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Sissejuhatus

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

Enne treeningkavaga alustamist vdi selle muutmist pea néu arstiga.

Seadme lilevaade

[

v

® Toimingunupp: vajuta seadme sisseliilitamiseks.
Vali tegevustaimeri kaivitamiseks ja peatamiseks.
Hoia 2 sekundit all, et vaadata juhtseadmete meniilid, sh seadme toitemendiiid.

Hoia all, kuni tunned kolme vibratsiooni, mis kéivitavad abifunktsiooni (Ohutus- ja jalgimisfunktsioonid,
lehekdilg 11).

Nupp Tagasi (meniiii): vajuta eelmisele ekraanile naasmiseks, v.a tegevuse kéigus.

Tegevuse kaigus vajuta uue ringi markimiseks, uue seeria vdi poosi alustamiseks voi treeningu jargmise faasi
alustamiseks.

Hoia alla seadme satete ja valitud kuva suvandite vaatamiseks.
(© Puuteekraan: iilevaadete, funktsioonide ja menidde sirvimiseks nipsa (les voi alla.
Valimiseks toksa.
Puuduta kaks korda seadme aratamiseks.
Eelmisele ekraanile naasmiseks nipsa paremale.
Tegevuse kaigus nipsa kella ja ilevaadete vaatamiseks paremale.
Kellal nipsa otseteevalikute vaatamiseks paremale.

Puuteekraani ndpunaited

+ Loendite ja meniilide sirvimiseks lohista {les voi alla.

+ Kiireks sirvimiseks nipsa Ules voi alla.

+ Valimiseks puuduta.

+ Seadme vidinate sirvimiseks nipsa kellal tles voi alla.

+ Vidina lisakuvade (olemasolul) ndggemiseks puuduta vidinat.

+ Jargmise andmekuva nagemiseks nipsa tegevuse ajal liles voi alla.

+ Kella ja vidinate kuvamiseks nipsa tegevuse ajal paremale, tegevuse andmeviljade juurde naasmiseks nipsa
vasakule.

+ Soorita iga meniivalik eraldi toiminguna.
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Puuteekraani lukustamine ja lukust vabastamine
Tahtmatu puudutuse valtimiseks void puuteekraani lukustada.
1 Juhtnuppude meniil kuvamiseks hoia @ all.

2 valifm

Puuteekraan lukustub ega reageeri puudutustele enne selle avamist.

3 Puuteekraani avamiseks hoia mis tahes nuppu all.

Juhtseadete meniii kasutamine

100% [==)

Juhtseadete meniii sisaldab kohandatavaid otseteid, nagu naiteks puuteekraani lukustamiseks ja seadme

valjalilitamiseks.

MARKUS. otseteid saad lisada, korrastada ja eemaldada meniiiis (Juhtelementide mendiii kohandamine,

lehekiilg 38).
1 Hoia mis tahes kuval kaks sekundit all nuppu ®.
2 Teevalik.

Sissejuhatus



Ikoonid
Vilkuv ikoon naitab, et seade otsib signaali. Piisiv ikoon naitab, et signaal on leitud v6i andur on Gihendatud.

\ Nutitelefoni Ghenduse olek

' Pulsimonitori olek

’ Jooksuanduri olek
@ LiveTrack olek.
ﬁ h_ Kiirus- ja tempoanduri olek

= Varia” jalgrattatule olek
) Varia jalgrattaradari olek
@ tempe“anduri olek
@ Venu Sq marguande olek

Nutikella seadistamine
Koigi seadme Venu Sq funktsioonide kasutamiseks jargi neid juhiseid.
Seo nutitelefon rakendusega Garmin Connect” (Nutitelefoniga sidumine, lehekiilg 3).
Seadista Wi-Fi° vérgud (Uhendumine Wi-Fi vérku, lehekiilg 6).
Seadista muusika (Muusika, lehekiilg 7).
Seadista teenuse Garmin Pay" rahakott (Teenuse Garmin Pay Wallet seadistamise, lehekiilg 9).
Seadista ohutusfunktsioonid (Ohutus- ja jélgimisfunktsioonid, lehekilg 11).

Nutifunktsioonid

Nutitelefoniga sidumine

Seadme Venu Sq seadistamiseks peab selle siduma otse rakenduse Garmin Connectkaudu, mitte Bluetooth®
nutitelefoni seadetes.

1 Installi nutitelefoni rakenduste poest rakendus Garmin Connect ja ava rakendus.
2 Vali suvand seadme sidumisreziimi aktiveerimiseks:
Kui seadistad seadet esimest korda, vajuta seadme sisselllitamiseks nuppu ®.

Kui jatsid eelnevalt sidumistoimingu vahele v&i sidusid seadme muu nutitelefoniga, hoia all nuppu ja
vali @ > Telefon > Paarista telefon, et sidumisreziim késitsi avada.

3 Vali seadme lisamine Garmin Connect kontole:
Kui see on esimene seade, mille rakendusega Garmin Connect seod, siis jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Kui oled kasutanud rakendust Garmin Connect teise seadme sidumiseks mendist E voi ®® e vali Garmini
seadmed > Lisa seade ja jargi ekraanil olevaid juhiseid.

Nutifunktsioonid 3



Uhendusfunktsioonid

Uhendusfunktsioonid on seadmes Venu Sq kasutatavad, kui iihendad selle Bluetooth tehnoloogia abil Gihilduva
nutitelefoniga. Teatud funktsioonide kasutamiseks pead tihendatud nutitelefoni installima Garmin Connect
rakenduse . Lisateavet vt aadressilt www.garmin.com/apps. Teatud funktsioonid on kasutatavad ka seadme
Uihendamisel traadita vorku.

Telefoni teavitused: kuvab telefoni teavitused ja sénumid seadmes Venu Sq.

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

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

Connect IQ": voimaldab suurendada seadme funktsioonide arvu uute taustapiltide, vidinate, rakenduste ja
andmevaljadega.

Tarkvarauuendused: vdimaldab uuendada seadme tarkvara.

limateade: véimaldab vaadata praegust ilma ja ilmaennustust.

Bluetooth andurid: vdimaldab tihendada Bluetooth toega andureid, nt pulsimddtja.

Leia minu telefon: otsib lles kadunud nutitelefoni, mis on seotud seadmega Venu Sq ja asub levialas.
Leia mu seade: otsib lles kadunud seadme Venu Sq, mis on seotud nutitelefoniga ja asub levialas.

Telefoni teavitused

Telefoni teavituste jaoks peab thilduv telefon olema kellaga seotud ja asuma Bluetooth levialas. Kui telefon
votab vastu sénumi, kuvatakse teavitus kellas.

Teavituste Bluetooth lubamine

Enne teavituste lubamist tuleb Venu Sq kell siduda hilduva telefoniga (Nutitelefoniga sidumine, lehekiilg 3).
Hoia all .

Vali '@' > Telefon > Marguanded.

Vali Tegevuse ajal, et seadistada tegevuse salvestamise ajal iimuvate teavituste eelistused.

Vali teavituste eelistus.

Vali Mitte tegevuse ajal, et seadistada kellareziimis ilmuvate teavituste eelistused.

Vali teavituste eelistus.

Vali Ajalopp.

Vali ajaldpu kestus.

9 Vali Privaatsus.

10 Vali privaatsuseelistus.

O N O Ul b WN =

Teavituste kuvamine
1 Teavituste vidina kuvamiseks libista kellaplaadil Gles voi alla.
Vali teavitus.
Kogu teavituse lugemiseks keri seda.
Teavituse valikute vaatamiseks libista (les.
Tee valik.
Teavitusele reageerimiseks vali nt Loobu voi Vasta.

Kasutatavad toimingud sdltuvad teavituse tiilibist ja telefoni opsiisteemist. Telefonis vé seadmes Venu
Sq teavitusest loobumisel ei kuvata seda enam vidinas.

Marguannete loendisse naasmiseks vajuta nuppu ®.

ga h WDN

4 Nutifunktsioonid


http://www.garmin.com/apps

Tekstsonumile vastamine
MARKUS. see funktsioon on saadaval vaid opsiisteemiga Android” nutitelefonidele.

Kui saad seadmes Venu Sq tekstsénumi teavituse, void loendist valida ja saata kiirvastuse. SGnumeid saab
kohandada rakenduses Garmin Connect.

MARKUS. see funktsioon saadab tekstsdnumeid telefoni abil. Rakendub tavaparane mahupiirang ja
andmesidetasu. Lisateavet kiisi oma mobiilsideoperaatorilt.

1 Tulemuste vidina vaatamiseks nipsa (les voi alla.
Vali tekstsdnumi teavitus.

Teavituse valikute vaatamiseks libista (les.

Vali Vasta.

Vali loendist sGnum.

Telefon saadab valitud sénumi tekstsénumina.

a b~ WDN

Sissetulevale telefonikdnele vastamine

Kui ihendatud nutitelefoni saabub telefonikdne, kuvab kell Venu Sq helistaja nime vdi telefoninumbri.

+ Konele vastamiseks vali \.

MARKUS. helistajaga vestlemiseks tuleb kasutada iihendatud telefoni.

+ Konest keeldumiseks vali ™™,

+ Konest keeldumiseks ja kohe tekstsdnumiga vastamiseks vali -ja vali loendist sénum.
MARKUS. tekstsdnumiga vastamiseks pead olema iihendatud iihilduva telefoniga Android tehnoloogia
Bluetooth abil.

Teavituste haldamine

Void hallata Venu Sq kellas kuvatavaid teavitusi tihilduvas telefonis.

Tee valik:
- Kui kasutad iPhone®, ava iOS" teavituste seaded, et valida kellas kuvatavad tksused.
+ Kui kasutad telefoni Android, vali rakenduses Garmin Connect Seaded > Marguanded.

Telefoni Bluetooth Gihenduse véljaliilitamine
Telefoni Bluetooth ihenduse saab vdlja liilitada juhtnuppude meniiiist.
MARKUS. juhtnuppude meniiiisse saab valikuid lisada (Juhtelementide meniiii kohandamine, lehekiilg 38).
1 Juhtnuppude menii kuvamiseks hoia @ all.
2 vali, etliilitada vélja Bluetooth telefonilihendus oma Venu Sq kellal.
Telefonis Bluetooth ihenduse vljaliilitamiseks vt mobiilseadme kasutusjuhendit.

Hairimise valtimise reziimi kasutamine

Void kasutada hairimise valtimise reziimi, et lilitada valja marguannete ja teavituste vibratsioonid ja kuva. See
reziim blokeerib viipesétte (Ekraanisatete kohandamine, lehekiilg 45). Nt vdid seda reziimi kasutada magamise
voi filmi vaatamise ajal.

+ Hairimise valtimise reziimi kasitsi sisse- voi valjaliilitamiseks hoia all @ja vali ‘

+ Magamise ajal hairimise valtimise reziimi automaatseks sisseliilitamiseks ava seadme satted rakenduses
Garmin Connect ja vali Marguanded > Ara sega magamise ajal.

Telefoni otsimine

Void selle funktsiooni abil otsida Bluetooth traadita tehnoloogia abil seotud ja levialas asuvat nutitelefoni.
1 Hoia all @

2 vali &

Seadme Venu Sq ekraanil kuvatakse signaalitugevuse tulbad ja nutitelefon esitab helisignaali. Nutitelefonile
Iahenedes tulpade arv suureneb.

3 Otsingu Idpetamiseks vajuta ®.

Nutifunktsioonid



Connect 1Q funktsioonid

Kellale saab lisada Connect 1Q funktsioone, mida pakuvad Garmin® ja teised teenusepakkujad, kui kasutad
rakendust Connect 1Q. Seadet saad kohandada kellakuvade, andmevailjade, vidinate ja rakendustega.

Sihverplaadid: voimaldab kella valimuse kohandamist.

Andmeviljad: vdimaldab kohandada andmevalju ja kuvada anduri-, aktiivsus- ja ajalooandmeid uuel viisil. Véid
lisada Connect IQ andmevalju sisseehitatud funktsioonidele ja lehekiilgedele.

Vidinad: vdimaldavad teabe kiiret hankimist, sh anduriandmeid ja teavitusi.
Seadme rakendused: lisa oma kellale interaktiivseid funktsioone, sh uusi véliste ja vormisoleku tegevuste tiilipe.

Rakenduse Connect I1Q funktsioonide allalaadimine

Enne rakenduses Connect 1Q funktsioonide allalaadimist tuleb seade Venu Sq siduda nutitelefoniga
(Nutitelefoniga sidumine, lehekiilg 3).

1 Installi nutitelefoni rakenduste poest rakendus Connect IQ ja ava rakendus.
2 Vajadusel vali oma seade.

3 Valirakenduse Connect 1Q funktsioon.

4 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Rakenduse Connect IQ funktsioonide allalaadimine arvutiga
1 Uhenda oma kell USB-kaablit kasutades arvutiga.

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

3 Valirakenduse Connect IQ funktsioon ja laadi see alla.

4 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Wi-Fi iihendusega funktsioonid
Wi-Fi on ainult seadmes Venu Sq Music saadaval.

Tegevuste iileslaadimine teenuse Garmin Connect kontole: tegevused laaditakse automaatselt teenuse Garmin
Connect kontole parast nende salvestuse I6ppemist.

