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Sissejuhatus

/\ HOIATUS

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

Enne treeningkavaga alustamist vdi selle muutmist pea ndu
arstiga.

Seadme lilevaade

@,
®

@

@ Vali seadme sisselulitamiseks.
& Vali taustvalguse sisse- ja valjalllitamiseks.
LIGHT |Juhtnuppude menil ndgemiseks hoia all.

® Vali tegevuse taimeri kaivitamiseks ja peatamiseks.
sTART | Vali valiku tegemiseks voi sdnumi kinnitamiseks.

@ Vali eelmisele kuvale naamiseks.

BACK | Valiringi, puhkeaja voi Glemineku salvestamiseks tegevuse

o ajal.

@ Vali vidinate, andmekuvade, valikute ja satete kerimiseks.

DOWN | Hoia all muusika juhtnuppude avamiseks (Muusika,
lehekdilg 21).

® Vali vidinate, andmekuvade, valikute ja satete kerimiseks.

uP Hoia menud kuvamiseks all.

GPS-i olek ja oleku ikoonid

GPS-i oleku ring ja ikoonid katavad ajutiselt kdik andmekuvad.
Ouetegevuste puhul muutub GPS-i olekuring roheliseks, kui
GPS on valmis. Vilkuv ikoon naitab, et seade otsib signaali.
Pusiv ikoon naitab, et signaal on leitud véi andur on Uhendatud.

GPS GPS-i olek

()] Aku olek

© Nutitelefoni tihenduse olek
2 Wi-Fi® tehnoloogia olek.

v Pulsisageduse olek

» Jooksuanduri olek

%] Running Dynamics Pod olek.
&k Kiirus- ja tempoanduri olek
[eE Jalgrattatulede olek

g Jalgrattaradari olek

@ Laiendatud ekraanireziimi olek
& V6imsusmaddiku olek

O3 tempe™anduri olek

[ 0] VIRB® kaamera olek

Nutikella seadistamine

Kbigi seadme Forerunner funktsioonide véimaluste
kasutamiseks tee need toimingud.

« Seo nutitelefon rakendusega Garmin Connect™ (Nutitelefoni
sidumine seadmega, lehekiilg 18).

» Seadista ohutusfunktsioonid (Ohutus- ja jélgimisfunktsioonid,
lehekdilg 20).

« Seadista muusika (Muusika, lehekulg 21).

+ Seadista Wi-Fi vérgud (Uhendumine Wi-Fi vérku,
lehekiilg 20).

» Seadista teenuse Garmin Pay™ rahakott (Teenuse
Garmin Pay Wallet seadistamise, lehekulg 22).

Tegevused ja rakendused

Void seadet kasutada sise-, valis-, spordi- ja trennitegevused.
Tegevuse alustamisel kuvab ja salvestab seade anduriandmeid.
Void tegevused salvestada ja jagada neid teenuse Garmin
Connect kogukonnas.

Void lisada seadmesse ka Connect IQ™ tegevusi ja rakendusi
Connect 1Q veebisaidil (Connect IQ funktsioonid, lehekulg 20).

Lisateavet aktiivsuse jalgimise ja vormisoleku naitajate tdpsuse
kohta vt veebiaadressilt garmin.com/ataccuracy.

Jooksmine

Esimene sportlik tegevus, mida seadmesse salvestada, voib olla
jooks, jalgrattasoit voi muu duetegevus. Enne tegevuse
alustamist pead voib-olla seadet laadima (Seadme laadimine,
lehekiilg 34).

1 Vali START ja seejarel tegevus.

2 Mine due ja oota, kuni seade leiab satelliite.

3 Vali START, et kaivitada triatloni treeningtaimer.
4 Alusta jooksmist.

5 Jooksuga I6petades vali aktiivsusmonitori peatamiseks
STOP.

6 Tee valik:
» Tegevuse taimeri taaskaivitamiseks vali Jatka.

» Jooksu salvestamiseks ja tegevuse taimeri lahtestamiseks
vali Salvesta. Saad valida jooksu kokkuvétte kuva.

17.14

1:08:20
3:59/km
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» Vali Jatka hiljem, et jooks katkestada ja salvestamist
hiljem jatkata.

» Vali Ring, et ring markida.

» Jooksu kustutamiseks vali Tiihista > Jah.

Tegevuse alustamine

Tegevuse alustamisel lllitub GPS sisse automaatselt (kui see
on vajalik). Kui sul on valikuline traadita andur, véid selle siduda
seadmega Forerunner (Traadita andurite sidumine,

lehekilg 27).

1 Vajuta klahvi START

Sissejuhatus


http://garmin.com/ataccuracy

2 Vali tegevus.

MARKUS. lemmikutena seadistatud tegevused ilmuvad
loendis esimesena (Tegevuste nimekirja kohandamine,
lehekiilg 28).

3 Tee valik:

» Vali lemmikute loendist tegevus.

 Vali 88 ja vali laiendatud tegevuste loendist tegevus.
4 Kui tegevus vajab GPS-signaali, mine lageda taeva alla.
5 Oota, kuni kuvatakse GPS /.

Seade on valmis parast pulsisageduse tuvastamist, GPS-
signaalide hankimist (vajadusel) ja traadita anduritega
Uhendamist (vajadusel).

6 Tegevuse taimeri kaivitamiseks vajuta klahvi START

Seade salvestab tegevuse andmeid ainult siis, kui tegevuse
taimer tootab.

MARKUS. hoia tegevuse ajal all nuppu DOWN, et avada
muusika juhtnupud.

Tegevuse salvestamise ndpunaited

» Lae telefoni enne tegevuse alustamist (Seadme laadimine,
lehekulg 34).

 Ringide salvestamiseks vali €.
« Vali UP voi DOWN, et lisaandmete leht kuvada.

Tegevuse Iopetamine
1 Vali STOP.
2 Tee valik:
» Tegevuse jatkamiseks vali Jatka.

» Tegevuse salvestamiseks ja kellareziimi naasmiseks vali
Salvesta > Valmis.

» Tegevuse peatamiseks ja hiliem jatkamiseks vali Jatka
hiljem.

* Ringi markimiseks vali Ring.

» Tegevuse algpunkti tagasi navigeerimiseks modda liigutud
teed vali Tagasi algusesse > TracBack.

MARKUS. kdnealune funktsioon on saadaval vaid GPS-i
kasutavate tegevustega.

» Otse tegevuse algpunkti navigeerimiseks vali Tagasi
algusesse > Teekond.

MARKUS. k&nealune funktsioon on saadaval vaid GPS-i
kasutavate tegevustega.

» Tegevuse tihistamiseks ja kellareziimi naasmiseks vali
Tiihista > Jah.

MARKUS. parast tegevuse seiskamist salvestab seade selle
30 minuti jarel automaatselt.

Kohandatud tegevuse loomine
1 Vali kellal suvand START > Lisa.

2 Tee valik:

» Kohandatud tegevuse loomiseks salvestatud tegevusest
alustades vali Kopeeri tegevus.

* Uue kohandatud tegevuse loomiseks vali Muu.
Vajadusel vali tegevuse tuup.
4 Vali nimi vdi sisesta kohandatud nimi.

Korduvad tegevuste nimed sisaldavad numbrit, nt Ratas(2).
5 Tee valik:

» Vali suvand konkreetse tegevuse satete kohandamiseks.
Naiteks vdid kohandada andmekuvasid voi
automaatfunktsioone.

» Salvestamiseks ja kohandatud tegevuse kasutamiseks
vali Valmis.

w

6 Tegevuse lisamiseks lemmikute loendisse vali Jah.

Sisetegevused

Seadet Forerunner saab kasutada sisetreeninguteks, nagu
siserajal jooksmine ja velotrenazddri kasutamine Sisetegevuse
ajal on GPS valja lilitatud.

Kui jooksmise voi kdndimise ajal on GPS valja lilitatud, siis
arvutatakse kiirust, vahemaad ja ritmi seadme
kiirendusméaturiga. Kiirendusmoéatur kalibreerib end ise. Kiiruse,
vahemaa ja rutmi tdpsus paraneb, kui jooksed dues
sisselulitatud GPS-iga.

VIHJE: jooksulindi kaepidemetest kinnihoides tapsus vaheneb.
Tempo, vahemaa ja riitmi mé6tmiseks vdid kasutada valikulist
jooksuandurit.

Kui jalgrattaga sditmise ajal on GPS valja lulitatud, siis kiirust ja
vahemaad ei arvutata, v.a valikulise anduri olemasolul, mis
saadab kiiruse- ja kauguseandmed seadmesse (nt kiiruse- voi
ratmiandur).

Jooksulindi vahemaa kalibreerimine

Jooksulindil vahemaa tapsemaks mdoétmiseks void kalibreerida

jooksulindi vahemaa parast sellel vahemalt 1,5 km (1 miili)

jooksmist. Kui kasutad erinevaid jooksulinte, vdid kasitsi

kalibreerida jooksulindi vahemaa igal jooksulindil voi parast

jooksmist.

1 Alusta jooksulindil jooksmist (Tegevuse alustamine,
lehekdilg 1) ja jookse jooksulindil vahemalt 1,5 km (1 miili).

2 Parast jooksmist vajuta STOP.
3 Tee valik:

» Jooksulindi vahemaa esmakordseks kalibreerimiseks vali
Salvesta.

Seade kuvab teate jooksulindi kalibreerimise
I6puleviimiseks.

» Jooksulindi vahemaa kasitsi kalibreerimiseks parast
esmakordset kalibreerimist vali Kalibr ja salvesta > Jah.

Vaata jooksulindi ndidikult labitud vahemaad ja sisesta
seadmes vahemaa.
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Valitegevused

Seadmesse Forerunner on eellaaditud valitegevused, nagu
jooksmine ja jalgrattas6it. GPS lulitatakse valitegevuste ajaks
sisse. Void vaiketegevuste pdhjal lisada uusi tegevusi, nagu
kond ja aerutamine. Void seadmesse lisada ka kohandatud
tegevusi (Kohandatud tegevuse loomine, lehekllg 2).

Mitu spordiala

Triatleedid, kahevdistlejad ja muud mitmel spordialal tegutsevad
isikud saavad kasutada mitme spordiala tegevusi, nagu Triatlon
voi Ujum. ja jooks. Mitmel spordialal tegeledes saad alasid
vahetada ja jatkata koguaja ja vahemaa m&6tmist. Naiteks void
Iilituda rattasdidult jooksmisele ja vaadaka kogu kulunud aega
ja labitud vahemaad nii rattaga sdites kui joostes.

Saad funktsiooni ka kohandada voi kasutada vaiketriatloni
satteid ja seadistada tavalise triatloni.

Triatloni treening

Kui tegeled triatloniga, vdid triatloni alade kiireks vahetamiseks
ning aegade ja alade salvestamiseks kasutada triatloni
treeningu funktsiooni.

1 Vali START > Triatlon.
2 Vali START, et kaivitada taimer.
3 Valiiga ala vahetuse alguses ja I6pus €.

Alade vahetamise funktsiooni saab sisse ja vélja lllitada
triatloni treeningu sétetes.

4 Kuioled Uhe ala Idpetanud, vali STOP > Salvesta.

Tegevused ja rakendused



Mitme spordialaga tegevuse loomine Puhkamine basseinis ujumisel

1 Vali kellal START > Lisa > Mitu spordiala. Vaikimisi kasutatav puhkekuva naitab kahte puhketaimerit. See
2 Vali mitme spordialaga tegevuse tiilip vdi sisesta kohandatud né.i.tab ka viimase sooritatud intervalli aega ja vahemaad.

nimi. MARKUS. puhkepausi ajal ujumisandmeid ei salvestata.

Korduvad tegevused sisaldavad numbrit. Nr Triatlon(2). 1 Vali ujumise ajal puhkepausi alustamiseks nupp €.
3 Vali kaks véi mitu tegevust. Ekraan kuvab valge teksti mustal taustal ja ilmub puhkekuva.
4 Tee valik: 2 Puhkepausi ajal void muude andmekuvade vaatamiseks

+ Vali suvand konkreetse tegevuse satete kohandamiseks. vajutada nuppu UP v6i DOWN (valikuline).

Nt void valida, kas kaasata tileminekuid. 3 Ujumise jatkamiseks vali €.
» Salvestamiseks ja mitme spordialaga tegevuse 4 Muude puhkeintervallide ajal korda toimingut.

kasutamiseks vali Valmis. Harjutuste logide abil treenimine

5 Vali tegevuse lemmikute nimekirja lisamiseks Jah. Harjutuste logi on saadaval vaid basseinis ujumisel. V&id

Triatloni véi mitme spordialaga tegevuste nipundited harjutuste logi abil kasitsi salvestada jalalooke, Uhe tombega

- Esimese tegevuse alustamiseks vali START. ujumist voi muid ujumisliigutusi, mis ei kuulu peamiste stiilide
alla.

« Jargmise tegevuse juurde liikumiseks vali €. ) ) . ) o )
. . . 1 Harjutuste logi kuva ndgemiseks vali ujumise ajal nupp UP
Kui tleminekud on sisse lilitatud, salvestatakse tegevuste v&i DOWN.

aegadest Uleminekute aegu eraldi.
« Jargmise tegevuse alustamiseks vajuta vajadusel nuppu €.
» Vali UP v6i DOWN, et lisaandmete leht kuvada.

2 Vali €, et kéivitada harjutuse taimer.
3 Parast harjutuse intervalli sooritamist vali €.
Harjutuse taimer seiskub, kuid tegevuse taimer jatkab

Ujumine salvestamist kogu ujumisseansi ajal.
TEATIS 4 Vali I6petatud harjutuse vahemaa.
Seade on ette nahtud kasutuseks veepinnal ujumisel. Kui koos Vahemaasammud pohinevad tegevusprofiilile valitud
seadmega sukeldutakse, vdib seade kahjustuda ja garantii basseini suurusel.
kehtivuse kaotada. 5 Tee valik:
MARKUS. seade Ghildub HRM-Tri™ tarvikuga ja HRM-Swim™ * Muu harjutuse intervalli alustamiseks vali G2.
tarvikuga (Pulsisagedus ujumisel, lehekiilg 10). * Ujumisintervalli alustamiseks vali ujumistreeningu
A .. kuvadele naasmiseks UP vdi DOWN.
Ujumisterminid
Pikkus: ujumine basseini Uihest otsast teise. Suusaséitude kuvamine
Intervall: iiks v&i mitu jarjestikust pikkust. Uus intervall algab Kui automaatfunktsioon on sisse lilitatud, siis salvestab seade
parast puhkust. suuskadel v6i lumelaual maest laskumise uksikasjad. Suuskadel

Témme: t6mmet loetakse iaa kord. kui seadet kandev Kisi voi lumelaual maest laskumise jaoks on see funktsioon vaikimisi
: 9 ’ sisse lulitatud. Liikumise p&hjal salvestab see uued suusaséidud

sooritab taistsukli. S NS = o
) oL ) o ) automaatselt. Kui maest laskumine 16peb voi kasutad suusalifti,
Swolf: swolfi skoor on basseini (ihe pikkuse aja ja selle pikkuse siis taimer seiskub. Suusalift kasutamise ajal on taimer

tdmmete arvu summa. Naiteks 30 sekundit pluss 15 tommet  peatatud. Taimeri taaskaivitamiseks vaid alustada maest

annavad swolfi skooriks 45. Veekogus ujumisel arvutatakse  |askumist. S&idu (iksikasju v&id vaadata peatatud kuval véi
swolf tle 25 m. Swolf on ujumisefektiivsuse nait ja golfile taimeri todtamisel.
sarnaselt on madalam skoor parem. 1 Alusta suusatamist vdi lumelauasoitu.

Témbetiiiibid

Tdmbetllbi saab tuvastada ainult basseinis ujumisel.
Tdmbetllp tuvastatakse basseini pikkuse ujumise I16pus.
Toémbetlubid kuvatakse intervalliajaloos. Témbetuupide jaoks

2 Hoia sérme =.
3 Vali Kuva jooksud.
4 Viimase ja praeguse sdidu ning koikide soitude Uksikasjade

saab ka kohandatud andmevalja valida (Andmekuvade nagemiseks vali UP ja DOWN.

kohandamine, lehekilg 29). Séitude kuval on aeg, labitud vahemaa, maksimumkiirus,
Vaba Vaba stiil keskmine kiirus ja kogulaskumine.

Tagasi Seliliujumine Golf

Rinnuli Rinnuliujumine Golfi méngimine

Liblikujumine I:iblikujumine Enne golfi mangimist laadi seadet (Seadme laadimine,
Segatud Ule Uhe tdmbetulbi intervallis lehekiilg 34).

Treening Treeningharjutuste logimisel (Harjutuste logide abil 1 Vali kellaplaadilt START > Golf.

treenimine, lehekilg 3)

2 Mine due ja oota, kuni seade leiab satelliite.

Ujumise néuanded 3 Vali saada olevate radade loendist rada.
* Enne ujumist vali ekraanil kuvatavate juhiste pdhjal basseini 4 Vajadusel seadista driveri kaugus.

pikkus i sisesta kohandatud pikkus. 5 Punktisumma silitamiseks vali Jah.

Jgrgmlsel UJuml_skorraI kgsutab seﬁde sedg basseini pikkust. 6 Aukude kerimiseks vali UP véi DOWN.

Pikkuse muutmiseks hoia nuppu == all, vali tegevuse seaded o S ) )

ja Basseini pikkus. Kui liigud jargmise augu juurde, valib seade selle

. . C . . automaatselt.
» Puhkeaja salvestamiseks basseinis ujumise ajal vali €.
S L 7 Kui oled tegevuse I6petanud, vali START > Lopeta voor >
Seade salvestab automaatselt basseinis ujumise intervallid ja Jah

pikkused.
- Intervalli salvestamiseks avavees ujumise ajal vali €.

Tegevused ja rakendused 3



Auguteave
Seade arvutab edenemisala eesmise ja tagumise ning valitud
lipu asukoha vahemaa (Lipu liigutamine, lehektlg 4).

Praeguse augu number

Kaugus edenemisala tagaosasse

Valitud lipu asukoha kaugus

Kaugus edenemisala esiosasse

Augu par

@O 6 e e e

Edenemisala kaart

Lipu liigutamine

Vo6id vaadata edenemisala lahemalt ja lippu liigutada.
Vali auguteabe kuval START > Teisalda lipp.

2 Lipu asukoha muutmiseks vali UP v6i DOWN.

3 Vali START.

Auguteabe kuva vahemaasid uuendatakse vastavalt uue lipu
asukohale. Lipu asukoht salvestatakse vaid praeguse raundi
jaoks.

-—

Méodetud I66kide vaatamine
Enne, kui seade saab 166ke automaatselt tuvastada ja modta,
tuleb skoorimine lubada.

Seade on varustatud funktsiooniga 166kide automaatseks
tuvastamiseks ja méotmiseks. Iga kord kui sooritad rajal 166gi,
salvestab seade 166gi kauguse hilisemaks vaatamiseks.

VIHJE: 166gi automaatne tuvastamine toimib kdige paremini, kui
kannad seadet juhtrandmel ja tabad palli korralikult. Putte ei
tuvastata.

1 Golfi mangides vali START > Modda 166ki.
Kuvatakse viimase 166gi kaugus.

MARKUS. kaugus nullitakse automaatselt, kui 166d palli
uuesti, puttad griinil véi liigud jargmise augu juurde.

2 Koigi salvestatud I66gikauguste vaatamiseks vali DOWN.
Tagasihoidlike ja kéverduvate 166kide kuvamine

V&id vaadata par 4 ja 5 aukude tagasihoidlike ja kdverduvate
|I66kide vahemaade loendit.

Vali START > Tagasihoidlikud 166gid.
Ekraanil kuvatakse iga tagasihoidlik 166k koos vahemaaga.
MARKUS. vahemaad eemaldatakse loendist nende
labimisel.

Punktiarvestus

1 Vali auguteabe kuval suvand START > Punktikaart.
Kui oled edenemisalal, kuvatakse punktikaart.

2 Aukude sirvimiseks vali UP voi DOWN.

3 Augu valimiseks vali START.

4 Punktide maaramiseks vajuta nuppu UP voi DOWN.
Kogupunkte uuendatakse.

Punktide uuendamine

1 Vali auguteabe kuval suvand START > Punktikaart.

2 Aukude sirvimiseks vali UP voi DOWN.

3 Augu valimiseks vali START.

4 Augu punktide muutmiseks vali UP voi DOWN.
Kogupunkte uuendatakse.

TruSwing™

Funktsioon TruSwing véimaldab TruSwing seadmega
salvestatud 160ke analiitisida. Seadme TruSwing ostmiseks ava
veebiaadress www.garmin.com/golf.

Golfi odomeetri kasutamine

Vo6id odomeetri abil jaadvustada aega, vahemaad ja tehtud
samme. Odomeeter kaivitub/seiskub raundi alustamisel/
|6petamisel automaatselt.

1 Vali START > Odomeeter.

2 Vajadusel vali odomeetri nullimiseks Lahtesta.

Statistika jalgimine

Funktsioon Statistika jalgimine véimaldab golfi mangimisel ajal
kasutada Uksikasjalikku statistika jalgimist.

1 Hoia auguteabe kuval all nuppu =.

2 Vali tegevuse satted.

3 Statistika jalgimise sisselulitamiseks vali Statistika
jalgimine.

Helijuhiste esitamine tegevuse ajal

Void seadmes Forerunner sisse lUlitada jooksu v6i muu
tegevuse ajal motiveerivate olekuteavituste esitamise.
Helijuhised esitatakse ihendatud kérvaklappides Bluetooth®
tehnoloogia kaudu (olemasolul). Vastasel korral esitatakse
helijuhised rakenduse Garmin Connect abil seotud nutitelefonis.
Helijuhise ajal vaigistab seade vdi nutitelefon teavituse
esitamiseks pohiheli.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud
tegevustega.

1 Hoia kellal all nuppu =.
2 Vali Seaded > Helijuhised.
3 Tee valik:
* Iga ringi helijuhise kuulmiseks vali Ringi marguanne.
MARKUS. Ringi mirguanne on vaikimisi sisse lilitatud.

» Juhise kohandamiseks tempo ja kiiruseandmetega vali
Tempo-/kiirusemarguanne.

» Juhise kohandamiseks pulsiandmetega vali Pulsihoiatus.

» Juhise kohandamiseks energiaandmetega vali
Toitehoiatus.

* Juhise kuulmiseks taimeri kaivitamisel ja seiskamisel (sh
funktsioon Auto Pause®) vali Taimeri siindmused.

» Tegevusehoiatuste kuulmiseks helijuhistena vali
Tegevuste marguanded.

» Haaljuhise keele voi dialekti muutmiseks vali Dialekt.

Treening

Treeningud

Vdid luua kohandatud treeninguid, mis sisaldavad iga etapi
eesmarke, sh eri vahemaad, ajad ja kalorid. V6id luua
treeninguid rakenduses Garmin Connect voi valida rakendusest
Garmin Connect integreeritud treeningutega kavasid ja
edastada need oma seadmesse.

Treeningute ajakavastamiseks vali Garmin Connect. Vid
kavandada treeninguid ette ja salvestada need oma seadmesse.

Teenuse Garmin Connect treeningu jargimine
Enne, kui saad teenusest Garmin Connect treeningu alla
laadida, peab sul olema Garmin Connect konto (Garmin
Connect, lehekllg 24).
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Treening


http://www.garmin.com/golf

1 Tee valik:
* Ava rakendus Garmin Connect.
» Ava veebiaadress connect.garmin.com.
2 Loo ja salvesta uus treening.
3 Vali %] v6i Saada seadmesse.
4 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Treeningu alustamine
Enne treeningu alustamist pead teenuse Garmin Connect
kontolt treeningu alla laadima.

1 Valikellal nupp START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu =.

Vali Treening > Minu treeningud.
Vali treening.

MARKUS. loendis kuvatakse vaid valitud tegevusega
Uhilduvad treeningud.

6 Vali Koosta treening.
7 Vali START, et kaivitada taimer.

Treeningu alustamise jarel kuvab seade treeningu iga etapi,
etapi markused (valikuline), sihi (valikuline) ja praegused
treeninguandmed.

a b ODdN

Treeningukalendri teave

Seadme treeningukalender on rakenduses Garmin Connect
seadistatud treeningukalendri v6i ajakava laiendus. Kui oled
Garmin Connect kalendrisse lisanud mdned treeningud, voib
need seadmesse saata. Seadmesse saadetud koik
ajakavastatud treeningud ilmuvad kalendrividinas. Kui valid
kalendris paeva, void treeningut vaadata voi sooritada. Ajakavas
olev treening jaéb seadmesse séltumata selle sooritamisest vdi
vahelejatmisest. Kui saadad ajakavas olevaid treeninguid
seadmest Garmin Connect, kirjutatakse Ule olemasolev
treeningukalender.

Garmin Connect treeningkavade kasutamine
Enne treeningkava allalaadimist ja kasutamist pead looma
Garmin Connect konto (Garmin Connect, lehekiilg 24).

Sirvi Garmin Connect kontot ja otsi treeningkava, ajakavasta
treeninguid ja saada need oma seadmesse.

1 Uhenda seade arvutiga.

2 Vali Garmin Connect kontos treeningkava ja maara ajakava.

3 Vaata treeningkava kalendris.

4 Vali ¢ > Saada treeningud seadmesse ja jargi kuvatavaid
juhiseid.

Intervalltreeningud

Vo6id vahemaa vdi aja pdhjal luua intervalltreeninguid. Seade

salvestab kohandatud intervalltreeningu kuni muu

intervalltreeningu loomiseni. Void kasutada avatud intervalle

rajal treenides ja teatud vahemaad joostes.

Intervalltreeningu loomine

Vali kellal nupp START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu =.

Vali Treening > Intervallid > Redig. > Intervall > Tiilip.
Vali Vahemaa, Aeg v6i Avatud.

VIHJE: v6id nupuga Avatud luua avatud intervalli.
Vajadusel vali Kestus, sisesta treeningule vahemaa voi aeg
javali«/.

7 Vali BACK.

Vali Puhkeaeg > Tuiip.

9 Vali Vahemaa, Aeg voi Avatud.
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10 Vajadusel sisesta puhkeintervallile vahemaa voi aeg ja vali
e

11Vali BACK.

12Vali vdhemalt Uks suvand:
* Vali korduste arv ja vali Korda.

» Treeningule avatud soojenduse lisamiseks vali
Soojendus > Sees.

» Treeningule avatud jahtumisaja lisamiseks vali
Mahajahtumine > Sees.

Intervalltreeningu alustamine

Vali kellakuval START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu =.

Vali Treening > Intervallid > Koosta treening.
Vali taimeri kaivitamiseks START.

Kui intervalltreeningul on soojendus, vali esimese intervalli
alustamiseks €.

7 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
Parast koigi intervallide taitmist kuvatakse sénum.
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Intervalltreeningu peatamine
» Praeguse intervalli vbi puhkeaja peatamiseks ning jargmisse
intervalli voi puhkeaega siirdumiseks vali Gikskoik millal €.

+ Kui kéik intervallid ja puhkeajad labi, vali €, et I6petada
intervalltreening ning avada taimer, mida mahajahtumisel
kasutada.

Taimeri peatamiseks vali Ukskdik millal STOP. Vaid taimeri
uuesti kaivitada voi intervalltreeningu I6petada.

Virtual Partner® kasutamine

Virtual Partner on treenigu tooriist, mis aitab eesmarkide
taitmisel. Saad maarata Virtual Partner tempo ja sellega
voistelda.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevuste
puhul.

1 Vali kellaplaadilt START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu =.

Vali tegevuse satted.

Vali Andmekuvad > Lisa uus > Virtuaalpartner.

Sisesta tempo vdi kiirus.

Alusta enda tegevusega (Tegevuse alustamine, lehekdlg 1).

Vali Virtual Partner ekraanile kerimiseks ja liidrikohal olija
vaatamiseks UP v6i DOWN.

()

Treeningu eesmargi seadistamine

Treeningu eesmargi funktsioon té6tab koos funktsiooniga Virtual
Partner, et saaksid treenida maaratud vahemaa, vahemaa ja
aja, vahemaa ja tempo vdi vahemaa ja kiiruse eesmargi suunas.
Treeningu ajal annab seade reaalajas tagasisidet selle kohta,
kui Iahedal oled treeningu eesmargi saavutamisele.

1 Valikellal START.
2 Vali tegevus.
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Hoia all nuppu =.

H

Vali Treening > Maara eesmark.
5 Tee valik:

» Eelseadistatud kauguse valimiseks v6i kohandatud
kauguse sisestamise vali Ainult vahemaa.

* Vahemaa ja aja eesmargi seadistamiseks vali Vahemaa
ja aeg.

* Vahemaa ja tempo vdi kiiruse eesmargi seadistamiseks
vali Vahemaa ja riitm v6i Vahemaa ja kiirus.

limub treeningu eesmargi kuva, mis naitab hinnangulist
Idpetamise aega. Hinnanguline I6petamise aeg pdhineb
praegusel sooritusel ja jarelejaanud ajal.

6 Vali START, et kaivitada taimer.

Treeningu sihi tihistamine
1 Hoia tegevuse ajal all nuppu =.

2 Vali Tiihista eesmark > Jah.

Eelmise tegevusega seotud voistlus

Voéid varem salvestatud voi allalaaditud tegevusega seoses
voistelda. Kdnealune funktsioon toimib koos funktsiooniga
Virtual Partner ning sa naed tegevuse ajal, kui palju ees- voi
tagapool oled.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud
tegevustega.

1 Vali kellal START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu =.

Vali Treening > Labi tegevus uuesti.
Tee valik:
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+ Seadmega varem salvestatud tegevuse maaramiseks vali

Ajaloost.

» Vali Allalaaditud, et valida teenuse Garmin Connect
kontolt allalaaditud tegevus.

6 Valitegevus.

limub kuva Virtual Partner, mis naitab hinnangulist
Idbpetamise aega.
7 Vali START, et kaivitada taimer.

8 Kui oled tegevuse I6petanud, vali START > Salvesta.

Isiklikud rekordid

Tegevuse I6pus kuvab seade tegevuse kaigus saavutatud uue
isikliku rekordi. Isiklikud rekordid sisaldavad tutpilise
voistlusvahemaa ja pikima jooksu, rattaséidu voi ujumise
kiireimat aega.

MARKUS. jalgrattaséidu korral sisaldab isiklik rekord ka

enamikke tduse ja parimat véimsust (vajalik on véimsusmédtja).

Isiklike rekordite vaatamine
1 Hoia kellal all nuppu =.

2 Vali Ajalugu > Andmed.

3 Vali spordiala.

4 Vali rekord.

5 Vali Kuva andmed.
Isikliku rekordi taastamine
V6id taastada varasema isikliku rekordi.
1 Hoia kellal all nuppu =.

2 Vali Ajalugu > Andmed.

3 Vali spordiala.

4 Vali taastamiseks rekord.

5 Vali Eelmine > Jah.

MARKUS. see ei kustuta (ihtki salvestatud tegevust.
Isikliku rekordi kustutamine
Soorita kellal jargmised toimingud. Hoia all nuppu =.
Vali Ajalugu > Andmed.
Vali spordiala.
Vali kustutamiseks rekord.
Vali Kustuta andmed > Jah.
MARKUS. see ei kustuta (ihtki salvestatud tegevust.
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Koigi isikuandmete kustutamine
1 Hoia kellakuval nuppu =.

Vali Ajalugu > Andmed.

Vali sport.

Vali Kustuta kéik andmed > Jah.

Andmed kustutatakse ainult selle spordiala puhul.
MARKUS. see ei kustuta (ihtki salvestatud tegevust.
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Teeldigud

Véid teenuse Garmin Connect kontost oma seadmesse saata
jooksu voi rattasdidu teeldike. Kui teeldik on seadmesse
salvestatud, void sellel vdistelda ja proovida oma isiklikku voi
teiste rekordit lletada.

