Garmin Forerunner 610 kasutusjuhend*

*kasuta koos ingliskeelse kasutusjuhendiga
http://support.garmin.com/support/manuals/manuals.h tm?partNo=010-00947-
00&language=en&country=GB

Lk. 3
Hoiatus
Konsulteerige arstiga enne treeningute alustamist v8i treeningute intensiivsuse muutmist.

Registreerimine

Registreerige oma seade internetis, nii aitate meil arendada paremaid tugiteenuseid. Tapsemat infot vaata
lehekdljelt http://my.garmin.com.

Hoia ostukviitungi originaal vdi koopia kindlas kohas alles.

Lk. 4
Nupud
Igal nupul on mitmeid funktsioone.

POWER/LIGHT Pika vajutamisega lilitab seadme sisse/vdlja.
Nupu vajutamisega lilitab taustvalguse sisse/vélja.
Otsige nupu vajutamisega uhilduv kaal.

START/STOP Kéivitab/peatab taimeri.

LAP/RESET Margib uue ringi.
Pika vajutamisega salvestab teekonna ja nullib ajavotu.

Naitab/peidab menid.

< Eelmisele lehele.

Sumbolid

GPS on sees ja Forerunner vftab vastu satelliitsignaale.

Pulsim@étja tootab.

Jala-andur to6tab.

Ratta-andur kasutusel.

Kell on toitevoolu saastureziimis.

Treeningseade on kasutusel.
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- tahistusega simboleid vt. siin ja edaspidi origi naaljuhendist.

Puutenéidiku kasutamise néuandeid
Forerunneri puutendidik erineb teistest mobiilsetest seadmetest. Puutenaidiku ehitus vGimaldab selle
kasutamist s6rmekiilnega. Puutenaidik on optimeeritud takistama mittevajalikke puuteid.

Lk. 5
Mérkus
Funktsioonide valimiseks peate vajutama ja libistama sdrme naidikul Gisna tugevalt. Soovitame harjutada
puutendidiku kasutamist enne treeningu alustamist.
¢ Naidiku tippimisega saate sirvida lehekiilgi.
N6uanne: tdmmake napuga ule naidiku.
e Toite sdastureziimist valjumiseks tbmmake napuga vasakule.
e Kinnitage valikud naidiku tippimisega.
e Sooritage iga valik eraldi v6i sooritage uus népu tdmbamisega.

Andmevaljade muutmine
Mis tahes treeninglehel saate muuta andmeid, kui puudutada andmevalja pikalt, kuni valik on réhutatud.
Kui tBstate s6rme, seade kisib jargmist andmevalja.

Satelliitsignaalide otsing
Satelliitsignaalide otsing vdib votta aega kuni 30-60 sekundit.
1. Kutsuge satelliitide otsingupulk ekraanil esile tbmmates népuga ule ekraani vasaku serva.
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2. Minge ruumist vélja avarasse kohta.

3. Oodake, kuni Forerunner otsib satelliite.

Arge alustage treeningut enne kui satelliitide otsingupulk on kustunud ekraanilt.
Kellaaega ja kuupéev seatakse automaatselt.

Lk. 6
Menud tutvustus

Ajalugu Funktsioonid

Kokku

Asetused: ritmi v8i kiiruse naitamine, nadala algus, funktsioonide eemaldamine, koguarvude
nullimine, funktsiooni laadimine

Treening | Valmis jooksmiseks

Asetused: alarm, Auto lap, Auto paus, automaatne veeretamine

Virtual Partner

Virtual Racer

Treeningud: intervallid, mugandatud treeningud

Sport: jooks voi rattasdit

Asetus Treeningulehed: andmevéljad

Alarm

Pulsim86tja: Uhendamine, pulsialad

Jala-andur: iihendamine, kiiruseallikas, kalibreerimine

Rattasensor: tthendamine, kalibreerimine, ratta suurus

Kasutaja profiil: sugu, stnniaasta, kaal, pikkus

Susteem: keel, helid, nait, andmete salvestamine, GPS, taustvalgus, aeg, Uhik, andmete
edastamine, algasetuste taastamine

Kuhu? Praegune asukoht

Tagasi algusesse

Asukohad

Lk. 7

Treeningud

Treeningute alustamine

Ajalooandmete salvestamine eeldab GPS-signaalide vastuvotmist v6i seadme hendamist jala-anduriga.