Helisisu: voimaldab siinkroonida muude teenusepakkujate helisisu.

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

Treeningud ja treeningukavad: v6id Garmin Connect veebisaidil sirvida ja valida treeninguid ja treeningukavasid.
Jargmise Wi-Fi ihenduse ajal saadetakse failid juhtmevabalt su seadmesse.

Uhendumine Wi-Fi vorku

Enne Wi-Fi vérguga ihenduse loomist pead kella ihendama oma telefoni Garmin Connect rakendusega voi
arvutis oleva Garmin Express” rakendusega (Teenuse Garmin Connect kasutamine arvutis, lehekiilg 37).

Kolmandast osapoolest muusikapakkujaga stinkroonimiseks tuleb luua Wi-Fi ihendus. Seadme tihendamine
Wi-Fi vorku aitab suurendada ka suurte failide edastuskiirust.

1 Void liikkuda Wi-Fi vorgu levialas.

Vali rakenduses Garmin Connect == vi ®® .

Vali Garmini seadmed ja vali oma kell.

Vali Uldine > Wi-Fi > Lisa vérk.

Vali saadaolev Wi-Fi vork ja sisesta sisselogimisandmed.

ga h~ WDN
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Muusika

MARKUS. kella Venu Sq Music jaoks on kolm erinevat muusika esitamise valikut.
Kolmandast osapoolest muusikapakkuja
Isiklik helisisu
Telefoni salvestatud muusika

Vaid arvutist voi kolmandast isikust pakkuja teenusest laadida muusikat kella Venu Sq Music, et kuulata seda
ka siis, kui nutitelefoni kdeparast pole. Kella salvestatud audiosisu kuulamiseks tuleb ihendada kdrvaklapid
Bluetooth.

Uhenduse vdtmine 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 Ghendust vétma.

1 Vali rakendusest Garmin Connect === vgi®ee,
2 Vali Garmini seadmed ja vali oma seade.
3 Vali Muusika.
4 Tee valik:
Installitud teenusepakkujaga tihendamiseks vali teenusepakkuja ja jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

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

Helisisu allalaadimine kolmandalt osapoolelt

Enne kolmandast osapoolest teenusepakkuja helisisu allalaadimist pead looma ihenduse Wi-Fi vGrguga
(Uhendumine Wi-Fi vérku, lehekdlg 6).

1 Ava muusika juhtnuppude vidin.

Hoia nuppu (B) all.

Vali Muusikateenusepakkujad.

Vali ihendatud teenusepakkuja.

Vali seadmesse allalaaditav esitlusloend v6i muu tiksus.

Vajaduse korral vali ®, kuni kuvatakse teenusega siinkroomise viip.

MARKUS. audio allalaadimisel vib aku kiiremini tiihjeneda. Kui aku tase on madal, véidakse kuvada teade
seadme Uhendamiseks valise toiteallikaga.

O UG h WDN

Kolmandast osapoolest teenusepakkuja lahtiiihendamine
1 Vali rakenduses Garmin Connect E voieee,

2 Vali Garmini seadmed ja vali oma kell.

3 Vali Muusika.
4

Vali installitud kolmandast osapoolest teenusepakkuja ja jargi selle kellast lahtiihendamiseks
ekraanijuhiseid.
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Personaalse audiosisu allalaadimine

Isikliku muusika saatmiseks kella pead installima Garmin Express rakenduse oma arvutisse (www.garmin.com
/express).

Saad laadida alla isiklikke helifaile, nagu .mp3- ja .m4a-failid Venu Sq Music kella oma arvutist. Lisateabe

saamiseks mine aadressile www.garmin.com/musicfiles.

1
2

Uhenda kell arvutiga kaasas oleva USB-kaabli abil.
Ava arvutis Garmin Express rakendus, vali oma kell ja vali Muusika.

VIHJE: Windows" arvutite 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 vdi esitusloendid.

Margi helifailide ruudud ja vali Saada seadmesse.

Vajaduse korral vali loendis Venu Sq Music kategooria, vali markeruudud ning vali Eemalda seadmest, et

helifailid eemaldada.

Korvaklappide Bluetooth iihendamine
Kella Venu Sq Music laaditud muusika kuulamiseks pead tihendam korvaklapid Bluetooth.

1

a b~ WDN

Aseta korvaklapid kellast kuni 2 m (6,6 jalga) kaugusele.
Luba korvaklappides sidumisreziim.

Hoia (B) all.

Vali @ > Muusika > Korvaklapid > Lisa uus.

Sidumise I6puleviimiseks vali korvaklapid.

Muusika kuulamine

A WN =

Ava muusika juhtnupud.

Vajaduse korral Gihenda korvaklapid Bluetooth (Kérvaklappide Bluetooth (ihendamine, lehekiilg 8).
Hoia (B) all.

Vali Muusikateenusepakkujad ning tee valik:

Arvutist nutikella alla laaditud muusika kuulamiseks vali Minu muusika (Personaalse audiosisu
allalaadimine, lehekiilg 8).

Muusika taasesituse juhtimiseks telefonis vali Telefon.
Muu teenusepakkuja muusika kuulamiseks vali teenusepakkuja nimi ja esitusloend.

;/ali }

Muusika


http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/express
http://www.garmin.com/musicfiles

Muusika taasesituse juhtnupud
MARKUS. muusika taasesituse méned juhtnupud on saadaval vaid seadmel Venu Sq Music.
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Vali, et avada muusika taasesituse juhtnupud.
Vali méaaratud allika helifailide ja esitusloendite sirvimiseks.
Vali helitugevuse reguleerimiseks.

Vali praeguse helifaili esitamiseks ja peatamiseks.

Vali esitusloendis jargmise helifaili juurde liilkumiseks.
Esitatava helifaili kiireks edasikerimiseks hoia all.

Vali esitatava helifaili taaskaivitamiseks.
Vali kaks korda esitusloendis eelmise helifaili juurde lilkkumiseks.
Esitatava helifaili tagasikerimiseks hoia all.

Vali kordusreziimi muutmiseks.

Vali juhuesituse reziimi muutmiseks.

Garmin Pay

Funktsioon Garmin Pay vdimaldab kasutada kella ostude sooritamiseks kindlate krediidiasutuste véljastatud
krediit- voi deebetkaardi abil.

Teenuse Garmin Pay Wallet seadistamise

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

1 Vali rakenduses Garmin Connect E voieee
2 Vali Garmin Pay > Alusta.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Garmin Pay
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Ostu eest tasumine kellaga

Enne ostu eest kellaga tasumist tuleb seadistada vahemalt iiks maksekaart.
Void ostu eest kellaga tasuda vastavat voimalust toetavas kohas.

1 Hoia all @

2 vali ¢

3 Sisesta neljakohaline paasukood.

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

Kuvatakse viimasena kasutatud maksekaart.

4 Kui oled Garmin Pay rahakotti lisanud mitu kaarti, siis muu kaardi valimiseks nipsa (valikuline).
5 Hoia 60 sekundi jooksul kella makseterminali [ahedal nii, et kell on terminali poole suunatud.

Kui kell on terminaliga andmevahetuse I6petanud, siis kell vibreerib ja kuvab margistusmargi.
6 Vajadusel jargi tehingu Idpetamiseks kaarditerminali juhiseid.

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

Garmin Pay rahakotti kaardi lisamine

Void Garmin Pay rahakotti lisada kuni kimme krediit- voi deebetkaarti.
1 Vali rakenduses Garmin Connect == vdi ®® .

2 Vali Garmin Pay > 5 > Lisa kaart.

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

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

10 Garmin Pay



Garmin Pay kaartide haldamine
Kaardi saab ajutiselt peatada voi kustutada.

MARKUS. teatud riikides vdivad teenusega liitunud finantsasutused teenuse Garmin Pay funktsioonide
kasutamist piirata.

1 Vali rakenduses Garmin Connect E voieee

2 Vali Garmin Pay.

3 Valikaart.

4 Tee valik:
Kaardi ajutiseks peatamiseks voi peatamise tiihistamiseks vali Peata kaart.
Kaart peab olema aktiivne, et Venu Sq kellaga oste sooritada.
Kaardi kustutamiseks vali \TH

Teenuse Garmin Pay paasukoodi muutmine

Paasukoodi muutmiseks pead teadma kehtivat paasukoodi. Kui unustasid paasukoodi, pead lahtestama oma
Venu Sq kellas Garmin Pay funktsiooni, looma uue parooli ja sisestama kaardi andmed uuesti.

1 Vali Garmin Connect rakenduses Venu Sq seadme lehekiiljel suvand Garmin Pay > Muuda parooli.
2 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
Jargmine kord, kui oma Venu Sq kellaga maksad, pead sisestama uue paasukoodi.

Ohutus- ja jalgimisfunktsioonid

/\ ETTEVAATUST
Ohutus- ja jalgimisfunktsioonid on lisafunktsioonid ning need ei tohiks olla esmane viis hddaabi hankimiseks.
Rakendus Garmin Connect ei vota sinu eest paasteteenistusega tihendust.

TEATIS

Ohutus- ja jalgimisfunktsioonide kasutamiseks peab kell Venu Sq olema ihendatud rakendusega Garmin
Connect tehnoloogia Bluetooth abil. Seotud telefonil peab olema andmeside kasutamise véimalus ja telefon
peab asuma vorgu levipiirkonnas. Hadaabikontaktid saad oma Garmin Connect kontosse lisada.

Lisateavet ohutus- ja jalgimisfunktsioonide kohta leiad aadressilt www.garmin.com/safety.
Abi: saad saata hadaabikontaktidele oma nime, rakenduse LiveTrack lingi ja GPS-asukohaga tekstsdnumi.

Juhtumi tuvastamine: kui kell Venu Sq tuvastab valitegevuse ajal 6nnetusjuhtumi, siis saadab kell
hadaabikontaktidele automaatselt sonumi, lingi LiveTrack ja GPS-asukoha (kui see on saadaval).

LiveTrack: s6brad ja pereliikmed saavad jalgida sinu vdistlusi ja treeninguid reaalajas. Saad e-kirja voi
sotsiaalmeedia kaudu jalgijaid kutsuda ning lubada neid oma reaalajas andmeid veebilehel vaadata.

Hadaabikontaktide lisamine

Hadaabikontaktide telefoninumbreid kasutatakse ohutus- ja jalgimisfunktsioonide jaoks.

1 Rakenduses Garmin Connect vali E voieee,

2 Vali Ohutus ja jalgimine > Ohutusfunktsioonid > Hadaabikontaktid > Lisa hadaabikontakte.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Sinu hadaabikontaktid saavad marguande, kui lisad nad hadaabikontaktiks, ja saavad su taotluse vastu vétta voi
tagasi likata. Kui kontakt keeldub, pead valima méne muu hadaabikontakti.

Ohutus- ja jalgimisfunktsioonid 11
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Kontaktide lisamine

Garmin Connect Rakendusse saab lisada kuni 50 kontakti. Kontaktide e-posti aadresse saab kasutada
funktsiooniga LiveTrack.

Kolme neist kontaktidest saab kasutada hadaabikontaktidena.
1 Vali rakenduses Garmin Connect E voieee,

2 Vali Kontaktid.

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Parast kontaktide lisamist tuleb Venu Sq kellas muudatuste rakendamiseks andmeid siinkroonida (Rakenduse
Garmin Connect kasutamine, lehekiilg 37).

Juhtumi tuvastamise sisse- ja valjalilitamine

MARKUS. seotud telefonil peab olema andmeside kasutamise véimalus ja telefon peab asuma vérgu
levipiirkonnas.

Enne kellas juhtumi tuvastamise lubamist tuleb seadistada hdadaabikontaktid Garmin Connect rakenduses
(Héddaabikontaktide lisamine, lehekiilg 11). Hadaabikontaktidel peab olema e-kirjade v&i tekstsGnumite
vastuvdtmise vdimalus (rakendub tavaparane tekstsdnumite tasu).

1 Hoia kellakuval ® all.
2 Vali ¥ > Ohutus ja jalgimine > Juhtumituvastus.
3 Valitegevus.
MARKUS. juhtumi tuvastamine on saadaval ainult teatud vélitegevuste puhul.

Kui kell Venu Sq tuvastab intsidendi ja telefon on (ihendatud, siis saab rakendus Garmin Connect su
hadaabikontaktidele edastada su nime ja GPS-asukohaga (kui on saadaval) automaatse tekstsdnumi ja e-
kirja. Sinu kell ja seotud telefon kuvavad sonumi, milles 6eldakse, et sinu kontakte teavitatakse 15 sekundi
moodumisel. Kui abi pole vajalik, saad automaatse hadaabisdnumi saatmise tiihistada.

Abi taotlemine

MARKUS. seotud telefonil peab olema andmeside kasutamise véimalus ja telefon peab asuma vérgu
levipiirkonnas.

Enne abi taotlemist pead seadistama hadaabikontaktid (Hddaabikontaktide lisamine, lehekiilg 11).
Hédaabikontaktidel peab olema e-kirjade vGi tekstsGnumite vastuvdotmise véimalus (rakendub tavapérane
tekstsGnumite tasu).