MARKUS. kui oled teenuse Garmin Connect kontolt raja alla
laadinud, v6id alla laadida raja kdik saadaolevad teeldigud.

Strava™ teeldigud

Void Strava teeldigud oma Forerunner seadmesse laadida. Labi
Strava teeldike ja vordle oma sooritusvdimet varasemate
kordade ning sama teeldiku labinud sdprade ja asjatundjatega.

Strava liikmeks astumiseks ava Garmin Connect konto
teeldikude vidin. Lisateabe saamiseks ava veebiaadress
www.strava.com.

Kéaesolevas kasutusjuhendis olev teave kehtib Garmin Connect
ja Strava teeldikudele.

Teelbigul voistlemine

Teeldigud on virtuaalsed véistlusrajad. Void labida teeldigu ja
vorrelda oma sooritust varasemate kordade, teiste, teenuse
Garmin Connect konto kontaktide vdi teiste jooksjate voi
jalgratturitega. Teelbigu positsiooni vaatamiseks vdid oma
aktiivsusandmed teenuse Garmin Connect kontole Ules laadida.

MARKUS. kui teenuse Garmin Connect ja Strava kontod on
seotud, siis saadetakse tegevused automaatselt teenuse Strava
kontole, mis vdimaldab vaadata positsiooni teeldigul.

1 Vali START.
2 Vali tegevus.
3 Jookse voi sdida jalgrattaga.

Teeldigule lahenemisel kuvatakse teade ja vdid asuda
voistlema.

4 Alusta teeldigul voistlemist.

Kui teeldik on labitud, kuvatakse teade.

Segmendi liksikasjade vaatamine

1 Vali START.

Vali tegevus.

Hoia nuppu = all.

Vali Treening > Segmendid.

Vali segment.

Tee valik:

» Vali Voistlusajad ning vaata segmendi juhtija aega ja
keskmist kiirust voi tempot.

» Vali Kaart ja vaata segmenti kaardil.

» Vali Kérguse graafik ja vaata segmendi kérguspunkti.
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Metronoomi kasutamine

Metronoom esitab kindla ritmiga toone sooritusvéime
parandamiseks, treenides kiiremini, aeglasemalt voi Uhtlase
rutmiga.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud
tegevustega.

1 Vali kellal START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu =.

Vali tegevuse seaded.

Vali Metronoom > Olek > Sees.
Tee valik:

» Vali Looke minutis, et sisestada sailitataval ritmil
pohinev vaartus.

+ Lbdgisageduse kohandamiseks vali Hoiatussagedus.
» Metronoomi heli ja vibratsiooni kohandamiseks vali Helid.

7 Enne jooksu void vajadusel metronoomi kuulata valikuga
Eelvaade.

8 Mine jooksma (Jooksmine, lehekiilg 1).
Metronoom kaivitub automaatselt.
9 Jooksu ajal metronoomikuva ndgemiseks vali UP voi DOWN.

10 Metronoomi seadete muutmiseks void vajadusel hoida all
nuppu =.

o b WD

Laiendatud ekraanireziim

Laiendatud ekraanireziimi abil saad jalgrattaséidu voi triatloni
ajal kuvada seadmest Forerunner parit andmekuvad Uhilduvas
Edge” seadmes. Lisateavet leiad Edge kasutusjuhendist.

Kasutajaprofiili seadistamine

V6id uuendada oma sugu, stinniaastat, pikkust, kaalu,
pulsitsooni ja véimsustsooni seadeid. Seade kasutab seda
teavet tapsete treeninguandmete arvutamiseks.

1 Hoia sérme =.
2 Vali Kasutajaprofiil.
3 Vali suvand.

Vormisoleku sihid
Pulsisageduse tsoonide tundmine aitab mé6ta ja parandada
vormisolekut jargmiste pdhimdtete mdistmise ja rakendamisega.

» Pulss on treeningu intensiivsuse hea naitaja.

» Pulsisageduse teatud tsoonides treenimine aitab parandada
kardiovaskulaarset vbimekust ja tugevust.

Kui tead oma maksimaalset pulsisagedust, void kasutada tabelit
(Pulsisageduse tsoonide arvutamine, lehekilg 7), et

tuvastada oma vormisoleku eesmargi saavutamiseks parim
pulsisageduse tsoon.

Kui sa ei tea oma maksimaalset pulssi, kasuta Internetis
saadaolevat ménda kalkulaatorit. Teatud spordisaalid ja
tervisekeskused vdivad teha testi maksimaalse pulsisageduse
mddtmiseks. Vaikimisi kasutatav maksimaalse pulsisagedus on
220 miinus su vanus.

Pulsisageduse tsoonid

Paljud sportlased kasutavad pulsisageduse tsoone, et oma
kardiovaskulaarset ja sportlikku vormi parandada.
Pulsisageduse tsoon on teatud vahemikku jadv sidameléokide
arv minutis. Viis enim kasutatud pulsisageduse tsooni on
tahistatud numbritega 1 kuni 5. Mida suurem number, seda
suurem on sagedus. Pulsisageduse tsoone arvutatakse
tavaliselt maksimaalse pulsisageduse protsentide alusel.

Pulsisagedustsoonide médédramineSetting Your Heart Rate
Zones

Seade kasutab algseadistuses maaratud kasutajaprofiili teavet,
et maarata sinu pulsisageduse tsoonid. Spordiprofiilidele saab
maarata eraldi pulsisageduse tsoonid, nt jooksmiseks,
rattasdiduks ja ujumiseks. Tegevuse kaigu pdletatud tapse
kalorite arvu teada saamiseks maara oma maksimaalne
pulsisagedus. Saad maarata kdik pulsisageduse tsoonid ja
puhkeseisundi pulsisageduse kasitsi. Tsoone saab kasitsi
seadmes v&i Garmin Connect konto kaudu kohandada.

1 Hoia all nuppu =.
2 Vali Kasutajaprofiil > Pulsisagedus.
3 Vali Max HR ja sisesta maksimaalne pulsisagedus.

Tegevuse kaigus automaatselt maksimaalse pulsisageduse

salvestamiseks saab kasutada funktsiooni Autom. tuvastus

(Sooritusméotmiste automaatne tuvastamine, lehekilg 13).

4 Vali Laktaadildve pulss > Sisesta kasitsi ja sisesta
piimhappe lave pulsisagedus.

Piimhappe lave hindamiseks saab sooritada juhendatud testi

(Piimhappe lavi, lehekiilg 15). Tegevuse kaigus

automaatselt piimhappe lave salvestamiseks saab kasutada

funktsiooni Autom. tuvastus (Sooritusméétmiste automaatne

tuvastamine, lehekulg 13).

5 Vali Puhkeaja pulss ja sisesta puhkeseisundi pulsisagedus.
Saad kasutada seadme mdddetud keskmist puhkeseisundi
pulsisagedust voi maarata kohandatud puhkeseisundi
pulsisageduse.

6 Vali Tsoonid > Jargmise pohjal:.

7 Tee valik:

» Vali BPM ja vaata ning muuda tsoone siidameltokidega
minutis.

» Vali HR-i max % ja vaata ning muuda tsoone
maksimaalse pulsisageduse protsendina.

» Vali HRR-i % ja vaata ning muuda tsoone pulsisageduse
reservi protsendina (maksimaalne pulsisagedus miinus
puhkeseisundi pulsisagedus).

+ Vali Laktaadilave pulsi% ja vaata ning muuda tsoone
piimhappe lave pulsisageduse protsendina.

8 Vali tsoon ja sisesta iga tsooni vaartus.

9 Vali Lisa spordiala pulss ja vali spordiprofiil, millele lisada
eraldi pulsisageduse tsoonid (valikuline).

10Korda samme ja lisa sportimise pulsisageduse tsoone
(valikuline).

Seadmes pulsisagedustsoonide seadistamine
Vaikeseaded vdimaldavad seadmel tuvastada max
pulsisageduse ja maarata pulsisagedustsoonid max
pulsisageduse protsendina.

» Veendu, et su kasutajaprofiili seaded on tapsed
(Kasutajaprofiili seadistamine, lehekilg 7).

» Kasuta jooksmise ajal tihti randme voi rindkere pulsimddtjat.

» Proovi pulsisageduse treeningukavasid teenuse Garmin
Connect kontos.

» Vaata tsoonide pulsisageduse trende ja aegu teenuse
Garmin Connect kontos.

Pulsisageduse tsoonide arvutamine
Kasud

Tsoon % maksimaal-
sest pulsisage-

Tajutav pingutus

dusest
1 50-60%

Lédvestunud, rahulik
tempo, ritmiline
hingamine

Algaja tasemel
aeroobne treening,
vahendab stressi

2 60-70% Mugav tempo, natuke |Tavaline kardiotree-
stgavam hingamine, | ning, hea taastumis-

vestlemine on vdimalik | tempo

Treening



% maksimaal- Kasud
sest pulsisage-

dusest

Tajutav pingutus

3 70-80% Keskmine tempo, Parem aeroobne
vestlemine on voimekus,
raskendatud optimaalne kardio-

treening

4 80-90% Kiire tempo ja natuke |Parem anaeroobne
ebamugav, jouline voimekus ja lavi,
hingamine parem kiirus

5 90-100% Sprintimistempo, pole |Anaeroobne ja
pikema aja valtel jatku- | muskulaarne vastupi-
suutlik, raske davus, suurem joud
hingamine

Energiatsoonide seadistamine
Tsoonide vaikevaartused pohinevad sool, kaalul ja keskmisel
vbéimekusel ja ei pruugi sinu isiklike vdimetega sobituda. Kui
tead oma funktsionaalse laveenergia (FTP) vaartust, sisesta see
ja lase tarkvaral energiatsoonid automaatselt arvutada. Tsoone
saad seadmes v6i Garmin Connect konto kaudu kasitsi muuta.
1 Hoia all nuppu =.
2 Vali Kasutajaprofiil > Energiavalj. tsoonid > Jargmise
pohjal:.
3 Tee valik:
+ Vali Vatid ja vaata ning muuda tsoone vattides.
» Vali % FTP ja vaata ning muuda tsoone funktsionaalse
laveenergia protsentidena.
4 Vali FTP ja sisesta oma FTP vaartus.
Vali tsoon ja sisesta iga tsooni vaartus.

6 Vajadusel vali Minimaalne ja sisesta minimaalne
energiavaartus.
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Aktiivsusjalgija
Aktiivsusjalgija salvestab igapdevaseid samme, labitud
vahemaad, intensiivsusminuteid, labitud korruseid, pdletatud

kaloreid ja unestatistikat. Pdletatud kalorid hélmavad
pdhiainevahetust ja aktiivsuskaloreid.

Paevas tehtud sammude arv ilmub sammude vidinas. Sammude
arvu uuendatakse perioodiliselt.

Lisateavet aktiivsuse jalgimise ja vormisoleku néitajate tdpsuse
kohta vt veebiaadressilt garmin.com/ataccuracy.

Automaatne eesmark

Seade loob eelmiste aktiivsustasemete pdhjal automaatselt
igapaevaste sammude sihi. Pdeva jooksul naitab seade su

likumist igapaevase eesmargi suunas @.

Kui sa ei soovi kasutada automaatse eesmargi funktsiooni, void
teenuse Garmin Connect kontos seadistada isikuparase
sammude sihi.

Liikumismarguande kasutamine

Pidev istuv eluviis vbib ainevahetushaireid pdhjustada.
Liikumismarguanne aitab seda valtida. Parast Uiht passiivset
tundi kuvatakse Liigu! ning punane riba. Iga 15 passiivse minuti

jarel kuvatakse lisaldigud. Seade ka piiksub vdi vibreerib, kui
helid on sisse lulitatud (Stisteemiseaded, lehekilg 33).

Liikumismarguande lahtestamiseks tee lihike jalutuskaik
(vahemalt paar minutit).

Une jalgimine

Magamisel ajal tuvastab seade selle automaatselt ja jalgib sel
ajal su liigutusi. Void seadistada teenuse Garmin Connect
kontos oma tavaparase uneaja. Unestatistika sisaldab magatud
tunde, unetasemeid ja liigutusi. V6id magamise statistikat
vaadata teenuse Garmin Connect kontos.

MARKUS. uinakuid ei lisata unestatistikasse. V&id kasutada
hairimise valtimise reziimi teavituste ja hoiatuste
valjalllitamiseks, v.a aratus (Hairimise véltimise reziimi
kasutamine, lehekiilg 8).

Automaatse unejilgimise kasutamine
1 Kanna seadet magamise ajal.

2 Laadi unejalgimise andmed veebisaidile Garmin Connect
(Andmete késitsi siinkroonimine teenusega Garmin Connect,
lehekilg 19).

Void magamise statistikat vaadata teenuse Garmin Connect
kontos.

Hairimise véltimise reziimi kasutamine

V6id kasutada hairimise valtimise reziimi, et lilitada valja
taustvalgus, hoiatushelid ja varinhoiatused. Nt void seda reZiimi
kasutada magamise voi filmi vaatamise ajal.

MARKUS. v&id seadistada teenuse Garmin Connect kontos
oma tavaparase uneaja. Void siisteemiseadetes automaatselt
lubada suvandi Uneaeg, et magamise ajal automaatselt
siseneda hairimise valtimise reziimi (Stisteemiseaded,
lehekulg 33).

1 Hoia all nuppu LIGHT.
2 Vali Mitte segada.

Intensiivsusminutid

Tervise parandamiseks soovitab Maailma Terviseorganisatsioon
teha nadalas vahemalt 150 minutit keskmise intensiivsusega
trenni (nt kiirkdnd) voi 75 minutit suure intensiivsusega trenni (nt
jooksmine).

Seade jalgib tegevuse intensiivsust ning keskmise kuni suure
intensiivsusega tegevusele kulutatud aega (pulsiandmeid laheb
tarvis suure intensiivsuse maaramiseks). lganadalase
intensiivsusminutite eesmargi saavutamiseks tegele vahemalt
10 jarjestikust minutit keskmise kuni suure intensiivsusega
tegevusega. Seade liidab méddukad ja intensiivsed
aktiivsusminutid. Suure intensiivsusega minutid korrutatakse
litmisel kahega.

Intensiivsusminutite teenimine

Sinu Forerunner seade arvutab intensiivsusminutid, vorreldes
selleks sinu stidame l66gisageduse andmeid ja keskmist
stidame kiirust puhkamisel. Kui siidame 166gisagedus on valja
|Glitatud, arvutab seade mdodukad intensiivsusminutid,
anallitsides selleks minutis tehtud sammude arvu.

» Intensiivsusminutite kdige tdpsema arvutuse saad, kui
kaivitad ajastatud tegevuse.

» Treeni vahemalt 10 jarjestikkust minutit méddukal voi raskel
intensiivsuse tasemel.

» Kdige tapsema slidame kiiruse puhkamisel saad, kui kannad
seadet 66paev [8bi.

Garmin Move IQ™ Siindmused

Funktsioon Move IQ tuvastab automaatselt tegevuste mustrid,
nagu kond, jooks, jalgrattasdit, ujumine ja elliptiline treening,
vahemalt 10 minutiks. Stindmuse tulpi ja selle kestust saad
vaadata teenuse Garmin Connect ajajoonel, kuid neid ei kuvata

Aktiivsusjalgija
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tegevuste loendis, llevaadetes voi uudisvoos. Pdhjalikuma ja
tdpsema ulevaate saamiseks void ajastatud tegevuse
seadmesse salvestada.

Aktiivsusjalgija seaded
Hoia all kella nuppu = ja vali Seaded > Aktiivsusjalgija.
Olek: lilitab aktiivsuse jalgimise funktsioonid valja.

Liikumismarguanne: kuvab digitaalkellal ja sammude kuval
teate ja liilkumisriba. Kui helisignaalid on sisse lilitatud, siis
seade piiksub voi vibreerib (Siisteemiseaded, lehekilg 33).

Eesmarkide hoiatused: voimaldab eesmarkide hoiatusi sisse ja
vélja lUlitada vdi Uksnes tegevuste ajaks valja lulitada.
Eesmarkide hoiatused ilmuvad igapaevaste sammude,
korruste ja nadala intensiivsusminutite korral.

Move 1Q: kui funktsioon Move |1Q tuvastab tuttava liikumismustri,
vbimaldab seadmel automaatselt alustada ja salvestada
ajapdhise kdndimise vbi jooksmise.

Une pulssoksiimeetria: vdimaldab seadmel une ajal
salvestada kuni 4 tunni jagu pulssoksiimeetri andmeid.

Aktiivsusjalgija valjaliilitamine

Kui aktiivsusjalgija on valja lilitatud, siis samme, korruseid,
intensiivsusminuteid, und ja Move |Q suindmuseid ei salvestata.
1 Hoia kellal all nuppu UP.

2 Vali Seaded > Aktiivsusjalgija > Olek > Viljas.

Sudame pulsisageduse funktsioonid

seadmel on randmepdhine pulsimbbtja ja lisaks on see Uhilduv
ka rinnale kinnitatavate pulsimddtjatega. Pulsimddtja andmeid
saad vaadata pulsisageduse vidinast. Kui saadaval on nii
randmepdhise pulsimbbtja kui ka rindkere pulsimbdtja andmed,
kasutab seade rindkere pulsisageduse andmeid.

Vaikimisi kasutatava vidina loendis on mitu pulsisagedusega
seotud funktsiooni.

¥ | Praegune pulsisagedus, 166ke minutis. Vidin kuvab ka viimase nelja
tunni pulsisageduse graafiku, tuues esile kdige kérgema ja
madalama pulsisageduse.

& | Su praegune stressitase. Seade mdddab stressitaseme
hindamiseks mitteaktiivse oleku pulsisagedust. Vaiksem arv naitab
madalamat stressitaset.

Yo | Su praegune Body Battery™ energiatase. Seade arvutab praeguse
energiareservi une-, stressi- ja aktiivsusandmete péhjal. Suurem
number naitab suuremat energiareservi.

@ | Praegune vere hapnikukiillasus. Hapnikukiillastuse teadmine
vbdimaldab naha, kuidas keha kohandub treeningu ja koormusega.

MARKUS. pulssoksiimeetri andur asub seadme tagaosas.

Pulsisagedus randmelt

Seadme kandmine
» Kanna seadet randmeluu kohal.

MARKUS. seade peab olema kindlalt, kuid mugavalt
paigaldatud. Tapsemate pulsindituse tagamiseks ei tohiks
seade jooksu vdi muu treeningu ajal liikuda. Pulssokstiimeetri
naitude saamiseks pead paigal olema.

MARKUS. optiline andur asub seadme tagaosas.

» Vaata lisateavet randmepdhise pulsisageduse modtmise
kohta: N&punéited ebalihtlaste pulsisageduse andmete
puhul, lehekilg 9.

* Vaata lisateavet pulssokstimeetri anduri kohta:
Pulssokslimeetri korrapératute andmetega seotud
népundited, lehekdlg 17-

» Vaata lisateavet tapsuse kohta: garmin.com/ataccuracy.

Napunadited ebaiihtlaste pulsisageduse andmete
puhul

Kui pulsisageduse andmed on ebathtlased vdi neid ei kuvata,
void proovida jargmist.

* Puhasta ja kuivata kasi enne seadme randmele panemist.

» Valdi seadme all paikesekreemi, kreemide ja putukatorje
kasutamist.

» Valdi seadme tagumisel kiljel asuva pulsisageduse anduri
kraapimist.

» Kanna seadet randmeluu kohal. Seade peab olema kindlalt,
kuid mugavalt paigaldatud.

- Oota enne tegevusega alustamist, kuni & ikoon pdleb
Uhtlaselt.

* Tee 5 kuni 10 minutit soojendust ja kogu pulsisageduse
andmed ka enne tegevusega alustamist.

MARKUS. kiilmas keskkonnas tee soojendust siseruumides.
* Loputa seadet parast iga treeningut varske veega.

Pulsisageduse vidina kuvamine

Vidin naitab su praegust pulsisagedust (I66ki minutis) ja vimase
4 tunni pulsisageduse graafikut.

1 Pulsisageduse vidina kuvamiseks vali kellal UP v6i DOWN.

MARKUS. véimalik, et pead vidina lisama oma vidinate
loendisse (Vidinate loendi kohandamine, lehekiilg 28).

2 Pulsisageduse viimase 7 paeva puhkeperioodi keskmiste
vaartuste kuvamiseks vali START.

Viim 4 tund

Pulsisageduse andmete edastamine ettevotte Garmin®

seadmetesse

V6id edastada pulsiteabe seadmest Forerunner ja vaadata seda

ettevotte Garmin seadmetes.

MARKUS. pulsisageduse andmete edastamine véhendab aku

té0aega.

1 Hoia pulsisageduse vidinas all nuppu =.

2 Vali Valikud > Edasta pulssi.
Seade Forerunner alustab pulsisageduse andmete
edastamist ja kuvatakse (@.
MARKUS. pulsisageduse vidinas pulsiandmete edastamisel
saab kuvada Uksnes pulsisageduse vidinat.

3 Seo seade Forerunner thilduva Garmin ANT+® seadmega.
MARKUS. sidumisjuhised on iga (ihilduva seadme Garmin
puhul erinevad Vaata juhiseid kasutusjuhendist.

VIHJE: pulsisageduse andmete edastamise I6petamiseks
vajuta mis tahes klahvi ja seejarel vali Jah.

Ebatavalise pulsisageduse hoiatuse seadistamine
Void seadistada hoiatuse, et sind teavitatakse, kui pulss Uletab
paigalolekus teatud I60gisagedust.

Slidame pulsisageduse funktsioonid
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1 Hoia pulsisageduse vidinas all nuppu =.

2 Vali Valikud > Ebatavalise pulsi teade > Olek > Sees.

3 Vali Hoiatuse lavend.

4 Vali pulsisageduse lave vaartus.

Lave igakordsel Uletamisel kuvatakse teade ja seade vibreerib.

Randmel kantava pulsisageduse monitori viljaliilita-
mine

Randmepdhine pulss vaikevaartuse sate on Auto. Seade
kasutab pulsimonitori automaatselt, kui sa pole seadmega
sidunud ANT+ pulsimonitori.

MARKUS. randmel kantava pulsimonitori keelamine keelab ka
pulssoksimeetri anduri. Saad pulssoksiimeetria vidinast naite
ka kasitsi vaadata.

1 Hoia pulsimonitori vidinal all nuppu =.
2 Vali Valikud > Olek > Viljas.

HRM-Swim tarvik

Pulsisagedus ujumisel

TarvikHRM-Trija tarvik HRM-Swim registreerivad ja salvestavad
pulsisageduse andmeid ujumise ajal. Pulsisageduse andmed ei
ole Uhilduvates seadmetes Forerunner nahtaval, kui
pulsisageduse tarvik on vee all.

Pead seotud seadmes Forerunner ajastatud tegevuse
kaivitama, et vaadata talletatud pulsisageduse andmeid hiljem.
Kui oled veest véljas ja puhkad, saadab pulsisageduse tarvik
sinu pulsisageduse andmed seadmesse Forerunner.

Seade Forerunner laadib talletatud pulsisageduse andmed
automaatselt alla, kui salvestad oma ajastatud ujumistegevuse.
Andmete allalaadimise ajal peab pulsisageduse tarvik olema
veest véljas, aktiivne ja seadme tooraadiuses (3 m).

Basseinis ujumine

1 Vali START > Basseinuju..

2 Vali basseini pikkus vdi sisesta kohandatud pikkus.
3 Vali START.

Seade salvestab ujumisandmeid ainult siis, kui tegevuse
taimer tootab.

4 Alusta oma tegevust.

Seade salvestab automaatselt ujumisintervalle ja -vahemaid.
5 Vali UP v6i DOWN, et lisaandmete leht kuvada (valikuline).
6 Puhkamisel vali €9, et tegevuse taimer peatada.
7 Vali €, et tegevuse taimer taaskaivitada.
8 Parast tegevuse I6petamist vali STOP > Salvesta.

Avavees ujumine
Seadet saab kasutada ka avavees ujumisel. Saad salvestada

ujumisandmeid, sh labitud vahemaad, tempot ja tdmmete kiirust.

Avavee ujumistegevusele saab lisada ka andmekuvasid
(Andmekuvade kohandamine, lehekilg 29).

1 Vali START > Avavesi.
2 Mine due ja oota, kuni seade leiab satelliite.
3 Vali START, et kaivitada taimer.
Ajalugu salvestatakse siis, kui taimer t66tab.
4 Parast tegevuse I6petamist vali STOP > Salvesta.

Pulsisageduse monitori paigaldamine

Enne esmakordset ujumist sobita pulsisageduse monitor
korralikult paika. See peaks olema piisavalt pingul, et pusida
basseiniseinast ara tdugates paigal.

» Vali rihmapikendi ja thenda see monitori elastse otsaga.

Monitor on varustatud kolme pikendusega, et sobituda eri
rinnalmbermddétudega.

VIHJE: keskmine toimib enamike sargi suurustega (keskmine
kuni Ulisuur).

» Aseta pulsisageduse monitori tagurpidi ja seadista liugur
rihmapikendusega.

» Aseta pulsisageduse monitori digetpidi ja seadista liugur
monitoriga.

Pulsisageduse monitori kandmine
Pulsisageduse monitori tuleb kanda naha vastas, kohe rinnaku
all.

1 Sobivuse tagamiseks vali rihmapikendi.
2 Kanna monitori nii, et Garmin logo jaab nahtavale.

Konks @ ja silmusiihendus @ peavad jad&dma paremale
poole.

Oy (2)

3 Aseta pulsisageduse monitor rinnale ja Ghenda konks

silmusega.
‘ J

MARKUS. veendu, et hooldussilt ei jaa peitu.
4 Pinguta pulsisageduse monitori nii, et see jaab paika ja ei ole
liiga pingul.
Kui oled pulsisageduse monitori paika asetanud, muutub see
aktiivseks ning salvestab ja edastab andmeid.

Soovitused HRM-Swim tarviku kasutamiseks
» Pinguta pulsisageduse monitori ja rihma, kui see hakkab
basseini seinalt ara tdugates rinnalt alla libisema.

* Touse intervallide vahel puUsti, et pulsimonitor oleks veest
valjas, et saaksid pulsisageduse andmeid vaadata.

Pulsisageduse monitori hooldamine

TEATIS

Rihmale kogunenud higi ja soolad védhendavad pulsisageduse
monitoril tapsete andmete edastamist.

» Puhastage pulsisageduse monitor parast iga kasutamist.

» Peske monitori iga seitsme kasutuskorra jarel vahese koguse
pehme puhastusvahendiga, nt nGudepesuvedelikuga.

MARKUS. liiga suure koguse pesuvahendi kasutamine véib
monitori kahjustada.

+ Ara pese monitori pesumasinas ega kuivatis.
* Riputa monitor kuivama voi aseta see tasasele pinnale.

HRM-Tri tarvik

Juhendi jaotises HRM-Swim kirjeldatakse pulsisageduse
salvestamist ujumisel (Pulsisagedus ujumisel, lehekdlg 10).

Basseinis ujumine

TEATIS

Kui monitor on puutunud kokku kloori véi muude basseinis
kasutatavate kemikaalidega, peske see puhtaks. Pikaajaline
kokkupuude saaraste ainetega kahjustab pulsisageduse
monitori.

HRM-Tri tarvik on mdeldud peamiselt avavees ujumiseks, aga
seda voib kasutada aeg-ajalt ka basseinis ujudes.
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Pulsisageduse monitori tuleks basseinis ujudes kanda
ujumistrikoo all. Vastasel juhul vdib see basseini seinast ara
tdugates rinnalt alla vajuda.

Pulsisageduse monitori kandmine

Pulsisageduse monitori tuleb kanda naha vastas, kohe rinnaku
all. See peaks tegevuse ajal mugavalt paigas olema.

1 Vajadusel ihenda monitoriga rihmapikendus.

2 Tehke pulsimonitori tagakiiljel olevad elektroodid D marjaks,
et rinnaku ja saatja vahel tekiks tugev Ghendus.

3 Kanna monitori nii, et Garmin logo jaab nahtavale.

-

k J
(N -,

Silmus @ ja konksiihendus ® peavad jadma paremale
poole.

4 Aseta pulsisageduse monitor rinnale ja Gihenda konks
silmusega.

MARKUS. veendu, et hooldussilt ei jaa peitu.

Kui oled pulsisageduse monitori paika asetanud, muutub see
aktiivseks ja edastab andmeid.

Andmete talletamine

Pulsisageduse monitor salvestab kuni 20 tundi andmeid Ghe
tegevuse kohta. Kui pulsisageduse monitori malu on tais,
kirjutatakse vanimad andmed Ule.

Saad kaivitada seotud Forerunner seadmes ajastatud tegevuse
ning monitor salvestab pulsisageduse andmeid ja siis, kui
seadmest eemale liigud. Naiteks saad pulsisagedust salvestada
vormitreeningu ajal voi vdistkonnasporti tehes, kui kella ei saa
kanda. Sinu pulsisageduse monitor saadab talletatud
pulsisageduse andmed automaatselt sinu Forerunner
seadmesse, kui tegevuse salvestad. Sinu pulsisageduse
monitor peab andmete Uleslaadimiseks olema aktiivne ja
seadmest kuni kolme meetri kaugusel.

Pulsisageduse mootja hooldamine

TEATIS

Rihmale kogunenud higi ja sool véivad vahendada
pulsisageduse mdotja voimet tapseid andmeid edastada.

* Loputa pulsisageduse modtjat parast iga kasutuskorda.

+ Kasuta vaheses koguses leebetoimelist pesuvahendit (nt
ndudepesuvahendit) ja loputa pulsisageduse mddtjat parast
seitset kasutuskorda voi Uhte ujumist basseinis.

MARKUS. kui pesuvahendit on liiga palju, véib
pulsisageduse m&6tja viga saada.

+ Ara pane pulsisageduse mddtjat pesumasinasse voi
kuivatisse.

» Pulsisageduse mddtja kuivatamiseks pane see rippuma voi
aseta alusele.

Napunaited ebatihtlaste pulsisageduse

andmete puhul

Kui pulsisageduse andmed on ebathtlased vdi neid ei kuvata,

void proovida jargmist.

» Kandke elektroodidele ka kontaktlappidele uuesti vett (kui
see on rakendatav).

» Pingutage rihma rinnal.
» Soojendage 5 kuni 10 minutit.

» Jargige hooldusjuhiseid (Pulsisageduse méétja hooldamine,
lehekdlg 11).

» Kandke puuvillast sarki v6i tehke rihma mélemad kuljed
marjaks.

Siinteetilised pulsisageduse monitori vastu hdoéruvad kangad
tekitavad staatilist pulsisageduse signaale hairivat elektrit.

» Liikuge pulsisageduse monitori hairida voivatest seadmetest
eemale.

Haireid pdhjustavad allikad voivad hdlmata tugevat
elektromagnetvaélja tekitavaid seadmeid, teatud 2,4 GHz
juhtmevabasid andureid, kérgepingeliine, elektrimootoreid,
ahje, mikrolaineahje, 2,4 GHz juhtmeta telefoe ja
juhtmevabasid LAN p&asupunkte.

Jooksudiinaamika

Saad kasutada Uhilduvat Forerunner seadet, mis on seotud
HRM-Tri tarviku v6i muu jooksudiinaamika tarvikuga, et
pakkuda jooksmise koha reaalajas tagasisidet. Kui sinu
Forerunner seade on varustatud HRM-Tri tarvikuga, on
seadmed juba seotud.

Jooksudunaamika tarvik on varustatud kiirendusméddikuga, mis
moddab torso liikkumist, et arvutada kuus jooksunaitu.