1. Kaivitage ajavott (1) START-nupuga.
Ajalooandmeid salvestatakse ainult siis kui ajavdtt on kaivitatud. Kaugus (2) ja ringi ritm (3) on ndha
ajavltulehel. Nahtaval on vaikimisi andmevéljad. Andmevélju saab mugandada (Ik. 35).

2. Parast treeningut vajutage STOP-nuppu.

Lk. 8
Teekonna salvestamine
Saate salvestada teekonna ja nullida ajavdtu, kui vajutate pikalt RESET-nuppu.

Jooksuasetused

Rutmi voi kiiruse nditamine

Valige * > Asetus.

Valige Treeninglehed.

Valige mugandatav treeningleht.

Valige mugandatav andmevali.

Valige Tahti/Nopeus (riatm/kiirus).

Valige treeninglehel ndidatavate ritmi- ja kiiruseandmete tidp.
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Alarmid

Markus: alarmid ei t66ta intervall- véi mugandatud treeningutel.

Alarmide abil saate jalgida aja- teekonna-, kalori-, pulsi- ja vAntamise eesmarkide taitumist.
Markus: lisaandmeid alarmiheli ja vibratsioonialarmi kasutuselevdtust Ik. 32.

Aja- teekonna- ja kalorialarmi seadmine
1. Valige * > Harjoitus (treening) > Vaihtoehdot (valikud) > Halytykset (alarmid).
2. Valige Aeg, teekond voi kalorid.




3. Valige > Kaytdssa (kasutusel).
4. Valige > Halyta (alarm) ja seadke aja, teekonna pikkus vdi kalorite hulk.
Iga kord kui saavutate antud alarmi naitaja, annab seade marguande ja naitab teate.

Lk. 9

Lisaalarmide seadmine

Kui kasutusel on valikuline pulsim&&tja, jala-andur voi GSC 10, saate madrata lisaalarme pulsile ja
vantamiskiirusele.

1. Valige * > Harjoitus (treening) > Vaihtoehdot (valikud) > Halytykset (alarmid).

2. Valige:
Pulss, saate seada miinimum- ja maksimumpulsi.
Véantamiskiirus, saate seada aeglase ja kiire vantamise sammudena minutis v8i pedaali ringidena
minutis.

3. Seadke pulsi- vdi vantamisalarmide parameetrid.

Iga kord kui Uletate voi jaate alla seatud pulsile voi vantamiskiirusele, annab seade sellest marku.

Kaimispausialarmide seadmine

Moningates jooksuprogrammides kasutatakse ajastatud kdimispause regulaarsete vahedega. Naiteks pika
jooksutreeningu kaigus programm palub teil joosta neli minutit ja kdia Uhe minuti ja siis kordama harjutust.
Auto Lap tootab digesti, kui kasutate jooksu/kaimise alarme.

Valige * > Harjoitus (treening) > Vaihtoehdot (valikud) > Halytykset (alarmid).
Valige jooks/kaimine > Jooksu/kaimise alarm > Kasutusel.

Valige Jooksualarm ja sisestage aeg.

Valige kdimisalarm ja sisestage aeg.

Iga kord kui saavutate antud alarmi naitaja, annab seade marguande ja naitab teate.
Alarme korratakse kuni peatate taimeri.
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Lk. 10

Auto Lap

Vaikimisi on Auto Lap asetuseks Teekonna jargi, 1 miil vGi 1 kilomeeter.
Markus: Auto Lap ei to6ta intervall- voi mugandatud treeningutel.

Ringide markimine teekonna jargi
Auto Lap-funktsiooniga saate markida automaatselt teatud pikkusega ringi. Sellega saate vorrelda
efektiivsust teekonna eri osades.

1. Valige * > Harjoitus (treening) > Vaihtoehdot (valikud) > Auto Lap.
2. Valige Auto Lap > Matkan mukaan (teekonna jargi).
3. Valige Kierros (ring) ja sisestage pikkus.

