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GARMIN. Forerunner® 230/235

Kasutajatugi ja uuendused
Garmin Express tagab lihtsa ligipdasu jargevatele Garmin-i seadmetega seotud
teenustele:

o Seadme registreerimine

. Seadme kasutusjuhendid

. Tarkvarauuendused

. Andmete uleslaadimine Garmin Connect lehele
www.garmineesti.ee/express
Satelliitsignaali leidmine
Satelliitsignaali saavutamiseks on teil tarvis minna vélja ja leida vaba
taevalaotusega ala. Vastavalt GPS positsioneerimisele uuendab seade
automaatselt kellaaja ja kuupdeva.
1. Minge vilja, avatud taevalaotusega alale. Seadme esiosa peaks olema
suunatud taeva poole;
2. Oodake kuni seade leiab satelliitsignaali, see v&ib votta 30-60 sekundit.

Seadme laadimine

NB! Korrosiooni valtimiseks puhastage ja kuivatage seadme kontaktid ja
neid Umbritsev ala p&hjaliklt enne laadimist vdi arvutiga Ghendamist.
1.Uhendage USB kaabel arvuti USB pesaga;

2.Joondage laadijal olevad kontaktid seadme tagaosal olevate kontaktidega
ja Ghendage laadija seadmega @;

3.Laadige seade taielikult tais;
4.Laadija eemaldamiseks vajutage alla laadija kiiljes olev klGps @
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() Valige, et taustavalgus sisse-ja valja lilitada. Hoidke all,
) et seade sisse-ja valja lilitada.

r Valige taimeri kdimapanemiseks ja peatamiseks.
Vajutage menitvaliku kinnitamiseks ja sdnumi
vastuvotmiseks.

Valige uue ringi markimiseks. Valige eelmisele lehekiiljele
naasmiseks.
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Kerige 1abi andmelehekiilgede, seadete ja valikute.
Tegevusprofiili valimisel vajutage ¥ meniiii avamiseks.

AV

Hoidke all A valikute meniid nagemiseks.

Staatuseikoonid

Ikoonid oon nihtavad koduekraani tilaosas. Vilkuv ikoon naitab, et seade
otsib signaali; taielik ikoon tdhendab, et signaal on leitud vdi sensor on
tihendatud.

GPS stastus

Bluetooth staatus

Pulsivoo staatus

Foot pod staatus

Kiiruse ja ritmisensori staatus

tempe sensori staatus

VIRB kaamera staatus
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Une jélgimine

Une jalgimise reziimi ajal hoiab seade silma peal teie unetegevusel. Une
kohta kaiv statistika sisaldab endas kogu magamiseks kulunud aega,
rahuliku une ja une ajal liigutamise aegu. Une jalgimiseks peate seadet
randmel kandma. Statistika une kohta asub teie Garmin Connect kontol,
seal saate ka sisestada andmed oma tavalise unereZiimi kohta.

Jooksma minemine

Esimene tegevus mille seadmesse salvestate vdib olla jooks, jalgrattasdit voi
Uksk&ik milline teine valitegevus. Seade on alguses osaliselt laetud. Enne
tegevuse alustamist on tarvis seade téielikult laadida.

1.Valige ’ ja tegevusprofiil ;
2. Minge vélja ja oodake kuni seade leiab satelliitsignaali;
3.Valige ftaimeri kdimapanemiseks;

-Minge jooksma; /@\
)

5.Kui olete jooksu IGpetanud, valige ftaimeri peatamiseks;

6.Valikud:

o Save salvestab jooksu ja nullib taimeri. Salvestatud tegevuse kohta on vdimalik
naha kokkuvétet;

Today 10:25a
3.65mi
30:28.0

Distance:
Time:
Pace: 8:21/mi
420C

Calories:

o Discard > Yes kustutab tegevuse;
® Resume l3heb tagasi tegevuse juurde ja saate seda jatkata.

Tegevuse jalgimise kdivitamine

Tegevuse jalgimine salvestab teie pdevas labitud sammud, sammude
eesmargid, labitud vahemaa, péevas pdletatud kalorid ja une kohta kaiva
statistika. Teie pdletatud kalorite hulk sisaldab endas nii tavalise
ainevahetuse poolt kulutatud kui tegevuste kaigus poletatud kaloreid.
Tegevuse jalgimise saab kdivitada esmasel seadistamisel v&i tikskdik millisel
hilisemal ajahetkel.