Riitm: ritm naitab sammude arvu minutis. Kuvab sammude
koguarvu (parema ja vasaku jala omad).

Vertikaalne vonkumine: vertikaalne vénkumine on jooksmisel
tekkiv tdukumine. Kuvab torso vertikaalse liikumise,
moddetuna sentimeetrites.

Kokkupuuteaeg maaga: maaga kokkupuute aeg tahistab aega,
mille jooksul jalg puutub jooksmise ajal kokku maapinnaga.
Seda mbéddetakse millisekundites.

MARKUS. kokkupuute aeg maaga ja tasakaal pole
jalutamisel méddetavad.

Kokkupuuteaeg maaga — tasakaal: maaga kokkupuuteaja
tasakaal kuvab vasaku/parema jala maaga kokkupuuteaja
tasakaalu jooksmise ajal. See kuvatakse protsentides.
Naiteks 53,2 noolega vasakule voi paremale.

Sammupikkus: sammu pikkus tahistab sinu sammu pikkust
Uhest jalaastest teiseni. Seda moéddetakse meetrites.

Vertikaalsuhe: Vertikaalsuhe on vertikaalse vonkumise ja
sammu pikkuse suhe. See kuvatakse protsentides. Vaiksem
number tdhendab tavaliselt paremat jooksuvormi.

Treening jooksudiinaamikaga

Enne jooksudiinaamika kuvamist pead paigaldama HRM-Run™
tarviku, HRM-Tri tarviku v6i Running Dynamics Pod ja siduma
selle seadmega (Traadita andurite sidumine, lehekilg 27).

Kui Forerunner miligikomplektis on pulsim&6tja, on seadmed
juba seotud ja Forerunner on seadistatud jooksudinaamikat
kuvama.

1 Vali START ja vali jooksmine.

2 Vali START.

3 Alusta jooksmist.

4 Naitajate nagemiseks sirvi jooksudiinaamika kuvasid.

Slidame pulsisageduse funktsioonid
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A

VERTIKAALSUHE

8.2

VERT. VONK. | SAMMUPIKKUS

9.8 | 1.18

KOKKUP TAS.

50.1-

Puude RUTM

296 @ 163

5 Vajadusel hoia all nuppu UP ja muuda jooksudiinaamika
andmete kuvamist.

Varvilised méodikud ja jooksudiinamaika andmed

Jooksudiinaamika kuvadel on eelisandmete varviline méddik. Eelisandmetena saba kuvada riitmi, vertikaalse vonkumise, maaga
kokkupuute aja, maaga kokkupuute aja tasakaalu voi vertikaalsuhte. Varvilisel méddikul saad vorrelda oma jooksudiinaamika
andmeid teiste jooksjate andmetega. Varvitsoonid pdhinevad protsentiilidel.

Garmin on vaadelnud paljusid kdigil eri tasemetel olevaid jooksjaid. Punase ja oranzi tsooni andmevaartused on tavalised vahem
kogenud voi aeglaste jooksjate puhul. Rohelise, sinise ja lilla tsooni andmevaartused on tavalised kogenud voi kiirete jooksjate
puhul. Kogenud jooksjatel on enamasti lihemad maaga kokkupuute ajad, vaiksem vertikaalne vénkumine, vaiksem vertikaalsuhe
ning kiirem ritm kui vahem kogenud jooksjatel. Pikematel jooksjatel on siiski pisut aeglasem riitm, pikemad sammud ning pisut
suurem vertikaalne vonkumine. Vertikaalsuhe on vertikaalse vonkumise ja sammu pikkuse jagatis. See ei ole inimese pikkusega
seotud.

Jooksudiinaamika lisateavet leiad aadressilt www.garmin.com/performance-data/running/ Rohkem jooksudiinaamika teooriaid ja
andmete tdlgendusi vdid otsida mainekatest jooksuvéljaannetest ja veebisaitidelt.

Varvitsoon Prostentiil tsoonis | Riitmivahemik

Maaga kokkupuuteaja vahemik
>183 sammu minutis <218 ms

174-183 sammu minutis |218-248 ms

164—-173 sammu minutis | 249-277 ms

153—-163 sammu minutis |278-308 ms

<153 sammu minutis >308 ms

@ Lila >95
@ Sinine  |70-95
@ Roheline|30-69
@ Oranz  |5-29
@ Punane |<5

Maaga kokkupuute aja tasakaal

Maaga kokkupuute aja tasakaal mdddab jooksusiimmeetriat ja see kuvatakse protsendina kogu maaga kokkupuute ajast. Naiteks
51,3% ja vasaknool naitab, et jooksja vasak jalg on rohkem aega maapinnal. Kui kuvatakse kaks arvu (nt 48-52), siis 48% t&histab
vasakut ja 52% paremat jalga.

Virvitsoon @ Punane |@ Oranz @ Roheline @ Oranz @ Punane
Siimmeetria Halb Rahuldav Hea Rahuldav Halb
Teiste jooksjate protsent 5% 25% 40% 25% 5%

Maaga kokkupuute aja tasakaal | >52.2% V |50,8-52,2% V |50,7% V — 50,7% P |50,8-52,2% P |>52,2% P

Jooksudinaamika arendamisel ja katsetamisel avastasid ettevotte Garmin té6tajad teatud jooksjate puhul seoseid vigastuste ja
suuremate tasakaalunihete vahel. Paljudel jooksjatel kaldub maaga kokkupuute aja tasakaal ndidust 50-50 rohkem kdrvale maest
Ules voi alla jooksmisel. Enamik jooksutreenereid kiidavad heaks simmeetrilise jooksu mustri. Tippjooksjatel on tavaliselt kiired ja
tasakaalustatud sammud.

Void jooksu ajal vaadata varvilist méodikut véi andmevalja voi parast jooksu kontol Garmin Connect olevat kokkuvotet. Nagu
teisedki jooksudlinaamika andmed, on ka maaga kokkupuute aja tasakaal kvantitatiivne nait, mis aitab jooksumustrit mdista.

Vertikaalse vénkumise ja vertikaalsuhte andmed
Vertikaalse vénkumise ja vertikaalsuhte andmevahemikud erinevad pisut olenevalt andurist ning sellest, kas andur asub rinnal

(tarvik HRM-Tri v6i HRM-Run) vdi véokohas (tarvikRunning Dynamics Pod).
Vertikaalsuhe rinnal | Vertikaalsuhe vo6kohas

Varvitsoon Prostentiil tsoonis | Vertikaalse vonkumise
vahemik rinnal

Vertikaalse vonkumise

vahemik vookohas

@ Lilla >95 <6,4 cm <6,8 cm <6,1% <6,5%

@ Sinine  |70-95 6,4-8.1 cm 6,8-8.9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%

@ Roheline|30-69 8,2-9.7 cm 9,0-10.9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,0%

@ Oranz |5-29 9,8-11.5cm 11,0-13.0 cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%

@ Punane |<5 >11,5cm >13,0 cm >10,1% >11,9%
Nouanded puudulike jooksudiinaamika andmete + Seo jooksudlinaamika tarvik oma seamega Forerunner
puhul juhiste jargi uuesti.

Kui jooksudiinaamika andmeid ei kuvata, void proovida jargmist. ¢ Kui jooksudiinaamika andmed kuvatakse ainult nullides, siis

* Veendu, et kannad jooksudinaamika tarvikud, naiteks
tarvikut HRM-Tri.

Jooksudiinaamika tarvikutel on esikljel ikoon #.

kontrolli, kas kannad tarvikut diget pidi.

MARKUS. maaga kokkupuute aja tasakaal kuvatakse ainult
jooksmisel. Kdndimise ajal seda ei arvutata.
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Sooritusvoime naitajad

Need soorituse mdéteandmed on hinnangulised andmed, mis
aitavad sul oma treeningutegevusi ja voistluste tulemusi jalgida
ja moista. Naitajad vajavad méne tegevuse valtel randme voi
rindkere pulsimddtja kasutamist. Jalgrattasdidu sooritusvéime
mddtmiseks laheb tarvis pulsimddtjat ja voimsusmaodtjat.

Neid hinnangulisi andmeid pakub ja toetab Firstbeat. Lisateabe
saamiseks ava veebileht www.garmin.com/performance-data
/running/.

MARKUS. hinnangulised andmed v&ivad esmalt ebatapsed
naida. Seade palub sul teha moned tegevused, et sinu sportliku
vormi kohta rohkem teavet saada.

Maksimaalne hapnikutarbimisvéime: maksimaalne
hapnikutarbimisvéime on hapnikukogus (milliliitrites), mida
tarbid Ghe minuti jooksul kehakaalu Ghe kilogrammi kohta
oma maksimaalse sooritustaseme juures.

Prognoositavad véistlusajad: seade kasutab su praeguse
vormisoleku taseme pd&hjal vdistlusaja pakkumiseks
maksimaalset hinnangulist hapnikutarbimisvéimet ja
treeninguajalugu.

Pulsisageduse muutlikkuse ja stressi test: pulsisageduse
muutlikkuse ja stressi test vajab Garmin rindkere
pulsimdodtjat. Seade méddab su pulsisageduse muutlikkust 3
minuti pikkuse paigaloleku ajal. See naitab su Uldist
stressitaset. Skaala on 1 kuni 100 ja vaiksem number naitab
madalamat stressitaset.

Soorituse hinnang: soorituse hinnang on reaalajas hinnang 6
kuni 20 minuti pikkuse aktiivsuse jarel. Selle voib lisada
andmevaljana, et saaksid kogu tegevuse ajal vaadata
sooritusevdime olekut. See vordleb su reaalajas olekut
vormisoleku keskmise tasemega.

Funktsionaalne energialavend (FTP): funktsionaalse
energialavendi hindamiseks kasutab seade algseadistuse
kasutajaprofiili teavet. Tapsema naidu saamiseks void
sooritada juhistega testi.

Laktaadilavi: laktaadilavi vajab rindkere pulsimddtjat.
Laktaadilavi on punkt, kus sinu lihased hakkavad kiirelt
vasima. Sinu seade mdddab sinu laktaaditaset
pulsisageduse andmete ja tempo alusel.

Sooritusteavituste valjaliilitamine

Parast tegevuse 16ppu kuvatakse teatud sooritusteavitused.
Mdned sooritusteavitused kuvatakse tegevuse ajal voi kui oled
saavutanud uue sooritustaseme, nt uue hinnangulise VO2 max
vaartuse Soorituse hinnangu saab teatud teavituste valtimiseks
vélja lulitada.

1 Hoia kellaplaadil = all.

2 Vali Seaded > Fiisioloogilised mdoéteandmed > Seisundi
hinnang.

Sooritusméotmiste automaatne tuvastamine
Funktsioon Autom. tuvastus on vaikimisi sisse lUlitatud. Seade
saab suurima pulsisageduse ja piimhappe lave tegevuse ajal
automaatselt tuvastada. Kui oled seadme sidunud Uhilduva
joumdddikuga, tuvastab seade funktsionaalse lavejou (FTP)
tegevuse ajal automaatselt.

MARKUS. seade tuvastab suurima pulsisageduse ainult siis, kui
pulsisagedus on kasutajaprofiilis maaratud vaartusest suurem.

1 Hoia all nuppu =.
2 Vali Fiisioloogilised mééteandmed > Autom. tuvastus.
3 Vali suvand.

Tegevuste ja sooritusnditajate siinkroonimine

V6id tegevusi, isiklikke rekordid ja sooritusnaitajaid stinkroonida
teiste Garmin seadmete ja Forerunner seadme vahel Garmin
Connect konto abil. See aitab su seadmel tapsemalt kajastada
treenitustaset ja vormisolekut. Naiteks void salvestada sdidu

Edge seadmega ning kuvada tegevuse Uksikasjad ja Ulelldise
trennikoormuse Forerunner seadmes.

1 Hoia kellal all nuppu =.
2 Vali Seaded > Fiisioloogilised mé6teandmed > TrueUp.

Kui stinkroonid seadet nutitelefonis, siis iimuvad seadmes
Garmin olevad hiljutised tegevused, isiklikud rekordid ja
sooritusnaitajad seadmes Forerunner.

Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime
teave

Maksimaalne hapnikutarbimisvéime on hapnikukogus
(milliliitrites), mida tarbid Ghe minuti jooksul kehakaalu the
kilogrammi kohta oma maksimaalse sooritustaseme juures.
Lihtsamalt 6eldes on maksimaalne hapnikutarbimisvdime
sportliku soorituse naitaja, mis suureneb siis, kui sinu flusiline
vorm paraneb. Seade Forerunner vajab maksimaalse
hinnangulise hapnikutarbimisvéime kuvamiseks randme voi
rindkere pulsimddtjat. Seadmel on jooksmise ja rattaséidu jaoks
eraldi maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime naidud.
Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime voéimalikult
tapse naidu saamiseks pead mitu minutit keskmisel
intensiivsustasemel jooksma GPS-iga dues voi sditma
vBimsusmaddtjaga jalgrattaga.

Seadmel kuvatakse maksimaalse hinnangulise
hapnikutarbimisvéime arv, kirjeldus ja asend varvilisel naidikul.
Teenuse Garmin Connect kontol vdid vaadata oma
maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime taiendavaid
Uksikasju, sh oma vormisoleku vanust. Vormiksoleku vanus
aitab su vormisolekut vorrelda samast soost, kuid erineva
vanusega isiku vormisolekuga. Treenides voib su vormisoleku
vanus aja jooksul vaheneda.

};4
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@ Lila Ulihea

@ Sinine Suurepérane
@ Roheline Hea

@ Oranz Rahuldav
@ Punane Halb

Maksimaalse hapnikutarbimisvdéime andmeid pakub FirstBeat.
Maksimaalse hapnikutarbimisvdime anallilisi pakutakse The
Cooper Institute® loal. Taiendava teabe saamiseks vt lisa
(Maksimaalse hapnikutarbimisvéime standardtasemed,
lehekllg 41) ja veebiaadressi www.Cooperlinstitute.org.

Jooksmise maksimaalse hapnikutarbimisvéime arvutamine
See funktsioon eeldab randmepdhist pulsisageduse andurit voi
Uhilduvat rinnale kinnituvat pulsisageduse monitori. Kui kasutad
rinnale kirjutatavat pulsisageduse monitori, pead selle rinnale
kinnitama ja seadmega siduma (Traadita andurite sidumine,
lehekilg 27). Kui sinu Forerunner seadme komplektis oli ka
pulsisageduse monitor, on seadmed juba seotud.

Tapseima hinnangu saamiseks taida kasutaja profiil
(Kasutajaprofiili seadistamine, lehekllg 7) ja seadista
maksimaalne pulsisagedus (Pulsisagedustsoonide
mdadramineSetting Your Heart Rate Zones, leheklilg 7).
Hinnangulised andmed vdivad esmalt ebatapsed naida. Seade
vajab monda kasutuskorda, et ara tunda sinu
jooksuharjumused.

1 Jookse vahemalt 10 minutit siseruumides.

Slidame pulsisageduse funktsioonid

13


https://www.garmin.com/performance-data/running/
https://www.garmin.com/performance-data/running/
http://www.CooperInstitute.org

2 Parast jooksmist vali Salvesta.
3 Vali START ja sirvi méddetud tulemusi.

Jalgrattaséidu maksimaalse hapnikutarbimisvéime
arvutamine

See funktsioon eeldab véimsusmaodtjat ja randme voi rindkere
pulsisageduse m&otjat. Voimsusmddtja peab olema seotud
Forerunner seadmega (Traadita andurite sidumine,

lehekulg 27). Kui kasutad rindkere pulsisageduse modtjat,
pead selle rinnale kinnitama ja seadmega siduma. Kui sinu
seadme komplektis oli ka pulsisageduse mé6tja, on seadmed
juba seotud.

Kdige tapsema tulemuse saamiseks soorita kasutajaprofiili
seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine, lehekilg 7) ja
konfigureeri max pulss (Pulsisagedustsoonide
mé&daramineSetting Your Heart Rate Zones, lehekiilg 7).
Hinnangulised andmed vdivad esmalt ebatapsed naida. Su
rattasoorituse dppimiseks tuleb teha méned sdidud.

1 Sdida vahemalt 20 minutit Ghtlase suure intensiivsusega.
2 Pérast séitu vali Salvesta.
3 Sooritusnaitajate kerimiseks vali START.

Kuumuse ja kérgusega kohanemine

Keskkonnategurid, nagu kdrge temperatuur ja kdrgus mojutavad
treeningut ja sooritusvéimet. Kérgustes treenimine voib
vormisolekut positiivselt mdjutada, kuid void sel ajal margata
max hapnikutarbimise ajutist langust. Sinu Forerunner seade
pakub kohanemisteavitusi ja parandusi maksimaalse
hapnikutarbimise hinnangule ja treeningolekule, kui temperatuur
Uletab 22 °C (72 °F) ning kui asud kdrgemal kui 800 m (2625 ft).
Saad oma treeningoleku vidinas jalgida kuumuse ja kdrgusega
kohanemist.

MARKUS. kuumusega kohanemine on saadaval ainult GPS-
tegevustega ja vajab Uhendatud nutitelefonist iimateate
andmeid. Taielikule kohanemisele kulub minimaalselt neli
treeningpéeva.

Hinnanguliste voistlusaegade kuvamine

Kdige tapsema tulemuse saamiseks soorita kasutajaprofiili
seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine, lehekilg 7) ja
konfigureeri max pulss (Pulsisagedustsoonide
médaramineSetting Your Heart Rate Zones, lehekilg 7).

Seade kasutab voistlusaja pakkumiseks maksimaalse
hapnikutarbimisvéime hinnangulist vaartust (Maksimaalse
hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave, lehektlg 13) ja
trenniajalugu. Hinnangulise vdistlusaja tdpsustamiseks
analuisib seade mitme nadala trenniandmeid.

VIHJE: kui sul on mitu Garmin seadet, void sisse lilitada Physio
TrueUp™ funktsiooni, mis véimaldab seadmel siinkroonida
tegevusi, ajalugu ja andmeid teistest seadmetest (Tegevuste ja
sooritusnéitajate siinkroonimine, lehekilg 13).

1 Sooritusvidina kuvamiseks vali kellal UP voi DOWN.
2 Sooritusnaitajate kerimiseks vali START.

Kuvatakse 5 km, 10 km, poolmaratoni ja maratoni
hinnangulised vdistlusajad.

MARKUS. hinnangulised andmed véivad esmalt ebatépsed
naida. Su jooksusoorituse dppimiseks tuleb teha méned
jooksud.

Treeningu efektiivsusest

Treeningu efektiivsus mdddab tegevuse mdju aeroobsele ja
anaeroobsele flusilisele vormile. Treeningu efektiivsus koguneb
tegevuse kaigus. Tegevuse edenedes treeningu efektiivsuse
vaartus suureneb. Treeningu efektiivsus maaratakse
kasutajaprofiili teabe ja treeningute ajalooga ning
pulsisageduse, treeningu kestuse ja intensiivsusega. Tegevuse
peamiseid kasusid kirjeldavad seitse eri treeningu efektiivsuse
marki. lga mark on varvikoodiga ning vastab treeningkoormuse
fookusele (Treeningukoormuse fookus, lehekilg 16). Iga

tagasiside fraasi, naiteks ,Mdjutab VO2 max palju®, on
kirjeldatud Garmin Connect tegevuse andmetes.

Aeroobne treeninguefekt kasutab pulsisagedust, et mdéta,
kuidas treeningu koguintensiivsus mdjutab sinu aeroobset vormi
ja annab teada, kas treening aitas vormitaset sailitada voi
parandada. Sinu trennijargne liigne hapniku tarbimine (EPOC)
kaardistatakse vaartusvahemikuks, mis votab arvesse sinu
vormisolekut ja treenimistavasid. Pidevad keskmise
intensiivsusega treeningud vdi pikemate intervallidega (> 180
sek) treeningud mdjuvad positiivselt aeroobsele ainevahetusele
ning sellest tuleneb aeroobse treeningu efektiivsuse vaartus.

Anaeroobne treeninguefekt kasutab pulsisagedust ja kiirust (voi
energiat), et maarata kuidas treening mojutab sinu jdudlust vaga
suure intensiivsuse korral. Said vaartuse, mis pdhineb
anaeroobsel panusel EPOC-ile ja tegevuse tiulibile. Korduvatel
suure intensiivsusega intervallidel 10-120 sekundit on vaga
soodne mdju anaeroobsele véimekusele, mis valjendub
taiustatud anaeroobse treeningu efektiivsuse vaartuses.

Saad lisada Aeroobne efektiivsus ja Anaeroobne efektiivsus

andmevaljadena Uhele treeningkuvale, et seirata naite tegevuse
ajal.

Treeningu Aeroobne kasu Anaeroobne kasu

efektiivsus

0,0 kuni 0,9 Kasu puudub. Kasu puudub.

1,0 kuni 1,9 Vahene kasu. Vahene kasu.

2,0 kuni 2,9 Sailitab aeroobset Sailitab anaeroobset
vormi. vormi.

3,0 kuni 3,9 MGgjutab aeroobset M@&jutab anaeroobset
vormi. vormi.

4,0 kuni 4,9 M@&jutab aeroobset Mé&jutab anaeroobset
vormi palju. vormi palju.

5.0 Piisava puhkeajata Piisava puhkeajata liigne
liigne pingutus, mis pingutus, mis vdib olla
voib olla kahjulik. kahjulik.

Treeningu efektiivsuse tehnoloogiat pakub ja toetab Firstbeat
Technologies Ltd. Lisateavet leiad aadressilt www.firstbeat.com.

Soorituse hinnang

Tegevuse (nt jooksmine voi rattasdit) I6puleviimisel analllsib
seade su tempot, pulsisagedust ja pulsisageduse muutumist, et
anda reaalajas hinnang su sooritusvdimele, vorreldes seda su
keskmise vormisoleku vanusega. See on su maksimaalse
hinnangulise hapnikutarbimisvéime pohinaidu reaalajalise
koérvalekalde protsent.

Soorituse hinnangu vaartuste vahemik on -20 kuni +20. 6 kuni
20 minutit kestnud tegevuse jarel kuvab seade su soorituse
hinnangu skoori. Naiteks skoor +5 tdhendab, et oled puhanud,
varske ja suuteline korralikuks jooksuks vdi rattaséiduks. Void
soorituse hinnangu lisada treeningukuva andmevaljale ja jalgida
seda tegevuse ajal. Soorituse hinnang naitab ka vasimustaset,
eriti pika jooksutreeningu voi rattasdidu I16pus.

MARKUS. maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime
tapse naidu saamiseks ja su jooksu voi rattasdidu soorituse
analliisimiseks pead kandma pulsimddtjat ja tegema moned
jooksud voi rattasdidud (Maksimaalse hinnangulise
hapnikutarbimisvéime teave, lehekllg 13).

Soorituse hinnangu kuvamine
See funktsioon eeldab randmepdhist pulsisageduse andurit voi
uhilduvat rinnale kinnituvat pulsisageduse monitori.

1 Lisa andmekuvale valik Seisundi hinnang (Andmekuvade
kohandamine, lehekulg 29).

2 Jookse voi sdida jalgrattaga.
6 kuni 20 minuti jarel ilmub soorituse hinnang.

3 Jooksu vdi rattaséidu soorituse hinnangu nagemiseks sirvi
andmekuva.
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Piimhappe lavi

Piimhappe lavi margib treeningu intensiivsust, mille juures
hakkab verre piimhape kogunema. Jooksmisel margib see
hinnangulist pingutust voi tempot. Kui jooksja lave Uletab,
hakkab vasimus endast kiiremini marku andma. Kogenud
jooksjad saavutavad lave ligikaudu 90% juures maksimaalsest
pulsisagedusest ning 10k ja poolmaratoni tempo puhul.
Keskmise tasemega jooksjad saavutavad lave allpool 90%
maksimaalsest pulsisagedusest. Piimhappe lave tundmine aitab
maarata treeningu intensiivsust ja pingutamist voistlustel.

Kui tead oma piimhappe lave pulsisagedust, saad selle
kasutajaprofiili seadetesse sisestada (Pulsisagedustsoonide
mé&éramineSetting Your Heart Rate Zones, lehekilg 7).

Juhendatud testi sooritamine piimhappe ldve méaaramiseks
See funktsioon vajab Garmin rinnal kantavat pulsisageduse
monitori. Enne juhendatud testi sooritamist kanna pulsisageduse
monitori ja seo see oma seadmega (Traadita andurite sidumine,
lehekiilg 27).

Seade kasutab algseadistuse kasutajaprofiili teav ning VO2 max
hinnangut, et hinnata piimhappe lavi. Seade tuvastab piimhappe
l&ve Uhtlase ja intensiivse jooksmise ajal pulsisageduse jargi
automaatselt.

VIHJE: seade vajab paari jooksukorda rinnal kantava
pulsisageduse monitoriga, et maarata tapne maksimaalne
pulsisageduse vaartus ja VO2 max hinnanguline vaartus. Kui sul
on piimhappe lave maaramisel raskusi, langeta maksimaalset
pulsisageduse vaartust kasitsi.
1 Vali sihverplaadilt START.
2 Vali valistingimustes jooksmine.
Testi sooritamiseks on vajalik GPS.
3 Hoia all nuppu =.
Vali Treening > Laktaadildve juhendatud test.
5 Kaivita taimer ja jargi kuvatavaid juhiseid.
Parast jooksu alustamist kuvab seade iga sammu kestuse,
siht- ja praeguse pulsisageduse andmed. Testi I6ppemisel
kuvatakse teade.
6 Kui oled juhendatud testi [bpetanud, peata taimer ja salvesta
tegevus.
Kui see on esimene piimhappe lave hinnang, palub seade
pulsisageduse tsoone uuendada vastavalt piimhappe lave

pulsisagedusele. Iga taiendava piimhappe lave hinnangu
puhul palub seade hinnangu vastu vétta voi sellest keelduda.

H

Hinnangulise funktsionaalse energialavendi
hankimine

Enne hinnangulise funktsionaalse energialavendi hankimist
pead seadmega siduma rindkere pulsim&dtja ja véimsusmaodbtja
(Traadita andurite sidumine, lehekilg 27) ning arvutama
maksimaalse hapnikutarbimisvdime (Jalgrattaséidu
maksimaalse hapnikutarbimisvéime arvutamine, lehekilg 14).

Hinnangulise funktsionaalse energialdvendi saamiseks kasutab
seade algseadistuse kasutajaprofiili andmeid ja maksimaalset
hapnikutarbimisvéimet. Seade tuvastab funktsionaalse
energialavendi automaatselt, kui paigaldatud on pulsi- ja
vdimsusmddtja ning sdidad rattaga Uhtlasel ja suurel koormusel.

1 Vali tulemuste vidina vaatamiseks UP v6i DOWN.
2 Sooritusnaitajate kerimiseks vali START.

Hinnanguline funktsionaalne energialdvend kuvatakse
vattides kilogrammi kohta, energiavaljund vattides ja
positsioon varviskaalal.

@ Lila Ulihea

@ Sinine Suurepérane
@ Roheline Hea

@ Oranz Rahuldav
@ Punane Treenimata

Lisateavet vt lisast (FTP hinnangud, lehekiilg 42).

MARKUS. kui sind teavitatakse uuest funktsionaalsest
energialavendist, void selle salvestamiseks valida Noustu voi
praeguse vaartuse sailitamiseks valida Keeldu.

Funktsionaalse energialdvendi testi sooritamine

Enne funktsionaalse energialdvendi testi tegemist pead
seadmega siduma rindkere pulsimbétja ja véimsusmdodtja
(Traadita andurite sidumine, lehekiilg 27) ning hankima
hinnangulise maksimaalse hapnikutarbimisvéime andmed
(Jalgrattaséidu maksimaalse hapnikutarbimisvéime arvutamine,
lehekdlg 14).

MARKUS. funktsionaalse energialédvendi test on raske ja kestab
umbes 30 minutit. Vali praktiline ja peamiselt Uhetasane
marsruut, mis véimaldab sdita Uhtlaselt suureneva tempoga
sarnaselt ajasdiduga).

Vali kellal nupp START.

Vali jalgrattasoit.

Hoia all nuppu =.

Vali Treening > FTP juhendatud test.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Sdidu alguses kuvab seade iga etapi kestuse, sihi ja
praeguse voimsuse andmed. Kui test on sooritatud,
kuvatakse teade.

Kui juhistega test on tehtud, puhka, seiska taimer ja salvesta
tegevus.

Funktsionaalne energialavend kuvatakse vattides kilogrammi
kohta, energiavaljund vattides ja positsioon varviskaalal.

7 Tee valik:

» Uue funktsionaalse energialdvendi salvestamiseks vali
Noustu.

* Praeguse funktsionaalse energialdvendi sailitamiseks vali
Keeldu.

—
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Treenitustase

Need mdoteandmed on hinnangulised andmed, mis aitavad sul
oma treeningutegevuste tulemusi jalgida ja mdista. M&6tmiste
tegemiseks pead sooritama paar tegevust, kandes randmel voi
rinnal olevat pulsisageduse monitori. Rattaséidu sooritustaseme
modtmiseks vajad pulsisageduse monitori ja jdumdddikut.

Neid hinnangulisi andmeid pakub ja toetab Firstbeat. Lisateabe
saamiseks kullasta aadressi www.garmin.com/performance-data
/running/.

Treenitustase
Produktiivne

Vormis  Koormus

® @

MARKUS. hinnangulised andmed v&ivad esmalt ebatipsed
naida. Seade palub sul teha méned tegevused, et sinu sportliku
vormi kohta rohkem teavet saada.

Treenitustase: treenitustase naitab, kuidas treenimine sinu
vormi ja sooritust mdjutab. Sinu treenitustase pdhineb
treeningukoormuse muudatustel ja maksimaalsel
hapnikutarbimisvéimel pikema perioodi jooksul.

Maksimaalne hapnikutarbimisvéime: maksimaalne
hapnikutarbimisvéime on hapnikukogus (milliliitrites), mida
tarbid Uhe minuti jooksul kehakaalu Gihe kilogrammi kohta
oma maksimaalse sooritustaseme juures. Sinu seade kuvab
kuumuse ja kérgusega korrigeeritud maksimaalse
hapnikutarbimisvéime vaartused, kui kohandud palavas
keskonnas voi kérgustes.

Slidame pulsisageduse funktsioonid
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Treeningukoormus: treeningkoormus on liigse harjutusjargse
hapnikuitarbimise (EPOC) summa viimase seitsme paeva
jooksul. EPOC on hinnanguline vaartus, mis naitab, kui palju
energiat sinu keha parast treeningut kulutab.

Treeningukoormuse fookus: sinu seade anallilisib ja jaotab
treeningkoormuse andmed eri kategooriatesse, mis
pdhinevad iga salvestatud tegevuse intensiivsusel ja
struktuuril. Treeningukoormuse fookus hdlmab ka iga
kategooria kogu koormust ning treeningu fookust. Sinu seade
kuvab viimase nelja nddala koormuse.

Taastumisaeg: taastumisaeg naitab, kui palju aega sul
taielikuks taastamiseks ja jargmiseks treeninguks vaja laheb.

Treenitustasemed

Treenitustase naitab, kuidas treenimine vormisolekut ja
sooritusvdimet mojutab. Sinu treenitustase pohineb
treeningukoormuse muudatustel ja maksimaalsel
hapnikutarbimisvéimel pikema perioodi jooksul. Treenitustaset
saad kasutada tulevaste treeningute planeerimiseks ning
vormisoleku jatkuvaks parandamiseks.

Ideaalne: see tahendab, et oled ideaalses voistlusvormis.
Vahendasid hiljuti treeningukoormust ning su organism on
saanud taastuda ning varasemast treeningust tuleneva
kurnatuse korvata. Plaani edasi, sest tippvormi saab hoida
vaid lUhidalt.