1 Hoiaall @

2 Parast kolme varinasignaali vabasta abifunktsiooni aktiveerimiseks klahv.
Kuvatakse ajaarvestuskuva.
VIHJE: sonumi tiihistamiseks enne ajaarvestuse |dppemist saad valida X

Siudame pulsisageduse funktsioonid

Seadmel Venu Sq on randmepdhine pulsisageduse mddtja ja lisaks on see uhilduv ka rinnale kinnitatavate
pulsisageduse mootjatega (miitiakse eraldi). Pulsim&6tja andmeid saad vaadata pulsisageduse vidinast. Kui
tegevuse alustamisel on saadaval on nii randmep&hise pulsimddtja kui ka rindkere pulsimddtja andmed,
kasutab seade rindkere pulsisageduse andmeid.

12 Slidame pulsisageduse funktsioonid



Pulsisagedus randmelt

Kella kandmine

/\ ETTEVAATUST

Mdnedel kasutajatel, eelkdige tundliku nahaga voi allergilistel inimestel, voib parast pikemaajalist kella
kasutamist ilmneda nahaarritus. Kui markad nahaarritust, vota kell éra ja lase nahal paraneda. Nahaarrituse
valtimiseks veendu, et kell oleks puhas ja kuiv, ning ara kella randmele liiga tugevalt kinnita. Lisateavet leiad
aadressilt garmin.com/fitandcare.

Kanna kella randmeluu kohal.

MARKUS. kell peab olema randmel tihedalt, kuid mugavalt. Tdpsemate pulsindituse tagamiseks ei tohiks kell
jooksu v&i muu treeningu ajal liikuda. Pulssoksiimeetri nditude saamiseks pead paigal olema.

MARKUS. optiline andur asub kella tagaosas.

Randmelt pulsisageduse modtmise lisateavet vt jaotisest Napundited ebalihtlaste pulsisageduse andmete
puhul, lehekiilg 13.

Pulssoksimeetri anduri lisateavet vt jaotisest Pulssoksiimeetri korrapdratute andmetega seotud ndpunaited,
lehekiilg 17.

Lisateavet tapsuse kohta leiad aadressilt garmin.com/ataccuracy.
Lisateavet kella kandmise ja hoolduse kohta vt aadressilt www.garmin.com/fitandcare.

Napunaited ebaiihtlaste pulsisageduse andmete puhul
Kui pulsisageduse andmed on ebaliihtlased vi neid ei kuvata, void proovida jargmist.

Enne kella kandmist pese kasi puhtaks ja kuivata.

Ara kasuta kella all paikesekreemi, kitekreemi ega putukatdrjevahendit.

Valdi kella tagumisel poolel asuva pulsisagedusanduri kraapimist.

Kanna kella randmeluu kohal. Kell peab olema kindlalt, kuid mugavalt paigaldatud.

Oota enne tegevusega alustamist, kuni ikoon v poleb lhtlaselt.

Tee 5 kuni 10 minutit soojendust ja kogu pulsisageduse andmed ka enne tegevusega alustamist.
MARKUS. kiilmas keskkonnas tee soojendust siseruumides.

Loputa kella parast trenni puhta veega.
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Pulsisageduse vidina kuvamine

Pulsisageduse vidin kuvab praeguse pulsisageduse (166gid minutis) ja selle graafiku. Graafik naitab hiljutist
pulsisageduse treeningut, korget ja madalat pulsisagedust ja igas pulsisagedustsoonis oldud aega tahistavaid
varviribasid (Pulsisageduse tsoonid, lehekiilg 15).

1 Pulsisageduse vidina kuvamiseks nipsa kellal.

Last 4 Hours

2 Viimase 7 paeva puhkeperioodi keskmise pulsisageduse kuvamiseks puuduta puuteekraani.

Ebatavalise pulsisageduse hoiatuse seadistamine

/\ ETTEVAATUST

See funktsioon hoiatab, kui puhkeoleku ajal on su pulsisagedus seadistatud vaartusest suurem voi vaiksem.
Konealune funktsioon ei hoiata sind voimalikust siidamerikkest ning seda ei saa kasutada meditsiinilise
probleemi voi haiguse diagnoosimiseks voi raviks. Sidamevaevuste korral vota alati Ghendust arstiga.

Hoia all ®.

Vali '@ > Randmepohine pulss > Pulsisageduse hoiatused.

Vali Korge sageduse hoiatus voi Madala saged. hoiatus.

Vali pulsisageduse lave vaartus.

Vali nupp héire sisseliilitamiseks.

Kohandatud vaartusest uleval- voi allpool olles kuvatakse teade ja kell vibreerib.

ga h WN =

Pulsisageduse edastamine

Void edastada pulsiteabe oma Venu Sq kellast ja vaadata seda seotud seadmetes. Naiteks void jalgrattasdidu
ajal saata pulsisageduse andmed Edge” seadmesse.

MARKUS. pulsisageduse andmete edastamine viahendab aku té6aega.
1 Hoia all ®.

2 Vali '@ > Randmepohine pulss.

3 Teevalik:

- Vali Edasta tegevuse kiigus, et edastada pulsisageduse andmeid ajap&histe tegevuste ajal (Tegevuse
alustamine, lehekiilg 24).

+ Pulsisageduse andmete kohe edastamiseks vali Edasta.
4 Seo oma Venu Sq kell Ghilduva seadmega.
MARKUS. sidumisjuhised on iga iihilduva seadme Garmin puhul erinevad Vaata juhiseid kasutusjuhendist.
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Randmel kantava pulsisageduse monitori valjallilitamine

Randmepdhine pulss vaikevaartuse sate on Auto. Kell kasutab automaatselt randme pulsimédtjat, v.a kui
Uhendad seadmega rindkere pulsimddtja. Rinnalt mdddetav pulsisagedus on saadaval ainult tegevuse ajal.

MARKUS. randmepdhise siidame l66gisageduse jalgimise vélja liilitamine liilitab vélja ka VO2 max hinnangu,
unejalgimise, intensiivsusminutid, paevapohise koormuse funktsiooni ja randmepd&hise pulssoksiimeetri anduri.

MARKUS. randme pulsimd6tja véljaliilitamine keelab ka Garmin Pay maksete randmetuvastusfunktsiooni ja sa
pead enne iga makset sisestama paasukoodi (Garmin Pay, lehekiilg 9).

1 Hoia all .
2 Vali > Randmepohine pulss > Olek > Viljas.

Pulsisageduse tsoonid

Paljud sportlased kasutavad pulsisageduse tsoone, et oma kardiovaskulaarset ja sportlikku vormi parandada.
Pulsisageduse tsoon on teatud vahemikku jaav siidameldokide 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 maaramine

Kell kasutab algseadistuses maaratud kasutajaprofiili teavet, et maéarata sinu pulsisageduse tsoonid. Kellall on
jooksmisele ja rattasdidule eraldi pulsisagedustsoonid. Tegevuse kdige tdpsemate kaloriandmete saamiseks
seadista maksimaalne pulsisagedus. Void ka seadistada iga pulsisagedustsooni. Tsoone saad otse kellas voi
Garmin Connect konto kaudu kasitsi muuta.

1 Hoiaall .

2 Vali{> Kasutajaprofiil > Pulsisaged. tsoonid.

3 Vaikevaartuste kuvamiseks vali Vaikevalik (valikuline).
Vaikevaartused rakenduvad jooksmisele ja rattasoidule.
Vali Jooksmine vdi Rattasoit.

Vali Eelistus > Maara kohandatud.

Vali Max HR ja sisesta maksimaalne pulsisagedus.

Vali tsoon ja sisesta iga tsooni vaartus.

N o a b~

Pulsisageduse tsoonide arvutamine

% maksimaalsest . .
Tsoon . Tajutav pingutus
pulsisagedusest

1 50-60% Lodvestunud, rahulik tempo, ritmiline  Algaja tasemel aeroobne treening,
(o)

hingamine vahendab stressi

2 60—70% Mugav tempo, natuke siigavam Tavaline kardiotreening, hea taastu-
’ hingamine, vestlemine on vdimalik mistempo

3 70-80% Keskmine tempo, vestlemine on rasken- Parem aeroobne véimekus, opti-
° datud maalne kardiotreening

4 80-90% Kiire tempo ja natuke ebamugav, jduline Parem anaeroobne véimekus ja lavi,
° hingamine parem kiirus

5 90-100% Sprintimistempo, pole pikema aja véltel Anaeroobne ja muskulaarne vastupi-

(]

jatkusuutlik, raske hingamine davus, suurem joud
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Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvoime teave

Maksimaalne hapnikutarbimisvéime on hapnikukogus (milliliitrites), mida tarbid ihe minuti jooksul kehakaalu
Uhe kilogrammi kohta oma maksimaalse sooritustaseme juures. Lihtsamalt 6eldes on maksimaalne
hapnikutarbimisvéime siidame-veresoonkonna tugevuse naitaja, mis suureneb siis, kui sinu flilsiline vorm
paraneb. Kell Venu Sq vajab maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime kuvamiseks randme vdi rindkere
pulsimodtjat.

Kellas kuvatakse maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime arv koos kirjeldusega. Teenuse Garmin
Connect kontol vdid vaadata oma maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime tdiendavaid tksikasju.

Maksimaalse hapnikutarbimisvdime andmeid pakub Firstbeat Analytics. Maksimaalse hapnikutarbimisvéime
anallilisi pakutakse The Cooper Institute” loal. Tdiendava teabe saamiseks vt lisa (Maksimaalse
hapnikutarbimisvéime standardtasemed, lehekiilg 55) ja veebiaadressi www.Cooperlnstitute.org.

Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvoime teabe hankimine

Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime kuvamiseks vajab kell pulsisageduse andmeid ja ajapdhist
(kuni 15 minutit) kiirkdndi voi jooksmist.

1 Hoia all .

2 Vali > Kasutajaprofiil > VO2 Max.

Kui oled juba dues salvestanud kiirkdnni véi jooksu, voidakse kuvada su maksimaalne hinnanguline
hapnikutarbimisvéime. Kell kuvab maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime viimase uuendamise
kuupéeva. Kell uuendab maksimaalset hinnangulist hapnikutarbimisvéimet vahemalt 15 minuti pikkuse
kiirkdnni voi jooksu I6petamisel. Uuendatud hinnangulise teabe saamiseks void kasitsi alustada
maksimaalse hapnikutarbimisvdime testi.

3 Maksimaalse hapnikutarbimisvdoime mddtmise alustamiseks puuduta ekraani.
4 Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdéime saamiseks jargi ekraanijuhiseid.
Kui test on sooritatud, kuvatakse teade.

Pulssoksiimeeter

Venu Sq kellal on vere hapnikukillasuse m66tmiseks randme pulssoksiimeeter. Vere hapnikukiillastuse
teadmine aitab maista dldist tervist ja maarata seda, kuidas sinu keha kérgusega kohaneb. Vere hapnikutaseme
maaramiseks suunab kell valgusvoo nahale ning méddab, kui palju valgust neeldub. Selle lihend on SpOs.

Kella pulssoksiimeetri ndit kuvatakse SpO, protsendina. Teenuse Garmin Connect kontol saab pulssoksiimeetri
naditude kohta naha lisateavet, sh mitme paeva trende (Pulssoksimeetri jdlgimise reziimi muutmine,
lehekiilg 17). Lisateavet pulssoksiimeetri tdpsuse kohta vt veebiaadressilt garmin.com/ataccuracy.

Pulssoksiimeetri naitude hankimine

Pulssoksiimeetri vidina kuvamisel saad kasitsi kdivitada pulssoksiimeetri andmete kogumise. Pulssoksiimeetri
naidu tapsus vdib muutuda vereringe, randmel seadme asetuse ja paigaloleku p&hjal.

MARKUS. vdimalik, et pead pulssoksiimeetri vidina lisama oma vidinate ringile.

1 Kuiistud voi oled mitteaktiivne, siis libista pulssoksiimeetri vidina kuvamiseks (les vdi alla.

2 Kui seade loeb vere hapnikukiillastuse teavet, hoia seadmega katt siidamega samal kdrgusel.

3 Pisi paigal.
Seade kuvab sinu hapnikukiillastuse protsendina ja viimase nelja tunni pulssoksiimeetri andmed ja
pulsisageduse vaartused.
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Pulssoksiimeetri jalgimise reziimi muutmine
Pulssoksimeetri vidina kuvamisel saad kasitsi kaivitada pulssoksiimeetri andmete kogumise.
1 Hoia all ®.
2 Vali '@ > Randmepohine pulss > Pulssoksiimeetria > Jalgimisreziim.
3 Teevalik:
+ Passiivse paeva mootmiste sisse liilitamiseks vali Kogu paev.
MARKUS. kogu p&eva jalgimise reziimi sisseliilitamine véhendab aku tédaega.
+ Une ajal katkematu mddtmise aktiveerimiseks vali Magamise ajal.
MARKUS. ebatavaline magamisasend vdib pdhjustada ebatavaliselt madalat Sp02 néitu.
+ Automaatsete mddtmiste vilja lilitamiseks vali Vdljas.

Pulssoksiuimeetri korraparatute andmetega seotud napunaiited

Kui pulssoksiimeetri andmed on korraparatud véi ei ilmu, proovi jargmist.

+ Kui kell loeb vere hapnikukdillastust, ole liikumatult.

+ Kanna kella randmeluu kohal. Kell peab olema randmel tihedalt, kuid mugavalt.