1.Valige Menu > Settings > Activity Tracking > Status > On. Teie sammude
hulk ei ilmu enne, kui seade on leidnud GPS signaali ja selle jargi
automaatselt kuupdeva ja kellaaja seadnud. Seade peab GPS signaali
saavutamiseks selge taevalaotusega alas olema;

2.Valige kellaaja ekraanilV tegevuse jalgimise widget-i ndgemiseks.
Sammude arv uueneb perioodiliselt.

Liikumissensori kasutamine

Lilitage sisse tegevuse jalgimine, seejarel saate kasutada liilkumissensori
funktsiooni. Pikalt paigalistumine ei ole teie ainevahetusele hea, seetdttu
annab liikumissensor marku, et peaksite end liigutama. Parast tunniajast
mitte aktiivsust ilmub ekraanile punane riba ja seade annab sellest
olukorrast teile tooniga marku (kui toonid pole vilja lilitatud). Minge
lihikesele jalutuskaigule, et sensor hoiatuse kaotaks.

Automaatne eesmark- Auto Goal

Seade seab pdevase sammude eesmargi automaatselt, vastavalt
varasemasele aktiivsusele. Pdeva jooksul kuvab seade, kui kaugel olete
oma eesmargi saavutamisest@.

Garmin Connect-l kasutades saate seada igaks paevaks endale sobiva
eesmargi.



http://software.garmin.com/en-GB/express.html

Garmin Connect

Tasuta konto saate registreerida veebilehel www.garminconnect.com/start.
Tegevuste salvestamine: parast tegevuse |8petamist seadmes saate selle Garmin
Connect rakendusse dlles laadida ja seal seda piiramatu aja jooksul hoiustada.
Andmete analiilis: Garmin Connecti kasutades leiate teie tegevuste kohta kaiva
detailse info. See sisaldab endas aega, vahemaad, pulssi, pdletatud kalorite
hulka, tempo ja kiiruse kohta kaivad graafikud ja palju muud.

NB! Teatud andmete salvestamiseks on vaja lisaseadmeid naiteks pulsivodd.
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328 mi 30:32

Treeningu planeerimine: saate seada endale sobivad tegevuseesmargid voi alla
laadida erinevaid treeningplaane.

Tegevuste jagamine: tegevuste kohta kaivat infot saate jagada oma sdpradega ja
jagada andmeid oma tulemustest oma sotsiaalvorgustikes.

Progressi jalgimine: pdevaste sammude jdlgimine; saate teisega vdistelda ja oma
edusammude kohta infot vaadelda.

Seadete muutmine: Garmin Connect kontot kasutades saate seadet isiksustada
ja seadeid muuta.

Connect 1Q pood: saate alla laadida rakendusi, vaadelda andmevilju, widgets-eid
ja palju muud.

Andmete saatmine Garmin Connect rakendusse

Garmin Connect rakendusse saate Ules laadida kdik tegevuste kohta kaivad
andmed ning seeldbi neid analtusida. Carmin Connect vahendusel saate
vaadelda teie tegevustega kaasnevat kaarti ja jagada oma tulemusi sGpradega.
1.Uhendage seade arvutiga kasutades USB kaablit;

2.Minge veebilehele www.garminconnect.com/start ;

3.Jargige ekraanil olevaid juhiseid.

Seadme iihildamine nutitelefoniga
1.Minge veebilehele www.garmin.com/intosports/apps ja laadige alla Garmin
Connect Mobile rakendus;
2.Asetage nutitelefon seadme ldhedusse (lahemal kui 10 meetrit);
3.Valige oma seadmest Menu > Settings > Bluetooth > Pair Mobile Device;
4. Avage nutitelefoni alla laetud Garmin Connect Mobile rakendus;
5.Valikud seadme lisamiseks Garmin Connect kontol:
Kui see on teie esimene seade, jargige ekraanile kuvatavaid juhiseid;
Kui olete juba eelnevalt Garmin Connect rakendusse seadmeid lisanud, siis
valige seadetest Garmin Devices > +ja jargige ekraanile kuvatavaid juhiseid.

Veebist allalaetud treeningu jargimine
Enne treeningu allalaadimist peab teil olemas olema Garmin Connect

konto.

1.Uhendage seade arvutiga;

2.Minge veebilehele www.garminconnect.com;

3.Looge ja salvestage uus treening;
4.Valige seadmesse saatmiseks Send to Device, jargige ekraanile

kuvatavaid juhiseid;

5.Uhendage seade arvuti kiiljest lahti.