Produktiivne: sinu praegune treeningkoormus parandab vormi
ja sooritusvdimet. Lisa treeningute vahele taastumisperioode,
et saaksid vormisoleku taset séilitada.

Vormi séilitamine: sinu praegune treeningukoormus on piisav,
et praegust sportlikku vormi sailitada. Vormi parandamiseks
varieeri oma treeninguid rohkem véi suurenda
treeningumahtu.

Taastumine: vaiksema treeningukoormuse téttu on su organism
saanud taastuda, mis on vaga oluline pérast pikka raskete
treeningute perioodi. Vdid naasta suurema
treeningukoormuse juurde, kui tunned, et oled selleks valmis.

Ebaproduktiivne: sinu treeningukoormuse tase on hea, kuid
sinu vorm halveneb. Sinu organism vajab vdib-olla
taastumist, seetdttu pea silmas oma tldist tervislikku
seisundit, sh stress, toitumine ja puhkeaeg.

Alatreenimine: alatreenimine leiab aset, kui treenid nadala voi
pikema aja jooksul tavalisest vahem ja see hakkab vormi
mojutama. Suurenda oma treeningkoormust.

Uletreenimine: sinu treeningkoormus on véga suur ja pole
enam produktiivne. Su organism vajab puhkust. Lisa oma
ajakavasse kergemad treeningud, et organism saaks
taastuda.

Olek puudub: seade vajab Uht véi kaht nadalat treeningute
ajalugu, sh maksimaalse hapnikutabimisega tegevuste
tulemusi jooksmiselt voi rattaséidult, et maarata sinu
treenituse olek.

Treenitustaseme kuvamise néuanded

Treenitustase oleneb sportliku taseme uuendatud hinnangutest,
sh vahemalt kahest maksimaalse hapnikutarbimisvdime naidust
nadalas. Maksimaalse hapnikutarbimisvéime prognoosi
uuendatakse parast duejooksu voi -jalgrattaséitu, mille kaigus
sinu pulsisagedus oli mitme minuti jooksul vahemalt 70% sinu
maksimaalsest pulsisagedusest. Maastikujooksude ja
sisejooksude puhul ei esitata maksimaalset
hapnikutarbimisvéime prognoosi, sest siis ei saaks sportliku
vormi paranemist adekvaatselt peegeldada.

Treenitustasemefunktsiooni maksimaalseks kasutamiseks

jargige neid juhiseid.

» Jookse vdi sdida jalgrattaga valjas vahemalt kaks korda
nadalas ja kanna energiamd&d6dikut ning pusi vahemalt 10
minutit pulsisageduse juures, mis on rohkem kui 70% sinu
maksimaalsest pulsisagedusest.

Kui oled seadet nadal aega kasutanud, peaksid
treenitustaseme andmeid nagema.

» Salvesta koik sportlikud tegevused seadmesse voi luba
funktsioon TrueUp, et seade saaks sinu sooritust hinnata
(Tegevuste ja sooritusnéitajate stinkroonimine, lehekiilg 13).

Treeningukoormus

Treeningukoormus on viimase seitsme paeva treeningu nait.
See on viimase seitsme paeva treeningujargse
lighapnikutarbimise (EPOC) naitude summa. Naidiku jargi saab
vaadata, kas praegune koormus on vormisoleku sailitamiseks
vbi parandamiseks vaike, kdrge voi optimaalne. Optimaalne
vahemik tuvastatakse individuaalse vormisolekutaseme ja
treeninguajaloo jargi. Vahemik muutub treeninguaja ja
intensiivsuse suurenedes voi vahenedes.

Treeningukoormuse fookus

Sooritusvdime ja vormisoleku eesmarkide maksimaalseks
saavutamiseks peaks treening olema jagatud kolme
kategooriasse: madal aeroobne, kérge aeroobne ja anaeroobne
treening. Treeningukoormuse fookus naitab treeningu
jagunemist kategooriatesse ja annab treeningu sihid.
Treeningukoormuse fookus vajab vahemalt 7 paeva
treeninguandmeid, et tuvastada, kas treeningukoormus on
madal, optimaalne véi kdrge. Kui seadmel on 4 n&dala
trenniajalugu, siis on treeningukoormuse anallis
Uksikasjalikum, mis aitab trenniharjutusi tasakaalus hoida.

Allpool sihtmarke: sinu treeningukoormus on optimaalsest
koormusest kdigis intensiivsuskategooriates vaiksem. Proovi
suurendada treeningu kestust vdi sagedust.

Véahese aeroobsusega koormuse puudujaak: suure
intensiivsusega harjutuste tasakaalustamiseks ja
taastumisaja véimaldamiseks lisa rohkem vaéhese aeroobse
koormusega harjutusi.

Suure aeroobsusega koormuse puudujaik: laktaadilave ja
maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime
parandamiseks lisa rohkem suure aeroobsusega harjutusi.

Anaeroobse koormuse puudujaak: kiiruse ja anaeroobse
vbimekuse parandamiseks lisa rohkem intensiivseid
anaeroobseid harjutusi.

Tasakaalus: su treeningukoormus on tasakaalus ja treeningu
jatkamisel pakub vormisolekuga seotud mitmekulgseid
eeliseid.

Vahese aeroobsuse fookus: su treeningukoormus koosneb
peamiselt vahese aeroobsusega harjutustest. See tagab
kindla aluse ja valmistab sind ette intensiivsemaks
treeninguks.

Suure aeroobsuse fookus: su treeningukoormus koosneb
peamiselt suure aeroobsusega harjutustest. Need harjutused
aitavad parandada laktaadildve, maksimaalset
hapnikutarbimisvéimet ja vastupidavust.

Anaeroobne fookus: su treeningukoormus koosneb peamiselt
intensiivsest tegevusest. See tagab vormisoleku kiire
saavutamise, kuid peaks olema tasakaalus vahese
aeroobsusega harjutustega.

Uletab sihtmirke: su treeningukoormus on optimaalsest
kdrgem ning sa peaks treeningu kestust ja sagedust
vahendama.

Taastumisaeg

Void kasutada seadet Garmin ning randmep®éhist pulsimonitori
véi Uhilduvat rinnal kantavat pulsimonitori, et vaadata, kui palju
aega kulub, enne kui oled taielikult taastunud ja valmis
jargmiseks raskeks treeninguks.

MARKUS. taastumisaja soovituste puhul léhtutakse sinu
maksimaalsest hapnikutarbimisvéimest ning see vdib esmalt
ebatapne tunduda. Seade palub sul teha méned tegevused, et
sinu sportliku vormi kohta rohkem teavet saada.
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Taastumisaeg kuvatakse kohe parast tegevust. Aega
loendatakse seni, kuni on optimaalne jalle jargmist rasket
treeningut alustada.

Taastumisaja vaatamine

Tépseima hinnangu saamiseks taida kasutaja profiil
(Kasutajaprofiili seadistamine, lehekiilg 7) ja seadista
maksimaalne pulsisagedus (Pulsisagedustsoonide
mé&éramineSetting Your Heart Rate Zones, lehekulg 7).

1 Alusta jooksmist.
2 Parast jooksmist vali Salvesta.
Kuvatakse taastumisaeg. Maksimaalne aeg on 4 paeva.

MARKUS. treeninguoleku vidina kuvamiseks vajuta kellal
nuppu UP vdi DOWN, seejarel vali START, et kerida naitajaid
ja vaadata taastumisaega.

Taastumise pulsisagedus

Kui treenid randme vai rindkere pulsimddtjaga, void iga
tegevuse jarel vaadata taastumise pulsisagedust. Taastumise
pulsisagedus on treeningu pulsisageduse ja treeningujargse (2
min hiljem) pulsisageduse vahe. Nt parast tavalist jooksu
seiskad taimeri. Pulss on 140 166ki minutis. Kahe minuti
mdoddudes on puhkeajal pulss 90 166ki minutis. Taastumise
pulsisagedus on 50 I66ki minutis (140 miinus 90). Teatud
uuringud seostavad taastumise pulsisagedust siidame
tervisega. Enamasti tdhendab suurem arv tervemat stdant.

VIHJE: parima tulemuse saavutamiseks peaksid kaheks
minutiks paigal olema, et seade saaks arvutada taastumise
pulsisageduse. Parast vaartuse ilmumist void tegevuse
salvestada voi hiljata.

Pulssoksiimeeter

Forerunner seade on randmel kantav pulssoksumeeter veres
sisalduva hapniku médtmiseks. Kui tead oma hapnikuga
killastatuse taset, saad kindlaks teha, kuidas su organism
alpispordi ja ekspeditsiooni puhul suurtel kdrgustel
aklimatiseerub. Kui vaatad pulssokstimeetria vidinat siis, kui sa
ei liigu, analtuusib seade hapnikuga kullastuse taset ja kérgust
merepinnast. Kdrguse profiil aitab maarata, kuidas
pulssoksiimeetri naidud vastavalt kérgusele merepinnast
muutuvad.

Seade esitab pulssoksiimeetri naidu hapnikukillastuse
protsendina ning varviga graafikul. Oma Garmin Connect kontos
saad vaadata pulssoksiimeetri naitude lisateavet, sh mitme
paeva suundumusi.

Lisateavet pulssoksimeetri tpsuse kohta leiad aadressilt
garmin.com/ataccuracy.

96%

1 minut tagasi

[ T

2k

3
1

8k

Viimase 24 tundi

Hapnikukdllastuse protsendiskaala.

Viimase 24 tunni keskmise hapnikukullastuse nait.

Kdige uuem hapnikukullastuse nait.

Kdrguse skaala.

Viimase 24 tunni keskmise kdrguse nait.

CHCHCHCRS

Pulssoksuimeetri vidina kuvamine

Vidin kuvab vere hapnikukdullastuse viimase protsendi, vimase
24 tunni keskmiste naitude graafiku ja vimase 24 tunni
kérgusgraafiku.

MARKUS. pulssoksiimeetri vidina esmakordsel kasutusel peab
seade kdrguse tuvastamiseks hankima satelliidisignaalid. Mine
oue ja oota, kuni seade leiab satelliidid.

1 Kuiistud voi oled mitteaktiivne, siis vali pulssoksiimeetri
vidina kuvamiseks nupp UP v6i DOWN.

2 Ole liikumatult kuni 30 sekundit.
MARKUS. kui oled liiga aktiivne ja kell ei saa
hapnikukdllastust tuvastada, kuvatakse protsendi asemel
teade. Kui oled mdne minuti jooksul paigal olnud, saad
hapnikukullastust uuesti kontrollida.

3 Viimase seitsme paeva pulssokslimeetri naitude graafiku
nagemiseks vali START.

Pulssoksiimeetri sisseliilitamine une jalgimiseks
Seade vdib su magamise ajal pidevalt jalgida vere
hapnikukdllastust.

MARKUS. ebatavaline magamisasend v&ib p&hjustada
ebatavaliselt madalat SpO2 naitu.

1 Hoia pulssoksimeetri vidinas all nuppu =.

2 Vali Valikud > Une pulssoksiimeetria > Sees.

Kogu paeva kohanemisreziimi sisseliilitamine

1 Hoia pulssokslimeetri vidinas all nuppu =.

2 Vali Valikud > Kogupéevareziim > Sees.
Kui oled paigal, analliusib seade su hapnikukullastust kogu
paeva valtel automaatselt.

MARKUS. kogu paeva kohanemisreZiimi sisseliilitamine
vahendab aku tddaega.

Pulssoksiimeetri korraparatute andmetega seotud

napunaited

Kui pulssoksiimeetri andmed on korraparatud véi ei ilmu, proovi

jargmist.

» Kui seade loeb vere hapnikukillastust, ole liikumatult.

» Kanna seadet randmeluu kohal. Seade peab olema kindlalt,
kuid mugavalt paigaldatud.

» Kui seade loeb vere hapnikukdllastust, hoia seadmega katt
stdamega samal kdrgusel.

* Kasuta silikoonrihma.
* Enne seadme kandmist pese kasi puhtaks ja kuivata.

+ Ara kasuta seadme all paikesekreemi, katevedelikku voi
putukatérjevahendit.

+ Ara kriimusta optilist andurit seadme tagaosas.
» Loputa seadet parast trenni puhta veega.

Pulsisageduse erinevuste stressiskoori
vaatamine

Enne pulsisageduse erinevute (HRV) stressitesti sooritamist
pead asetama paika Garmin rinnal kantava pulsisageduse
monitori ning selle seadmega siduma (Traadita andurite
sidumine, lehekiilg 27).

Sinu HRYV stressiskoor on kolmeminutilise testi tulemus, mis on
sooritatud paigal seistes, kui Forerunner seade analtitsib
pulsisageduse erinevust, et maarata sinu Uldine stressitase.
Treenimine, magamine, toitumine ja uldine elustress kdik
méjutavad sinu sooritusvdimet. Stressiskoori mdddetakse
vahemikus 1 kuni 100, kus 1 on vdga madal ja 100 vaga koérge
stressiseisund. Oma stressiskoori teadmine aitab otsustada, kas
sinu keha on valmis karmiks treeningjooksuks voi jooga
tegemiseks.

VIHJE: Garmin soovitab mddta stressiskoori enne treeningut
ning samades tingimustes ja iga paev samal ajal Eelnevaid
tulemusi saad vaadata Garmin Connect kontos.

1 Vali START > DOWN > HRV stress > START.
2 Jargi ekraanil esitatud juhiseid.

Slidame pulsisageduse funktsioonid
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Body Battery

Seade anallsib su pulsisageduse varieeruvust, stressitaset,
unekvaliteeti ja aktiivsusandmeid, et tuvastada su Uleuldine
Body Battery tase. See néitab saadaolevat reservenergiat, nagu
auto kutusenaidik. Body Battery taseme vahemik on 0 kuni 100,
kus 0 kuni 25 on madal reservenergia, 26 kuni 50 on keskmine
reservenergia, 51 kuni 75 on kdrge reservenergia ja 76 kuni 100
on vaga kdrge reservenergia.

V6id stinkroonida oma seadet teenuse Garmin Connect
kontoga, et vaadata kdige varskemat Body Battery taset,
pikaajalisi trende ja téiendavaid Uksikasju (Funktsiooni Body
Battery andmete parendamise népundited, lehekilg 18).

Vidina Body Battery kuvamine

Vidin Body Battery kuvab su praeguse Body Battery taseme ja
Body Battery taseme viimaste tundide graafiku.

1 Vali UP v6i DOWN, et kuvada vidin Body Battery.

MARKUS. vaimalik, et pead vidina lisama oma vidinate
loendisse (Vidinate loendi kohandamine, lehekdlg 28).

Viim 4 tund

2 Vali START, et vaadata Body Battery ja stressitaseme
kombineeritud graafikut.

Sinised ribad tahistavad puhkeperioode. Oranzid ribad
tahistavad koormusperioode. Hallid ribad tahistavad
perioode, mil olid stressiskoori tuvastamiseks liiga aktiivne.

Stressiga

Viim 4 tund

3 Vali DOWN, et vaadata Body Battery andmeid alates
sudadost.

Keha aku alates

keskoost
8 25

Funktsiooni Body Battery andmete parendamise

ndpunaited

» Funktsiooni Body Battery tase uueneb seadme
stinkroonimisel teenuse Garmin Connect kontoga.

+ Téapsema tulemuse saavutamiseks kanna seadet magamise
ajal.

» Funktsiooni Body Battery naitu aitab laadida puhkamine ja
magamine.

» Pingeline tegevus, suur stress ja halb uni voivad funktsiooni
Body Battery tiihjendada.

» Funktsiooni Body Battery ei mojuta toit ja stimulandid, nagu
kofeiin.

Nutifunktsioonid

Nutitelefoni sidumine seadmega

Seadme Forerunner thendusfunktsioonide kasutamiseks tuleb
see siduda rakenduse Garmin Connect kaudu, mitte nutitelefoni
Bluetooth satete abil.

1 Installi nutitelefoni rakenduste poest rakendus Garmin
Connect ja ava rakendus.

2 Aseta nutitelefon vahemalt 10 m raadiusesse oma seadmest.
3 Vali seadme sisselilitamiseks LIGHT.
Kui seade esimest korda sisse lUlitada, laheb see
sidumisreziimi.
VIHJE: sidumisreziimi kasitsi aktiveerimiseks hoia all
NuppuLIGHT ja vali \,.
4 Vali seadme lisamine Garmin Connect kontole:

* Kui kasutad seadme sidumiseks rakendust Garmin
Connect esmakordselt, jargi ekraanil olevaid juhiseid.

» Kui oled kasutanud rakendust Garmin Connect teiste
seadmete sidumiseks menllst = voi «+°, vali Garmini
seadmed > Lisa seade, ja jargi ekraanil toodud juhiseid.

Nouanded olemasoleva seadme Garmin Connect
kasutajatele
1 Vali rakendusest Garmin Connect == v3i se-.

2 Vali Garmini seadmed > Lisa seade.

Teavituste Bluetooth lubamine
Enne teavituste lubamist pead seadme Forerunner uhilduva

mobiilseadmega siduma (Nutitelefoni sidumine seadmega,
lehekdlg 18).

1 Hoia sorme =.

Vali Seaded > Telefon > Nutiteavitused > Olek > Sees.
Vali Tegevuse ajal.

Vali teavituste eelistus.

Vali heli eelistus.

Vali Mitte tegevuse ajal.

Vali teavituste eelistus.

Vali heli eelistus.

9 Vali Privaatsus.

10 Vali privaatsuseelistus

11 Vali Ajalopp.

12Vali uue teavituse ekraanil kuvamise aeg.

13 Tekstsonumitele signatuuri lisamiseks vali Allkiri.

O~NOOOGhA,WNDN

Teavituste kuvamine
Teavituste vidina kuvamiseks vali kellal UP v6i DOWN.

1

2 Vali START.

3 Vali teavitus.

4 Lisavalikute ndgemiseks vajuta nuppu DOWN.
5 Eelmisele kuvale naasmiseks vali BACK.

Tegevuse ajal nutitelefonis helijuhiste esitamine
Enne helijuhiste seadistamist peab rakendusega Garmin
Connect nutitelefon olema seotud seadmega Forerunner.

VVoid seadistada rakendust Garmin Connect, et see esitaks
jooksmise v8i muu tegevuse ajal nutitelefonis motiveerivaid
olekuteateid. Helijuhised sisaldavad ringiarvu ja -aega, tempot
voi kiirust ja pulsiandmeid. Helijuhise ajal vaigistab rakendus
Garmin Connect teavituse esitamiseks nutitelefoni pohiheli. Véid
kohandada rakenduse Garmin Connect helitugevust.

MARKUS. kui sul on seade Forerunner, v&id lubada seadme
helijuhised Iabi Uhendatud kdrvaklappide ilma nutitelefoni
Uhendamata (Helijjuhiste esitamine tegevuse ajal, lehekdlg 4).
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MARKUS. Ringi marguanne on vaikimisi sisse lilitatud.
1 Vali rakendusest Garmin Connect = vai *e-.

2 Vali Garmini seadmed.

3 Vali oma seade.

4 Vali Aktiivsusvalikud > Helijuhised.

Teavituste haldamine

V6id hallata Forerunner seadmes kuvatavaid teavitusi thilduvas
nutitelefonis.

Tee valik:

» Kui kasutad iPhone® seadet, ava seadmes kuvatavate
Uksuste valimiseks teavituste seaded.

* Kui kasutad Android™ nutitelefoni, vali rakendus Garmin
Connect ja seejarel Seaded > Nutiteavitused.
Nutitelefoni Bluetooth iihenduse viljaliilitamine
1 Juhtnuppude meniil ndgemiseks hoia all nuppu LIGHT.

2 Seadme Forerunner nutitelefoni Bluetooth Gihenduse
valjalilitamiseks vali \,.

Mobiilseadmes Bluetooth juhtmevaba iihenduse
valjalllitamiseks vt mobiilseadme kasutusjuhendit.

Nutitelefoni iihendushoiatuste sisse- ja véljaliilitamine
Seade Forerunner vdib hoiatada, kui seotud nutitelefon
Bluetooth traadita tehnoloogia abil Uhendatakse ja lahti
Uhendatakse.

MARKUS. nutitelefoni hoiatused on vaikimisi vélja liilitatud.
1 Hoia all nuppu =.
2 Vali Telefon > Hoiatused.

Bluetooth lihendusega funktsioonid

Seadmel Forerunner on palju Bluetooth Ghendusega
funktsioone uhilduva nutitelefoni jaoks, milles on rakendus
Garmin Connect.

» Tegevuste Uleslaadimised

* Abi

« Connect IQ

* Leia minu telefon

* Leia minu kell

» Juhtumi tuvastamine

» GroupTrack

» LiveTrack

» Live Event Sharing

* Muusika juhtnupud

» Telefoni teavitused

» Sotsiaalmeedia interaktsioonid

» Tarkvarauuendused

* llmateade

» Treeningute ja teekondade uleslaadimised
Andmete kasitsi siinkroonimine teenusega Garmin

Connect
1 Juhtnuppude menii ndgemiseks hoia all nuppu LIGHT.

2 Valil.
Kadunud mobiilseadme leidmine

V&id selle funktsiooni abil otsida Bluetooth traadita tehnoloogia
abil seotud ja levialas asuvat mobiilseadet.

1 Juhtnuppude menlil ndgemiseks hoia all nuppu LIGHT.
2 Vali Leia mu telefon.

Seade Forerunner alustab seotud mobiilseadme otsimist.
Mobiilseade toob kuuldavale hoiatusheli ja seadme
Forerunner ekraanil kuvatakse Bluetooth signaalitugevus.

Bluetooth signaalitugevus suureneb mobiilseadmele
lahenemisel.

3 Otsingu peatamiseks vali BACK.
Vidinad

Seadmesse on eellaaditud vidinad, mis voimaldavad teabe kiiret
hankimist. Méned vidinad vajavad Bluetooth Ghendust Ghilduva
nutitelefoniga.

Méned vidinad pole vaikimisi nahtavad. Void need kasitsi
vidinate loendisse lisada (Vidinate loendi kohandamine,
lehekiilg 28).

ABC: kuvab altimeetri, baromeetri ja kompassi kombineeritud
teabe.

Body Battery: kuvab su praeguse Body Battery taseme ja Body
Battery taseme viimaste tundide graafiku.

Kalender: kuvab nutitelefoni kalendris olevad saabuvad
kohtumised.

Kalorid: kuvab praeguse paeva kaloriteabe.
Kompass: kuvab elektroonilise kompassi.

Koera jalgimine: kui sesadmega Forerunner on tihendatud
uhilduv koerajalgija, siis kuvab koera asukoha.

Toustud korrused: jalgib labitud korruseid ja liikumist eesmargi
suunas.

Garmin Coach: kui valid rakenduse Garmin Coach
treeningkava teenuse Garmin Connect kontos, siis kuvab
ajakavas olevad treeningud.

Tervisestatistika: kuvab praeguse tervisestatistika dlinaamilise
kokkuvdtte. Siia kuulub pulsisagedus, Body Battery tase,
stress jne.

Pulsisagedus: kuvab praeguse pulsisageduse (I66gid minutis)
ja selle graafiku.

Ajalugu: kuvab aktiivsusajaloo ja salvestatud tegevuste
graafiku.

Intensiivsusminutid: jalgib keskmise ja suure intensiivsusega
tegevuse aega, iganadalaste intensiivsusminutite eesmarki ja
likumist eesmargi suunas.

inReach’® juhtelemendid: voimaldab saata sdnumeid seotud
inReach seadmega.

Viimane tegevus: kuvab viimase salvestatud tegevuse
IGhikokkuvétte, nt viimase jooksmine, jalgrattaséit voi
ujumine.

Muusika juhtnupud: kuvab nutitelefoni vé6i seadme
muusikamangija juhtnupud.

Minu paev: kuvab tdnase paeva aktiivsuse diinaamilise
kokkuvoétte. Siia kuuluvad ajapdhised tegevused,
intensiivsusminutid, l1&bitud korrused, sammud, kulutatud
kalorid jne.

Teavitused: nutitelefoni teavitussatetest soltuvalt hoiatatakse
sind sissetulevatest kdnedest, tekstsonumitest,
suhtlusvérgustiku uuendustest jne.

Sooritus: kuvab sooritusnaitajad, mis aitavad jalgida ja mdista
treeningtegevusi ja voistlussooritust.

Pulssoksiimeeter: kuvab kdige vere hapnikukillastuse viimase
protsendi ja naitude graafiku.

Sammud: jalgib igapaevaseid samme, sammude eesmarki ja
eelmiste paevade andmeid.

Stress: kuvab praeguse stressitaseme ja selle graafiku.
Lédvestumiseks void teha hingamisharjutusi.

Péikesetous ja -loojang: kuvab paikesetdusu, -loojangu ja
hamaruse kellaajad.

Treenitustase: kuvab praeguse treeninguoleku ja -koormuse,

mis naitab, kuidas treening mojutab vormisoleku taset ja
sooritusvoimet.

Nutifunktsioonid
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VIRB juhtelemendid: kui VIRB on seotud seadmega
Forerunner, kuvab kaamera juhtnupud.

llm: kuvab praeguse temperatuuri ja ilmaennustuse.

Xero™ seade: kui Ghilduv Xero seade on seotud seadmega
Forerunner, siis kuvab laseripdhise asukohateabe.

Vidinate vaatamine

Seadmes on eellaaditud vidininad, mis pakuvad Kiirelt teavet.
Mdned vidinad nduavad Bluetooth-lihendust Uhilduva
nutitelefoniga.

+ Vali vidinate vaatamiseks kellaplaadilt UP v6i DOWN.

Vidinad kuvavad naiteks pulsisageduse ja jalgivad aktiivsust.
Sooritusvidina kasutamiseks tee eri tegevusi ja méoda
pulsisagedust ning jookse dues aktiivse GPS-iga.

» Vidina lisavalikute ja -funktsioonide vaatamiseks vali START.

Valiku Minu péev teave

Vidin Minu paev annab su aktiivsusest igapaevase Ulevaate.
See on diinaamiline kokkuvdte, mida uuendatakse kogu paeva
jooksul. Kui liigud kérgemale korrusele voi jaadvustad tegevuse,
ilmub see vidinas. Naitajate hulka kuuluvad jaadvustatud
tegevused, nadala intensiivsusminutid, labitud korrused,
sammud, kulutatud kalorid jne. Lisanaitajate nagemiseks vdid
valida START.

Juhtelementide meniiii vaatamine

Juhtelementide menuus on sellised valikud nagu rezZiimi ,ara
sega“ sisselllitamine, klahvilukustus ja seadme sisse-
valjalllitamine. Samuti saab avadaGarmin Pay rahakoti.

MARKUS. juhtelementide meniiiisse saab lisada suvandeid
ning neid Umber paigutada ja sealt eemaldada.

1 Hoia mis tahes ekraanil olles all nuppu LIGHT.

©Q

W Rahakott

2 Valikute sirvimiseks vali UP v6i DOWN.

Juhtelementide meniiii kohandamine

Juhtelementide menuls saad lisada, eemaldada otseteemenul
valikuid v&i muuta nende jarjekorda (Juhtelementide mendili
vaatamine, lehekllg 20).

1 Hoia all nuppu =.

2 Vali Juhtelemendid.

3 Vali kohandatav otsetee.
4 Tee valik:

» Vali Jarjesta timber ja muuda otseteede asukohta
juhtelementide menuus.

+ Vali Eemalda ja eemalda otsetee juhtelementide
menuust.

5 Vajadusel vali Lisa uus ja lisa juhtelementide menuusse
taiendav otsetee.

Vidina llm vaatamine
Vidin llm eeldab Bluetooth Gihendust Ghilduva nutitelefoniga.

1 Vidina llm vaatamiseks vali kellakuvalt UP v6i DOWN.
2 Tunnipohiste ilma andmete vaatamiseks vali START.
3 Paevapdhiste iima andmete vaatamiseks vali DOWN.
Muusika juhtnuppude avamine

Muusika juhtnuppude kasutamine vajab Bluetooth ihendust
Uhilduva nutitelefoniga.

1 Hoia sihverplaadil nuppu LIGHT all.
2 Vali i
3 Muusika juhtnuppude kasutamiseks vali UP voi DOWN.

Connect IQ funktsioonid

V&id veebisaidil Connect IQoma kellale lisada Connect 1Q
funktsioone ettevdttelt Garmin ja teistelt teenusepakkujatelt.
V6id kohandada seadme sihverplaate, andmevalju, vidinaid ja
rakendusi.

Sihverplaadid: vdimaldab kella valimuse kohandamist.

Andmevailjad: véimaldab kohandada andmevalju ja kuvada
anduri-, aktiivsus- ja ajalooandmeid uuel viisil. Véid lisada
Connect 1Q andmevalju sisseehitatud funktsioonidele ja
lehekulgedele.

Vidinad: voimaldavad teabe kiiret hankimist, sh anduriandmed
ja teavitused.

Rakendused: lisa oma kellale interaktiivseid funktsioone, sh
uued valiste ja vormisoleku tegevuste tiitbid.

Rakenduse Connect 1Q funktsioonide allalaadimine
arvutiga

1 Uhenda oma seade USB-kaablit kasutades arvutiga.

2 Ava veebiaadress apps.garmin.com ja logi sisse.

3 Vali rakenduse Connect IQ funktsioon ja laadi see alla.

4 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Wi-Fi Uhendusega funktsioonid

Tegevuste lileslaadimine teenuse Garmin Connect kontole:
tegevused laaditakse automaatselt teenuse Garmin Connect
kontole parast nende salvestuse |6ppemist.

Helisisu: vdimaldab stinkroonida muude teenusepakkujate
helisisu.

Tarkvarauuendused: kui Wi-Fi Uhendus on saadaval, laadib ja
installib seade automaatselt vimased tarkvarauuendused.

Treeningud ja treeningukavad: void Garmin Connect
veebisaidil sirvida ja valida treeninguid ja treeningukavasid.
Jargmise Wi-Fi Ghenduse ajal saadetakse failid juhtmevabalt
su seadmesse.

Uhendumine Wi-Fi vérku

Enne Wi-Fi vérguga ihendamist pead seadme thendama
nutitelefoni rakendusega Garmin Connect véi arvutirakendusega
Garmin Express™.

1 Hoia all nuppu =.

2 Vali Seaded > Wi-Fi > Minu vorgud > Lisa vork.
Seade kuvab piirkonnas toimivate Wi-Fi vérkude loendi.

3 Vali vork.

4 Vajadusel sisesta vérgu parool.

Seade loob vdrguga thenduse ja see vork lisatakse salvestatud
vorkude loendisse. Edaspidi loob seade selle vérguga
automaatselt ihenduse.

Ohutus- ja jalgimisfunktsioonid

/\ ETTEVAATUST
Juhtumi tuvastamine ja abi on lisafunktsioonid ning need ei
tohiks olla esmane viis hadaabi hankimiseks. Rakendus Garmin
Connect ei vota sinu eest paasteteenistusega tihendust.

Seadmel Forerunner on ohutus- ja jalgimisfunktsioonid, mille
peab seadistama rakendusega Garmin Connect.
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TEATIS

Nende funktsioonide kasutamiseks pead looma Gihenduse
rakendusega Garmin Connect tehnoloogia Bluetooth abil.
Hadaabikontaktid saad oma kontole Garmin Connect lisada.

Abi: saad saata hadaabikontaktidele oma nime ja GPS-
asukohaga tekstsdnumi.

Juhtumi tuvastamine: rakendus Garmin Connect saab saata
sinu hadaabikontaktidele sdnumi, kui seade Forerunner
tuvastab juhtumi.

LiveTrack: sébrad ja pereliikmed saavad jalgida sinu vdistlusi ja
treeninguid reaalajas. Saad e-kirja vdi sotsiaalmeedia kaudu
jalgijaid kutsuda ning lubada neid oma reaalajas andmeid
teenuse Garmin Connect jalgimislehel vaadata.