+ Kui kell loeb vere hapnikukiillastuse teavet, hoia kellaga katt siidamega samal kdrgusel.
+ Kasuta silikoon- vdi nailonrihma.

+ Enne kella kdele panemist, pese ja kuivata kasi.

+ Ara kasuta kella all paikesekreemi, ihupiima vai putukatdrjevahendit.

+ Ara kriimusta optilist andurit kella tagaosas.

+ Loputa kella parast iga trenni puhta veega.

Aktiivsusjalgija
Aktiivsusjalgija salvestab igapdevaseid samme, Iabitud vahemaad, intensiivsusminuteid, pdletatud kaloreid ja
unestatistikat. Poletatud kalorid hélmavad p&hiainevahetust ja aktiivsuskaloreid.
Paevas tehtud sammude arv ilmub sammude vidinas. Sammude arvu uuendatakse perioodiliselt.

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

Automaatne eesmark
Kell loob eelmiste aktiivsustasemete pohjal automaatselt igapdevaste sammude sihi. Pdeva jooksul liikudes

saad jalgida, kui palju su paevaeesmargist @ on taidetud.

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

Aktiivsusjalgija
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Liikumismarguande kasutamine

Pidev istuv eluviis voib ainevahetushaireid pohjustada. Liikkumismarguanne aitab seda valtida. Parast tihetunnist
paigalolekut esitatakse teade ning sammude lilevaates kuvatakse punane riba. Iga 15 passiivse minuti jarel
kuvatakse lisaldigud. Kui vibratsioon on sisse lilitatud, siis kell ka vibreerib (Siisteemiseaded, lehekiilg 43).

Liikkumismarguande lahtestamiseks tee liihike jalutuskaik (vdhemalt paar minutit).

Une jalgimine
Magamisel ajal tuvastab kell selle automaatselt ja jalgib sel ajal su liigutusi. Void seadistada teenuse Garmin

Connect kontos oma tavapéarase uneaja. Unestatistika sisaldab magatud tunde, unefaase ja liigutusi. Void
unestatistikat vaadata teenuse Garmin Connect kontos.

MARKUS. uinakuid ei lisata unestatistikasse. Void kasutada hairimise véltimise reZiimi teavituste ja hoiatuste
véljalilitamiseks, v.a dratus (Hairimise véltimise reZiimi kasutamine, lehekiilg 5).

Intensiivsusminutid

Tervise parandamiseks soovitab Maailma Terviseorganisatsioon teha ndadalas vahemalt 150 minutit keskmise
intensiivsusega trenni (nt kiirkdnd) véi 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). lganddalase intensiivsusminutite eesmargi
saavutamiseks tegele vahemalt 10 jarjestikust minutit keskmise kuni suure intensiivsusega tegevusega. Seade
liidab md6dukad ja intensiivsed aktiivsusminutid. Suure intensiivsusega minutid korrutatakse liitmisel kahega.

Intensiivsusminutite teenimine

Sinu Venu Sq seade arvutab intensiivsusminutid, vérreldes selleks sinu siidame |66gisageduse andmeid ja
keskmist siidame kiirust puhkamisel. Kui siidame 166gisagedus on vélja lilitatud, arvutab seade méddukad
intensiivsusminutid, analiitisides selleks minutis tehtud sammude arvu.

+ Intensiivsusminutite kdige tdpsema arvutuse saad, kui kdivitad ajastatud tegevuse.
+ Treeni vahemalt 10 jarjestikkust minutit méddukal voi raskel intensiivsuse tasemel.
+ Koige tapsema siidame kiiruse puhkamisel saad, kui kannad seadet 66paev labi.

Garmin Move IQ™

Kui su liigutused vastavad tuttavale harjutuste mustrile, siis tuvastab funktsioon Move 1Q siindmuse
automaatselt ja kuvab selle ajajoonel. Funktsiooni Move 1Q siindmused kuvavad tegevuse tiilibi ja kestuse,
kuid need ei ilmu tegevuste loendis voi uudiste voos.

Funktsioon Move 1Q v&ib rakenduses Garmin Connect seadistatud ajaliste piirvaartuste abil kdndimise voi
jooksmise ajastatud tegevuse automaatselt kdivitada. Need tegevused lisatakse tegevuste loendisse.

Aktiivsusmonitori seaded

Hoia ja vali 6% > Aktiivsusjalgija.

Olek: lilitab aktiivsuse jalgimise funktsioonid vilja.

Liikumisteade: kuvab digitaalsel kellakuval teate. Hoiatamiseks seade ka vibreerib.

Eesmarkide hoiatused: voimaldab eesmarkide hoiatusi sisse ja vélja lilitada voi Gksnes tegevuste ajaks vilja
lilitada. Eesmarkide marguanded ilmuvad pdevasammude, nddala intensiivsusminutite ja vedelikutarbimise
korral.

Tegevuse aktiivne kaivitamine: kui funktsioon Move 1Q tuvastab kdndimise vdi jooksmise, siis véimaldab
automaatselt luua ja salvestada ajapohiseid tegevusi. Void jooksmisele ja kdndimisele luua miinimumajaga
lave.

Intensiivsusminutid: vdimaldab maarata siidame 166gisageduse vahemiku keskmiste intensiivsusminutite
jaoks ja kérgema siidame |66gisageduse vahemiku suurema koormusega intensiivsusminutite jaoks. Saad
ka vaikealgoritmi kasutada.
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Aktiivsusmonitori valjalulitamine

Kui aktiivsusmonitor on vélja lilitatud, siis samme, intensiivsusminuteid, und ja Move 1Q siindmuseid ei
salvestata.

1 Hoia all .
2 Vali > Aktiivsusjalgija > Olek > Viljas.

Vidinad
Seadmesse on eellaaditud vidinad, mis voimaldavad teabe kiiret hankimist. M&ned vidinad vajavad Bluetooth

Ghendust Ghilduva nutitelefoniga.

Moéned vidinad pole vaikimisi ndhtavad. Void neid vidinate loendisse kasitsi lisada (Vidinate loendi kohandamine,
lehekiilg 20).

Body Battery™: kui seadet kogu paeva kannad, kuvab su praeguseBody Battery taseme ja viimaste tundide
taseme graafiku.

Kalender: kuvab nutitelefoni kalendris olevad saabuvad kohtumised.
Kalorid: kuvab praeguse paeva kaloriteabe.

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

Golf: kuvab viimase raundi golfiskoorid ja -statistika.

Tervisestatistika: kuvab praeguse tervisestatistika diinaamilise kokkuvotte. Siia kuulub pulsisagedus, Body
Battery tase, stress jne.

Pulsisagedus: kuvab praeguse pulsisageduse (166gid minutis) ja keskmise puhkeoleku pulsisageduse (RHR)
graafiku.

logid: kuvab aktiivsusajaloo ja salvestatud tegevuste graafiku.
Vedeliku tarbimine: vdimaldab jalgida tarbitud vee kogust ja pdeva eesmargi taitmist.

Intensiivsusminutid: jalgib keskmise ja suure intensiivsusega tegevuse aega, iganadalaste intensiivsusminutite
eesmairki ja liikkumist eesmargi suunas.

Viimane tegevus: kuvab viimase salvestatud tegevuse liihikokkuvdtte, nt viimase jooksmine, jalgrattasoit voi
ujumine.

Tuled: Kui seadmega Venu Sq on seotud tuli Varia, kuvab jalgaratta tulede juhtnupud.

Menstruaaltsiikli jalgimine: kuvab su praeguse tsiikli. Void kuvada ja markida oma igapaevaseid siimptomeid.

Muusika juhtnupud: kuvab nutitelefoni voi seadme muusikamangija juhtnupud.

Minu paev: kuvab tdnase paeva aktiivsuse diinaamilise kokkuvétte. Siia kuuluvad ajap&hised tegevused,
intensiivsusminutid, sammud, kulutatud kalorid jne.

Teavitused: nutitelefoni teavitussatetest soltuvalt hoiatatakse sind sissetulevatest konedest, tekstsdnumitest,
suhtlusvorgustiku uuendustest jne.

Pulssoksiimeeter: voimaldab pulssoksiimeetri naitu kasitsi vaadata.

Hingamine: Su praegune hingamissagedus (hingetdmmet minutis) ja seitsme pdeva keskmine. Lédvestumiseks
void teha hingamisharjutusi.

Sammud: jalgib igapdevaseid samme, sammude eesmarki ja eelmiste paevade andmeid.
Stress: kuvab praeguse stressitaseme ja selle graafiku. Lodvestumiseks void teha hingamisharjutusi.
llm: kuvab praeguse temperatuuri ja ilmaennustuse.
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Vidinate vaatamine
+ Nipsa kellal lles voi alla.

GARMIN

Seade sirvib vidinate loendit.
+ Vidina lisakuvade vaatamiseks puuduta puuteekraani.
+ Vidina tdiendavate valikute ja funktsioonide vaatamiseks hoia all.

Vidinate loendi kohandamine
1 Hoia all ®.
2 Vali %% > Vidinad.
3 Valividin.
4 Teevalik:
Vidinate loendis vidina asukoha muutmiseks vali Jarjesta iimber.
+ Vidinate loendist vidina eemaldamiseks vali Eemalda loendist.
Vali Lisa veel.
6 Vali vidin.
Vidin lisatakse vidinate loendisse.

a

Valiku Minu paev teave

Vidin Minu paev annab su aktiivsusest igapdevase llevaate. See on diinaamiline kokkuvdte, mida uuendatakse
kogu pédeva jooksul. Mdddik sisaldab salvestatud tegevusi, nadala intensiivsusminuteid, samme ja pdletatud
kaloreid. Tapsuse parandamiseks voi lisanditajate kuvamiseks void puudutada ekraani.

Tervisestatistika vidin

Tervisestatistika vidin annab kiire llevaate terviseandmetest. See on diinaamiline kokkuvote, mida uuendatakse
kogu paeva jooksul. Andmed sisaldavad pulsisagedust, stressitaset, Body Battery taset ja hingamiskiirust.
Taiendavate andmete kuvamiseks puuduta puuteekraani.

Pulsisageduse muutumine ja stressitase

Uleiildise stressitaseme tuvastamiseks analiiiisib kell paigaloleku ajal su pulsisageduse muutumist. Trenn,
flusiline aktiivsus, uni, toitumine ja Uletldine stress mdjutavad stressitaset. Stressitaseme vahemik on 0 kuni
100, kus 0 kuni 25 on puhkeolek, 26 kuni 50 on madal stressitase, 51 kuni 75 on keskmine stressitase ja 76

kuni 100 on korge stressitase. Enda stressitaseme teadmine aitab tuvastada paeva stressirohkeid hetki. Parima
tulemuse saamiseks tuleks kanda kella magamise ajal.

Void oma kella stinkroonida teenuse Garmin Connect kontoga, et naha kogu paeva stressitaset, pikaajalist
trendi ja lisateavet.
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Stressitaseme vidina kasutamine

Stressitaseme vidin kuvab sinu praeguse stressitaseme ja selle graafiku alates kesko0st. See voib aidata sul
hingamisharjutuse abil ka I6dvestuda.

1 Kuiistud voi oled mitteaktiivne, siis libista stressitaseme vidina kuvamiseks tles voi alla.

VIHJE: kui oled liiga aktiivne ja kell ei saa stressitaset tuvastada, kuvatakse stressitaseme asemel teade. Kui
oled mdne minuti jooksul paigal olnud, saad stressitaset uuesti kontrollida.

2 Stressitaseme graafiku alates keskoost vaatamiseks toksa puuteekraani.

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

3 Hindamistegevusega alustamiseks libista lles ja vali V.

Body Battery

Kell analiilisib su pulsisageduse varieeruvust, stressitaset, unekvaliteeti ja aktiivsusandmeid, et tuvastada su
lelildine Body Battery tase. See naditab saadaolevat reservenergiat, nagu auto kiitusenaidik. Body Battery
taseme vahemik on 5 kuni 100, kus 5 kuni 25 on madal reservenergia, 26 kuni 50 on madal reservenergia, 51
kuni 75 on keskmine reservenergia ja 76 kuni 100 on kdrge reservenergia.

Void siinkroonida oma kella teenuse Garmin Connect kontoga, et vaadata kdige varskemat Body Battery
taset, pikaajalisi trende ja tdiendavaid liksikasju (Funktsiooni Body Battery andmete parendamise ndpundited,
lehekiilg 21).

Vidina Body Battery kuvamine
Vidin Body Battery kuvab su praeguse Body Battery taseme ja Body Battery taseme viimaste tundide graafiku.
1 Libista Ules voi alla, et kuvada vidin Body Battery.

MARKUS. vdimalik, et pead vidina lisama oma vidinate ringile (Vidinate loendi kohandamine, lehekiilg 20).

Last 8 Hours

2 Enda Body Battery ja stressitaseme kombineeritud skeemi kuvamiseks puuduta puuteekraani.
3 Rakenduse Body Battery keskkddle jargnevate andmete kuvamiseks libistage Ules.

Funktsiooni Body Battery andmete parendamise napunaited

+ Tapsema tulemuse saavutamiseks kanna kella magamise ajal.

+ Hea uni parandab Body Battery naitu.