Ringide téahistamine asukoha jargi
Auto Lap-funktsiooniga saate téhistada ringi automaatselt teatud asukohaga. Selle omadusega saate lihtsalt
vorrelda efektiivsust teekonna eri kohtades (naiteks pikal tdusul véi lihimatkadel).

1. Valige * > Harjoitus (treening) > Vaihtoehdot (valikud) > Auto Lap.
2. Valige Auto Lap > Sijainnin mukaan (asukoha jargi) > Kierros (ring).
3. Valige:
Vain Lap (ainult Lap) saate kaivitada ringiloenduri iga kord, kui vajutate LAP-nuppu ning iga kord, kui
moodute antud kohast.
Aloitus ja Lap, saate kaivitada ringiloenduri GPS-asukohas, kus vajutate START-nuppu ning kus tahes
teekonna asukohas, kus vajutate LAP-nuppu.
Merkki ja Lap, saate kaivitada ringiloenduri teatud, enne teekonna alustamist seatud GPS-asukohas
(kasutage Merkitse sijainti (t&hista asukoht)) ja kus tahes teekonna asukohas, kus vajutate LAP-nuppu.

Lk. 11

Jooksu katkestamine automaatselt

Markus: Auto Pause ei toota intervall- vdi mugandatud treeningutel.

Auto Pause-funktsiooniga saate peatada ajavotu automaatselt, kui teie kiirus langeb voi jaate seisma.
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Markus: aega ei salvestata siis ajaloo andmetesse.

1. Valige * > Harjoitus (treening) > Vaihtoehdot (valikud) > Auto Pause > Auto Pause.
2. Valige:

> Peatatud, kui soovite peatada ajavotu automaatselt.

> Mugandatud kiirus, kui soovite peatada ajavdtu automaatselt kui teie kiirus langeb alla teatud kiiruse.
3. Valige Ring ja sisestage kaugus.

Automaatne sirvimine

Automaatse sirvimisega saate vaadelda automaatselt k&iki treeningulehti, kui ajavdtt on kaivitatud.

1. Valige * > Harjoitus (treening) > Vaihtoehdot (valikud) > Automaattinen vieritys > Automaattinen vieritys.
2. Valige Hidas (aeglane), Normaali vdi Nopea (kiire).

Lk. 12

Virtuaalse partneriga jooksmine

Valige * > Harjoitus (treening) > Virtual Partner.
Valige Virtual Partner > Kasutusel.

Valige Vorm ja valige Kiirus v8i Ritm.
Sisestage Virtual Partneri kiirus ja ratm.

Valige Alarm > Kasutusel.

Startige!

Jalgige, kumb juhib!
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Lk. 14

Intervalltreeningu loomine

Valige * > Harjoitus (treening) > Intervallid.

Valige Muganda treeningut.

Valige Tulp ja valige Aeg, Teekond v&i Lahtine.

Sisestage intervalli pikkuse v@i aja arvnéitaja.

Valige pausittitip, Teekond, Aeg voi Lahtine.

Vajadusel sisestage pausiintervalli pikkuse v6i aja arvnaitaja.

Valige korduste hulk.

Vajadusel saate lisada treeningule lahtise soojendamise, kui valite Soojendus > Jah.
Vajadusel saate lisada treeningule lahtise jahutamise, kui valite Jahutamine > Jah.
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Intervalltreeningu alustamine

1. Valige * > Harjoitus (treening) > Intervallid > Treening.

2. Vajutage START-nuppu.

3. Jélgige naidikule ilmuvaid juhiseid.

Kui olete sooritanud k&ik intervallid, ilmub sellest néidikule teade.

Intervalltreeningu I6petamine

Intervalli saab I6petada mis tahes ajal, kui vajutate LAP-nuppu.
Ajavdtu saab peatada, kui vajutate STOP-nuppu.

Kui intervalltreening sisaldab jahutuse, Idpetage treening LAP-nupuga.

Lk. 17
Rattasdidu treeningute asetused
Mitmeid Forerunneri funktsioone saab kasutada ka rattaga soites.

Spordiviisi vahetamine rattaséiduks
1. Valige * > Treening > Sport > Rattasfidu asetused > Naita.
2. Valige > Praegune spordiviis > Rattasoit.

