine

voimalik

3 70-80% | Keskmine Arendatud
liikumiskiirus; | aeroobne

raskem vastupidavus;
suhelda optimaalne
kardiotreening
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Tsoon Max Tunnetatav ~ Kasulikkus
siidame pingutus
166gi-
sageduse %
80-90% |Kiire liikumine |Arendatud
ja veidi anaeroobne
ebamugav; vastupidavus
raske ja taluvus;
hingamine paranenud
kiirus
5 90-100% | Sprindikiirus; | Anaeroobne
vBimatu ja musku-
hoida pika laarne vastu-
aja véltel; pidavus;
hingeldamine | suurenenud
vastupidavus-
voime

Ratta mootmed ja limbermoot

Ratta suurus on margitud rattakummi
médlemale poolele. See ei ole taielik nimekiri.
Taiendavad kalkulaatoreid leiab internetist.

Ratta mo6tmed L (mm)

12x1.75 935
14x15 1020
14 x1.75 1055
16x15 1185
16 x1.75 1195
18x15 1340
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Ratta mo6tmed

18 x1.75 1350
20x1.75 1515
20 x 1-3/8 1615
22 x1-3/8 1770
22 x1-1/2 1785
24 x 1 1753
24 x 3/4 Tubular 1785
24 x1-1/8 1795
24 x 1-1/4 1905
24 x1.75 1890
24 x2.00 1925
24 x2.125 1965
26 x 7/8 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
26 x 1-1/2 2100
26 x1.40 2005
26 x 1.50 2010
26x1.75 2023
26 x1.95 2050
26 x2.00 2055
26x2.10 2068
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Ratta m66tmed L (mm)
26 x2.125 2070
26x2.35 2083
26 x 3.00 2170
27 % 1 2145
27 x 1-1/8 2155
27 x 1-1/4 2161
27 x 1-3/8 2169
650 x 35A 2090
650 x 38A 2125
650 x 38B 2105
700 x 18C 2070
700 x 19C 2080
700 x 20C 2086
700 x 23C 2096
700 x 25C 2105
700 x 28C 2136
700 x 30C 2170
700 x 32C 2155
700C Tubular 2130
700 x 35C 2168
700 x 38C 2180
700 x 40C 2200

Software License Agreement

BY USING THE DEVICE, YOU AGREE TO BE
BOUND BY THE TERMS AND CONDITIONS
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OF THE FOLLOWING SOFTWARE LICENSE
AGREEMENT. PLEASE READ THIS
AGREEMENT CAREFULLY.

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

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

BSD 3-Clause License
Copyright © 2003-2010, Mark Borgerding

All rights reserved.
Lisa 75
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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

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
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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 stimbolid véivad esineda seadmel vi
siltidel.

7 WEEE priigi ja jaatmekaitluse simbol. WEEE
= suimbol on kinnitatud tootele ja see on
kooskalas EL-i 2012/19/EL elektri- ja
elektroonikaseadmete jaatmete kohta (WEEE)
kaiva direktiiviga. Selle eesmargiks on tagada
oote Gige jaatmekditlus ja soodustada
aaskasutust ning umbertoétlemist.
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Garmin®, the Garmin logo, ANT+, Auto Lap®, Auto
Pause’, Edge", VIRB®, and vivoactive® are trademarks of
Garmin Ltd. or its subsidiaries, registered in the USA and
other countries. Connect IQ™, Garmin Connect™, Garmin
Express"™, Garmin Move Q" tempe™, Varia™, and Varia
Vision™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. Advanced heartbeat analytics by
Firstbeat. 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/licenses/BSD-3-Clause.

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

M/N: A03765

Kaesoleva vivoactive HR ingliskeelse kasutus-

juhendi (Garmin osanumber 190-02044-00,

labivaadatud versioon A) eestikeelne versioon on
koostatud k&epérasusest tulenevalt. Vajadusel

vaadake kdige uuemat ingliskeelse juhendi

versiooni vivoactive HR té6tamise ja kasutamise

kohta.

GARMIN EI VASTUTA KAESOLEVA

EESTIKEELSE JUHENDI SISULISE TAPSUSE

EGA SELLE USALDUSVAARSUSE EEST.

© 2016 Garmin Ltd. or its subsidiaries
www.garmin.com/support
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