Live Event Sharing: vdoimaldab teatud juhtudel sépradele ja
pereliikmetele sbnumeid saata koos reaalajas teabega.
MARKUS. see funktsioon on kasutatav vaid siis, kui seade
on Uhendatud Android nutitelefoniga.

Hadaabikontaktide lisamine

Hadaabikontaktide telefoninumbreid kasutatakse juhtumi

tuvastamise ja abifunktsioonide jaoks.

1 Vali rakendusest Garmin Connect = voi s»-.

2 Vali Safety & Tracking > Onnetuse tuvastus & abi > Lisa
hadaolukorra kontakt.

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Abi taotlemine

Enne abi taotlemist pead seadistama hadaabikontaktid
(H&adaabikontaktide lisamine, lehekilg 21).

1 Hoia klahvi ¢ all.

2 Parast kolme vérinasignaali vabasta abifunktsiooni
aktiveerimiseks klahv.

Kuvatakse ajaarvestuskuva.

VIHJE: s6numi tihistamiseks enne ajaarvestuse |6ppemist
saad valida Tiihista.

Juhtumi tuvastamise sisse- ja valjallilitamine
1 Hoia sihverplaadil = all.

2 Vali Seaded > Ohutus ja jélgimine > Juhtumituvastus.

3 Vali tegevus.

MARKUS. juhtumi tuvastamine on saadaval vélitingimustes
jalutamisel, jooksmisel ja rattaga sditmisel.

Kui sinu GPS-iga Forerunner seade tuvastab juhtumi, saadab
Garmin Connect rakendus automaatselt tekstsdnumi voi e-kirja
sinu nime ja GPS-asukohaga hadaabikontaktidele. Kuvatakse
sonum, milles 6eldakse, et sinu kontakte teavitatakse 30
sekundi moéddumisel. SGnumi tiihistamiseks enne ajaarvestuse
I6ppemist saad valida Tihista.

Rakenduse GroupTrack seansi alustamine
Enne rakenduse GroupTrack alustamist peab sul olema teenuse
Garmin Connect konto, Ghilduv nutitelefon ja rakendus Garmin
Connect.

Siintoodud juhised on rakenduse GroupTrack seansi
alustamiseks Forerunner seadmega. Kui su kontaktidel on
teised Uhilduvad seadmed, naed neid kaardil. Teised seadmed
ei pruugi kaardil kuvada GroupTrack saitjaid.

1 Mine vélja ja lUlita sisse Forerunner seade.

2 Seo nutitelefon Forerunner seadmega (Nutitelefoni sidumine
seadmega, lehekiilg 18).

3 Kaardil Ghenduste kuvamise sisselllitamiseks hoia all
Forerunner seadme nuppu = ja vali Ohutus ja jalgimine >
GroupTrack > Naita kaardil.

4 Vali rakenduse Garmin Connect satete mentils Safety &
Tracking > LiveTrack > GroupTrack.

5 Kui sul on mitu Ghilduvat seadet, vali GroupTrack seansi
jaoks seade.

Vali Ndhtav liksusele > Ko6ik kontaktid.
Vali Kéivita LiveTrack.

Vali Forerunner seadmes tegevus.
Kontaktide kuvamiseks sirvi kaarti.

VIHJE: v&id kaardil hoida all nuppu = ja valida Uhendused
lahedal, et vaadata GroupTrack seansi teiste kontaktide
vahemaad, suunda, tempot ja kiirust.

© 0o ~NOo

Rakenduse GroupTrack seansside napunaited
GroupTrack véimaldab jalgida riihma teisi liikmeid otse
rakenduse LiveTrack kuval. Rihma kdik likmed peavad olema
su Garmin Connect konto kontaktid.

* Mine valja, lllita sisse GPS ja alusta tegevust.
» Seo Forerunner seade Bluetooth abil nutitelefoniga.

« Vali rakenduse Garmin Connect satete menillis Kontaktid,
et uuendada GroupTrack seansi kontaktide loendit.

* Veendu, et kdik kontaktid seovad seadme nutitelefoniga ja
alustavad LiveTrack seanssi rakenduses Garmin Connect.

* Veendu, et kdik kontaktid on t6oraadiuses (40 km voi
25 miili).

» Kontaktide kuvamiseks sirvi GroupTrack seansi ajal kaarti
(Tegevusele kaardi lisamine, lehekiilg 29).

Muusika

Vo6id seadmesse arvutist véi kolmanda osapoole pakkuja
vahendusel muusikat laadida, et kuulata seda ka siis, kui
nutitelefoni kdeparast pole. Seadmesse salvestatud helifailide
kuulamiseks tuleb ihendadaBluetooth tehnolooogiat toetavad
kdrvaklapid.

Muusika esitamist saab juhtida nii nutitelefonis kui seadmes
muusika juhtseadmetega.

Uhenduse votmine kolmandast isikust
teenusepakkujaga

Enne kui saad toetatud kolmandast isikust teenusepakkujalt
parit muusika voi muud helifailid Ghilduvasse nutikella alla
laadida, pead teenusepakkujaga rakenduse Garmin Connect
abil hendust vétma.

1 Vali rakendusest Garmin Connect = v0i *-.
2 Vali Garmini seadmed ja vali oma seade.
3 Vali Muusika.

4 Tee valik:

» Installitud teenusepakkujaga Ghendamiseks vali
teenusepakkuja ja jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

» Uue teenusepakkujaga ihendamiseks vali Hangi
muusikarakendused, leia teenusepakkuja ja jargi
ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Spotify®
Spotify on digitaalne muusikateenus, mis voimaldab
juurdepaasu miljonitele lugudele.

VIHJE: Spotify integreerimiseks tuleb mobiiltelefoni installida
rakendus Spotify. Vaja laheb Ghilduvat mobiilseadet ja
eritellimust. Vt veebiaadressi www.garmin.com/.

Kéaesolev toode sisaldab tarkvara Spotify, millele laienevad
kolmanda osapoole litsentsid, vt: https://developer.spotify.com
/legal/third-party-licenses. Spotify abil saad séidu ajal alati
lugusid kuulata. Esita meeleparaste artistide lugusid vdi lase
teenusel Spotify end (llatada.

Muusika
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Audiosisu allalaadimine teenusest Spotify

En

ne audiosisu allalaadimist teenusest Spotifypead looma

thenduse Wi-Fi vérguga (Uhendumine Wi-Fi vérku,

leh
1

a b owDdN

ekdlg 20).
Hoia mis tahes kuval all nuppu DOWN, et avada muusika
juhtnupud.

Hoia all nuppu UP.

Vali Muusikateenusepakkujad > Spotify.

Vali Add music & podcasts.

Vali seadmesse allalaaditav esitlusloend vdi muu Uksus.

MARKUS. audio allalaadimisel véib aku kiiremini tiihjeneda.
Pead voib-olla seadme valise toiteallikaga thendama, et aku
kasutusaeg oleks piisav.

Valitud esitlusloendid voi muud Uksused laaditakse
seadmesse alla.

Personaalse audiosisu allalaadimine
Isikliku muusika saatmiseks seadmesse pead installima
arvutisse rakenduse Garmin Express (www.garmin.com
/express).

Vo

id laadida isiklikke helifaile, nagu .mp3- ja .aac-failid, arvutist

seadmesse Forerunner.

1
2

Uhenda seade arvutiga kaasas oleva USB-kaabli abil.

Ava arvutis rakendus Garmin Express, vali seade ja
Muusika.

VIHJE: arvutite Windows® puhul saad valida [ ja sirvida
helifailide kausta. ArvutiteApple” puhul kasutab rakendus
Garmin Express sinu teeki iTunes®.

Vali loendis Minu muusika véi iTunes teek helifailide
kategooria, nagu muusikapalad véi esitusloendid.

Maérgi helifailide ruudud ja vali Saada seadmesse.

Vajaduse korral vali loendis Forerunner kategooria, vali
markeruudud ning vali Eemalda seadmest, et helifailid
eemaldada.

Muusika kuulamine

1

2

3

5

Hoia mis tahes kuval all nuppu DOWN, et avada muusika
juhtnupud.

Uhenda kérvaklapid tehnoloogiaga Bluetooth (Kérvaklappide
lihendamine tehnoloogia Bluetooth abil, lehekilg 22).

Hoia all nuppu =.
Vali Muusikateenusepakkujad ning tee valik:

» Arvutist nutikella alla laaditud muusika kuulamiseks vali
Minu muusika (Personaalse audiosisu allalaadimine,
lehekilg 22).

* Muusika kuulamisest nutitelefonist vali Halda telefoni.

» Kolmandast isikust teenusepakkujalt parit muusika
kuulamiseks vali teenusepakkuja nimi.

Vali :, et avada muusika taasesituse juhtnupud.

Muusika taasesituse juhtnupud

Yesterday
3:47

P | Vali praeguse helifaili esitamiseks ja peatamiseks.

P| |Vali esitusloendis jargmise helifaili juurde liikumiseks.
Esitatava helifaili kiireks edasikerimiseks hoia all.

|4 | Vali esitatava helifaili taaskaivitamiseks.
Vali kaks korda esitusloendis eelmise helifaili juurde liikumiseks.
Esitatava helifaili tagasikerimiseks hoia all.

Vali kordusreziimi muutmiseks.

Vali kolmandast osapoolest teenusepakkuja sisu haldamiseks.

Vali maaratud allika helifailide ja esitusloendite sirvimiseks.

<)

Vali helitugevuse reguleerimiseks.

pled

Vali juhuesituse reziimi muutmiseks.

Muusika taasesituse juhtimine tihendatud
nutitelefonis
1 Alusta nutitelefonis loo voi esitusloendi taasesitust.

2 Muusika juhtnuppude avamiseks hoia Forerunner seadmes
all nuppu DOWN.

3 Vali Muusikateenusepakkujad > Halda telefoni.

Korvaklappide tihendamine tehnoloogia
Bluetooth abil

Seadmesse Forerunner laaditud muusika kuulamiseks pead
kdrvaklapid tehnoloogia Bluetooth abil Gthendama.

1 Aseta korvaklapid seadmest kuni 2 m (6,6 jalga) kaugusele.
2 Luba kdrvaklappides sidumisreziim.

3 Hoia all nuppu =.

4 Vali Seaded > Muusika > Koérvaklapid > Lisa uus.

5 Sidumise I6puleviimiseks vali kbrvaklapid.

Garmin Pay

Garmin Pay funktsioon voimaldab kasutada kella ostude
sooritamiseks krediit- voi deebetkaardi abil.

Teenuse Garmin Pay Wallet seadistamise

Saad oma teenuse Garmin Pay rahakotti (ihe vdi rohkem
programmitoega krediit- voi deebetkaardi lisada. Programmis
osalevad finantsasutused leiad veebilehelt garmin.com
/garminpay/banks.

1 Vali rakendusest Garmin Connect = voi =

2 Vali Garmini seadmed ja vali oma seade Forerunner.
3 Vali Garmin Pay > Loo oma rahakott.

4 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Ostu eest tasumine kellaga

Enne ostu eest kellaga tasumist tuleb seadistada véhemalt ks
maksekaart.

V6id ostu eest kellaga tasuda vastavat véimalust toetavas
kaupluses.

1 Hoia all nuppu LIGHT.
2 Vali Rahakott.
3 Sisesta neljakohaline paasukood.

MARKUS. kui sisestad parooli kolm korda valesti, siis
rahakott lukustub ja pead paasukoodi avama rakenduses
Garmin Connect.

Kuvatakse viimasena kasutatud maksekaart.
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4 Kui oled Garmin Pay rahakotti lisanud mitu kaarti, siis muu
kaardi valimiseks vajuta nuppu DOWN (valikuline).

5 Hoia 60 sekundi jooksul kella makseterminali Iahedal nii, et
kell on terminali poole suunatud.

Kui kell on terminaliga andmevahetuse |6petanud, siis kell
vibreerib ja kuvab margistusmargi.

6 Vajadusel jargi tehingu I6petamiseks kaarditerminali juhiseid.

VIHJE: parast paasukoodi edukat sisestamist vdid kella kanda
ja 24 tunni jooksul makseid padsukoodita sooritada. Kui
eemaldad kella randmelt voi keelad pulsijalgija, pead makse
tegemiseks uuesti paasukoodi sisestama.

Garmin Pay rahakotti kaardi lisamine

Void Garmin Pay rahakotti lisada kuni kimme krediit- voi
deebetkaarti.

1 Vali rakenduse Garmin Connect Forerunner seadme
lehekiiljel suvand Garmin Pay > 3.

2 Kaarditeabe sisestamiseks ja kaardi lisamiseks rahakotti jargi
ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Parast kaardi lisamist void ostu eest tasumisel kella abil kaardi
valida.

Garmin Pay rahakoti haldamine

Saad vaadata iga maksekaardi Uksikasjalikku teavet ning kaardi
kasutamise ajutiselt katkestada, selle aktiveerida voi kustutada.
Lisaks saad terve Garmin Pay rahakoti ootele panna voi
kustutada.

MARKUS. teatud riikides v&ivad osalevad rahandusasutused
rahakoti funktsioonide kasutamist piirata.

1 Vali Forerunner seadme lehel Garmin Connect rakenduses
Garmin Pay > Halda oma rahakotti.

2 Tee valik:

* Teatud kaardi kasutamise ajutiseks peatamiseks vali kaart
ja seejarel Ootel.

Kaart peab olema aktiivne, et Forerunner seadmega oste
sooritada.

» Kaoigi rahakotis olevate kaartide ajutiseks kasutuselt
kérvaldamiseks vali Ootel rahakott.

Sa ei saa maksta Forerunner seadmega enne, kui
vahemalt Uhe kaardi aktiivseks muudad.

» Ajutiselt kasutuselt kdrvaldatud rahakoti aktiveerimiseks
vali Vota rahakott ootelt maha.

» Teatud kaardi kustutamiseks vali kaart ja seejarel
Kustuta.

Kaart kustutatakse rahakotist. Kui soovid selle kaardi
tulevikus rahakotti lisada, pead kaardi andmed uuesti
sisestama.

» KOdigi rahakotis olevate kaartide kustutamiseks vali
Kustuta rahakott.
Sinu Garmin Pay rahakott ja kbik seotud kaardiandmed

kustutatakse. Sa ei saa maksta Forerunner seadmega
enne, kui lood uue rahakoti ja lisad kaardi.

Teenuse Garmin Pay paasukoodi muutmine

Paasukoodi muutmiseks pead teadma kehtivat paasukoodi.

Paasukoodi ei saa taastada. Kui unustasid paasukoodi, pead

kustutama rahakoti, looma uue rahakoti ja uuesti sisestama

kaarditeabe.

Seadmes Forerunner Garmin Pay rahakotile juurdepadsuks véid

paasukoodi muuta.

1 Vali rakenduse Garmin Connect Forerunner seadme
lehekuljel suvand Garmin Pay > Nulli parool.

2 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Kui maksad jargmist korda Forerunner seadmega, pead
sisestama uue paasukoodi.

logid
Ajaloos on kirjas kellaaeg, vahemaa, kalorid, keskmine tempo ja
kiirus, ringiandmed ning valikuline anduriteave.

MARKUS. kui seadme malu saab tais, kirjutatakse vanimad
andmed Ule.

Ajaloo kasutamine
Ajalugu sisaldab seadmesse salvestatud toiminguid.

Seade on varustatud ajaloovidinaga, mis tagab kiire ligipadsu
sinu tegevusandmetele (Vidinad, lehekdlg 19).

1 Hoia sihverplaadil = all.
2 Vali Ajalugu > Tegevused.
3 Vali tegevus.
4 Tee valik:
» Tegevuse lisateabe nagemiseks vali Kogu statistika.

» Tegevuse mdju aeroobsele ja anaeroobsele vormile
nagemiseks vali Treeningu efektiivsus (Treeningu
efektiivsusest, lehekulg 14).

» Aja nagemiseks igas pulsisageduse tsoonis vali
Pulsisagedus (/gas siidame I66gisageduse tsoonis
veedetud aja vaatamine, lehekiilg 23).

* Ringi valimiseks ja iga ringi kohta lisateabe nagemiseks
vali Ringid.

* Harjutuste komplekti valimiseks ja iga komplekti kohta
lisateabe nagemiseks vali Sarjad.

» Kaardil tegevuse vaatamiseks vali Kaart.

» Tegevuse kdrguspunkti nagemiseks vali Kdrguse graafik.

» Valitud tegevuse kustutamiseks vali Kustuta.

Mitme spordiala ajalugu

Seade salvestab tegevuse mitme spordiala kokkuvédtte, sh kogu
Iabitud vahemaa, aja, kulutatud kalorid ja valikulised andmed.
Seade eraldab ka iga spordiala andmed ning Glemineku Uhelt
alalt teisele, et saaksid sarnaseid treeningtegevusi vorrelda ja
jélgida, kui kiiresti ileminekud toimuvad. Uleminekute ajalugu
hdlmab Iabitud vahemaad, aega, keskmist kiirust ja kulutatud
kaloreid.

Igas siidame l66gisageduse tsoonis veedetud aja
vaatamine

Igas sudame l66gisageduse tsoonis veedetud aja vaatamine
reguleerida treeningu intensiivsust.

1 Hoia kellaplaadil =.

2 Vali Ajalugu > Tegevused.
3 Vali tegevus.

4 Vali Pulsisagedus.

Koguandmete kuvamine

V6id vaadata seadmesse salvestatud kogunenud kauguse- ja
ajaandmeid.

1 Hoia kellal all nuppu =.

2 Vali Ajalugu > Kokku.

3 Vajadusel vali tegevus.

4 Nadala voi kuu koguandmete kuvamiseks vali suvand.

Odomeetri kasutamine

Odomeeter salvestab automaatselt tegevuste kaigus labitud
kogu vahemaa, saavutatud kdrguse ja aja.

1 Hoia kellaplaadil =.

logid
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2 Vali Ajalugu > Kokku > Odomeeter.

3 Odomeetri koguandmete nagemiseks vajuta nuppu UP voi
DOWN.

Ajaloo kustutamine
1 Hoia kellaplaadil =.

2 Vali Ajalugu > Valikud.
3 Tee valik:

+ Vali Kustuta koik tegevused, et kustutada ajaloost kdik
tegevused.

» Vali Lahtesta andmed, et [3htestada kdik vahemaa ja aja
kogutulemused.

MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.

Garmin Connect

Void sdpradega teenuses Garmin Connect Ghendust pidada.
Garmin Connect annab vahendid seireks, anallilsiks,
jagamiseks ja Uksteise julgustamiseks. Void salvestada eri
tegevusi, nagu jooksmine, kdnd, rattasdit, ujumine, matkamine,
triatlon jne. Tasuta konto loomiseks ava connect.garmin.com.

Tegevuste salvestamine: parast seadmes tegevuse
sooritamist ja salvestamist void tegevuse laadida Ules
teenuse Garmin Connect kontole ja sailitada seda nii kaua,
kui soovid.

Andmete analiilisimine: void vaadata oma tegevuse
Uksikasjalikumat teavet, sh aeg, vahemaa, kdrgus, pulss,
kulutatud kalorid, riitm, jooksev diinaamika, ilavaade, tempo-
ja kiirusekaardid ning kohandatavad aruanded.

MARKUS. moned andmed vajavad valikulist tarvikut, nt
pulsimddtjat.

11,000

Treeningu kavandamine: vid valida vormisoleku sihi ja
laadida paeva treeningukava.

Edenemise jalgimine: vdid jalgida igapaevaseid samme,
voistelda teistega ja saavutada pustitatud eesmarke.

Tegevuste jagamine: void hoida sdpradega lihendust ning
jalgida Uksteise tegevusi vdi postitada oma tegevuste linke
suhtlusvérgustike saitidele.

Satete haldamine: void kohandada oma seadet ja
kasutajasatteid teenuse Garmin Connect kontos.

Juurdepaéas Connect IQ poele: laadi alla rakendusi,
sihverplaate, andmevalju ja vidinaid.

Teenuse Garmin Connect kasutamine arvutis
Rakendus Garmin Express Uhendab arvuti abil seadme teenuse
Garmin Connect kontoga. V6id rakenduse Garmin Express abil
Ules laadida oma aktiivsusandmed teenuse Garmin Connect
kontole ja saata andmeid (nt treeningud ja treeningukava)
teenuse Garmin Connect veebisaidilt seadmesse. Void installida
ka seadme tarkvarauuendusi ja hallata Connect 1Q rakendusi.

1 Uhenda USB-kaabli abil seade arvutiga.

2 Ava veebiaadress www.garmin.com/express.

3 Laadi alla ja installi rakendus Garmin Express.

4 Ava rakendus Garmin Express ja vali Lisa seade.
5 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Andmehaldus

MARKUS. seade ei tihildu Windows 95, 98, Me, Windows NTja
Mac® OS 10.3 ja varasemate versioonidega.

Failide kustutamine

TEATIS

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

1 Ava Garmini ketas voi koide.

2 Vajadusel ava kaust voi koide.

3 Valige fail.

4 Vajuta klaviatuuril Kustuta klahvi.

MARKUS. opsiisteem Mac pakub MTP-failiedastusreziimi
jaoks vahe tuge. Sul tuleb avada opslisteemi Windowsdraiv
Garmin. Muusikafailide eemaldamiseks seadmest kasuta
rakendust Garmin Express.

Navigeerimine

Teekonna kaardil kuvamiseks, asukohtade salvestamiseks ja
kodutee leidmiseks vdid kasutada seadme GPS-navigatsiooni
funktsioone.

Rajad

Void saata raja teenuse Garmin Connect kontost oma
seadmesse. Parast seadmesse salvestamist vdid seadmes rajal
navigeerida.

Void jargida salvestatud rada lihtsalt seetdttu, et see on hea
rada. Nt void salvestada jalgrattatee tdole ja sellel sbita.

V6id ka sbita salvestatud rajal ning Uritada saavutada voi
Uletada varasemaid sihte. Nt kui algselt I&bisid raja 30 minutiga,
void voistlemiseks kasutada funktsiooni Virtual Partner ja
proovida rada labida vahem kui 30 minutiga.

Seadmel raja loomine ja jargimine

1 Vali kellal nupp START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu =.

Vali Navigeeri > Teekonnad > Loo uus.

Anna rajale nimi ja vali «/.

Vali Lisa asukoht.

Vali suvand.

Vajadusel korda etappe 4 ja 5.

Vali Valmis > Koosta teekond.

liImub navigeerimisteave.

10Navigeerimise alustamiseks vali START.

© oo ~NOOOGAWN
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Ringikujulise raja loomine

Seade vdib vastava vahemaa ja navigeerimissuuna pd&hjal luua
ringikujulise raja.

Vali kellal nupp START.

Vali Kaivita voi Jalgratas.

Hoia all nuppu =.

Vali Navigeerimine > Ringikujuline rada.

Sisesta raja koguvahemaa.

Vali suund.

Seade loob kuni kolm rada. Radade kuvamiseks vdid
vajutada nuppu DOWN.

Raja valimiseks vajuta nuppu START.
8 Tee valik:
» Navigeerimise alustamiseks vali Mine.

* Raja kuvamiseks kaardil ja panoraamimiseks voi
suumimiseks vali Kaart.

* Rajal olevate pddrete loendi kuvamiseks vali
Poordepohine.

* Raja kdrguskaardi nagemiseks vali Korguse graafik.

* Raja salvestamiseks vali Salvesta.

* Raja téusude loendi ndgemiseks vali Kuva téusud.

O A WN-=-
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Asukoha salvestamine

Vdid praeguse asukoha salvestada ja selle juurde tagasi
navigeerida.

MARKUS. véid juhtnuppude meniiiisse lisada suvandeid.
1 Hoia all nuppu LIGHT.

2 Vali Salvesta asukoht.

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Salvestatud asukohtade redigeerimine
Vdid kustutada salvestatud asukoha voi redigeerida selle nime,
koérgust ja asukohateavet.

1 Vali kellal suvand START > Navigeeri > Salvestatud
asukohad.

2 Vali salvestatud asukoht.
3 Vali suvand asukoha redigeerimiseks.

Vahepunkti kavandamine

Uue asukoha loomiseks void kavandada vahemaa ja suuna
praegusest asukohast uude asukohta.

1 Vahepunkti kavandamise rakenduse lisamiseks rakenduste
loendisse void vajadusel valida START > Lisa > Projekt.
punkt.

Rakenduse lisamiseks lemmikute loendisse vali Jah.
Vali kellal suvand START > Projekt. punkt.

Suuna maaramiseks vajuta nuppu UP v6i DOWN.
Vali START.

M®oétihiku valimiseks vajuta nuppu DOWN.
Vahemaa sisestamiseks vajuta nuppu UP.
Salvestamiseks vali START.

Kavandatud vahepunkt salvestatakse vaikenimega.

o~NOoOOG A WNDN

Sihtkohta navigeerimine

Saad seadet kasutada sihtkohta navigeerimiseks voi kursi
jargimiseks.

1 Vali kellaplaadilt START > Navigeeri.

2 Vali kategooria.

3 Vasta ekraanil esitavatele viipadele ning vali sihtkoht.
4 Vali Mine.

Kuvatakse navigeerimisteave.
5 Navigeerimise alustamiseks vali START.

Huvipunkti navigeerimine

Kui seadmesse installitud kaardiandmed sisaldavad huvipunkte,
void nende juurde navigeerida.

Vali kellaplaadilt START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu =.

Vali Navigeerimine > Huvipunktid ja vali kategooria.
Kuvatakse lahedal asuvate huvipunktide loend.

5 Vajadusel vali jargmiste hulgast suvand.

» Erinevas asukohas otsimiseks vali Otsi lahedalt ja vali
asukoht.

* Huvipunkti otsimiseks nime jargi vali Kirjuta otsing,
sisesta nimi, vali Otsi lahedalt ja vali asukoht.

6 Vali otsingutulemuste loendist huvipunkt.
7 Vali Mine.

lImub navigeerimisteave.
8 Navigeerimise alustamiseks vali START.
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Huvipunktid

Huvipunkt on koht, mis vdib sulle kasulik véi huvitav olla.
Huvipunktid on rihmitatud kategooriate alusel ning vdivad
sisaldada populaarseid reisisihtkohti, nagu tanklaid, restorane,
hotelle ja meelelahutuskonhti.

Funktsiooniga Sight 'N Go navigeerimine
Osuta seade kaugusel olevale objektile, nt veetornile, lukusta
suund ja navigeeri objektini.

1 Vali kellaplaadilt START > Navigeeri > Sight ‘N Go.
2 Osuta kell objektile ja vali START.

Kuvatakse navigeerimisteave.
3 Navigeerimise alustamiseks vali START.

Tegevuse ajal algpunkti navigeerimine
V6id otse vbi mddda teed navigeerida praeguse tegevuse
algpunkti. Kdnealune funktsioon on saadaval vaid GPS-i
kasutavate tegevustega.

1
2

Vali tegevuse ajal STOP > Tagasi algusesse.
Tee valik:

» Tegevuse algpunkti tagasi navigeerimiseks mddda liigutud
teed vali TracBack.

» Kui sul puudub toetusega kaart voi kasutad otsemarsruuti,
vali tegevuse algpunkti otsejoones tagasi navigeerimiseks
Teekond.

» Kui sa ei kasuta otsemarsruuti, vali tegevuse algpunkti
koos Uksikasjalike juhistega tagasi navigeerimiseks
Teekond.
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Kaardil kuvatakse su praegune asukoht @, jargitav rada @ ja
sihtkoht ®.
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Viimase salvestatud tegevuse algpunkti
navigeerimine

V6id otse v6i mddda teed navigeerida viimase salvestatud
tegevuse algpunkti. K&nealune funktsioon on saadaval vaid
GPS-i kasutavate tegevustega.

1 Vali START > Navigeeri > Tegevused.
2 Vali oma viimati salvestatud tegevus.

3 Vali Tagasi algusesse.

4 Tee valik:

» Tegevuse algpunkti tagasi navigeerimiseks modda liigutud
teed vali TracBack.

» Tegevuse algpunkti otse tagasi navigeerimiseks vali
Teekond.

5 Kompassi kuvamiseks vali DOWN (valikuline).
Nool osutab algpunktile.

Ule parda oleva inimese asukoha
tahistamine ja selleni navigeerimine

Saad salvestada le parda kukkunud inimese (MOB) asukoha ja
ning automaatselt selleni navigeerida.

VIHJE: saad kohandada klahvide funktsioone, et avada MOB
funktsioon (Kiirklahvide kohandamine, lehekllg 33).

Vali sihverplaadil START > Navigeeri > Viimane MOB.
Kuvatakse navigeerimisteave.

Navigatsiooni katkestamine
1 Hoia tegevuse ajal all nuppu =.
2 Vali Lopeta navigeerimine.

Kaart

4 tahistab kaardil su asukohta. Asukohtade nimed ja simbolid
kuvatakse kaardil. Sihtkohta navigeerimisel tahistatakse
marsruut kaardil joonega.

» Kaardil navigeerimine (Kaardi panoraamimine ja suumimine,
lehekulg 26)

» Kaardi seaded (Kaardi seaded, lehekllg 26)

Kaardi vaatamine

1 Alusta Guetreeningut.

2 Kaardikuvale liikumiseks vajuta nuppu UP vdi DOWN.
3 Suvandi valimiseks hoia all nuppu =.

» Kaardi panoraamimiseks voi suumimiseks vali Paani/
suumi.

VIHJE: Ules ja alla vdi vasakule véi paremale
panoraamimise voi suumimise lulitamiseks void valida
START. Tahistatud punkti valimiseks vdid hoida all nuppu
START.

» Lahedal asuvate huvi- ja vahepunktide ndgemiseks vali
Minu lahedal.

Kaardil oleva asukoha salvestamine voi sinna
navigeerimine

Void kaardil valida mis tahes asukoha. Void salvestada asukoha
voi alustada sinna navigeerimist.

1 Hoia kaardil all nuppu =.
2 Vali Paani/suumi.
Kaardil kuvatakse juhtnupud ja kursor.

3 Panoraami ja suumi kaardi asukoht kursori keskel.
4 Kursoriga naidatud punkti valimiseks hoia all nuppu START.
5 Vajadusel vali lahedal asuv huvipunkt.
6 Tee valik:
» Navigeerimise alustamiseks valitud asukohta vali Mine.
» Asukoha salvestamiseks vali Salvesta asukoht.
» Asukoha teabe kuvamiseks vali Vaade.

Navigeerimine funktsiooniga Minu ldhedal
Laheduses asuvate huvi- ja vahepunktide juurde
navigeerimiseks void kasutada funktsiooni Minu Iahedal.

MARKUS. selleks peavad seadmesse installitud kaardiandmed
sisaldama huvipunkte.

1 Hoia kaardil all nuppu =.
2 Vali Minu lahedal.
Kaardil kuvatakse huvi- ja vahepunktide ikoonid.
3 Kaardiosa esiletdstmiseks vali UP voi DOWN.
4 Vali STOP.

Kuvatakse esiletdstetud kaardiosa huvi- ja vahepunktide
loend.

5 Vali asukonht.
6 Tee valik:
» Navigeerimise alustamiseks valitud asukohta vali Mine.
» Kaardil asukoha vaatamiseks vali Kaart.
* Asukoha salvestamiseks vali Salvesta asukoht.
» Asukoha teabe kuvamiseks vali Vaade.

Kaardi panoraamimine ja suumimine

1 Vali navigeerimise ajal kaardi vaatamise nupp UP v6i DOWN.
2 Hoia s6rme =.

3 Vali Paani/suumi.

4 Tee valik:

+ Ules ja alla ning vasakule ja paremale panoraamimise vi
suumimise lulitamiseks vali START.