Lk. 19

Pulsimdébtja

Pulsialade méaératlemine

Enne kui saate mugandada pulsialasid, peate vétma pulsimddtja kasutusele.

Forerunner maaratleb pulsialad algsete profilliandmete jargi.

Et kaloriandmed oleks vdimalikult tapsed, méérake maksimum- ning pausiaegne pulss ja pulsialad.
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1. Valige * > Asetus > Pulsim@étja > Pulsialad > Baas.

2. Valige:
BPM valikuga saab vaadelda ja muuta pulsiala (I66ki/minut).
% Maks. Valikuga saab vaadelda ja muuta maksimumpulsi protsendiala.
% SYV saab vaadelda ja muuta pausipulsi protsendiala.

3. Valige Maksimumpulss ja sisestage maksimumpulss.

4. Valige Lepo-SY ja sisestage pausipulsid.

Lk. 27

Ajalugu

Forerunner salvestab andmed treeningu tldbi, kasutatud lisavarustuse ning treeningu asetuste jargi.
Forerunner suudab salvestada umbes 180 tundi andmeid normaalkasutuses. Kui méalu saab tais, hakkab
seade asendama vanemaid andmeid.

Ajalooandmete vaatlemine

Ajalooandmetes on naha kuupéev, aeg, teekonna pikkus, treeningu kestvus, kalorid ning keskmine ja
maksimumritm v8i —kiirus. Ajalooandmetes vib olla ka keskmine- ja maksimumpulss ja vantamiskiirused kui
kasutate pulsimddtjat, jala-andurit v3i ratta-andurit (valikulisi lisavarustusi).

Valige * Historia (ajalugu) > Toiminnot (funktsioonid).

Vaadelge salvestatud funktsioone sdrme Ules ja alla libistamisega.
Valige funktsioon.

Veeretage nimekirja, valige lehe allservast Nayta kierrokset (ndita ringid).
Sirvige ringe s6rme tdmbamisega Ules voi alla.
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Rutmi véi kiiruse ajalooandmete vaatlemine

1. Valige * Historia (ajalugu) > Vaihtoehdot (valikud).

2. Valige kasutatud spordiviisi jargi Juoksu (jooksmine) v&i Pyordily (rattasdit).
3. Valige Nayta tahti (naita riitm) voi Nayta nopeus (ndita kiirus).

Koguandmete vaatlemine
1. Valige * Historia (ajalugu) > Kokonais (koguandmed).
2. Valige Viikottain (nadalate kaupa) v8i Kuukausittain (kuude kaupa).

Lk. 28

Koguandmete nullimine

Saate nullida nahtavad teekonna ja aja kogunaitajad.

Markus: ajalooandmeid ei kustutata.

Valige * Historia (ajalugu) > Vaihtoehdot (valikud) > Nollaa yhteismaarat (koguandmete nullimine) > Kylla

(jah).

Ajalooandmete kustutamine

Teekonna kustutamine

1. Valige * Historia (ajalugu) > Toiminnot (funktsioonid).

2. Valige teekond.

3. Veeretage nimekirja ja valige lehe allservast Poista (kustuta) > Kylla (jah).

Kdikide tegevuste kustutamine
1. Valige * Historia (ajalugu) > Vaihtoehdot (valikud) > Poista kaikki toiminnot (kustuta k&ik tegevused) >
Kylla (jah).

Lk. 29

Ajalooandmete Ulekandmine arvutisse

Enne kui saate ajalooandmeid Ullekanda arvutisse, peate moodustama Uhenduse seadme ja arvuti vahele

USB ANT Stick-malupulgaga.

1. Uhendage mélupulk arvuti USB-liidesega.

2. Hoidke seadet maksimaalselt kolme meetri kaugusel arvutist.
Kui ANT Agent avastab seadme, see naitab seadme tunnuse ja kiisib kas soovite moodustada Uhenduse
seadme ja arvuti vahel.



3. Valige Kylla (jah).

4. Jalgige juhiseid naidikul.

Andmevahetuse keelamine

Saate keelata seadme andmete Ulakandmise arvutisse ja arvutist, kuigi seadmed on Uhendatud.
Valige * > Asetused > Slsteem > Andmevahetus > Andmevahetus > Ei kaytossa.