+ Intensiivne tegevus ja liigne stress voivad pdhjustada Body Battery taseme langust.
+ Funktsiooni Body Battery ei mojuta toit ja stimulandid, nagu kofeiin.
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Menstruaaltsukli jalgimine

Menstruaaltsiikkel puudutab tervist vaga oluliselt. Saad kasutada oma kella fiiisiliste siimptomite, libiido,
seksuaalse aktiivsuse, ovulatsioonipdevade ja muu registreerimiseks (Menstruaaltsiikli teabe sisestamine,
lehekiilg 22). Lisateabe ndgemiseks ja funktsiooni seadistamiseks vali rakenduses Garmin Connect séte
Tervisestatistika.

+ Menstruaaltsiikli jalgimine ja tksikasjad

+ Flusilised ja emotsionaalsed simptomid

+ Menstruaaltsiikli ja viljakuse ennustused

+ Tervise- ja toitumisalane teave

MARKUS. vdid rakenduses Garmin Connect vidinaid lisada v6i eemaldada.

Menstruaaltsiikli teabe sisestamine

Enne, kui saad seadmest Venu Sq oma menstruaaltsiikli teabe sisestada, pead seadistama menstruaaltsiikli
jalgimise rakenduses Garmin Connect.

1 Naistetervise jalgimise vidina kuvamiseks nipsa.
2 Puuduta ekraani.
3 Teevalik:
+ Fdsiliste simptomite (nt akne, seljavalu ja vasimus) registreerimiseks vali Fiiiisilised siimptomid.
+  Oma meeleolu logimiseks vali Tuju.
+ Vooluse logimiseks vali Tiihjenda.
+ Oma libiido hindamiseks madalalt kdrgele vali Libiido.
+ Seksuaaltegevuse logimiseks vali Seksuaalne aktiivsus.
+ Praeguse kuupdeva maaramiseks ovulatsioonipaevaks vali Ovulatsioonipdev.

Raseduse jalgimine

Raseduse jalgimise funktsioon kuvab igal nddalal uue rasedusteabe ning esitab tervise- ja toitumisteavet.
Saad kellas fiiisilisi ja emotsionaalseid simptomeid, veresuhkru naite ja lapse liigutusi logida (Rasedusteabe
logimine, lehekiilg 22). Lisateabe ndgemiseks ja funktsiooni seadistamiseks vali rakenduses Garmin Connect
sate Tervisestatistika.

Rasedusteabe logimine
Enne teabe logimist pead rakenduses Garmin Connect raseduse jalgimise seadistama.
1 Naistetervise jdlgimise vidina kuvamiseks nipsa.

2 Puuduta ekraani.

3 Teevalik.
+ Oma flisiliste siimptomite, meeleolu ja muu logimiseks vali Stimptomid.
+ Vali Veresuhkur, et logida veresuhkru tase enne ja parast sooki ning enne magamaminekut.
+ Vali Liikumine, et stopperi vdi taimeri abil lapse liigutusi logida.

4 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Joomise jalgimine
Saad jalgida enda igapaevast vedelikutarbimist, aktiveerida eesmarke ja héireid ning sisestada kdige

sagedasemad konteineri suurused. Kui aktiveerid automaatsed eesmargid, suurendatakse tegevusega paevadel
eesmarke automaatselt. Treenides vajad vedelikukaotuse tasakaalustamiseks rohkem vedelikke.

MARKUS. rakenduse Connect IQ abil saad alla laadida hiidratsiooni jalgimise vidina.
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Vedeliku tarbimise jalgimise vidin
Vedeliku tarbimise jalgimise vidin kuvab vedeliku tarbimise ning selle pdevase eesmargi.
1 Joomise vidina kuvamiseks libista iles voi alla.

- 949 +

2129 ml

vali=+ iga tarbitava vedelikukoguse (1 tass, 8 untsi voi 250 ml) kohta.
Vali konteiner, et suurendada vedeliku tarbimist konteineri mahu vérra.
Vidina kohandamseks hoia .

Tee valik.

.+ Mbdteiihikute vahetamiseks vali Uhikud.

+ Parast tegevuse jaddvustamist suurenevate diinaamiliste paeva eesmarkide aktiveerimiseks vali
Eesmark.
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+ Vedelikutarbimise meeldetuletuste aktiveerimiseks vali Hoiatused.

+ Konteineri suuruse kohandamiseks vali Mahutid, vali konteiner, vali mo6tiihikud ja sisesta konteineri
suurus.

Rakendused ja tegevused

Sinu kell sisaldab valikut eellaaditud rakendusi ja tegevusi.
Rakendused: rakendused pakuvad interaktiivseid funktsioone, nagu salvestatud asukohta navigeerimist.

Tegevused: sinu kell on varustatud eellaaditud sise- ja vélitegevuste rakendustega, sh jooksmiseks,
rattasdiduks, jdutreeninguks, golfi mangimiseks ja paljuks muuks. Tegevuse alustamisel kuvab ja salvestab
kell anduri andmed, mida saad salvestada ja Garmin Connect kogukonnaga jagada.

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

Connect 1Q rakendused: kellale funktsioonide lisamiseks installi rakendused Connect IQ rakendusest (Connect
1Q funktsioonid, lehekiilg 6).
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Tegevuse alustamine
Tegevuse alustamisel lilitub GPS sisse automaatselt (kui see on vajalik).

1
2

Vajuta @
Kui s\e/e on esimene kord, kui tegevust alustad, vali markeruut iga tegevuse korval, et see lemmikuks lisada, ja
vali .

Tee valik:
Vali lemmikute loendist tegevus.
Vvali g2 ja vali laiendatud tegevuste loendist tegevus.
Kui tegevus vajab GPS-signaali, mine vélja selge taevaga kohta ja oota, kuni kell on valmis.

Kell on valmis pérast pulsisageduse tuvastamist, GPS-signaalide hankimist (vajadusel) ja traadita anduritega
tihendamist (vajadusel).

Aktiivsustaimeri kaivitaiseks vajuta ®.
Kell salvestab tegevuse andmeid ainult siis, kui tegevuse taimer to6tab.

Tegevuse salvestamise napunaited

Lae telefoni enne tegevuse alustamist (Kella laadimine, lehekiilg 47).
Vajuta ®, et salvestada ringid, alustada uue harjutuste komplektiga vdi, et lilkuda treeningu jargmise sammu

juurde.

Nipsa les voi alla, et lisaandmete leht kuvada.

Tegevuse lopetamine

1
2

Vajuta @

Tee valik.
Tegevuse salvestamiseks vali \/
Tegevusest loobumiseks vali ﬁ
Tegevuse jatkamiseks vali ®.

Kohandatud tegevuse lisamine
Void luua kohandatud tegevuse ja lisada selle tegevuste loendisse.

Ul A WN =

Vajuta @

Vali :8 > Lisa veel.

Vali kopeeritava tegevuse tiiiip.

Vali tegevusele nimi.

Vajadusel muuda trennirakenduse seadeid (Tegevuste ja rakenduse seaded, lehekiilg 39).
Kui oled muutmise I6petanud, vali Valmis.

Lemmiktegevuse lisamine voi eemaldamine

Kui vajutad kellal nuppu ®, siis kuvatakse lemmiktegevuste loend. See véimaldab kiiret juurdepaasu tihti
kasutatavatele tegevustele. Esimene kord, kui vajutad tegevusega alustamiseks ® palub seade valida
lemmiktegevused. Void igal ajal lemmiktegevusi lisada vdi eemaldada.

1 Hoiaall .
2 Vali{> Tegevused ja rakendused.
Su lemmiktegevused kuvatakse loendi lilaosas. Muud tegevused esitatakse pikendatud loendis.
3 Teevalik.
Lemmiktegevuse lisamiseks vali tegevus ja siis Lisa lemmik.
Lemmiktegevuse eemaldamiseks vali tegevus ja siis Eemalda lemmik.
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Sisetegevused

Venu Sq kella saab kasutada sisetreeninguteks, nagu siserajal jooksmine ja velotrenazddri kasutamine. GPS on
siseruumi tegevusteks vilja liilitatud (Tegevuste ja rakenduse seaded, lehekiilg 39).

Kui jooksmise voi kdndimise ajal on GPS valja lulitatud, siis arvutatakse kiirust, vahemaad ja riitmi kella
kiirendusmaoaoturiga. Kiirendusmodtur kalibreerib end ise. Kiiruse, vahemaa ja riitmi tapsus paraneb, kui jooksed
oues sisselllitatud GPS-iga.

VIHJE: jooksulindi kdepidemetest kinnihoides tapsus vaheneb.

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

Tugevustreeningu salvestamine

Void tugevustreeningu ajal salvestada harjutuste sarju. Sari on Uhe liigutuse mitu kordust.
1 Vajuta @

Vali Joutreering.

Aktiivsustaimeri kaivitaiseks vajuta @

Alusta esimest sarja.
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Seade loeb korduseid. Korduste arv ilmub parast vahemalt nelja korduse sooritamist.

VIHJE: seade loeb liksnes iga sarja Uhe liigutuse korduseid. Kui soovid liigutusi muuta, peaksid sarja
I6petama ja alustama uut.

5 Komplekti Idpetamiseks vajuta ®.

Kell nditab sarja korduste koguarvu. Mitme sekundi jarel ilmub puhketaimer.
Vajaduse korral vali ", muuda korduste arvu ning lisa sarja kaigus kasutatud kaal.
Parast puhkeperioodi vajuta ja alusta jargmise komplektiga.

Korda iga tugevustreeningu sarja, kuni [6petad tegevuse.

Olles tegevuse |dpetanud, vajuta ® ja vali Vv.

O 0 N &

Jooksulindi vahemaa kalibreerimine

Jooksulindil distantside tapsemaks mddtmiseks void jooksulindi distantsi kalibreerida parast sellel vahemalt
2,4 km (1,5 miili) jooksmist. Kui kasutad erinevaid jooksulinte, void késitsi kalibreerida jooksulindi vahemaa igal
jooksulindil voi parast jooksmist.

1 Alusta jooksulindil jooksmist (Tegevuse alustamine, lehekiilg 24).

Jookse jooksulindil seni, kuni sinu Venu Sq kell salvestab vdhemalt 2,4 km (1,5 miili).
Jooksuga |dpetades vajuta ®.

Labitud vahemaad vaata jooksumatilt.

Tee valik:

+ Esimest korda kalibreerimiseks sisesta kella enda jooksumatil kuvatav vahemaa.

+ Esimese kalibreerimise jarel kasitsi uuesti kalibreerimiseks libista (les, vali Kalibreeri ja salvesta ja
sisesta enda kella jooksumatil kuvatav vahemaa.

aa b WN

Vilitegevused

Kella Venu Sq on eellaaditud vélitegevuste (nt jooksmine ja rattasdit) rakendused. GPS liilitatakse vélitegevuste
ajaks sisse. Void lisada rakendusi vaiketegevustega, nagu sidametreening vdi aerutamine.
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Jooksmine

Enne jooksu ajal traadita anduri kasutamist tuleb andur kellaga siduda (Traadita andurite sidumine,
lehekiilg 45).

1 Paigalda traadita andur, nt pulsim&dtja (valikuline).

2 Vajuta @

Vali Jooks.

Valikulise traadita anduri kasutamiseks oota, kuni kell loob anduriga ihenduse.
Mine Oue ja oota, kuni kell leiab satelliidid.

Aktiivsustaimeri kaivitaiseks vajuta @

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

Alusta oma tegevust.

8 Vajuta ringide salvestamiseks nuppu (B) (valikuline) (Ringide tadhistamine funktsiooniga Auto Lap,
lehekdilg 41).

9 Andmekuvade kerimiseks nipsa (les vdi alla.
10 Olles tegevuse |6petanud, vajuta ® ja vali Vv.
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Rattasoit

Enne rattasdidu ajal traadita anduri kasutamist tuleb andur kellaga siduda (Traadita andurite sidumine,
lehekiilg 45).

1 Seo traadita andur, nagu pulsimddtja, kiiruseandur vai riitmiandur (valikuline).
2 Vajuta @

Vali Jalgratas.

Valikulise traadita anduri kasutamiseks oota, kuni kell loob anduriga Gihenduse.
Mine due ja oota, kuni kell leiab satelliidid.

Aktiivsustaimeri kaivitaiseks vajuta ®.

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

Alusta oma tegevust.

Andmekuvade kerimiseks nipsa les voi alla.

9 Olles tegevuse I6petanud, vajuta ® ja vali V.
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Basseinis ujumine
1 Vajuta @
Vali Basseinis ujumine.
Vali basseini pikkus vdi sisesta kohandatud pikkus.
Aktiivsustaimeri kéivitaiseks vajuta @
Alusta oma tegevust.
Seade salvestab automaatselt ujumisintervalle ja -vahemaid.
6 Puhates vajuta ®.
Kuvatakse puhkekuva.
7 Intevalli taimeri taaskaivitamiseks vajuta nuppu ®.
8 Parast tegevuse I6petamist vajuta tegevuse taimeri peatamiseks nuppu ® hoia uuesti all nuppu ®.
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Basseini pikkuse seadistamine

1 Vajuta @

Vali Basseinis ujumine.

Libista iles.

Vali Seaded > Basseini pikkus.

Vali basseini pikkus voi sisesta kohandatud pikkus.

ga h WDN

Ujumisterminid

Pikkus: ujumine basseini (ihest otsast teise.