» Kaardi panoraamimiseks v6i suumimiseks vali UP voi
DOWN.
» Valjumiseks vali BACK.

Kaardi seaded

V6id kohandada, kuidas kaarti naidatakse kaardirakenduses ja
andmekuvadel.

Hoia alla kella nuppu = ja vali Seaded > Kaart.

Orientatsioon: maarab kaardi orientatsiooni. Suvand Poéhi
Uleval kuvab pdhjasuuna ekraani ilaosas. Suvand Suund
Ules kuvab su praeguse liikumissuuna ekraani lilaosas.

Kasutaja asukohad: kuvab voib peidab salvestatud asukohti
ekraanil.

Automaatne suum: valib automaatselt kaardi optimaalseks
kasutamiseks sobiva suumitaseme. Kui funktsioon on valja
IUlitatud, tuleb kaarti suurendada ja vahendada kasitsi.

Lukusta teel: lukustab asukoha ikooni (su asendi kaardil)
l&himale teele.
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Rajalogi: kuvab véi peidab rajalogi voi Iabitud teed (varviline
joon kaardil).

Teekonna varv: muudab rajalogi varvi.

Detail: seadistab kaardil kuvatavate detailide hulga. Suurema

hulga detailide kuvamisel voidakse kaarti aeglasemalt uuesti
joonistada.

Mereline: seadistab kaardiandmete kuvamise merereZiimi.

Joonista segmendid: kuvab voi peidab [6ike kaardil varvilise
joonena.

Joonista kontuurid: kuvab vdi peidab kaardil kontuurjoone.

Altimeeter ja baromeeter

Seade sisaldab alti- ja baromeetrit. Seade kogub pidevalt
kérguse ja bhurdhu teavet isegi madala energiatarbimisega
reziimis. Altimeeter kuvab ligikaudse kdrguse rohumuutuste
alusel. Baromeeter kuvab keskkonna dhuréhu fikseeritud
korguse alusel, kus altimeeter viimati kalibreeriti (Altimeetri
seaded, lehekulg 32). Alti- vbi baromeetri satete avamiseks vali
alti- vdi baromeetri vidinates START.

Kompass

Seadmel on kolmeteljeline automaatselt kalibreeritav kompass.
Kompassi funktsioonid ja valimus olenevad tegevusest, sellest,
kas GPS on aktiivne ja kas navigeerite sihtkohta. Kompassi
seadeid saab kasitsi muuta (Kompassi seaded, lehekilg 32).
Kompassi seadete kiireks avamiseks vali kompassi vidinal
START.

Navigatsiooniseaded

V6id sihtkohta navigeerimisel kohandada kaardi funktsioone ja
valimust.

Kompassifunktsioonide kohandamine
1 Hoia all nuppu =.
2 Vali Seaded > Navigeerimine > Andmekuvad.
3 Teevalik:
» Kaardi sisse- voi valjalllitamiseks vali Kaart.

» Vali Juhend, et lilitada sisse vdi valja juhistega kuva, mis
naitab navigeerimise ajal suunda voi kurssi.

» Kodrguskaardi sisse- voi valjalllitamiseks vali Kérguse
graafik.

« Vali kuva, mida soovid lisada, eemaldada voi kohandada.

Kursinool

Kursinool naitab sirgjoonelist suunda sihtkohta, néiteks veel
navigeerides. Kui lahkud takistuse v&i ohu valtimiseks kursilt,
aitab see bigele kursijoonele naasta.

Kursinool D margib sinu asukohta kursijoonel sihtkohta. Kursilt
kaldumise naidik (CDI) @ pakub teavet, kui kaldud kursilt
kérvale (paremale véi vasakule). Punktid @ naitavad, kui
kaugele oled kursilt kdrvale kaldunud.

Suunatahise seadistamine

Navigeerimise ajal saab andmelehtedel kuvada suunatéhise.
Tahis osutab sihtsuunale.

1 Hoia all nuppu =.
2 Vali Seaded > Navigeerimine > Suuna naidik.

Navigeerimishoiatuste seadistamine
Sihtkohta navigeerimise lihtsustamiseks void seadistada
hoiatused.

1 Hoia all nuppu =.
2 Vali Seaded > Navigeerimine > Hoiatused.
3 Tee valik:

* Vali Vahemaa sihtpunktini, et seadistada hoiatus, kui
I6plik sihtkoht on soovitud vahemaa kaugusel.

» Vali Sihtpunktini jaav aeg, et seadistada hoiatus, kui
I6plikku sihtkohta jdudmiseks on jaanud vastav aeg.

» Kursilt kaldumise hoiatuse seadistamiseks vali Kursist
korvalekalle.

« Uksikasjalike navigeerimisjuhiste lubamiseks vali
Pooramisjuhised.

4 Vajadusel vali hoiatuse sisselllitamiseks Olek.
5 Vajadusel sisesta vahemaa voi aeg ja vali /.

Juhtmeta andurid

Seadet saab kasutada juhtmeta ANT+ v6i Bluetooth juhtmega
anduritega. Optiliste andurite Ghilduvuse ja valikuliste andurite
ostmise kohta saab lisateavet veebisaidilt buy.garmin.com.

Traadita andurite sidumine

Traadita anduri ja seadme esmakordsel Uhendamisel ANT+ voi
Bluetooth tehnoloogia abil tuleb need siduda. Parast sidumist
Uhendub seade anduriga automaatselt, kui alustad tegevust
ning andur on aktiivne ja levialas.

MARKUS. kui miitigikomplekti kuulub pulsimdétja, siis on see
seadmega juba seotud.

1 Pulsimdétja sidumiseks tuleb see paigaldada (Pulsisageduse
monitori kandmine, lehekulg 10, Pulsisageduse monitori
kandmine, lehekulg 11).

Pulsimb6tja ei saada ega vota vastu andmeid enne selle
paigaldamist.

2 Seade peab andurist asuma kuni 3 m (10 jala) kaugusel.

MARKUS. sidumisel ajal viibi teistest traadita anduritest
vahemalt 10 m (33 jala) kaugusel.

Hoia sérme =.

Vali Seaded > Andurid ja tarvikud > Lisa uus.
5 Tee valik:

» Vali Otsi koike.

e Vali anduri tiip.

Kui andur on seadmega seotud, siis on olekuks Otsimine
asemel Uhendatud. Anduri andmed ilmuvad andmekuva
silmusesse voi kohandatud andmevaljale.
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Jooksuandur

Seade Uhildub jooksuanduriga. Kui treenid siseruumis voi GPS-
signaal on vaga nork, void GPS-i asemel kasutada tempo ja
vahemaa moodtmiseks jooksuandurit. Jooksuandur on
ootereziimis ja andmete saatmiseks valmis (sarnaselt
pulsim&btjale).

30 minuti pikkuse tegevusetuse jarel lllitub jooksuandur energia
saastmiseks valja. Kui aku tase on madal, kuvab seade vastava
teate. Jarele on jdanud umbes viis tundi t66aega.

Jooksmine jooksuanduriga
Enne jooksmist pead jooksuanduri siduma seadmega
Forerunner (Traadita andurite sidumine, lehekdlg 27).

V6id joosta siseruumis ja jooksuanduri abil salvestada tempot,
vahemaad ja riitmi. Void jooksuanduriga joosta ka dues ning
salvestada ritmiandmeid koos GPS-tempo ja vahemaaga.

Juhtmeta andurid
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1 Paigalda jooksuandur vastavalt selle juhistele.
2 Vali jooksmine.
3 Alusta jooksmist.

Jooksuanduri kalibreerimine

Jooksuandur kalibreerib end ise. Kiiruse ja vahemaa andmete
tapsus paraneb parast ménd duejooksu GPS-i abil.
Jooksuanduri kalibreerimise parandamine

Enne seadme kalibreerimist tuleb leida GPS-signaalid ja siduda

seade jooksuanduriga (Traadita andurite sidumine, lehekdlg 27).

Jooksuandur kalibreerib end ise, kuid GPS-i kasutades dues
joostes saad parandada kiiruse- ja kauguseandmete tapsust.

1 Seisa 5 minutit lageda taeva all.

2 Alusta jooksmist.

3 Jookse rajal peatumata 10 minutit.
4 Lopeta tegevus ja salvesta.

Salvestatud andmete p&hjal jooksuanduri
kalibreerimisvaartus vajadusel muutub. Jooksuandurit pole
tarvis enam kalibreerida, kui su jooksustiil ei muutu.

Jooksuanduri kasitsi kalibreerimine
Enne seadme kalibreerimist tuleb see siduda jooksuanduriga
(Traadita andurite sidumine, lehekilg 27).

Kui tead oma kalibreerimistegurit, on soovitatav kasitsi
kalibreerida. Kui jooksuandur on kalibreeritud ettevotte Garmin
muu tootega, siis on voimalik, et tead kalibreerimistegurit.

1 Hoia kellal all nuppu =.

2 Vali Seaded > Andurid ja tarvikud.
3 Vali jooksuandur.

4 ValiKal. tegur > Maéra vaartus.

5 Muuda kalibreerimistegurit

* Kui vahemaa on liiga vaike, siis suurenda
kalibreerimistegurit.

» Kui vahemaa on liiga suur, siis vahenda
kalibreerimistegurit.

Jooksuanduri kiiruse ja vahemaa maaramine

Enne jooksuanduri kiiruse ja vahemaa kohandamist pead
seadme jooksuanduriga siduma (Traadita andurite sidumine,
lehekilg 27).

Seadme saab seadistada kiiruse ja vahemaa arvutamiseks
GPS-andmete asemel jooksuanduri andmete abil.

1 Hoia all nuppu =.

Vali Andurid ja tarvikud.
Vali jooksuandur.

Vali Kiirus v6i Vahemaa.
Tee valik:

+ Vali Siseruum, kui GPS on treeningul véljas, tavaliselt
siseruumis.

» Vali Alati, kui soovid kasutada jooksuanduri andmeid,
olenemata GPS-i seadest.

a b O

Lisavarustusse kuuluva jalgratta
kiiruseanduri voi riitmianduri kasutamine

Saad kasutada Uhilduvat jalgratta kiiruse voéi ritmi andurit ja
saata selle anded enda seadmesse.

+ Uhenda andur enda seadmega (Traadita andurite sidumine,
lehekilg 27).

» Seadista rehvi suurus (Ratta veljem66t ja imberméot,
lehekiilg 42).

» Alusta soitu (Tegevuse alustamine, lehekdlg 1).

Energiamoodikutega treenimine

» Ava aadress buy.garmin.com ja leiad ANT+ andurite loendi,
mis Uhilduvad sinu seadmega (nagu Vector™).

» Lisateavet leiad oma energiamdddiku kasutusjuhendist.

» Seadista energiatsoone, et need sobiksid sinu eesmarkide ja
vbimetega (Energiatsoonide seadistamine, lehekiilg 8).

« Kasuta hoiatusi, mis esitatakse, kui saavutab teatud
energiatsooni (Hoiatuse seadistamine, lehekulg 30).

» Kohanda energia andmevalju (Andmekuvade kohandamine,
lehekiilg 29).

Elektroonilise kaiguvaheti kasutamine

Enne elektroonilise kaiguvaheti kasutamist (nt Shimano® Di2™
kaiguvaheti) pead selle siduma seadmega (Traadita andurite
sidumine, lehekilg 27). Vdid kohandada valikulisi andmevalju
(Andmekuvade kohandamine, lehekllg 29). Seade Forerunner
kuvab praegused reguleerimisvaartused, kui andur on
reguleerimisreziimis.

Ulevaade iimbrusest

Seadet Forerunner saab Umbrusest parema Ulevaate saamiseks
kasutada seadme Varia Vision™, Varia™ nutikate rattatulede ja
tahavaateradariga. Lisateavet vaata oma seadme Varia
kasutusjuhendist.

MARKUS. enne seadmete sidumist pead véib-olla uuendama
seadme Varia tarkvara Forerunner (Tarkvara uuendamine
rakenduse Garmin Connect abil, lehekiilg 37).

tempe

tempe on ANT+ juhtmeta temperatuuriandur. Anduri saad
kinnitada rihmale voi aasale, kus see puutub kokku Umbritseva
6huga ja annab pidevalt tapseid temperatuuriandmeid. tempe
temperatuuriandmete kuvamiseks pead tempe enda seadmega
tuhendama.

Seadme kohandamine

Tegevuste nimekirja kohandamine
1 Hoia kellaplaadil =.

2 Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.
3 Tee valik:

» vali tegevus, mille satteid kohandada soovid, maara
tegevus lemmikuks, muuda nimekirja jarjekorda jne.

» Vali tegevuste lisamiseks vdi kohandatud tegevuste
loomiseks Lisa.

Vidinate loendi kohandamine

V6id muuta vidinate jarjekorda vidinate loendis ning eemaldada
vidinaid ja lisada uusi vidinaid.

1 Hoia kellal all nuppu =.

2 Vali Seaded > Vidinad.

3 Vali vidin.

4 Tee valik:

» Vidinate loendis vidina asukoha muutmiseks vali Jarjesta
timber.

* Vidinate loendist vidina eemaldamiseks vali Eemalda.
5 Vali Lisa vidinad.
6 Vali vidin.

Vidin lisatakse vidinate loendisse.
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Tegevuste ja rakenduse seaded

Need seaded vdimaldavad eellaaditud aktiivsusrakendusi
kohandada vastavalt su eelistustele. Naiteks void kohandada
andmelehti ja lubada hoiatused ja treeningufunktsioonid. Kdik
tegevuste tuubid ei toeta kdiki seadeid.

Hoia all nuppu =, vali Seaded > Tegevused ja rakendused,
vali tegevus ja tegevuse seaded.

3D-distants: arvutab I&bitud vahemaa kdrgusemuutuste ja
maapinnal horisontaalse liilkumise jargi.

3D-kiirus: arvutab kiiruse kdrgusemuutuste ja maapinnal
horisontaalse liikumise jargi (3D kiirus ja vahemaa,
lehekilg 31).

Varv: seadistab aktiivse tegevuse tuvastamiseks iga tegevuse
tunnusvarvi.

Hoiatused: seadistab tegevusele treeningu- voi
navigatsioonihoiatused.

Autom. ronimine: voimaldab seadmel sisseehitatud altimeetri
abil kérgusemuutusi automaatselt tuvastada.

Automaatne ring: seadistab funktsiooni Auto Lap® suvandid
(Auto Lap, lehekiilg 30).

Automaatpaus: andmete salvestamine katkestatakse, kui
peatud vai kiirus langeb liiga palju (LubamineAuto Pause,
lehekilg 31).

Automaatjooks: véimaldab seadmel sisseehitatud
kiirendusmo06turi abil suusasoite automaatselt tuvastada.

Autom. sirvimine: véimaldab taimeri t66tamise ajal
automaatselt sirvida tegevuse kdiki andmekuvasid
(Automaatne sirvimine, lehekulg 31).

Automaatne sari: lubab seadmel tugevustreeningu ajal
harjutuste sarju automaatselt alustada ja I6petada.

Taustavarv: maarab iga tegevuse taustavarvi mustaks voi
valgeks.

ClimbPro: kuvab navigeerimise ajal tdusu kavandamise ja
jalgimise kuvad.

Stardiloenduse algus: véimaldab allaloenduse kasutamise
basseinis ujumise intervallidele.

Muuda kaalu: véimaldab lisada tugevus- voi siidametreeningu
ajal kasutatud kaalu.

Andmekuvad: véimaldab kohandada andmekuvasid ja lisada
tegevusele uusi andmekuvasid (Andmekuvade kohandamine,
lehekilg 29).

GPS: seadistab GPS-antenni reziimi. Suvand GPS + GLONASS
vOi GPS + GALILEO pakub rasketes oludes paremat jdudlust
ja asukoha kiiremat tuvastamist. GPS-i ja teise satelliidi koos
kasutamisel vaheneb aku t6diga vaid GPS-i kasutamise
vorreldes. Suvandiga UltraTrac salvestatakse rajapunkte ja
anduriandmeid harvemini (UltraTrac, lehekulg 31).

Lukusta klahvid: lukustab klahvid mitme spordialaga tegevuste
ajaks, et valtida klahvide tahtmatut vajutamist.

Kaart: seadistab tegevuse kaardiandmete vaate
kuvamiseelistused (Aktiivsuskaardi seaded, lehekilg 30).

Metronoom: esitab kindla riitmiga toone sooritusvéime
parandamiseks, treenides kiiremini, aeglasemalt voi Uhtlase
rutmiga (Metronoomi kasutamine, lehekilg 7).

Basseini pikkus: seadistab ujumisbasseini pikkuse.

Energiasaastu aeg: maarab tegevusele energiasaastu
suvandid (Energiasdéstu ajaseaded, lehekiilg 31).

Muuda nime: seadistab tegevuse nime.

Korda: lubab mitme spordialaga tegevustele suvandi Korda.
Naiteks vdid kasutada seda suvandit tegevustega, mis
sisaldavad mitmeid Gleminekuid, nt ujumine ja jooksmine.

Taasta algseaded: vdimaldab lahtestada tegevuse satted.

Marsruutimine: seadistab tegevuse marsruutide arvutamise
eelistused (Teekonna seaded, lehekiilg 30).

Punktiarvestus: lubab v&i keelab golfiraundi alustamisel
automaatse punktiarvestuse. Suvandi Kusi alati kasutamisel
kusitakse kinnitust raundi alustamisel.

Segmendi hoiatused: lubab teeldikudele lAhenemise hoiatuse.
Statistika jalgimine: lubab golfi méngimisel statistika jalgimise.
Toémbe tuvast.: lubab ujumistdmbe tuvastuse.

Uleminekud: lubab mitme spordialaga tegevuste (ileminekud.

Andmekuvade kohandamine
Void iga tegevuse jaoks andmekuvade paigutust ja sisu kuvada,
peita ja muuta.

Hoia all nuppu =.

Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.
Vali kohandamiseks tegevus.

Vali tegevuse satted.

Vali Andmekuvad.

Vali kohandamiseks andmekuva.

Tee valik:

* Andmekuva andmevaljade arvu muutmiseks vali
Paigutus.

» Valjal kuvatavate andmete muutmiseks vali vali.

* Loendis andmekuva asukoha muutmiseks vali Jarjesta
tiimber.

* Loendist andmekuva eemaldamiseks vali Eemalda.
8 Vajadusel vali Lisa uus, et loendisse andmekuva lisada.

Void lisada kohandatud andmekuva voi valida eelmaaratud
andmekuva.

NOoOahrWN-=

Tegevusele kaardi lisamine
V6id tegevuse andmekuvade loendisse lisada kaardi.

1 Hoia kellal all nuppu =.

2 Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.
3 Vali kohandamiseks tegevus.

4 Vali tegevuse seaded.

5 Vali Andmekuvad > Lisa uus > Kaart.

Hoiatused

Void imbruse paremaks tajumiseks ja sihtkohta
navigeerimiseks maarata hoiatused igale tegevusele, mis
aitavad teha trenni konkreetse eesmargi nimel. Mdned
hoiatused on saadaval vaid konkreetsete tegevustega. Hoiatusi
on kolme tulpi: sindmuste hoiatused, vahemiku hoiatused ja
korduvad hoiatused.

Siindmuste hoiatus: siindmuste hoiatus teavitab vaid ihe
korra. Stindmus on konkreetne vaartus. Nt seade voib
hoiatada, kui jduad konkreetsele kdrgusele.

Vahemiku hoiatus: vahemiku hoiatus teavitab sind iga kord, kui
seade on Uleval- voi allpool eelmaaratud vahemikuvaartust.
Nt seade vdib sind hoiatada, kui su pulsisagedus on vaiksem
kui 60 166ki minutis ja suurem kui 210 166ki minutis.

Korduv hoiatus: korduv hoiatus teavitab sind iga kord, kui
seade registreerib konkreetse vaartuse voi intervalli. Nt
seade vdib sind hoiatada iga 30 minuti méddudes.

Hoiatuse nimi  Hoiatuse Kirjeldus
tiiip
Ritm Vahemik Void maarata ritmi min ja max
vaartuse.
Kalorid Korduv V6id maarata kalorite arvu.
stindmus
Kohandatud Korduv Void maarata olemasoleva sénumi
suindmus voi luua kohandatud sénumi ja valida
hoiatuse tuibi.
Vahemaa Korduv Vo6id maarata vahemaa intervalli.
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Hoiatuse nimi Kirjeldus

Koérgus Vahemik Void maarata kdrguse min ja max
vaartuse.

Pulsisagedus Vahemik V6id maarata pulsisageduse min ja
max vaartuse voi valida tsoonimuu-
datused. Vt jaotisi Pulsisageduse
tsoonid, lehekilg 7 ja Pulsisageduse
tsoonide arvutamine, lehekdlg 7.

Tempo Vahemik V6id maarata tempo min ja max
vaartuse.

Voimsus Vahemik Vo6id maarata kdrge voi madala voim-
sustaseme.

Lahedus Sindmus V6id valida salvestatud asukoha
raadiuse.

Jooksmine/ Korduv Vo6id seadistada kdndimispausi regu-

kéndimine laarsete intervallide jarel.

Kiirus Vahemik V6id maarata kiiruse min ja max
vaartuse.

Tdmbesagedus |Vahemik Vo6id maarata minutis tehtavate
tdbmmete korge voi madala vaartuse.

Kellaaeg Korduv Void maarata ajalise intervalli.

stindmus

Hoiatuse seadistamine
1 Hoia all nuppu =.

2 Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.
3 Valitegevus.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud
tegevustega.

4 Vali tegevuse seaded.
Vali Hoiatused.
6 Tee valik:
» Tegevusele uue hoiatuse lisamiseks vali Lisa uus.
» Olemasoleva hoiatuse redigeerimiseks vali hoiatuse nimi.
7 Vajadusel vali hoiatuse tulp.

8 Vali tsoon, sisesta miinimum- ja maksimumvaartused voi
sisesta hoiatuse kohandatud vaartus.

9 Vajadusel llita hoiatus sisse.

Sitndmuse ja korduvate hoiatuste korral kuvatakse teade alati
hoiatuse vaartuse saavutamisel. Vahemaa hoiatuse korral ilmub
teade iga kord, kui Uletad vastava vahemiku voi langed sellest
allapoole (miinimum- ja maksimumvaartused).

a

Aktiivsuskaardi seaded

Saad kohandada iga aktiivsuse kaardiandmete kuva valimust.

Hoia nuppu = all ja vali Seaded > Tegevused ja rakendused

ning vali tegevus, tegevuse seaded ja vali Kaart.

Konfigureeri kaardid: kuvab ja peidab installitud kaarditoodete
andmed.

Kasuta siist. satteid: lubab seadmel kasutada stisteemi
kaardiseadete eelistusi.

Orientatsioon: maarab kaardi orientatsiooni. Valik P&hi Uleval
kuvab ekraani lGlaservas pShjasuuna. Valik Suund lles kuvab
ekraani Ulaservas praeguse liikumissuuna.

Kasutaja asukohad: kuvab ja peidab kaardil salvestatud
asukohad.

Automaatne suum: valib automaatselt kaardi optimaalseks
kasutamiseks sobiva suumitaseme. Kui funktsioon on valja
lUlitatud, tuleb kaarti suurendada ja vahendada kasitsi.

Lukusta teel: lukustab asukohaikooni lahimale teele, margib
sinu asukohta kaardil.

Rajalogi: kuvab vdi peidab rajalogi voi liigutud tee kaardil
varvilise joonena.

Teekonna varv: muudab rajalogi varvi.

Detail: maarab kaardil kuvatavate lksikasjade taseme.
Suurema hulga detailide kuvamisel vbidakse kaarti
aeglasemalt uuesti joonistada.

Mereline: lUlitab kaardi merereziimi.

Joonista segmendid: kuvab véi peidab segmendid kaardil
varviliste joontena.

Joonista kontuurid: kuvab voi peidab kaardil kontuurijooned.

Teekonna seaded
Saad muuta teekonna seadeid, et kohandada seda, kuidas
seade iga tegevuse teekondi arvutab.

Hoia nuppu = all, vali Seaded > Tegevused ja rakendused,
vali tegevus, tegevuse seaded ja seejarel Marsruutimine.

Tegevus: maarab teekonnale tegevuse. Seade arvutab
teekonnad, mis on optimeeritud tegevuse alusel.

Populaarsed marsruudid: arvutab teekonnad kdige
populaarsemate jooksude ja sditude jargi Garmin Connect
rakenduses.

Teekonnad: maarab, kuidas seadmega rajal navigeerid. Kasuta
valikut Jargi rada, et liikuda tapselt ette nahtud rajal, seda
Umber arvutamata. Kasuta valikut Kasuta kaarti, et liikuda
rajal kaardi alusel ning et see Umber arvutada, kui rajalt
korvale kaldud.

Arvutamismeetod: maarab avutamismeetodi aja, vahemaa voi
tdusu minimeerimiseks teekonnal.

Viltimised: maarab valditavad teed voi transpordi tidbid.
Tilitip: maarab teekonnal osuti kaitumise.

Auto Lap

Ringide tdhistamine vahemaa jargi

Ringi automaatseks markimiseks vastava vahemaa jarel véid
kasutada funktsiooni Auto Lap. Kdnealune funktsioon on kasulik
sooritusvdime vordlemiseks tegevuse eri etappides (ntiga 1 miili
vOi 5 kilomeetri jarel).

1 Hoia all nuppu =.

2 Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.

3 Vali tegevus.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud
tegevustega.

4 Vali tegevuse seaded.
Vali Automaatne ring.
6 Tee valik:
« Vali Automaatne ring, et lllitada Auto Lap sisse vdi valja.

* Ringide vahelise kauguse muutmiseks vali
Automaatdistants.

Ringi igal l&bimisel kuvatakse ringiajaga teade. Kui helisignaalid
on sisse lUlitatud, siis seade piiksub vdi vibreerib
(Stisteemiseaded, lehekdlg 33).

Vajadusel tdiendavate ringiandmete kuvamiseks void
kohandada andmelehti (Andmekuvade kohandamine,
lehekiilg 29).

Ringihoiatusteate kohandamine
Vo6id kohandada ringihoiatusteate Uhte voi kahte andmevalja.

1 Hoia all nuppu =.
2 Vali Tegevused ja rakendused.
3 Vali tegevus.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud
tegevuste puhul.

4 Vali tegevuse satted.
Vali Automaatne ring > Ringi marguanne.
6 Vali muutmiseks andmevali.

a

a
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7 Vali Eelvaade (valikuline).

LubamineAuto Pause

Taimeri automaatseks peatamiseks pérast likumise I6petamist
void kasutada funktsiooni Auto Pause. Sellest funktsioonist on
kasu siis, kui pead peatuma valgusfoori taga voi mdnes muus

kohas.

MARKUS. kui taimer on peatatud, siis ajalugu ei salvestata.
1 Hoia all nuppu =.

2 Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.

3 Vali tegevus.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud
tegevuste puhul.

4 Vali tegevuse seaded.
Vali Automaatpaus.
6 Tee valik:

» Taimeri automaatseks peatamiseks parast liikumise
I6petamist valiPeatumisel.

» Taimeri automaatseks peatamiseks tempo vdi kiiruse
langemisel alla maaratud taset vali Kohandatud.

o

Automaatse ronimise sisseliilitamine
Kdrgusemuudatuste automaatseks tuvastamiseks void sisse
|Ulitada automaatse ronimise funktsiooni. Vdid seda kasutada nt
magironimisel, matkamisel, jooksmisel voi rattaséidul.

1 Hoia all nuppu =.
2 Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.
3 Valitegevus.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud
tegevuste puhul.

Vali tegevuse satted.

Vali Autom. ronimine > Olek.

Vali Alati voi Mitte navigeerimisel.
Tee valik:

» Jooksmise andmekuvade iimumise seadistamiseks vali
Jooksukuva.

* Ronimise andmekuvade ilmumise seadistamiseks vali
Ronimiskuva.

* Reziimide muutmisel kuvavarvide vahetamiseks vali
Poordjarjesta varvid.

» Tousukiiruse seadistamiseks vali Vertikaalkiirus.

» Vali Reziimiliiliti ja maara, kui kiiresti seade reziime
vahetab.

MARKUS. suvand Praegune kuva véimaldab automaatselt
|Glituda viimasele kuvale, mida vaatasid enne automaatse
ronimise tleminekut.

No o b

3D kiirus ja vahemaa

Kdrgusemuutuste ja maapinnal horisontaalse liikumise abil
kiiruse voi vahemaa arvutamiseks void seadistada 3D kiiruse ja
vahemaa. Void seda kasutada nt suusatamisel, magironimisel,
navigeerimisel, matkamisel, jooksmisel voi rattaséidul.

Automaatne sirvimine
Void kasutada automaatse sirvimise funktsiooni, et taimeri t60
ajal kerida koiki tegevusandmete kuvasid automaatselt.

1 Hoia all nuppu =.
2 Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.
3 Vali tegevus.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud
tegevustega.

4 Vali tegevuse seaded.
5 Vali Autom. sirvimine.

6 Vali kuvamiskiirus.

GPS-seadete muutmine

Lisateavet GPS-i kohta vaata aadressilt www.garmin.com

/aboutGPS.

1 Hoia nuppu = all.

Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.

Vali kohandatav tegevus.

Vali tegevuse satted.

Vali GPS.

Tee valik:

« Vali Tavaparane (ainult GPS) ja aktiveeri GPS-
satelliitststeem.

» Vali GPS + GLONASS (Venemaa satellitstisteem) kehva
taevasse nahtavusega kohtades tdpsema asukohateabe
saamiseks.

» Vali GPS + GALILEO (Euroopa Liidu satelliitslisteem)
kehva taevasse nahtavusega kohtades tapsema
asukohateabe saamiseks.

» Vali UltraTrac ja salvesta rajapunkte ning anduri andmeid
harvemini (UltraTrac, lehekdlg 31)

MARKUS. gPS-i ja muu satelliitsiisteemi koos kasutamine
tiihjendab aku kiiremini kui ainult GPS-i kasutamine (GPS ja
muud satelliidististeemid, lehekulg 31).

o0~ wWNDbN

GPS ja muud satelliidisiisteemid

Suvand GPS + GLONASS v6i GPS + GALILEO pakub vaid
GPS-iga vorreldes rasketes oludes paremat joudlust ja asukoha
kiiremat tuvastamist. Ent GPS-i ja teise satelliidislisteemi koos
kasutamisel voib lksnes GPS-i kasutamisega vorreldes aku
kiiremini tihjaks saada.

UltraTrac

Funktsioon UltraTrac on GPS-i sate, mis salvestab rajapunkte ja
anduriandmeid harvemini. Funktsiooni UltraTrac sisselllitamisel
pikeneb aku tddaeg, kuid vaheneb salvestatud tegevuste
kvaliteet. Peaksid funktsiooni UltraTrac kasutama tegevustega,
mis ei vaja anduri sagedasi andmeuuendusi, véimaldades aku
pikemat t66aega.

Energiasaastu ajaseaded

Ajaseaded maaravad, kui kaua on seade treeningureziimis, nt
voistluse alguse ootamine. Hoia all nuppu =, vali Seaded >
Tegevused ja rakendused, vali tegevus ja tegevuse seaded.
Tegevuse ajaseadete muutmiseks vali Energiasaastu aeg.

Tavaparane: seadistab seadme 5 minuti pikkuse tegevusetuse
jarel madala energiatarbimise reziimi.

Pikendatud: seadistab seadme 25 minuti pikkuse tegevusetuse
jarel madala energiatarbimise reziimi. Pikendatud reziim
IGhendab aku té6aega.

Tegevuse voi rakenduse eemaldamine
1 Hoia kellal all nuppu =.

2 Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.
3 Vali tegevus.
4 Tee valik:

» Tegevuse eemaldamiseks lemmikute loendist vali
Eemalda lemmikutest.