Lk. 30
Navigeerimine
Asukohad
Praeguse asukoha vaatlemine ja salvestamine
Asukoha vaatlemine ja salvestamine eeldab satelliitsignaalide leidmist.
Saate salvestada praeguse asukoha, nagu kodu vdi parkimiskoht.
1. Valige * > Minne? > Praegune asukoht.
Praegused koordinaadid ilmuvad naidikule.
2. Valige Tallenna (Salvesta).
3. Saate muuta omadusi, kui valite Muuda.

Asukohtade muutmine

Valige * > Minne? > Asukohad.
Valige asukoht.

Valige Naita asukoht.

Valige asukoht.

Sisestage uued andmed.
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Asukohtade kustutamine

1. Valige * > Minne? > Asukohad.
2. Valige asukoht.

3. Valige Kustuta asukoht > Jah.

Navigeerimine salvestatud asukohta

Salvestatud asukohta navigeerimine eeldab satelliitsignaalide leidmist.
1. Valige * > Minne? > Asukohad.

2. Valige asukoht.

3. Valige Mine asukohta.

Kompassileht ilmub néidikule.

Treeningu salvestamine eeldab ajavotu kaivitamist.

Lk. 31

Navigeerimine tagasi algusesse

Saate navigeerida tagasi algpunkti ainult siis, kui GPS on kasutusel.
1. Valige teekonna jooksul STOP, aga arge nullige taimerit.

2. Valige * > Minne? > Tagasi algusesse.

Navigeerimise peatamine
1. Valige * > Minne? > Ldpetage navigeerimine.

GPS-asetused
GPS valjaltlitamine

Valige * > Asetus > Siisteem > GPS > GPS > Ei kasutusel.
Kui GPS ei ole kasutusel, kiirus- ja teekonnaandmed ei ole kasutatavad, kui kasutusel ei ole valikulist andurit,
mis saadab kiirus- ja teekonnaandmeid seadmele.

Satelliidileht
Satelliidilehel on ndha praegused GPS-andmed. Lisaandmeid saate aadressilt: www.garmin.com/aboutGPS.
Valige * > Asetused > Siisteem > GPS > Satelliitid.

Lk. 32
Asetused
Sisteemiasetused



Valige * > Asetused > Siisteem.

Keel — saate maarata seadme keele.

Nuppude helid — nuppe vajutades kdlavad helid.

Alarmihelid — helid eri teadetel.

Vibra-alarm — saate seada seadme vibratsiooni eri teadetele.
Andmesalvestus — treeningute andmete salvestamise kord.

Lk. 33

Aja asetused

Aja seadmine manuaalselt

Kellaaeg seatakse vaikimisi automaatselt, kui seade leiab satelliite.
1. Valige * > Asetus > Siisteem > Aeg > Seadke aeg > Manuaalne.
2. Sisestage aeg.

3. Valige vajadusel Ajavorm ja valige 12 vdi 24 tunni nait.

Alarmi seadmine

1. Valige * > Asetus > Alarm.
2. Valige Alarm > Kasutusel.

3. Valige Aeg ja sisestage aeg.

Lk. 41
Voolusaastureziim
Seade siirdub voolusaastureziimile, kui seda mingi aja jooksul ei kasutata ning naidikule ilmub *.

Aku kestvuse maksimeerimine
Naidiku taustvalguse liigne kasutamine v8ib vdhendada aku kestvust méargatavalt.

Taustvalguse seadmine

1. Valige * > Asetus > Siisteem > Taustvalgus > Olukord.

2. Valige:
Taustvalguse saab aktiveerida ainult LIGHT-nupuga, kui valite Manuaalne.
Saate aktiveerida taustvalguse kdikide nuppudega, kui valite Nupud/alarmid.

Taustvalguse ajalise katkestamise seadmine
1. Valige * > Asetus > Slsteem > Taustvalgus > Ajaline katkestamine.
2. Valige véike arvnditaja.