Intervall: (ks voi mitu jarjestikust pikkust. Uus intervall algab parast puhkust.
Tomme: tommet loetakse iga kord, kui seadet kandev kési sooritab taiststikli.

Swolf: swolfi skoor on basseini ihe pikkuse aja ja selle pikkuse tdmmete arvu summa. Néiteks 30 sekundit
pluss 15 tdommet annavad swolfi skooriks 45. Swolf on ujumisefektiivsuse nait ja golfile sarnaselt on
madalam skoor parem.

Golf

Golfiradade allalaadimine
Enne rajal esmakordset mangimist tuleb see rakenduse Garmin Connect abil alla laadida.
1 Valirakenduses Garmin Connect suvand ®®e.
2 Vali Laadi golfiviljakud alla > e
3 Vali golfirada.
4 Vali Laadi alla.
Kui rada on alla laaditud, kuvatakse see kella Venu Sq golfiradade loendis.

Golfi mangimine
Enne rajal esmakordset mangimist tuleb see telefoni abil alla laadida (Golfiradade allalaadimine, lehekiilg 27).

Allalaaditud radasid uuendatakse automaatselt. Enne golfi méngimist laadi kella (Kella laadimine, lehekiilg 47).

1 Vajuta @

2 Vali Golf.

Oota, kuni kell satelliidid leiab.

Vali saadaval olevate radade loendist rada.

Punktisumma séilitamiseks vali \/

Aukude sirvimiseks nipsa les vai alla.

Kui liigud jargmise augu juurde, valib kell selle automaatselt.

(= NS ) B~ O3]
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Auguteave

Kell arvutab edenemisala eesmise ja tagumise ning valitud lipu asukoha vahemaa (Lipu asukoha muutmine,
lehekiilg 28).

Praeguse augu number

Kaugus edenemisala tagaosasse

Valitud lipu asukoha kaugus

Kaugus edenemisala esiosasse

Augu par

Edenemisala kaart

@600

Lipu asukoha muutmine

Mangu ajal void vaadata edenemisala |lahemalt ja lippu liigutada.
1 Valikaart.

[lImub edenemisala suurem vaade.

Lipu asukohtade sirvimiseks nipsa iiles voi alla.

“. tahistab valitud lipu asukohta.

3 Lipu asukoha kinnitamiseks vajuta ®.

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

N

Lipu suuna kuvamine

Funktsioon PinPointer on kompass, mis pakub suunaga seotud abi, kui edenemisala pole ndha. See funktsioon
aitab 160giks valmistuda isegi metsas voi sligaval liivas.

MARKUS. ira kasuta funktsiooni PinPointer golfikérus olles. Golfikdru pdhjustatud haired véivad méjutada
kompassi tapsust.

1 Vajuta®.
2 vali®.
Nool tahistab lipu asukohta.
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Tagasihoidlike ja koverduvate l66kide kuvamine
Void vaadata par 4 ja 5 aukude tagasihoidlike ja kdverduvate 166kide vahemaade loendit.
1 Vajuta @
2 Vvali 9.
MARKUS. vahemaad ja asukohad eemaldatakse loendist nende l&bimisel.

Ohtude kuvamine

Vdid vaadata par 4 ja 5 aukude rajal olevate ohtude kauguseid. L66gi valikut méjutavad ohud kuvatakse eraldi
vOi riihmana, et aidata teha kindlaks vahemaa tagasihoidliku vms 166gini.

1 Vajuta augu teabekuval @ja vali /1\.

Ekraanil kuvatakse Idhima eesmise @ja tagumise @) ohtliku ala vahemaa.
Ohu tiip @ kuvatakse ekraani tilaosas.

Edenemisala kuvatakse ekraani (ilaosas poolringina @. Edenemisala all olev joon tahistab madala
muruga l6dgiala.

Ohte @ margitakse tahega, mis néitab augu ohtude jarjestust, ning need kuvatakse edenemisala all
|66giala suhtes ligikaudsetes asukohtades.

2 Nipsa praeguse augu muude ohtude kuvamiseks.

Punktiarvestus

Golfimangu ajal vajuta ®.

Vali I'.

Vali auk.

Punktide maaramiseks vali — voi +

Vali V.

Punktiarvestuse meetodi seadistamine

Void muuta kella punktiarvestuse meetodit.

Hoia kellakuval all.

Vali 6% > Tegevused ja rakendused > Golf.

Vali tegevuse seaded.

Vali Punktiarvestus > Punktiarvestuse meetod.
Vali punktiarvestuse meetod.

g h WN =
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Stablefordi punktiarvestuse teave

Kui valid Stablefordi punktiarvestusmeetodi (Punktiarvestuse meetodi seadistamine, lehekiilg 29), siis antakse
punkte optimaalse l66giarvu suhtes tehtud |66kidele. Raundi I6pus voidab see, kellel on suurim punktisumma.
Seade annab punkte vastavalt USA Golfiassotsiatsiooni juhistele.

Stablefordi punktiarvestusega mangu punktikaardil on 166kide asemel punktid.

Tehtud 166gid optimaalse l66giarvu suhtes

0 2 vdi rohkem

1 1 vdi rohkem

2 Optimaalne [66giarv
3 1 vdi vahem

4 2 voi vahem

5 3 vdi véhem

Golfistatistika jalgimine

Kui lubad kellal statistika jélgimise, saad vaadata praeguse raundi statistikat (Raundi kokkuvétte kuvamine,
lehekiilg 30). Void vorrelda raunde ja jélgida arengut rakenduses Garmin Golf".

1 Hoia all .

2 Vali > Tegevused ja rakendused > Golf.
3 Vali tegevuse seaded.

4 Vali Punktiarvestus > Statistika jalgim..

Golfistatistika salvestamine
Enne statistika salvestamist tuleb sisse liilitada statistika jalgimine (Golfistatistika jdlgimine, lehekiilg 30).
1 Vali punktikaardilt auk.
2 Vali lookide arv, sh putid, ja seejarel \/
3 Vali puttide arv ja seejarel Vv.
MARKUS. puttide arv on vajalik ainult statistika jaoks, punkte see ei lisa.
4 Tee valik:
+ Kui pall on edenemisalal, vali f
+ Kui pall pole edenemisalal, vali e

5 Vvaliv/.

Léogiajaloo kuvamine

1 Paérast 166gi tegemist vajuta ®.

2 Vali @, et ndha oma viimase 166gi teavet.

3 Augu iga l66ki puudutava teabe kuvamiseks nipsa (les.

Raundi kokkuvotte kuvamine
Raundi ajal voib vaadata punkte, statsitikat ja etapi teavet.
1 Vajuta®.

2 vali®.
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Raundi Iopetamine
1 Vajuta @
2 ValiLopp.
3 Libista iiles.
4 Tee valik.
+ Raundi salvestamiseks ja kellareziimi naasmiseks vali Salvesta.
+ Punktikaardi redigeerimiseks vali Redigeeri skoori.
+ Raundi hiilgamiseks ja kellareziimi naasmiseks vali Hiilga.
+ Raundi peatamiseks ja hiljem jatkamiseks vali Peata.

Rakendus Garmin Golf

Rakendus Garmin Golf vdimaldab liksikasjaliku statistika ja I66gianaliilisi kuvamiseks tihilduvast Garmin
seadmest Ules laadida punktikaarte. Golfimangijad saavad rakenduse Garmin Golf abil liksteisega eri radadel
voistelda. Enam kui 42 000 rajal on punktitabelid, millega saab igaiiks liituda. Vdid luua golfiturniiri ja kutsuda
mangijaid voistlema.

Rakendus Garmin Golf siinkroonib andmeid teenuse Garmin Connect kontoga. Void rakenduse Garmin Golf alla
laadida oma telefoni rakenduste poest.

Treening

Kasutajaprofiili seadistamine

Vo6id uuendada oma sugu, slinniaastat, pikkust, kaalu, rannet ja pulsisageduse tsoone (Pulsisagedustsoonide
maééramine, lehekiilg 15) puudutavaid satteid. Kell kasutab seda teavet tépsete treeninguandmete arvutamiseks.

1 Hoiaall .
2 Vali > Kasutajaprofiil.
3 Tee valik.

Vormisoleku sihid

Pulsisageduse tsoonide tundmine aitab modta ja parandada vormisolekut jargmiste pohimotete mdistmise ja
rakendamisega.

+ Pulss on treeningu intensiivsuse hea naitaja.
+ Pulsisageduse teatud tsoonides treenimine aitab parandada kardiovaskulaarset voimekust ja tugevust.

Kui tead oma maksimaalset pulsisagedust, v6id kasutada tabelit (Pulsisageduse tsoonide arvutamine,
lehekiilg 15), et tuvastada oma vormisoleku eesmargi saavutamiseks parim pulsisageduse tsoon.

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

Soo satted

Kella esmakordsel seadistamisel tuleb valida sugu. Enamik vormisoleku- ja treeningalgoritme on binaarsed.
Kdige tapsemate tulemuste saamiseks soovitab Garmin valida stinnihetkel maaratud sugu. Péarast esialgset
seadistamist saad profiili satteid kohandada oma kontol Garmin Connect.

Profiil & privaatsus: véimaldab sul oma avaliku profiili andmeid kohandada.

Kasutajaseaded.: maarab sinu soo. Kui valid suvandi M@aramata, kasutavad binaarset sisendit vajavad
algoritmid sugu, mille maarasid kella esmakordsel seadistamisel.
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Treeningud

Kell véib juhendada mitmeetapilistes treeningutes, kuhu on kaasatud sihid, nt vahemaa, aeg, kordused v6i muud
nditajad. Kell sisaldab mitut eellaaditud treeningut, sh tugevus-, kardio, jooksmine ja rattasdit. Vdid teenuses
Garmin Connect luua ja leida rohkem treeninguid ja treeningukavasid ning edastada need oma kella.

Vaid teenuse Garmin Connect kalendri abil luua ajakavastatud treeningukava ja ajakavastatud treeningud oma
kella edastada.

Treeningu alustamine

Sinu kell juhendab sind treeningu eri sammude juures.

1 Vajuta @

Vali tegevus.

Libista Ules.

Vali Treeningud.

Vali treening.

MARKUS. loendis kuvatakse vaid valitud tegevusega iihilduvad treeningud.
6 Aktiivsustaimeri kaivitaiseks vajuta @

Pé&rast treeninguga alustamist naitab kell igat treeningu sammu, sammu mérkmeid (valikuline), eesmarki
(valikuline) ja aktiivse treeningu andmeid.
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Garmin Connect treeningkavade kasutamine

Enne treeningkavade allalaadimist ja kasutamist pead looma teenuse Garmin Connect konto (Garmin Connect,
lehekiilg 36), ja siduma Venu Sq kella Ghilduva telefoniga.

1 Vali Garmin Connect rakenduses E voieee,

Vali Treening ja Kavandamine > Treeningukavad.
Vali treeningukava ja méaara selle ajakava.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Vaata treeningkava kalendris.
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Treeningukavade kohandamine
Teenuse Garmin Connect kontol on adaptiivne treeningukava ja Garmin Coach, mis aitavad treeningu eesmarke
saavutada. Naiteks void vastata monele kiisimusele ja leida kava 5 km voistlusel osalemiseks. Kava kohandub
su praeguse sportliku tasemega, treeningu ja ajakava eelistuste ning vdistluse kuupaevaga. Kava kaivitamisel
lisatakse seadme Venu Sq vidinate loendisse vidin Garmin.
Tanase treeningu alustamine
Parast treeningukava saatmist seadmesse ilmub vidinate loendis rakenduse Garmin Coach vidin.
1 Rakenduse Garmin vidina kuvamiseks nipsa kellal.

Kui treening on maaratud téanasele paevale, kuvab seade treeningu nime ja kaivitusnupu.
2 Valitreening.

3 Treeningu etappide kuvamiseks vali Vaata. Kui oled etappide vaatamise I6petanud, nipsa paremale
(valikuline).

4 Vali Koosta treening.
5 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
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Treeningukavade vaatamine
Saad treeningukalendris vaadata treeningkavasid ning treeningu kaivitada.
1 Vajuta @
2 Valitegevus.
3 Libista iles.
4 Vali Treeningukalender.
Kuvatakse kuupéeva alusel sorditud treeningukavad.
Vali treening.
6 Tee valik.
+ Treeningu sammude vaatamiseks vali Vaata.
Treeningu alustamiseks vali Koosta treening.

Isiklikud rekordid

Tegevuse |6pus kuvab kell tegevuse kadigus saavutatud uue isikliku rekordi. Isiklike rekordite hulka kuuluvad
suurim joutegevuse kaal peamiste liikumiste juures, sinu kiireim aeg mitme tavalise vdistlusvahemaa korral ja
pikim jooks vOi rattasoit.

a

Isiklike rekordite vaatamine
1 Hoia kellal all nuppu ®.

Vali Ajalugu > Andmed.

Vali spordiala.

Vali rekord.

Vali Kuva andmed.

ga h WDN

Isikliku rekordi taastamine

Void taastada varasema isikliku rekordi.

1 Hoia kellal all nuppu ®.

Vali Ajalugu > Andmed.

Vali spordiala.

Vali taastamiseks rekord.