Treeningu alustamine

Enne treeningu alustamist peate selle Garmin Connect rakendusest alla

laadima.

1.Valige Menu > Training > My Workouts;

2.Valige treening;
3.Valige Do Workout.

Parast treeningu alustamist ndete ekraanil infot erinevate treeningu osade

kohta ja treeningu eesmarki.

Treeningu peatamine

Valige igal ajahetkel € treeningsammu I3petamisks.

Valige igal ajahetkel ftaimeri peatamiseks.

Ajalugu

Ajalugu sisaldab endas andmeid aja, kalorite, vahemaa, keskmise tempo ja
kiiruse, ringide andmed ja valikulised ANT+ sensorite andmed.
NB! Juhul kui seadme mélu on tdis, kirjutatakse tile vanimad andmed.

Ajaloo vaatlemine

1.Valige Menu > History > Activities;

2.valige A u5i V salvestatud tegevuste vaatlemiseks;

3.Valige tegevus;
4.Valikud:

Details naitab lisainfot tegevuse kohta;

Laps néitab infot iga ringi kohta;

Time in Zone néitab aega iga pulsitsooni kohta;
Delete kustutab valitud tegevuse.

Andmete koguhulga vaatlemine

Aja jooksul kuhjunud andmed tegevuste kohta.

1.Valige Menu > History > Totals;

2. Valige, kas soovite vaadelda andmeid nédala vdi kuu kohta.

Ajaloo kustutamine

1.Valige Menu > History > Options;

2.Valikud:

o Delete All Activities kustutab kdik andmed;
o Reset Totals nullib aja ja vahemaa andmed;
NB! See ei kustuta salvestatud tegevusi.

3.Kinnitage valik.

ANT+ sensorite Ghildamine

NB: kui teie seadmega ttuli kaasa ANT+ sensor, siis on seadmed omavahel juba
Ghildatud.

1. Installige sensor v3i pange enda kiilge pulsivoo;

2. Seade ja sensor peavad Uhildamise ajal olema lksteisele lahemal kui 10cm. Kui
seade tunneb sensori dra, siis iimub seadmesse selle kohta teade.

3.ANT+ sensorite korrastamiseks minge Menu > Settings > Sensors and
Accessories

Forerunner 235 ja pulsivo6 kandmine

Kandke Forerunner seadet randmeluust allpool, nagu naidatud pildil.

NB! Seade peaks olema randmele kinnitatud piisavalt tugevalt, aga samas
mugavalt, see ei tohiks jooksmise ajal liikuda.
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Arge kahjustage seadme tagaosal asuvat pulsimddtjat.
Pulsivoé andmed Forerunner 235 seadmes

1.Valige kellaaja lehekdljelt v;

2.Valige ret naha viimase 7 paeva keskmist pulssi.
Seadme nuppude lukustamine

1.Hoidke all A ja valige Lock Device;

2.Hoidke all A nuppude lukust vabastamiseks.

Tehnilised andmed

Veekindlus

5ATM

Aku tuip

Taaslaetav, sisseehitatud liitium-ioonaku

Forerunner 230 aku
tooiga (kella reZiimis)

Kuni 12 nadalat.

Kuni 11 nadalat tegevuse jalgimise reZiimis
Kuni 5 nadalat koos tegevuse jalgimise ja
nutitelefoni teadetega

Forerunner 230 aku
tooiga (tegevuse
reziimis)

Kuni 16 tundi GPSreZiimis
Kuni 12 tundi GPS+GLONASS reziimis

Forerunner 235 aku
tooiga (kella reZiimis)

Kuni 9 nadalat.

Kuni 8 nadalat tegevuse jalgimise reZiimis
Kuni 4 nadalat koos tegevuse jalgimise ja
nutitelefoni teadetega

Kuni 9 pdeva tegevuse jalgimise,
nutitelefoni teadete ja randmepdhise pulsi
modtmisega

Forerunner 235 aku
tooiga (tegevuse
reziimis+ pulss)

Kuni 11 tundi GPS reZiimis
Kuni 9 tundi GPS+GLONASS reZiimis

Téotemperatuur

-20°C kuni 60°C

Laadimistemperatuur

0°C kuni 45°C

Raadiosagedus/protokoll

2.4 GHz ANT+ wireless communications
protocol; Bluetooth Smart wireless
technology



http://www.garminconnect.com/start
http://www.garminconnect.com/start
http://www.garminconnect.com/
http://www.garmin.com/intosports/apps