Lk. 41

Forerunneri laadimine

1. Uhendage USB-juhe adapteriga.

2. Uhendage adapter seinakontakii.

3. Seadke seadme tagaosa kontaktpinnad laadimishoidja vastavate pulkadega. Laadimishoidik on
magnetiline ja hoiab seadme paigal. Kui GUhendate seadme adapteriga, see kaivitub ja laadimise nait
avaneb naidikul.

4. Laadige seadme aku tais.

Pulsim@étja patarei
Hoiatus: Arge eemaldage patareisid teravate esemetega.

Lk. 43
Pulsim&6tja patarei vahetamine
1. Eemaldage ristpeakruvikeerajaga seadme tagaosa neli kruvi.
2. Eemaldage kaas ja patarei,
3. Oodake 30 sekundit.
4. Sisestage uus patarei plusspoolus llespoole.
Markus: arge kaotage O-rbngastihendit.
5. Kinnitage kaas ja kruvid tagasi.
Kui olete vahetanud pulsimddtja patarei, sooritage ihendamine uuesti selle ja seadme vahel.

Randmerihma vahetamine



1. Eemaldage pulgad (1) tddriista (2) abil.

2. Suunake Forerunneri tlaosa (3) liitmikuga (4).

3. Seadke pulga kitsas ots (5) oma kohale, et liitmik kinnitub Forerunnerisse.
4. Suunake liitmik riidest randmerihma silmusesse (6).

5. Seadke pulga kitsas ots (7) oma kohale, et litmik kinnitub silmusesse.

6. Korrake punkte 2-5 liitmiku alaosas.

Lk. 44

Seadme hooldamine

e Arge hoidke seadet kuumas véi kiilmas kohas, seade vdib saada jaddavaid kahjustusi.

e Arge kunagi kasutage puutenaidikut terava esemega. Naidik vdib saada kahjustusi.

e Arge puhastage naidiku ja raami vahelist ala terava esemega.

e Arge kasutage keemilisi puhastusvahendeid ja lahusteid, mis véivad kahjustada plastmassist detaile.

Seadme puhastamine
1. Kasutage lahja puhastusvahendiga niisutatud lappi.
2. Puhkige seade kuivaks.

Lk. 45

Naidiku puhastamine

1. Kasutage pehmet lappi.

2. Kasutage vajadusel vett, isopropuulalkoholi vi prillide puhastusvahendit.
3. Niisutage lapp puhastusvahendiga ja pihkige naidikut ettevaatlikult.

Pulsim&6tja hooldamine

Eemaldage moodul enne, kui puhastate rihma.

e Loputage rihm péarast kasutamist.

o Peske rihm kasitsi killma vee ja lahja puhastusvahendiga iga viienda korra jarel.
e Arge asetage rihma pesumasinasse v6i kuivatustrumlisse.

e Eemaldage moodul, kui te ei kasuta seda.

Lk. 46

Probleemide lahendused

Probleem Lahendus

Nupud ei vasta. 1 Vajutage POWER-nuppu kuni naidik kustub.
Kuidas nullida seade? 2 Vajutage POWER-nuppu kuni néidik sittib.

MARKUS: see ei kustuta andmeid vdi tiihista maaratud asetusi.

Kuidas kustutada koik kasutaja | MARKUS: see kustutab kdik kasutaja sisestatud andmed aga mitte ajaloo
andmed seadmest? andmeid.

1 Lulitage seade vdlja.

2 Lulitage seade sisse, samal ajal vajutades LAP-nuppu.

3 Valige Kylla (Jah).

Kuidas taastada Valige * > Asetused > Slsteem > Taasta algasetused > Jah.

tehaseasetused?

Seade ei leia satelliitsignaale 1 Viige seade valja parkimishallist ja eemale kdrgetest hoonetest vdi
puudest.
2 pisige paigal mdned minutid.

Osa ajaloo andmetest on Kui seadme malu on tais, hakkab seade asendama vanemaid andmeid

puudu. uutega. Andmete kadumise véltimiseks kandke regulaarselt andmeid Ule
arvutisse.

Kus naha programmide Saate vaadata programmide andmeid ja seadme tunnuse * > Asetused >

versioonid? Siusteem > Andmed.

Kuidas vahetada spordiviisi Vajutage RESET-nuppu, ilma et sisestate taimerisse aega.

Kiiresti?