Vali Eelmine > \/

MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.

a b~ WDN

Isikliku rekordi kustutamine

1 Hoia sihverplaadil nuppu (B) all.

Vali Ajalugu > Andmed.

Vali spordiala.

Vali kustutamiseks rekord.

Vali Kustuta andmed > /.

MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.

a b~ WDN
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Koigi isikuandmete kustutamine

1 Hoia kellakuval nuppu ®.

Vali Ajalugu > Andmed.

Vali sport.

Vali Kustuta koik andmed > \/

Andmed kustutatakse ainult selle spordiala puhul.
MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.

A WDN

Navigeerimine

Asukohtade salvestamiseks, navigeerimiseks ja kodutee leidmiseks void kasutada kella GPS-navigatsiooni

funktsioone.

Asukoha salvestamine
Salvestatud asukohta navigeerimiseks peab kell leidma satelliidid.

Asukoht on punkt, mida saab kellas salvestada ja séilitada. Kui soovid maamarke meeles pidada voi teatud

kohta naasta, vdid asukoha tahistada.

1 Liigu asukohta, mida soovid tahistada.
2 Vajuta @

3 Vali Navigeeri > Salvesta asukoht.

VIHJE: asukoha kiireks tahistamiseks void juhtnuppude meniiiis valida Q (Juhtseadete menlil kasutamine,

lehekiilg 2).
Kui kell hangib GPS-signaali, kuvatakse asukoha teave.

4 Valiv.

5 Valiikoon.

Asukoha kustutamine

1 Vajuta®.

2 Vali Navigeeri > Salvestatud asukohad.
3 Vali asukoht.

4 Vali Kustuta > \/

Salvestatud asukohta navigeerimine

Salvestatud asukohta navigeerimiseks peab kell leidma satelliidid.

1 Vajuta®.

Vali Navigeeri > Salvestatud asukohad.

Vali asukoht ja seejarel Mine.

Aktiivsustaimeri kaivitaiseks vajuta ®.

Liigu edasi.

Kuvatakse kompass. Kompassi nool osutab salvestatud asukohale.

a b~ WDN

VIHJE: tapsemaks navigeerimiseks joonda ekraani tilaosa lilkkumissuunaga.
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Tagasi algusesse navigeerimine
Enne tagasi algusesse navigeerimist tuleb leida satelliidid, kdivitada taimer ja alustada tegevust.

Vaid tegevuse mis tahes hetkel naasta algasukohta. Nt kui jooksed tundmatus linnas ja sa pole kindel, kuidas
raja algusesse voi hotelli tagasi saada, void navigeerida tagasi algasukohta. See funktsioon on saadaval ainult
teatud tegevustega.

1 Hoia all ®.
2 Vali Navigeerimine > Tagasi algusesse.
Kuvatakse kompass.
3 Liigu edasi.
Kompassi nool osutab algpunktile.
VIHJE: tapsemaks navigeerimiseks liiguta kella navigeerimise suunas.

Navigatsiooni Iopetamine
+ Navigeerimise I6petamiseks hoia nuppu (B) all ja vali Lopeta navigeerimine.
+ Navigeerimise Idpetamiseks ja tegevuse salvestamiseks vajuta nuppu @ja vali /.

Kompass

Kellal on kolmeteljeline automaatselt kalibreeritav kompass. Kompassi funktsioonid ja valimus olenevad
tegevusest, sellest, kas GPS on aktiivne ja kas navigeerite sihtkohta.

Kompassi kasitsi kalibreerimine

TEATIS

Kalibreeri elektrooniline kompass dues. Tapsema suunandidu tagamiseks &dra seisa magnetvalja mdjutavate
objektide, naiteks sdidukite, hoonete ja 6huelektriliinide Iahedal.

Kell on juba tehases kalibreeritud ja kasutab vaikimisi automaatset kalibreerimist. Kui kompass kaitub
kummaliselt, naiteks parast pika vahemaa labimist voi aarmuslikke temperatuurimuutuseid, saad kompassi
kasitsi kalibreerida.

1 Hoia all .
2 Vali 18 > Andurid > Kompass > Alusta kalibreerimist.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
VIHJE: liiguta rannet, moodustades vaikseid kaheksaid, kuni kuvatakse teade.

logid

Sinu kell suudab salvestada kuni 200 tundi tegevuste andmeid. Saad oma andmed siinkroonida ja vaadata
piiramatul hulgal tegevusi, tegevuste jalgimisandmeid ja pulsisageduse jalgimisandmeid oma Garmin Connect
kontos (Rakenduse Garmin Connect kasutamine, lehekiilg 37) (Teenuse Garmin Connect kasutamine arvutis,
lehekiilg 37).

Kui kella malu saab tais, kirjutatakse vanimad andmed iile.
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Ajaloo kasutamine
1 Hoia all ®.
2 Vali Ajalugu.
3 Teevalik.
+ Selle nadala tegevuse vaatamiseks vali See nadal.
Vanema tegevuse vaatamiseks vali M6odunud nadalad.
4 Valitegevus.
5 Vali &\ ja suvand.
+ lgaringi lisateabe kuvamiseks vali Ringid.
Raskustdste iga sarja lisateabe kuvamiseks vali Sarjad.
+ lga ujumisintervalli lisateabe kuvamiseks vali Intervallid.
Iga pulsisagedustsooni aja kuvamiseks vali Aeg tsoonis.
+ Valitud tegevuse kustutamiseks vali Kustuta.

Igas siidame l66gisageduse tsoonis veedetud aja vaatamine

Enne siidame l66gisageduse tsoonide andmete vaatamist pead I6petama siidame 166gisageduse méotmisega
tegevuse ja selle salvestama.

Igas stidame |66gisageduse tsoonis veedetud aja vaatamine reguleerida treeningu intensiivsust.
1 Hoia all .
2 Vali Ajalugu.
3 Teevalik.
+ Selle nadala tegevuse vaatamiseks vali See nadal.
+ Vanema tegevuse vaatamiseks vali Moodunud nadalad.
4 Valitegevus.
5 Nipsa lles ja vali Aeg tsoonis.

Garmin Connect

Teenuse Garmin Connect konto vdimaldab jalgida su sooritust ja olla Gihenduses sdpradega. See annab
vahendid seireks, analiilisiks, jagamiseks ja liksteise julgustamiseks. Void salvestada oma aktiivse elustiiliga
seotud siindmuseid, sh jooksmine, kdnd, ujumine, matk, golfimangud jne.

Void luua teenuse Garmin Connect tasuta konto, kui seod seadet ja telefoni rakenduses Garmin Connect. Void
luua konto ka Garmin Express rakenduse seadistamisel (www.garmin.com/express).

Tegevuste salvestamine: parast ajapohise tegevuse sooritamist ja kellaga salvestamist void tegevuse laadida
lles teenuse Garmin Connect kontole ja sdilitada seda nii kaua, kui soovid.

Andmete analiiiisimine: void vaadata oma vormisoleku ja vélitegevuste Uksikasjalikku teavet, sh aeg,
vahemaa, pulsisagedus, kulutatud kalorid, riitm, ilavaade ning tempo- ja kiirusegraafikud. Void vaadata oma
golfimangude Uksikasjalikku teavet, sh punktikaardid, statistika ja rajateave. V6id kuvada ka kohandatavad
aruanded.

MARKUS. teatud andmete ndgemiseks tuleb kellaga siduda valikuline traadita andur (Traadita andurite
sidumine, lehekiilg 45).

36 logid


http://www.garmin.com/express
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Intensity Minutes

Edenemise jalgimine: void jalgida igapdevaseid samme, voistelda teistega ja saavutada pistitatud eesmarke.
Tegevuste jagamine: void hoida sdpradega tihendust ning jalgida Giksteise tegevusi vdi jagada tegevuste linke.
Satete haldamine: void kohandada oma kella ja kasutajasatteid oma kontol Garmin Connect.

Rakenduse Garmin Connect kasutamine

Péarast kella sidumist telefoniga (Nutitelefoniga sidumine, lehekiilg 3) void kasutada rakendust Garmin Connect
kdigi tegevusandmete laadimiseks teenuse Garmin Connect kontole.

1 Veenduy, et telefonis to6tab rakendus Garmin Connect.
2 Veenduy, et kell asub telefonist 10 m (30 ft) raadiuses.
Kell stinkroonib andmeid automaatselt rakenduse Garmin Connect ja kontoga Garmin Connect.

Teenuse Garmin Connect kasutamine arvutis

Rakendus Garmin Express tihendab arvuti abil kella teenuse Garmin Connect kontoga. Void rakenduse Garmin
Express abil lles laadida oma aktiivsusandmed teenuse Garmin Connect kontole ja saata andmeid (nt
treeningud ja treeningukava) teenuse Garmin Connect veebisaidilt kellale. Saad kella ka muusikat lisada
(Personaalse audiosisu allalaadimine, lehekiilg 8). Saad installida seadme tarkvarauuendused ja hallata oma
Connect 1Q rakendusi.

1 Uhenda USB-kaabli abil kell arvutiga.

Ava veebiaadress www.garmin.com/express.
Laadi alla ja installi rakendus Garmin Express.
Ava rakendus Garmin Express ja vali Lisa seade.
Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

a b~ WDN

Seadme kohandamine

Kellakuva muutmine

Void valida mitme eellaaditud sihverplaadi hulgast sobiva voi kasutada kella allalaaditavat teenuse sihverplaati
(Connect IQ funktsioonid, lehekiilg 6). Samuti saad redigeerida olemasolevat sihverplaati (Kellakuva muutmine,
lehekiilg 38) vdi luua uue (Kohandatud kellakuva loomine, lehekiilg 38).

1 Hoia kellakuval all.

2 Vali Kelladisain.

3 Kellakuvade sirvimiseks nipsa paremale voi vasakule.
4 Kellakuva valimiseks puuduta puuteekraani.
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Kellakuva muutmine
Void kohandada kella stiili ja andmevalju.

0O NGOG A WN =

Hoia kellakuval (B) all.

Vali Kelladisain.

Kellakuvade sirvimiseks nipsa paremale vdi vasakule.
Kellakuva muutmiseks vali I’.

Vali soovitud valik.

Valikute sirvimiseks keri tles voi alla.

Suvandi valimiseks vajuta @

Kellakuva valimiseks puuduta puuteekraani.

Kohandatud kellakuva loomine
Paigutuse, varvide ja lisaandmete valimisel saad luua uue kellakuva.

1

a b~ WDN

N o

8
9

Hoia kellakuval (B) all.

Vali Kelladisain.

Nipsa vasakule ja vali +.

Tausta valikute sirvimiseks nipsa Ules voi alla ning kuvatava tausta valimiseks puuduta ekraani.

Ajaloog- voi digitaalnaidikute sirvimiseks nipsa Ules voi alla ning kuvatava naidiku valimiseks puuduta
ekraani.

Rohutatud varvide sirvimiseks libista tiles voi alla ning kuvata varvi valimiseks puuduta ekraani.
Vali iga andmevali, mida soovid kohandada, seejarel vali kuvatavad andmed.

Valge piir tahistab selle naidiku kohandatavat andmevilja.

Ajastusmarkide kohandamiseks libista vasakule.

Ajastusmarkide vahel kerimiseks libista liles voi alla.

10 Vajuta @

Seade muudab uue kellakuva aktiivseks.

Juhtelementide menuu kohandamine

Juhtelementide meniilis saad lisada ja eemaldada valikuid v&i muuta nende jarjekorda (Juhtseadete mendidi
kasutamine, lehekiilg 2).

1

Hoia all nuppu @

Kuvatakse juhtelementide meniidi.

Hoia all nuppu '

Juhtelementide meniid ldlitub redigeerimisreziimi.
Vali otsetee, mida soovid kohandada.

Tee valik.

« Juhtelementide meniils otsetee asukoha muutmiseks vali soovitud asukoht voi lohista otsetee uude
asukohta.

+ Otsetee eemaldamiseks juhtelementide mendiiist vali W
Vajaduse korral otsetee lisamiseks juhtelementide meniiiisse vali g
MARKUS. see suvand on kasutatav vaid siis, kui oled eemaldanud meniiiist vdhemalt iihe otsetee.

38

Seadme kohandamine



Juhiku otsetee seadistamine
Saad seadistada otsetee enda lemmikjuhikule, nt Garmin Pay rahakoti voi muusika juhtimiseks.
1 Nipsa kellakuval paremale.
2 Tee valik.

+ Kui seadistad otseteed esimest korda, siis nipsa Ules ja vali Seadistus.

Kui oled otsetee varem seadistanud, hoia nuppu (B) all ja vali %} > Otsetee.

3 Vali otsetee juhik.
Otsetee juhiku kuvamiseks nipsa kellal paremale.

Tegevuste ja rakenduse seaded

Need seaded voimaldavad eellaaditud aktiivsusrakendusi oma eelistuste jargi kohandada. Naiteks void
kohandada andmekuvasid ning lubada marguanded ja treeningufunktsioonid. Teatud seaded ei ole kdigi
tegevuste tilipide puhul saadaval ning need olenevad kella mudelist.

Hoia ®), vali 4 > Tegevused ja rakendused, vali tegevus ja tegevuse seaded.
Hoiatused: seadistab tegevusele treeninguhoiatused (Méarguanded, lehekiilg 40).
Auto Lap: seadistab funktsiooni Auto Lap® suvandid (Auto Lap, lehekiilg 41).