» Tegevuse kustutamiseks rakenduste loendist vali
Eemalda.

GroupTrack seaded
Hoia all nuppu = ja vali Seaded > Ohutus ja jalgimine >
GroupTrack.

Naéita kaardil: vdimaldab GroupTrack seansi ajal kontakte
kaardil kuvada.

Seadme kohandamine
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Tegevuste tiitibid: véimaldab valida, millised tegevused
GroupTrack seansi ajal kaardil ilmuvad.

Kella sihverplaadi seaded

Void paigutuse, varvide ja lisaandmete abil kohandada kella
sihverplaadi valimust. V&id kohandatud sihverplaate alla laadida
Connect 1Q poest.

Sihverplaadi kohandamine

Enne, kui saad Connect 1Q sihverplaadi aktiveerida, installi
sihverplaat Connect IQ poest (Connect IQ funktsioonid,
lehekiilg 20).

Sihverplaadil kuvatavat teavet ja valimust saab kohandada voi
aktiveerida installitud Connect IQ sihverplaadi.

Hoia sihverplaadil nuppu = alll.

Vali Kelladisain.

Sihverplaadi valikute nagemiseks vali UP voi DOWN.

Vali Lisa uus ja sirvi tdiendavaid eellaaditud sihverplaate.

Vali START > Rakenda ja aktiveeri eellaaditud sihverplaat
voi installitud Connect 1Q sihverplaat.

Kui kasutad eellaaditud sihverplaati, vali START > Kohanda.
Tee valik:

* Analoogkella numbrite esitusstiili muutmiseks vali Vali
number.

* Analoogkella osutite stiili muutmiseks vali Kaed.
» Digitaalkella numbrite stiili muutmiseks vali Paigutus.

» Digitaalkella sekundite esitamise stiili muutmiseks vali
Sekundid.

» Sihverplaadil esitatavate andmete muutmiseks vali
Andmed.

» Sihverplaadi varvuse lisamiseks v6i muutmiseks vali Varv.
» Taustavarvi muutmiseks vali Taustavarv.
* Muudatuste salvestamiseks vali Valmis.

Andurite satted

Kompassi seaded

Hoia nuppu = all ja vali Seaded > Andurid ja tarvikud >

Kompass.

Kalibreeri: lubab kompassi anduri kasitsi kalibreerida
(Kompassi késitsi kalibreerimine, lehekilg 32).

Ekraan: maarab kompassi suuna kraadides voi milliradiaanides.

Pdhjasuuna osuti: maarab kompassi péhjasuuna (Pbhjaviite
seadistamine, lehekilg 32).

Reziim: lUlitav kompassi kasutama ainult elektroonilise anduri
andmeid (Sees), GPS-i ja elektroonilise anduri andmeid, kui
ligud (Auto) voi ainult GPS-i andmeid (Valjas).

Kompassi kaésitsi kalibreerimine

TEATIS

Kalibreeri elektrooniline kompass 6ues. Tapsema suunanaidu
tagamiseks ara seisa magnetvalja mdjutavate objektide, naiteks
sOidukite, hoonete ja dhuelektriliinide 1ahedal.

A bHh ON -
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Seade kalibreeriti tehases ja see kasutab vaikimisi automaatset
kalibreerimist. Kui kompass kaitub kummaliselt, naiteks parast
pika vahemaa labimist voi aarmuslikke temperatuurimuutuseid,
saad kompassi kasitsi kalibreerida.

1 Hoia sérme =.
2 Vali Andurid ja tarvikud > Kompass > Kalibreeri > Kaivita.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

VIHJE: liiguta rannet, moodustades vaikseid kaheksaid, kuni
kuvatakse teade.

Pébhjaviite seadistamine
V6id seadistada suunateabe arvutamisel kasutatava suunaviite.

1 Hoia sorme =.

2 Vali Seaded > Andurid ja tarvikud > Kompass >
P6hjasuuna osuti.

3 Tee valik:

» Kui soovid suunaviiteks seadistada geograafilise pdhja,
vali Téene.

» Kui soovid asukoha jaoks seadistada
magnetdeklinatsiooni, vali Magnetic.

» Kui soovid suunaviiteks seadistada vorgustiku péhja
(000°), vali Koordinaadistik.

» Magnetilise variatsiooni kasitsi seadistamiseks vali
Kasutaja, sisesta magnetiline variatsioon ja vali Valmis.

Altimeetri seaded

Hoia = all ja vali Seaded > Andurid ja tarvikud > Altimeeter.
Kalibreeri: vdimaldab altimeetri anduri kasitsi kalibreerida.
Korgus: maarab kdrguse méotihikud.

Baromeetrilise altimeetri kalibreerimine

Seade on tehases juba kalibreeritud ja kasutab GPS-i algpunktis

automaatset kalibreerimist vaikimisi. Kui tead diget kdrgust, void
baromeetrilise altimeetri kasitsi kalibreerida.

1 Hoia sérme =.
2 Vali Andurid ja tarvikud > Altimeeter.
3 Tee valik:

» GPS-i algpunktis automaatseks kalibreerimiseks vali
Automaatkal. ja vali suvand.

» Praeguse kdrguse sisestamiseks vali Kalibreeri.

Baromeetri seaded

Hoia all nuppu = ja vali Seaded > Andurid ja tarvikud >
Baromeeter.

Kalibreeri: vdimaldab baromeetri andurit kasitsi kalibreerida.
Graafik: seadistab baromeetrividina graafiku ajaskaala.

Kellareziim: seadistab kellareziimis kasutatava anduri. Suvand
Auto kasutab su liikumisele vastavalt nii altimeetrit kui ka
baromeetrit. Kui su tegevused hdlmavad kdrgusemuutust,
void kasutada suvandit Altimeeter. Kui tegevused ei hdlma
kérgusemuutust, void valida suvandi Baromeeter.

Baromeetri kalibreerimine
Seade on tehases juba kalibreeritud ja kasutab GPS-i algpunktis

automaatset kalibreerimist vaikimisi. Kui tead diget kérgust voi
rohku merepinnal, vdid baromeetri kasitsi kalibreerida.

1 Hoia sérme =.
2 Vali Andurid ja tarvikud > Baromeeter > Kalibreeri.
3 Tee valik:

* Praeguse meretaseme vdi réhu merepinnal sisestamiseks
vali Jah.

» Digitaalse kérgusmudeli pdhjal automaatseks
kalibreerimiseks vali Digi-kérgusmudel.

» GPS-i algpunktis automaatseks kalibreerimiseks vali
Kasuta GPS-i.

Xero asukoha seaded
Hoia all nuppu = ja vali Seaded > Andurid ja tarvikud >
XERO asukohad.

Olek: vdimaldab laseri asukohateabe kuvamist Uhilduvast
seotud Xero seadmest.

Jaga reziimi: vdimaldab laseri asukohateabe avalikku voi
privaatset jagamist.
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Susteemiseaded
Hoia = ja vali Seaded > Siisteem.

Keel: vali seadmes kasutatav keel.
Kellaaeg: reguleeri aja seadeid (Kellaaja seaded, lehekilg 33).

Taustvalgus: reguleerige taustvalguse seadeid
(Taustvalgustuse seadete muutmine, lehekulg 33).

Helid: siit saad maarata seadme helid, nt klahvihelid, alarmid ja
varinad.

Mitte segada: lllitab segamiskeelu reziimi sisse voi valja.
Kasuta valikut Uneaeg, et aktiveerida segamiskeelu reziim
tavaparaseks uneajaks automaatselt. Tavaparase uneaja
saad seadistada Garmin Connect kontol.

Kiirklahvid: siit saad maarata seadme kiirklahvid (Kiirklahvide
kohandamine, lehekdlg 33).

Automaatlukustus: siit saad maarata klahvide
automaatlukustuse, et valtida juhuslikke klahvivajutusi.
Kasuta valikut Tegevuse ajal, et lukustada klahvid ajastatud
tegevuse ajaks. Kasuta valikut Mitte tegevuse ajal, et
lukustada klahvid ajastatud tegevuseta ajaks.

Uhikud: siit saad méérata seadme méétihikud (Mé6tiihikute
muutmine, lehekilg 33).

Formaat: maarab Uldised formaadi eelistused, naiteks tempo ja
kiiruse tegevuste ajal, nddala alguse ja geograafilise asukoha
formaadi ning kuupéeva valikud.

Andmete salvestamine: siit saate valida, kuidas seade
tegevuse andmeid salvestab. Salvestamise valik Nutikas
(vaikimisi) vdimaldab pikemate tegevuste salvestamist.
Salvestamise valik Iga sekund tagab uksikasjalikumad
salvestused, kuid ei pruugi salvestada pikaajalisi tegevusi
taielikult.

USB-reziim: maarab arvutiga ihendatud seadme MTP (meedia
edastamise protokoll) véi Garmin reziimi.

Lahtesta: siit saad lahtestada kasutaja andmed ja seaded (Koigi
vaikeseadete ldhtestamine, lehekulg 37).

Tarkvarauuendus: siit saad installida Garmin Express abil
allalaaditud tarkvarauuendusi.

Kellaaja seaded
Hoia all nuppu = ja vali Seaded > Siisteem > Kellaaeg.

Ajavorming: seadistab kellaaja kuvamise 12 tunni véi 24 tunni
vormingusse voi militaarvormingusse.

Maara kellaaeg: Seadistab seadme ajavoondi. Suvandi Auto
valimisel méaratakse ajavodnd GPS-asukoha jargi
automaatselt.

Kellaaeg: véimaldab kellaaja muutmist, kui valitud on suvand
Kasitsi.
Hoiatused: vdimaldab m&arata tunnihelinad ning paikesetéusu

ja -loojangu hoiatused, mida antakse tegelikust
paikesetdusust vdi -loojangust mitu minutit voi tundi varem.

Siinkrooni GPS-iga: voimaldab kellaaja kasitsi sunkroonimist
GPS-iga, kui ajavédnd muutub voi lahed lle suveajale.

Taustvalgustuse seadete muutmine
1 Hoia kellaplaadil all nuppu =.

2 Vali Seaded > Siisteem > Taustvalgus.
3 Vali Tegevuse ajal voi Mitte tegevuse ajal.
4 Tee valik:

» Vali Klahvid ja marguanded, et taustvalgustus
klahvivajutuste ja marguannete puhul sisse lllitada.

+ Vali Zest, et taustvalgustus kae téstmisel ja pddramisel
kella vaatamiseks sisse lilitada.

« Vali Ajalépp, et maéarata aeg, mille méédumisel
taustvalgustus valja Ilitub.

» Vali Heledus, et maarata taustvalgustuse heledustase.

Kiirklahvide kohandamine
Vo6id kohandada Uksikute klahvide ja klahvikombinatsioonide
allhoidmise funktsiooni.

1 Hoia all nuppu =.

2 Vali Seaded > Siisteem > Kiirklahvid.

3 Vali kohandamiseks klahv voi klahvikombinatsioon.
4 Vali funktsioon.

Mootiihikute muutmine
V/6id kohandada vahemaa, sammu, kiiruse, kérguse, kaalu,
pikkuse ja temperatuuriga seotud Uhikuid.

1 Soorita kellal jargmised toimingud. Hoia all nuppu =.
2 Vali Seaded > Siisteem > Uhikud.

3 Vali madtihiku tilp.

4 Vali méoétihik.

Kellad

Aratuse seadistamine
V&id seadistada kuni kiimme eraldi dratust. Aratus vdib heliseda
Uks kord voi korduvalt.

1 Hoia kellal all nuppu =.

2 Vali Aratuskell > Lisa mirguanne.

3 Vali Kellaaeg ja sisesta aratuse kellaaeg.

4 Vali Korda ja vali, millal &ratust korratakse (valikuline).
5 Vali Helid ja vali teavituse tlup (valikuline).

6

Taustvalguse sisselulitamiseks koos aratusega vali
Taustvalgus > Sees.

7 Vali Silt ja vali aratuse kirjeldus (valikuline).

Aratuse kustutamine
1 Hoia kellal all nuppu =.

2 Vali Aratuskell.

3 Vali aratus.

4 Vali Kustuta.

Taimeri kdivitamine

1 Hoia mis tahes ekraanil olles all nuppu LIGHT.
2 Vali Taimer.

MARKUS. véimalik, et pead selle {iksuse lisama juhtseadiste
menudsse.

3 Sisesta aeg.

4 Vajadusel vali Taaskaivitus > Sees, et taimer automaatselt
taaskaivitada parast selle aegumist.

5 Vajadusel vali Helid ja vali teavituse tiup.
6 Vali Kaivita taimer.

Stopperi kasutamine
1 Hoia mis tahes ekraanil olles all nuppu LIGHT.

2 Vali Stopper.

MARKUS. v&imalik, et pead selle (iksuse lisama juhtseadiste
menudsse.

3 Vali START, et kaivitada taimer.
4 Vali LAP, et kéivitada ringitaimer @.

Seadme kohandamine
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Stopperi koguaeg ®@ jookseb edasi.
5 Mblema taimeri peatamiseks vali START.
6 Vali OPTIONS.
7 Salvesta jaadvustatud aeg ajaloos tegevusena (valikuline).

Kellaaja siinkroonimine GPS-iga

Seadme igal sisselillitamisel ja satelliitide leidmisel tuvastab
seade automaatselt ajavdondid ja praeguse kellaaja. Véimaldab
ka kellaaja kasitsi stinkroonimist GPS-iga, kui ajavéond muutub
voi lahed Ule suveajale.

1 Hoia kellal all nuppu =.

2 Vali Seaded > Siisteem > Kellaaeg > Siinkrooni GPS-iga.

3 Oota, kuni seade leiab Ules satelliidid (Satelliitsignaalide
hankimine, leheklilg 37).

Kellaaja kasitsi maaramine

1 Hoia kellaplaadil all nuppu =.

2 Vali Seaded > Siisteem > Kellaaeg > Maara kellaaeg >
Kasitsi.

3 Vali Kellaaeg ja sisesta praegune kellaaeg.

VIRB kaugjuhtimispult

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

VIRB kaamera juhtimine

Enne VIRB kaugjuhtimisfunktsiooni kasutamist pead lubama
VIRB kaamera kaugjuhtimisseaded. Lisateabe saamiseks tutvu
VIRB seeria kasutusjuhendiga. Lisaks maara VIRB vidin
kuvamiseks vidinasilmuses (Vidinate loendi kohandamine,
lehekulg 28).

1 Lulita VIRB kaamera sisse.

2 Oma Forerunner kellal vali UP vo6i DOWN, et vaadata VIRB
vidinat.

3 Vajadusel vali START ja seo oma Forerunner kell oma VIRB
kaameraga.

4 Ocota, kuni kell kaameraga Gihenduse loob.
5 Tee valik:
* Video salvestamiseks vali Alusta salvestamist.
Forerunner ekraanile kuvatakse videoloendur.
» Video salvestamisel foto tegemiseks vali DOWN.
» Video salvestamise peatamiseks vali STOP.
» Foto tegemiseks vali Pildista.
» Sarivdtte reZiimis mitme foto tegemiseks vali Kaivita
sarivottereziim.
» Kaamera unereziimi viimiseks vali Liilita kaamera
unereziimi.
+ Kaamera unereziimist dratamiseks vali Arata kaamera.
» Video- ja fotoseadete muutmiseks vali Seaded.

VIRB kaamera juhtimine tegevuse ajal

Enne VIRB kaugjuhtimisfunktsiooni kasutamist pead lubama
VIRB kaamera kaugjuhtimisseaded. Lisateabe saamiseks tutvu
VIRB seeria kasutusjuhendiga. Pead ka seadistama VIRB vidina

selle kuvamiseks vidinate loendis (Vidinate loendi kohandamine,
lehekiilg 28).

1 Ldlita VIRB kaamera sisse.

2 Vajuta Forerunner kella nuppu UP véi DOWN, et kuvada
vidin VIRB.

3 Vajadusel vali START, et siduda Forerunner kell kaameraga
VIRB.

Oota, kuni kell loob Ghenduse kaameraga.

Kui kaamera on Uhendatud, lisatakse tegevuste rakendustele
automaatselt VIRB andmekuva.

Vali tegevuse ajal UP v6i DOWN, et ndha VIRB andmekuva.
Hoia all nuppu =.

Vali VIRB kaugjuhtimispult.

Tee valik:

» Kaamera juhtimiseks tegevuse taimeriga vali Seaded >
Salvestusreziim > Taim. start/stop.

MARKUS. video salvestamine algab véi I6peb tegevuse
alustamisel voi |Idpetamisel automaatselt.

» Kaamera juhtimiseks menuusuvanditega vali Seaded >
Salvestusreziim > Kasitsi.

» Video kasitsi jaadvustamiseks vali Alusta salvestamist.
Video taimer ilmub kuval Forerunner.

» Video jaadvustamise ajal pildistamiseks vali DOWN.

» Video jdaddvustamise kasitsi katkestamiseks vali STOP.

» Sarivdtte jaaddvustamiseks vali Kaivita sarivottereziim.

» Kaamera unereziimi aktiveerimiseks vali Lilita kaamera
unereziimi.

+ Kaamera unereziimi tiihistamiseks vali Arata kaamera.
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Seadme teave

Seadme teabe vaatamine

Vaata seadme teavet, naiteks seadme ID-d, tarkvara versiooni,
regulatiivieavet ning litsentsilepingut.

1 Hoia kellaplaadil all nuppu =.
2 Vali Seaded > Siisteem > Seadmest.

E-sildi regulatiiv- ja vastavusteabe vaatamine
Kdnealusel seadmel on elektrooniline silt. E-silt voib sisaldada
regulatiivieavet, nagu FCC antud tuvastusnumbrid voi
regionaalsed vastavustahised, sh vastav toote- ja litsentsiteave.

1 Soorita kellal jargmised toimingud. Hoia all nuppu =.
2 Vali Seaded > Siisteem > Seadmest.

Seadme laadimine

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

TEATIS

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

1 Uhenda USB-kaabli vaiksem ots seadme laadimispessa.
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2 Uhenda USB-kaabli suurem ots USB-laadimispessa.
3 Lae seade taiesti tais.

Seadme laadimise ndouanded

1 Uhenda laadija kindlalt USB-kaabli abil seadmega, et see
laadida (Seadme laadimine, lehekilg 34).

Void seadme laadmiseks ihendada USB-kaabli ettevétte
Garmin heakskiiduga vahelduvvooluadapteri ja standardse
seinakontaktiga voi arvuti USB-pordiga. Taiesti tihja aku
laadimiseks kulub umbes kaks tundi.

2 Eemalda laadija seadmest, kui aku laetuse tase on 100%.

Tehnilised andmed

Forerunner tehnilised andmed

Aku thup Korduvlaaditav sisse-ehitatud liitiumaku
Aku kasutusaeg, Kuni kaks nadalat tegevuste jalgimisega,
kellareziim nutitelefoni teavitustega ja randmel kantava

pulsimonitoriga

Aku kasutusaeg,
kellareziim muusikaga

Kuni 14 tundi tegevuste jalgimisega, nutite-
lefoni teavitustega, randmel kantava pulsi-
monitori ja muusika esitamisega

Aku kasutusaeg, tegevus- |Kuni 36 tundi GPS-reziimis ja randmel
reziim kantava pulsimonitoriga

Aku kasutusaeg, tegevus- |Kuni 10 tundi GPS-reziimis, randmel
reziim muusikaga kantava pulsimonitori ja muusika
esitamisega

Aku kasutusaeg, Kuni 60 tundi.

UltraTrac-reziim, muusi- | Kuni 50 tundi randmel kantava pulsimonito-
kaesitust ei toimu riga

Meediumi malumaht Kuni 1000 laulu

Veekindluse tase Ujumine, 5 ATM*

Toodtemperatuuri vahemik |—20 kuni 45 °C (-4 kuni 113 °F)

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

Juhtmeta side sagedus 2,4 GHz @ +9 dBm nominaalne

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

HRM-Swim ja HRM-Tri tehnilised andmed

Aku tlip Vahetatav CR2032 (3 V)

HRM-Swim aku kasutusaeg | Kuni 18 kuud (ligukaudu kolm tundi
nadalas)

Kuni kiimme kuud triatloni treenimiseks
(ligikaudu Uks tund paevas)

HRM-Tri aku kasutusaeg

Toéotemperatuuri vahemik — |-10 kuni 50 °C (14 kuni 122 °F)

Juhtmeta side sagedus 2,4 GHz @ +1 dBm nominaalne

Veekindluse tase Ujumine, 5 ATM*

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

Seadme hooldamine

TEATIS

Valdi tugevaid 160ke ja hoolimatut kasitsemist, sest see voib
seadme to0iga lihendada.

Ara klahve vee all vajuta.
Ara puhasta seadet terava esemega.

Valdi keemilisi puhastusvahendeid, lahusteid ja
putukatorjevahendeid, mis vdivad plastosi ja viimistlust
kahjustada.

Kui seade puutub kokku kloori-, soolase vee, paikesekreemi,
kosmeetikavahendite, alkoholi véi muude ohtlike kemikaalidega,
loputa seda pdhjalikult mageveega. Pikaaegne kokkupuude
nende ainetega vdib korpust kahjustada.

Ara hoia seadet pikka aega aarmuslike temperatuuridega kohas
— see vOib pohjustada jaadavaid kahjustusi.

Seadme puhastamine
1 Puhasta seadet lapiga, mida on niisutatud érnatoimelise
puhastusainega.

2 Kuivata.
Puhastamise jarel lase seadmel taielikult kuivada.

VIHJE: lisateabe saamiseks ava aadress www.garmin.com
[fitandcare.

Seadme HRM-Swim ja HRM-Tri patarei asendamine
1 Eemalda pulsimdétja mooduli imbris @.

2 Mooduli ees oleva nelja kruvi eemaldamiseks kasuta
ristpeaga kruvikeerajat (00).

3 Eemalda kate ja patarei.

Oota 30 sekundit.

5 Sisesta uus patarei kahe plastsaki @ alla nii, et plusspool
jaab Ules.
MARKUS. ara O-réngastihendit I6hu ega kaota.

Rdéngastihend peab jaama tdstetud plastvoru valispinna
umber.

6 Pane esikate tagasi ja keera neli kruvi kinni.

Jalgi esikatte suunda. Téstetud kruvi @ peab sobituma
esikatte tdstetud kruviavasse.

MARKUS. ara liiga tugevasti kinni keerake.
7 Pane umbris tagasi.

Parast pulsimdbtja patarei asendamist tuleb see seadmega
voib-olla uuesti siduda.

F SN

Rihmade vahetamine
Saad asendada rihmad uute Forerunner rihmade vdi Uhilduvate
QuickFit® rihmade vastu.

1 Keera tihvtid kahe kruvikeerajaga lahti.

Seadme teave
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2 Eemalda tihvtid.
3 Tee valik:

* Forerunner rihmade paigaldamiseks joonda uued rihmad
ja kinnita tihvtid uuesti kruvikeerajatega.

* QuickFit rihmade paigaldamiseks asenda tihvtid ja suru
uued rihmad paika.

“w
e

MARKUS. veendu, et rihmad on korralikult kinnitunud. Riiv
peaks sulgume tihvtide kohale.

Torkeotsing

Tooteuuendused

Installi arvutisse Garmin Express (www.garmin.com/express).
Installi nutitelefoni rakendus Garmin Connect.

Tagab Garmin seadmetel allolevatele teenustele hdlpsa
juurdepaasu.:

» Tarkvarauuendused

» Kaardiuuendused

* Marsruudi uuendused

* Andmete lleslaadimine teenusesse Garmin Connect
» Toote registreerimine

Rakenduse Garmin Expressseadistamine

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

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Lisateabe hankimine
* Ava support.garmin.com, et leida rohkem kasutusjuhendeid,
artikleid ja tarkvarauuendusi.

* Ava buy.garmin.com voi vota Uhendust ettevotte Garmin
edasimiijaga, et saada teavet valikuliste tarvikute ja
varuosade kohta.

* Ava www.garmin.com/kenwood.

Tegemist ei ole meditsiiniseadmega.
Pulssokstimeetrifunktsioon ei ole kdigis riikides saadaval.

Aktiivsuse jalgimine
Lisateavet aktiivsuse jalgimise kohta leiad aadressilt garmin.com
/ataccuracy.

Mu igapdevaste sammude arvu ei kuvata
Igapaevaste sammude arv nullitakse stidaddl.

Kui sammude arvu asemel kuvatakse kriipsud, oota kellaaja
automaatseks seadistamiseks satelliidisignaalide hankimist.

Minu sammuarv ei néi 6ige olevat

Kui sammuarv ei nai dige, void proovida jargmist.

» Kanna seadet mittedominantsel kael.

» Kanna seadet taskus, kui likkad lapsekaru véi muruniidukit.

« Kanna seadet taskus, kui kasutad aktiivselt ainult kasi.
MARKUS. seade véib tdlgendada teatud korduvaid ligutusi

(nt ndudepesu, pesu voltimine vdi plaksutamine)
sammudena.

Seadme ja teenuse Garmin Connect konto sammunait
ei Uhti

Teenuse Garmin Connect konto sammunaitu uuendatakse
seadmega slinkroonimisel.

1 Tee valik:

» Sunkrooni sammunait rakendusega Garmin Connect
(Teenuse Garmin Connect kasutamine arvutis,
lehekiilg 24).

» Sunkrooni sammunait rakendusega Garmin Connect
(Andmete késitsi siinkroonimine teenusega Garmin
Connect, lehekilg 19).

2 Oota, kuni seade siinkroonib andmed.
Sinkroonimiseks voib kuluda mitu minutit.

MARKUS. rakenduse Garmin Connect v&i Garmin Connect
varskendamine ei stinkrooni andmeid ega uuenda
sammunaitu.

Labitud korruste nait pole tipne
Seade sisaldab sisemist baromeetrit, mis méddab korruste
labimisel kdrgust. Labitud korrus on 3 m (10 ft.).

» Otsi seadme taga laadimiskontaktide Iahedal olevaid vaikseid
baromeetriavasid ning puhasta laadimiskontaktide iGmbrust.

Kui baromeetriavad on blokeeritud, véib baromeetri jéudlus
halveneda. Ala puhastamiseks void seadet veega loputada.

Puhastamise jarel lase seadmel taielikult kuivada.

» Korruste labimisel ara kasipuust kinni hoia ega trepiastmeid
vahele jata.

» Tugeva tuule korral valede naitude valtimiseks kata seade
kaise voi jakiga.
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Mu intensiivsusminutid vilguvad
Kui teed trenni intensiivsustasemel, mis viib sind [ahemale
intensiivsusminutite sihile, siis intensiivsusminutid vilguvad.

Treeni vahemalt 10 jarjestikust minutit keskmisel voi suurel
intensiivsustasemel.

Satelliitsignaalide hankimine

Satelliitsignaalide hankimiseks vajab seade varjamata vaadet
taevasse. Kellaaeg ja kuupaev maaratakse GPS-asukoha alusel
automaatselt.

VIHJE: lisateavet GPS-i kohta vaata aadressilt www.garmin.com
/aboutGPS.

1 Mine lagedasse paika.
Seadme esiosa peaks olema taeva poole suunatud.
2 Oota, kuni seade satelliidid leiab.
Satelliitsignaalide leidmiseks vdib kuluda 30-60 sekundit.

GPS-satelliidi vastuvotmise tiaiustamine
» Sunkrooni seadet oma Garmin Connect kontoga sagedasti.

o Uhenda seade USB-kaabli ning Garmin Express
rakenduse abil arvutiga.

o Sunkrooni seade Garmin Connect rakendusega oma
Bluetooth nutitelefoniga.

o Uhenda seade Garmin Connect kontoga Wi-Fi
juhtmevaba voérgu kaudu.

Kui oled loonud tihenduse Garmin Connect kontoga, laadib
seade alla mitme paeva satellitandmed, véimaldades nii
kiiresti satelliitsignaale leida.

» Vii seade due korgetest hoonetest ja puudest eemale.
» Jaa paariks minutiks paigale.

Seadme taaskaivitamine
Kui seade ei reageeri, pead selle vdib-olla taaskaivitama.
MARKUS. taaskaivitamine véib andmed véi seaded kustutada.
1 Hoia klahvi (all.

Seade lulitub valja.
2 Hoia klahvi biiks sekund all, et seade sisse lilitada.

Koigi vaikeseadete lahtestamine

MARKUS. see kustutab kéik kasutaja poolt sisestatud andmed
ja tegevuste ajaloo. Kui oled seadistanud Garmin Pay rahakoti,
kustutab seadete lahtestamine seadmest ka rahakoti.

Saad lahtestada kdik seadme seaded tehase vaikeseadetele.
1 Hoia kellaplaadil =.

2 Vali Seaded > Siisteem > Lihtesta.

3 Tee valik:

+ Seadme koigi seadete tehase vaikeseadetele
lahtestamiseks ja kdigi tegevuse andmete ja salvestatud
muusika alles jatmiseks vali Taasta vaikeseaded.

» Kaoigi ajaloos olevate tegevuste kustutamiseks vali
Kustuta koik tegevused.

» KOoigi vahemaa ja aja kogutulemuste I&htestamiseks vali
Lihtesta andmed.

+ Seadme koigi seadete tehase vaikeseadetele
lahtestamiseks ja kbigi tegevuse andmete ja salvestatud
muusika kustutamiseks vali Kustuta andmed ja lahtesta
seaded.

Tarkvara uuendamine rakenduse Garmin
Connect abil

Enne seadme tarkvara uuendamist rakenduse Garmin Connect
abil peab sul teenuses Garmin Connect konto olema ning seade

peab Uhilduva nutitelefoniga seotud olema (Nutitelefoni
sidumine seadmega, lehekdlg 18).

Siinkrooni seade rakendusega Garmin Connect (Andmete
késitsi siinkroonimine teenusega Garmin Connect,
lehekdlg 19).

Kui uus tarkvara on saadaval, saadab rakendus Garmin
Connect uuenduse automaatselt seadmesse.

Tarkvara uuendamine rakendusega Garmin

Express

Seadme tarkvara uuendamiseks peab sul olema konto Garmin
Connect ning pead alla laadima rakenduse Garmin Express.

1 Uhenda seade arvutiga USB-kaabli abil.

Kui uus tarkvara on saadaval, saadab rakendus Garmin
Express selle seadmesse.

2 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
3 Ara uuendamise ajal seadet arvutist eralda.

MARKUS. kui oled seadmes juba Wi-Fi (ihenduvuse
seadistanud, saab Garmin Connect automaatselt Wi-Fi
kaudu saadaolevad tarkvara uuendused seadmesse alla
laadida.

Minu seadmes on valitud vale keel
1 Hoia nuppu = all.

2 Liigu loendis viimase Uksuseni ja vali see.

3 Vali loendis esimene Uksus.

4 Keele valimiseks kasuta UP ja DOWN.

Kas mu nutitelefon tihildub mu seadmega?

Seade Forerunner Ghildub Bluetooth traadita tehnoloogiat
kasutavate nutitelefonidega.

Uhilduvuse kohta leiad teavet aadressilt www.garmin.com
/ble.

Telefon ei uhendu seadmega

Kui telefon ei saa seadmega thendust luua, proovi jargmist.

+ Lulita nutitelefon ja seade vélja ning uuesti sisse.

* Luba nutitelefonis Bluetooth-tehnoloogia.

* Uuenda Garmin Connect rakendus uusimale versioonile.

» Eemalda seade Garmin Connect rakendusest ja seo uuesti.

Kui kasutad Apple seadet, peaksid eemaldada seadme ka
nutitelefoni Bluetooth seadetest.

» Kui ostsid uue nutitelefoni, eemalda seade nutitelefoni
Garmin Connect rakendusest.

» Aseta nutitelefon vahemalt 10 m (33 ft.) raadiusesse oma
seadmest.

+ Ava nutitelefonis Garmin Connect rakendus, vali = v0i ==+ ja
seejarel Garmini seadmed > Lisa seade ning sisene
sidumisreziimi.

* Select Meniiii > Seaded > Telefon > Paarista telefon.

Aku kasutusaja pikendamine
Aku kasutusaega saab mitmel viisil pikendada.

» Vahenda tasutvalgustuse pdlemise aega (Taustvalgustuse
seadete muutmine, lehekilg 33).

» Vahenda taustvalgustuse heledust.

» Ldlita Bluetooth juhtmeta tehnoloogia vélja, kui sa ei kasuta
Uhendusega funktsioone (Bluetooth (ihendusega
funktsioonid, lehekdlg 19).

» Kui peatad tegevuse pikemaks ajaks, vali Jatka hiljem
(Tegevuse I6petamine, lehekilg 2).
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+ Lulita tegevuse jalgimine valja (Aktiivsusjélgija véljaliilitamine,
lehekulg 9).

» Kasuta kellakuva, mida iga sekundi jarel ei uuendata.
Naiteks kasuta ilma sekundiseierita kella (Sihverplaadi
kohandamine, lehekdlg 32).

» Piira nutitelefoni teavitusi, mida seade kuvab (Teavituste
haldamine, lehekulg 19).

» Peata pulsisageduse andmete edastamine seotud
seadmetesse Garmin (Pulsisageduse andmete edastamine
ettevétte Garmin® seadmetesse, lehekiilg 9).

+ Ldlita randmepdhine pulsisageduse jalgimine valja (Randmel
kantava pulsisageduse monitori véljaliilitamine, lehekulg 10).
MARKUS. randmepdhise pulsisageduse jélgimise abil
arvutatakse aktiivse treeningu minuteid ning péletatud
kaloreid.

» Ldlita pulssoksumeetrifunktsioon valja (Randmel kantava
pulsisageduse monitori véljaliilitamine, lehekiilg 10).

» Kasuta oma tegevuse jaoks UltraTrac GPS reziimi (UltraTrac,
lehekulg 31).

» Vali Nutikas salvestusintervall (Stisteemiseaded,
lehekulg 33).

Temperatuurinait pole tapne

Kehatemperatuur méjutab sisemise temperatuurianduri
temperatuurinaitu. Kdige tapsema temperatuurindidu saamiseks
vota kell randmelt ara ja oota 20 kuni 30 minutit.

Kella kandmise ajal tapse valistemperatuurindidu nagemiseks
void kasutada ka valikulist tempe valistemperatuuriandurit.

Kuidas ANT+ andureid kasitsi siduda?

ANT+ andurid saad kasitsi seadmete seadete abil siduda. Kui
esimest korda andurit seadmega ANT+ juhtmeta tehnoloogia
abil thendad, pead seadme ja anduri siduma. Kui need on
seotud ning sa alustad tegevust ja andur on aktiivne ning
levialas, loob seade anduriga automaatselt ihenduse.

1 Sidumise ajal psi teistest ANT+ anduritest 10 m (33 jalga)
kaugusel.

2 Pulsimonitori sidumisel pane see endale kulge.

Pulsimonitor saadab andmeid ja vbtab neid vastu ainult siis,
kui seda kannad.

Hoia sorme =.

Vali Seaded > Andurid ja tarvikud > Lisa uus.
5 Tee valik:

+ Vali Otsi koike.

» Vali oma anduritulp.

Kui andur on seadmega seotud, kuvatakse teade.
Anduriandmed kuvatakse andmelehesilmuses voi
kohandatud andmevaljal.

Hw

Kas saan kasutada Bluetooth andurit oma
kellaga?

Seade Uhildub teatud Bluetooth anduritega. Anduri esmakordsel
Uhendamise seadmega Garmin tuleb siduda seade ja andur.
Parast sidumist Uhendub seade anduriga automaatselt, kui
alustad tegevust ning andur on aktiivne ja levialas.

1 Hoia all nuppu =.
2 Vali Seaded > Andurid ja tarvikud > Lisa uus.
3 Tee valik:

» Vali Otsi koike.

+ Vali anduri tuip.

V&id kohandada valikulisi andmevalju (Andmekuvade
kohandamine, lehekdlg 29).

Mu muusika lakkab voi kérvaklappide
uhendus katkeb

Seadme Forerunner ja Bluetooth tehnoloogia abil Ghendatud
kérvaklappide kasutamisel on signaal kdige tugevam, kui
seadme ja kdrvaklappide antenni vahel pole takistusi.

» Kui signaal labib su keha, vdib signaal katkeda voi
kdrvaklappide Ghendus mitte toimida.

» Soovitatav on kanda korvaklappe, nii et antenn asub
seadmega Forerunner samal kehapoolel.
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Andmevaljad
%FTP: jou valjun funktsionaalse lavejou protsendina.

10 s energiavaljund: 10 sekundilise likumise keskmine
energiavaljund.

10 s tasakaal: 10 sekundilise liikumise keskmine vasak/parem
jou tasakaal.

24 tunni max: thilduva temperatuurianduriga méddetud viimase
24 tunni maksimaalne temperatuur.

24 tunni min: Ghilduva temperatuurianduriga mdddetud viimase
24 tunni minimaalne temperatuur.

30 s energiavaljund: 30 sekundilise liikumise keskmine
energiavaljund.

30 s tasakaal: 30 sekundilise liikumise keskmine vasak/parem
jou tasakaal.

3 s energiavaljund: 3 sekundilise likumise keskmine
energiavaljund.

3 s tasakaal: kolme sekundilise likumise keskmine vasak/
parem jou tasakaal.

500 m keskmine tempo: praeguse tegevuse keskmine
s6udmistempo 500 m kohta.

500 m tempo: praegune sdudmistempo 500 m kohta.

Aeg jargmiseni: jaanud aeg jargmise teepunktini teekonnal.
Andmete kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.

Aeg tsoonis: aeg igas pulsisageduse vdi energiatsoonis.

Aeroobne efektiivsus: praeguse treeningu mdju sinu aeroobse
treeningu tasemele.

Aku tase: allesolev aku tase.

Anaeroobne efektiivsus: praeguse treeningu moju sinu
anaeroobse treeningu tasemele.

Asukoht: sinu praegune asukoht vastavalt valitud asukoha
vormingule.

Di2 aku: di2 anduri aku laetuse tase.
Ees: esikaik kaigu asendiandurist.

Energiatsoon: praegune energiavaljundi vahemik (1 kuni 7),
mis pdhineb FTP-| vdi kohandatud seadetel.

Energiavaljund: j6u valjund vattides.

Energiavaljund ja kaal: praegune energiavaljund vattidena
kilogrammi kohta.

ETA: eeldatav saabumise aeg I6plikus sihtkohas (vastavalt
sihtkoha kohalikule kellaajale). Andmete kuvamiseks pead
olema navigatsioonireziimis.

ETA jargmisesse punkti: eeldatav saabumise aeg jargmises
teepunktis (vastavalt teepunkti kohalikule kellaajale).
Andmete kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.

ETE: eeldatav jaanud aeg I6pliku sihtkohani jdudmiseks.
Andmete kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.

GPS: gPS-satelliidi signaali tugevus.
GPS-i korgus: praeguse asukoha kérgus GPS-i alusel.
GPS-i kurss: liikumissuund GPS-i alusel.
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Hea kiirus: kiirus, millega lahened teekonnal maaratud
sihtkohale. Andmete kuvamiseks pead olema
navigatsioonireZiimis.

Hingamissagedus: hingamissagedus hingetbmmetena minutis
(brpm).

Hinnanguline kogudistants: hinnanguline kogudistants
|&htepunktist sihtkohani. Andmete kuvamiseks pead olema
navigatsioonireziimis.

Intensiivsustegur: praeguse tegevuse Intensity Factor™.

Intervalli keskmine HRR-i %: praeguse ujumisintervalli
keskmise pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne
pulsisagedus miinus siidame kiirus puhkamisel).

Intervalli keskmine max %.: praeguse ujumisintervalli
maksimaalse pulsisageduse protsent.

Intervalli keskmine pulss: praeguse ujumisintervalli keskmine
pulsisagedus.

Intervalli max %.: praeguse ujumisintervalli maksimaalse
pulsisageduse protsent.

Intervalli max HRR-i %: praeguse ujumisintervalli maksimaalne
pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne pulsisagedus
miinus stidame kiirus puhkamisel).

Intervalli max pulss: praeguse ujumisintervalli maksimaalne
pulsisagedus.

Intervalli pikkused: praeguse intervalli I6petatud
basseinipikkuste arv.

Intervalli Swolf: praeguse intevalli keskmine Swolfi skoor.

Intervalli taimeri aeg: praeguse intervalli stopperiga méddetud
aeg.

Intervalli tempo: praeguse intervalli keskmine tempo.

Intervalli tdombeid pikkuse kohta: praeguse intervalli keskmine
tdmmete arv basseinipikkuse kohta.

Intervalli tdmbekiirus: praeguse intervalli keskmine tdommete
arv minutis (t/min).

Intervalli tombetiitip: intervalli tdmbetidp.
Intervalli vahemaa: praeguse intervalli labitud vahemaa.
Istumisaeg: tegevuse kaigus pedaalimise kaigus istutud aeg.

Jaan. vahemaa: 16pliku sihtkohani jddnud vahemaa. Andmete
kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.

Jargmine teepunkt: jargmine teepunkt teekonnal. Andmete
kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.

Kéaigukombinatsioon: praegune kaikude kombinatsioon kaigu
asendiandurist.

Kéiguvaheti aku: kdigu asendianduri aku olek.

Kalde suhe: Iabitud horisontaalne vahemaa vorreldes
vertikaalse vahemaaga.

Kalde suhe sihtkohta: kalde suhe, mis on vajalik praegusest
asukohast sihtasukohta langemiseks. Andmete kuvamiseks
pead olema navigatsioonireziimis.

Kalorid: péletatud kalorite arv.

Kesk. tombeid/pikkus: praeguse tegevuse keskmine tommete
arv basseinipikkuse kohta.

Kesk. vert. vonke suhe: praeguse sessiooni keskmine
vertikaalse vonkumise ja sammupikkuse suhe.

Keskm. kokkupuuteaeg: praeguse tegevuse keskmine
kokkupuuteaeg maaga.

Keskm. liikumiskiirus: praeguse tegevuse keskmine
liikumiskiirus.

Keskm. parem en.vilj. tippfaas: praeguse tegevuse kaigus
parema jala energiafaasi tippnurk.

Keskm. platv.keskme nihe: praeguse tegevuse keskmine
platvormikeskme nihe.

Keskm. ringi aeg: praeguse tegevuse keskmise ringi
stopperiga méddetud aeg.

Keskm. vasak en.vilj. tippfaas: praeguse tegevuse kaigus
vasaku jala energiafaasi tippnurk.

Keskmine energiavaljund: praeguse tegevuse keskmine
energiavaljund.

Keskmine kadents: rattasoéit. Praeguse tegevuse keskmine
ratm.

Keskmine kiirus: praeguse tegevuse keskmine kiirus.

Keskmine langus: keskmine vertikaalne langus viimasest
nullimisest.

Keskmine maa tombe kohta: ujumine. Keskmine tegevuse
kaigus iga tdmbega labitud vahemaa.

Keskmine maa tombe kohta: sdudesport. Keskmine tegevuse
kaigus iga tdmbega labitud vahemaa.

Keskmine merenduskiirus: praeguse tegevuse keskmine
kiirus s6lmedes.

Keskmine protsent pulsireservist: praeguse tegevuse
keskmise pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne
pulsisagedus miinus stidame kiirus puhkamisel).

Keskmine pulsisagedus: praeguse tegevuse keskmine
pulsisagedus.

Keskmine riitm: jooksmine. Praeguse tegevuse keskmine ritm.

Keskmine sammupikkus: praeguse sessiooni keskmine
sammupikkus.

Keskmine Swolf: praeguse tegevuse keskmine Swolfi skoor.
Swolfi skoor on ihe basseinipikkuse aja ja selle pikkuse
labimiseks tehtud tdmmete summa (Ujumisterminid,
lehekdlg 3). Avamereujumisel kasutatakse Swolfi skoori
arvutamiseks pikkust 25 m.

Keskmine tasakaal: praeguse tegevuse keskmine vasak/parem
jou tasakaal.

Keskmine tempo: praeguse tegevuse keskmine tempo.

Keskmine tombekiirus: sdudesport. Praeguse tegevuse
keskmine tdmmete arv minutis (t/min).

Keskmine tous: keskmine vertikaalne tdus viimasest
nullimisest.

Keskmine lildkiirus: praeguse tegevuse keskmine kiirus, mis
arvestab nii likumise kui seisakutega.

Keskmine vert. vonkumine: praeguse tegevuse keskmine
vertikaalne vénkumine.

Keskmise pulsi max protsent: praeguse tegevuse
maksimaalse pulsisageduse protsent.

Kesmine parem en.valj.faas: praeguse tegevuse kaigus
parema jala keskmine energiafaasi nurk.

Kesmine vasak en.vilj. faas: praeguse tegevuse kaigus
vasaku jala keskmine energiafaasi nurk.

Kiirus: aktiivne likumise Kiirus.

Kogu hemoglobiinitase: lihaste hinnanguline hemoglobiinitase.
Kogu langus: kogulangus viimasest nullimisest.

Kogu tous: kogutdus viimasest nullimisest.

Kokkupuuteaeg maaga: jooksmisel iga sammu ajal maaga
kokkupuutes veedetud aeg, mdddetuna millisekundites.
Kdndimise ajal kokkupuuteaega maaga ei méddeta.

Kompassi suund: likumise suund kompassi jargi.

Koormus: praeguse tegevuse treeningkoormus.
Treeningkoormus on harjutusjargne liigne hapniku tarbimine
(EPOC), mis margib treeningu intensiivsust.

Korda:: viimase intervalli taimer pluss praeguse puhkeaja
taimer (basseinis ujumisel).

Kordused: jdutreeningu ajal aktiivse treeningu rihmas
tehtavate korduste arv.
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Korgus: sinu praeguse asukoha kdrgus merepinnast.
Korruseid minutis: minutis ronitus korruste arv.

Kursist korvalekalle: vahemaa vasakule voi paremale, mille
jagu oled kdrvale kandunud esialgsest liikumise teekonnast.
Andmete kuvamiseks pead olema navigatsioonireZiimis.

Kurss: liikumise kurss.
Laskutud korrused: paeva jooksul laskutud korruste arv.

Lihase O2 kiillastuse %: lihaste hapnikukullastuse protsent
praeguse tegevuse kaigus.

Liikumisaeg: praeguse tegevuse kogu liikumisaeg.

Maaga puuteaja tasak.: maaga kokkupuuteaja vasak/parem
tasakaal jooksmisel.

Maa kesk. kokkup.aja tas.: praeguse sessiooni keskmine
maaga kokkupuuteaja tasakaal.

Maara taimer: jdutreeningu ajal aktiivse treeningu rihmas
veedetud aeg.

Maks. kiirus: praeguse tegevuse maksimaalne Kiirus.

Mark: tdusu arvutamine jooksu (vahemaa) alusel. Naiteks iga 3
m (10 ft.) tdustud vahemaa kohta liigud 60 m (200 ft.), jark on
5%.

Max energiavéljund: praeguse tegevuse tipp energiavaljund.

Max korgus: suurim saavutatud kérgus viimasest nullimisest.

Max laskumine: maksimaalne langus jalgades minutis voi
meetrites minutis viimasest nullimisest.

Max merenduskiirus: praeguse tegevuse maksimaalne
likumiskiirus sélmedes.

Max téus: maksimaalne tdus jalgades minutis vdi meetrites
minutis viimasest nullimisest.

Mereline kiirus: praegune kiirus sdlmedes.

Merendusvahemaa: meremiilides vdi merejalgades labitud
vahemaa.

Min Koérgus: madalaim saavutatud kérgus viimasest nullimisest.

Mo6dunud aeg: kokku méddetud aeg. Naiteks, kui kaivitad
taimeri ja jooksed 10 minutit, peatad taimeri 5 minutiks,
kaivitad taimeri ja jooksed veel 20 minutit, on mé6dunud aeg
35 minutit.

Normalized Power: praeguse tegevuse Normalized Power™.
Ohuréhk: praegune kalibreeritud 6hurdhk.

Paeva aeg: kellaaeg vastavalt sinu praegusele asukohale ja aja
seadetele (vorming, ajavéond, suveaeg).

Paikeseloojang: paikeseloojangu aeg sinu GPS asukohas.
Paikesetous: paikesetdusu aeg sinu GPS asukohas.

Parem en.vilj. faas: parema jala praegune energiavaljundi
faasi nurk. Energiavaljundi faas on pedaalikéigu piirkond, kus
toodetakse positiivset energiat.

Parem en.valj.tippfaas: parema jala praegune energiavaljundi
faasi tippnurk. Energiavaljundi faasi tippnurk on nurk, kus
sbitja toodab kdige suurema osa joust.

Peatatud aeg: praeguse tegevuse kogu peatutud aeg.

Pedaali sujuvus: sellega naidatakse sditja pedaalide surumise
jou sujuvust iga pedaalitduke kohta.

Pikkus-/laiuskraad: praegune asukoht pikkus-/laiuskraadil,
sOltumata valitud asukoha vormingust.

Pikkused: praeguse tegevuse |dpetatud basseinipikkuste arv.

Platvormikeskme nihe: platvormikeskme nihe.
Platvormikeskme nihe on pedaalil punkti suunatud jéud.

Protsent pulsireservist: pulsisageduse reservi protsent
(maksimaalne pulsisagedus miinus stidame Kiirus
puhkamisel).

Puhkeajataimer: praeguse puhkeaja taimer (basseinis
ujumisel).

Pulsi max protsent: maksimaalse pulsisageduse protsent.
Pulsisagedus: pulsisagedus, 160ke minutis (I/min).

Pulsitsoon: praegune pulsisageduse vahemik (1 kuni 5).
Vaikimisi tsoonide aluseks on sinu progiil ja maksimaalne
pulsisagedus (220 miinus sinu vanus).

Ringi 500 m tempo: praeguse ringi keskmine séudmistempo
500 m kohta.

Ringi aeg: praeguse ringi stopperiga méddetud aeg.

Ringid: praeguse tegevuse I6petatud ringide arv.

Ringi energia: praeguse ringi keskmine energiavaljund.

Ringi istumisaeg: praeguse ringi kdigus pedaalimise kaigus
istutud aeg.

Ringi kiirus: praeguse ringi keskmine kiirus.

Ringi kokkup.aja tasakaal: praeguse ringi keskmine maaga
kokkupuuteaja tasakaal.

Ringi kokkup. maaga: praeguse ringi keskmine kokkupuuteaeg
maaga.

Ringi langus: praeguse ringi vertikaalne langus.

Ringi max energiavaljund: praeguse ringi tipp energiavaljund.

Ringi norm.en.valj.: praeguse ringi keskmine Normalized
Power.

Ringi parem en.vélj.faas: praeguse ringi kdigus parema jala
keskmine energiafaasi nurk.

Ringi parem en.vilj. tippfaas: praeguse ringi kdigus parema
jala energiafaasi tippnurk.

Ringi pikkus: praeguse ringi labitud vahemaa.

Ringi platv.keskme nihe: praeguse ringi keskmine
platvormikeskme nihe.

Ringi pulsi max protsent: praeguse ringi maksimaalse
pulsisageduse protsent.

Ringi pulsireservist: praeguse ringi keskmise pulsisageduse
reservi protsent (maksimaalne pulsisagedus miinus stidame
kiirus puhkamisel).

Ringi pulss: praeguse ringi keskmine pulsisagedus.

Ringi RUTM: rattaséit. Praeguse ringi keskmine riitm.

Ringi riitm: jooksmine. Praeguse ringi keskmine riitm.

Ringi sammupikkus: praeguse ringi keskmine sammupikkus.

Ringi seisuaeg: praeguse ringi kdigus pedaalimise kaigus
seistud aeg.

Ringi Swolf: praeguse ringi Swolfi skoor.

Ringi tasakaal: praeguse ringi keskmine vasak/parem jou
tasakaal.

Ringi tempo: praeguse ringi keskmine tempo.

Ringi tdmbed: ujumine. Praeguse ringi tdmmete arv kokku.

Ringi tombed: sdudesport. Praeguse ringi tdmmete arv kokku.

Ringi tdmbekiirus: ujumine. Praeguse ringi keskmine tdmmete
arv minutis (t/min).

Ringi tombekiirus: sdudesport. Praeguse ringi keskmine
tébmmete arv minutis (t/min).

Ringi téus: praeguse ringi vertikaalne tous.

Ringi vahemaa tombe kohta: ujumine. Keskmine praeguse
ringi kigus iga tbmbega labitud vahemaa.

Ringi vahemaa tombe kohta: sdudesport. Keskmine praeguse
ringi kdigus iga tdmbega labitud vahemaa.

Ringi vasak en.valj.faas: praeguse ringi kdigus vasaku jala
keskmine energiafaasi nurk.

Ringi vasak en.vilj. tippfaas: praeguse ringi kaigus vasaku
jala energiafaasi tippnurk.

Ringi vertikaalne suhe: praeguse ringi vertikaalse vonkumise
ja sammupikkuse suhe.
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Ringi vertikaalne vonkumine: praeguse ringi keskmine
vertikaalne vdnkumine.

Riitm: rattasdéit. Vandavarre p&orete arv. Seadmega peab
andmete kuvamiseks olema tUhendatud ritmi lisatarvik.

Riitm: jooksmine. Samme minutis (vasak ja parem).

Sammupikkus: sammu pikkus erinevate jala maaga
kokkupuutepunktide vahel, mdddetuna meetrites.

Segaspordi aeg: segaspordi, sh lilemineku koguaeg.
Seisuaeg: tegevuse kaigus pedaalimise kaigus seistud aeg.

Seisundi hinnang: soorituse tingimuste hinnanguline skoor on
reaalajas hinnang sinu sooritusvéimele.

Sihtkoha vahepunkt: viimane punkt sihtkohani jaanud
teekonnal. Andmete kuvamiseks pead olema
navigatsioonireziimis.

Sihtpunkti asukoht: sinu I16pliku sihtkoha asukoht.

Suund: suund sinu praegusest asukohast sihtkohani. Andmete
kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.

Taga: tagakaik kaigu asendiandurist.
Taimer: loendustaimeri praegune aeg.
Tasakaal: praegune vasak/parem jou tasakaal.

Teekond: suund sinu lahtekohast sihtkohani. Joone saab
kuvata kavandatud voi maaratud teekonnana. Andmete
kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.

Temperatuur: dhutemperatuur. Kehatemperatuur voib
temperatuuriandurit mojutada. Saad siduda tempe anduri
seadmega, et pakkuda pusivat tapsete temperatuuriandmete
allikat.

Tempo: aktiivne tempo.

Toémbearv: ujumine. Tdmbeid minutis (t/min).

Toémbearv: sbudesport. Témbeid minutis (t/min).

Tombed: ujumine. Praeguse tegevuse tdmmete arv kokku.
Tombed: sGudesport. Praeguse tegevuse tdmmete arv kokku.
To66: kogu sooritatud t66 (energiavaljund) kilodzaulides.
Toustud korrused: paeva jooksul ronitud korruste arv.

Treeningu stressiskoor: praeguse tegevuse Training Stress
Score™.

Ulekandearv: esi- ja tagakéikude hammaste arv kéigu
asendiandurilt tuvastatuna.

Umbritsev surve: kalibreerimata (imbritsev réhk.

Vahemaa: praeguse raja voi tegevuse labitud vahemaa.

Vahemaa jargmiseni: j3dnud vahemaa jargmise teepunktini
teekonnal. Andmete kuvamiseks pead olema
navigatsioonireziimis.

Vahemaa tombe kohta: sGudesport. Témbega labitud
vahemaa.

Vantamisefektiivsus: vantamise efektiivsuse méétmine.

Varustus: esi- ja tagakaik kdigu asendiandurist.

Vasak en.vilj. faas: vasaku jala praegune energiavaljundi faasi
nurk. Energiavaljundi faas on pedaalikaigu piirkond, kus
toodetakse positiivset energiat.

Vasak en.vilj. tippfaas: vasaku jala praegune energiavaljundi
faasi tippnurk. Energiavaljundi faasi tippnurk on nurk, kus
soditja toodab kdige suurema osa joust.

Vertik. vonkumine: pérkemaar jooksmisel. Torso vertikaalne
liikumine, méddetuna sentimeetrites iga sammu kohta

Vertikaalkiirus: aja jooksul tdustud vai laskutud Kiirus.

Vertikaalne kaugus sihtkohta: kérguse vahe praeguse
asukoha ja I6ppsihtkoha vahel. Andmete kuvamiseks pead
olema navigatsioonireZziimis.

Vertikaalne kiirus sihtmargini: eelmaaratud kdrgusele tdustud
vOi laskutud kiirus. Andmete kuvamiseks pead olema
navigatsioonireziimis.

Vertikaalsuhe: vertikaalse vonkumise ja sammupikkuse suhe.

Viimase pikkuse Swolf: viimase I6petatud basseinipikkuse
keskmine Swolfi skoor.

Viimase pikkuse tempo: vimase I6petatud basseinipikkuse
keskmine tempo.

Viimase pikkuse tombearv: viimase I6petatud basseinipikkuse
keskmine tdmmete arv minutis (t/min).

Viimase pikkuse tombed: viimase |6petatud basseinipikkuse
tdmmete arv kokku

Viimase pikkuse tombetiiiip: vimase [6petatud
basseinipikkuse tdmbettlp.

Viimase ringi 500 m tempo: viimase ringi keskmine
s6udmistempo 500 m kohta.

Viimase ringi aeg: viimase I6petatud ringi stopperiga méo6detud
aeg.

Viimase ringi en.valj.: vimase |dpetatud ringi keskmine
energiavaljund.

VIIMASE RINGI HRR-i %: viimase Idpetatud ringi keskmise
pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne pulsisagedus
miinus stidame kiirus puhkamisel).

Viimase ringi kadents: rattaséit. Viimase I6petatud ringi
keskmine ritm.

Viimase ringi kadents: jooksmine. Viimase I6petatud ringi
keskmine ritm.

Viimase ringi kiirus: viimase I6petatud ringi keskmine kiirus.
Viimase ringi langus: viimase I6petatud ringi vertikaalne tous.

Viimase ringi langus: viimase |6petatud ringi vertikaalne
langus.

Viimase ringi maa/tombed: sGudesport. Keskmine I6petatud
ringi kdigus iga tdmbega labitud vahemaa.

Viimase ringi maa témbe kohta: ujumine. Keskmine I6petatud
ringi kdigus iga tdmbega labitud vahemaa.

Viimase ringi Normalized Power: viimase |dpetatud ringi
keskmine Normalized Power.

Viimase ringi pulsi max protsent: vimase I6petatud ringi
maksimaalse pulsisageduse protsent.

Viimase ringi pulss: vimase I6petatud ringi keskmine
pulsisagedus.

Viimase ringi Swolf: viimase |6petatud ringi Swolfi skoor.

Viimase ringi tempo: vimase I6petatud ringi keskmine tempo.

Viimase ringi tombe: ujumine. Viimase I6petatud ringi tdmmete
arv kokku

Viimase ringi tombe: sdudesport. Viimase |6petatud ringi
tdmmete arv kokku

Viimase ringi tdombearv: ujumine. Viimase I6petatud ringi
keskmine tdmmete arv minutis (t/min).

Viimase ringi tombearv: sdudesport. Viimase [6petatud ringi
keskmine tdmmete arv minutis (t/min).

Viimase ringi vahemaa: viimase |6petatud ringi labitud
vahemaa.

Maksimaalse hapnikutarbimisvéime standardtasemed
Nendes tabelites on naidatud maksimaalse hapnikutarbimisvéime hinnangulised vaartused vanuse ja soo kaupa.
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Mehed Protsentiil 20-29 30-39 ‘ 40-49 50-59 60—-69 70-79
Ulihea 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Suureparane 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
Hea 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
llus 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Halb 0-40 <417 <40,5 <38,5 < 35,6 <323 <294
Naised Protsentiil

Ulihea 95 49,6 47,4 453 41,1 37,8 36,7
Suureparane 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Hea 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
llus 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 25,9
Halb 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Andmed on trikitud The Cooper Institute loal. Lisateabe saamiseks kilasta veebilsaiti www.Cooperlinstitute.org.

FTP hinnangud

Rehvi suurus ‘ Ratta imbermo66t (mm)

Nendes tabelites on esitatud funktsionaalse laveenergia 26 x 1,40 2005
klassifikatsioonide (FTP) hinnangud soo alusel. 26 x 1,50 2010
Mehed Vatte kilogrammi kohta (W/kg) 26 x 1,75 2023
Ulihea 5,05 ja kérgem 26 x 1,95 2050
Suurepéarane 3,93 kuni 5,04 26 x 2,00 2055
Hea 2,79 kuni 3,92 26 x 1-3/8 2068
Keskmine 2,23 kuni 2,78 26 x2,10 2068
Treenimata Vahem kui 2,23 26 x 2,125 2070

26 x 2,35 2083
Naised Vatte kilogrammi kohta (W/kg) 26 x 1-1/2 2100
Ulihea 4,30 ja kbrgem 26 x 3,00 2170
Suureparane 3,33 kuni 4,29 27 x 1 2145
Hea 2,36 kuni 3,32 27 x 1-1/8 2155
Keskmine 1,90 kuni 2,35 27 x 1-1/4 2161
Treenimata Vahem kui 1,90 27 x 1-3/8 2169

29 x 21 2288
FTP hinnangud p&hinevad Hunter Alleni ja Andrew Coggani, 20%22 2208
P[w_D, kor.raldatud uuringul Energiaméédikuga treenimine ja 29x23 2326
voistlemine (Boulder, CO: VeloPress, 2010). ’

650 x 20C 1938
Ratta veljemd6t ja imbermoot 650 x 23C 1944
Kiirusandur tuvastab automaatselt ratta velieméddu. Vajaduse 650 x 35A 2090
korral void ratta imberm&6du kasitsi kiirusanduri seadetes 650 x 38B 2105
sisestada. 650 x 38A 2125
Rehvimddt on margitud mélemale rehvi kiljele. See ei ole taielik 700 x 18C 2070
:::IITSI.a \;?olcriitral;\;t:ul:arrét;ermoodu ka mé6ta voi moénd Interneti- 700 x 19C 2080

) 700 x 20C 2086
Rehvi suurus Ratta imberm66t (mm) ‘ 700 x 23C 2096
201,75 1515 700 x 25C 2105
20 x 1-3/8 1615 700C, torujas 2130
22 x 1-3/8 1770 700 x 28C 2136
22 x 1-1/2 1785 700 x 30C 2146
24 x1 1753 700 x 32C 2155
24 x 3/4, torujas 1785 700 x 35C 2168
24 x 1-1/8 1795 700 x 38C 2180
24 x1,75 1890 700 x 40C 2200
24 x 1-1/4 1905 700 x 44C 2235
24 x 2,00 1925 700 x 45C 2242
24 x 2125 1965 700 x 47C 2268
26 x 7/8 1920
26 1/-1,0 1913 Tahiste definitsioonid
26 x 1 1952 Need tahised asuvad seadme véi tarvikute siltidel.
26 x 1,25 1953
26 x 1-1/8 1970
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WEEE korvaldamis- ja ringlussevétutahis. WEEE tahis on lisatud
tootele kooskdlas EL-i direktiiviga 2012/19/EU elektri- ja elektrooni-
kaseadmete jaatmete (WEEE) kohta. Eesmargiks on tagada
seadme dige kasutusest kdrvaldamine ning propageerida taaska-
sutust ja ringlussevottu.
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