Automaatpaus: andmete salvestamine katkestatakse, kui peatud vdi kiirus langeb liiga palju (Auto Pause’
kasutamine, lehekiilg 42).

Autom. puhkus: vdimaldab seadmel automaatselt tuvastada, kui basseinis ujumise ajal puhkad, ning luua
puhkeintervalli).

Automaatne sirvimine: vdimaldab taimeri to6tamise ajal automaatselt sirvida tegevuse kdiki andmekuvasid
(Automaatne sirvimine, lehekiilg 42).

Automaatne sari: lubab seadmel tugevustreeningu ajal harjutuste sarju automaatselt alustada ja I6petada.
Golfikepi viip: kuvab viiba, mis vdimaldab iga tuvastatud 166gi jarel sisestada kasutatud golfikepi andmed.

Andmekuvad: voimaldab kohandada andmekuvasid ja lisada tegevusele uusi andmekuvasid (Andmekuvade
kohandamine, lehekiilg 40).

Avaloogikepi vahemaa: maarab avaloogil golfipalli likumise keskmise vahemaa.
Muuda kaalu: véimaldab lisada tugevus- voi siidametreeningu ajal kasutatud kaalu.
GPS: méadrab GPS-antenni reziimi (GPS-seadete muutmine, lehekiilg 42).

Basseini pikkus: seadistab ujumisbasseini pikkuse.

Salvesta tegevus: voimaldab tegevuste FIT-faili salvestamist golfi jaoks. FIT-failid salvestavad rakenduse
Garmin Connect jaoks kohandatud teavet.

Punktiarvestus: lubab voi keelab golfiraundi alustamisel automaatse punktiarvestuse. Suvandi Kiisi alati
kasutamisel kusitakse kinnitust raundi alustamisel.

Punktiarvestuse meetod: maarab punktiarvestuse meetodiks 166gid voi Stablefordi punktististeemi.

Statistika jalgim.: lubab golfi mangimisel statistika jalgimise.

Olek: lubab vdi keelab golfiraundi alustamisel automaatse punktiarvestuse. Suvandi Kisi alati kasutamisel
kiisitakse kinnitust raundi alustamisel.

Turniirireziim: lllitab vélja turniiride ajal keelatud funktsioonid.
Varinhoiatused: aktiveerib hoiatused, mis annavad hingamise ajal marku sisse vdi vélja hingamiseks.

Seadme kohandamine
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Andmekuvade kohandamine

Void trennieesmarkide voi valikuliste tarvikute pdhjal andmekuvasid kohandada. Nt vdid kohandada iht
andmekuva ringi tempo voi pulsisagedustsooni nditamiseks.

Hoia all .

Vali % > Tegevused ja rakendused.

Vali tegevus.

Vali tegevuse seaded.

Vali Andmekuvad.

Vali kohandamiseks andmekuva.

Vali vahemalt tks suvand:

MARKUS. kdik suvandid pole kdigi tegevuste jaoks saadaval.

+ lga andmekuva andmevaljade stiili ja arvu muutmiseks vali Paigutus.

+ Andmekuva valjade kohandamiseks vali kuva ja siis Redigeeri andmevalju.
+ Andmekuva naitamiseks voi peitmiseks vali kuva kdrval olev liliti.

+ Pulsisagedustsooni naidiku kuvamiseks voi peitmiseks vali Pulsitsooni naidik.

Nooa s wWwdN =

Marguanded

Void maarata marguanded igale tegevusele, mis aitavad teha trenni konkreetse eesmargi nimel. Moned
hoiatused on saadaval vaid konkreetsete tegevustega. Moned marguanded vajavad valikulisi tarvikuid, nagu
pulsim&otja voi riitmiandur. Hoiatusi on kolme tiitipi: siindmuste hoiatused, vahemiku hoiatused ja korduvad
hoiatused.

Siindmuste hoiatus: siindmuse hoiatus teavitab sind lihe korra. Sindmus on konkreetne vaartus. Naiteks void
madrata, et kell esitaks marguande, kui oled teatud arvu kaloreid kulutanud.

Vahemiku hoiatus: vahemiku hoiatus teavitab sind iga kord, kui kell on Gleval- voi allpool eelmaéaratud
vahemikuvaartust. Nt kell voib sind hoiatada, kui su pulsisagedus on vaiksem kui 60 [66ki minutis ja suurem
kui 210 [66ki minutis.

Korduv hoiatus: korduv hoiatus teavitab sind iga kord, kui kell registreerib konkreetse vaartuse voi intervalli. Nt
kell voib sind hoiatada iga 30 minuti méodudes.

Ritm Vahemik Void maarata riitmi min ja max vaartuse.

Kalorid Korduv siindmus Void méaéarata kalorite arvu.

Void maarata olemasoleva sonumi voi luua kohandatud sénumi ja

Kohandatud Korduv stindmus valida hoiatuse tiiiibi.

Vahemaa Korduv Void maarata vahemaa intervalli.

Pulsisagedus Vahemnik \rﬁdegfuagséé pulsisageduse min ja max vaartuse voi valida tsooni-
Tempo Vahemik Void maarata tempo min ja max vaartuse.

Jooksmine/kéndimine Korduv Void seadistada kdndimispausi regulaarsete intervallide jarel.
Kiirus Vahemik Void maarata kiiruse min ja max vaartuse.

Témbesagedus Vahemik ://;i;:urjr;éeé.irata minutis tehtavate tommete kdrge voi madala
Kellaaeg Korduv stindmus Void maarata ajalise intervalli.
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Hoiatuse seadistamine
1 Hoia all nuppu .
2 Vali i > Tegevused ja rakendused.
3 Valitegevus.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
4 Valitegevuse seaded.
5 Vali Hoiatused.
6 Tee valik:

Tegevusele uue hoiatuse lisamiseks vali Lisa uus.

+ Olemasoleva hoiatuse redigeerimiseks vali hoiatuse nimi.
7 Vajadusel vali hoiatuse tiilp.
8 Valitsoon, sisesta miinimum- ja maksimumvaartused voi sisesta hoiatuse kohandatud vaartus.
9 Vajadusel lllita hoiatus sisse.

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

Auto Lap

Ringide tahistamine funktsiooniga Auto Lap

Void kellas kasutada funktsiooni Auto Lap, et tahistada ringe konkreetse vahemaa jarel automaatselt.
Konealune funktsioon on kasulik sooritusvéime vordlemiseks tegevuse eri etappides (ntiga 1 miili voi 5
kilomeetri jarel).

1 Hoiaall .
2 Vali @ > Tegevused ja rakendused.
3 Valitegevus.
MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
4 Vali tegevuse seaded.
5 Teevalik:
+ Funktsiooni Auto Lap sisse- vdi valjalllitamiseks vali lUliti.
+ Ringide vahemaa muutmiseks vali Auto Lap.

Ringi igal labimisel kuvatakse ringiajaga teade. Kui vibratsioon on sisse lulitatud, siis kell ka vibreerib
(Susteemiseaded, lehekiilg 43).

Seadme kohandamine
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Auto Pause’ kasutamine

Void kasutada funktsiooni Auto Pause, et automaatselt peatada taimer, kui liikumine [6peb v6i tempo vai kiirus

langeb alla eelmaaratud vaartuse. Sellest funktsioonist on kasu siis, kui pead peatuma valgusfoori taga voi
aeglustama mones muus kohas.

MARKUS. kell ei salvesta aktiivsusandmeid peatatud taimeri ajal.

1
2
3

a

Hoia all .

Vali 6% > Tegevused ja rakendused.

Vali tegevus.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.

Vali tegevuse seaded.

Vali Automaatpaus.

Tee valik:

MARKUS. kdik suvandid pole kdigi tegevuste jaoks saadaval.

+ Taimeri automaatseks peatamiseks parast liikumise |6petamist vali Peatumisel.

« Taimeri automaatseks peatamiseks tempo langemisel alla eelmaaratud vaartuse vali Tempo.
« Taimeri automaatseks peatamiseks kiiruse langemisel alla eelmaaratud vaartuse vali Kiirus.

Automaatne sirvimine

Enne automaatse kerimise funktsiooni sisseliilitamist, pead olema lubanud tegevuste ajal satte Alati sees
(Ekraanisétete kohandamine, lehekiilg 45).

Void kasutada automaatse sirvimise funktsiooni, et taimeri t606 ajal kerida kdiki tegevusandmete kuvasid
automaatselt.

1
2
3

4
5
6

Hoia all nuppu ®.

Vali 4 > Tegevused ja rakendused.

Vali tegevus.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
Vali tegevuse seaded.

Vali Automaatne sirvimine.

Vali kuvamiskiirus.

GPS-seadete muutmine
Lisateavet GPS-i kohta vaata aadressilt www.garmin.com/aboutGPS.

Ul A WDN =

Hoia all .

Vali 6% > Tegevused ja rakendused.

Vali kohandamiseks tegevus.

Vali tegevuse seaded.

Vali GPS.

Tee valik.

+ Vali Viljas, et GPS tegevuse jaoks vdlja lulitada.
GPS-satelliitide siisteemi lubamiseks vali Ainult GPS.

+ Vali GPS + GLONASS (Venemaa satelliitsiisteem) kehva taevasse ndhtavusega kohtades tdpsema
asukohateabe saamiseks.

Vali GPS + GALILEO (Euroopa Liidu satelliitsiisteem) kehva taevasse nahtavusega kohtades tdpsema
asukohateabe saamiseks.

MARKUS. gPS-i ja teise satelliidisiisteemi koos kasutamisel vdib iiksnes GPS-i kasutamisega vorreldes aku

kiiremini tiihjaks saada (GPS ja muud satelliidisiisteemid, lehekiilg 43).
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GPS ja muud satelliidististeemid

GPS-i ja muu satelliitsiisteemi koos kasutamine tagab parema joudluse keerulistes oludes ja kiirema
asukohateabe hankimise kui ainult GPS-i kasutamine. Mitme siisteemi kasutamine aga tiihjendab akut kiiremini
kui ainult GPS-i kasutamine.

Sinu seade saab kasutage jargmisi globaalseid navigatsioonisatelliitide siisteeme (GNSS).
GPS: uSA ehitatud satelliitide vorgustik.

GLONASS: venemaa ehitatud satelliitide vorgustik.

GALILEO: euroopa Kosmoseagentuuri ehitatud satelliitide vorgustik.

Telefoni ja Bluetooth seaded
Hoia ja vali @ > Telefon.
Olek: kuvab praeguse Bluetooth tihenduse oleku ning voimaldab Bluetooth sisse voi vilja lilitada.

Marguanded: seade liilitab su valiku pdhjal nutiteavitused automaatselt sisse voi vélja (Teavituste Bluetooth
lubamine, lehekiilg 4).

Uhendatud marguanded: annab mérku seotud nutitelefoni iihendumisel ja lahtiiihendumisel.
Paarista telefon: (ihendab Bluetooth abil seadme ja nutitelefoni.

Siinkrooni: voimaldab edastada andmeid sinu seadme ja rakenduse Garmin Connect vahel.
Peata LiveTrack: vdimaldab peatada rakenduse LiveTrack poolelioleva seansi.

Siisteemiseaded
Hoia ja vali @ > Siisteem.

Automaatlukustus: ekraani soovimatu puudutuse valtimiseks lukustab puuteekraani automaatselt. You can
hold any button to unlock the touchscreen.

Keel: maarab seadme kasutajaliidese keele.

Kellaaeg: maarab kellaaja vormingu ja kohaliku kellaaja allika (Kellaaja seaded, lehekiilg 43).

Kuupdev: vdimaldab kuupaeva ja selle vormingut kasitsi seadistada.

Ekraan: seadistab ekraani ajalopu ja heleduse (Ekraanisétete kohandamine, lehekdilg 45).

Physio TrueUp: vdoimaldab seadmel siinkroonida teistest Garmin seadmetest périt tegevusi, ajalugu ja andmeid.
Vibratsioon: liilitab vibratsiooni sisse vdi vélja ja maarab vibratsiooni intensiivsuse.

Mitte segada: liilitab segamiskeelu reziimi sisse voi vélja.

Uhikud: maarab andmete kuvamiseks mdatiihiku (Mé6tiihikute muutmine, lehekiilg 45).

Andmete salvestamine: siit saate valida, kuidas seade tegevuse andmeid salvestab. Salvestamise valik Nutikas
(vaikimisi) voimaldab pikemate tegevuste salvestamist. Suvand Iga sekund véimaldab tiksikasjalikumat
tegevuse salvestamist, kuid aku vdi kiiremini tiihjaks saada.

USB-reziim: maarab arvutiga tihendatud seadme meediumiedastuse reziimi véi Garmin reziimi.

Lahtesta: vdimaldab laadida vaikeseaded voi kustutada isikuandmed ja ldhtestada seaded (KGikide
vaikeseadete taastamine, lehekiilg 52).

MARKUS. kui oled seadistanud Garmin Pay rahakoti, kustutab seadete ldhtestamine seadmest ka rahakoti.
Tarkvara uuendus: vdid otsida tarkvarauuendusi.
Teave: void vaadata seadme tunnust, tarkvara versiooni, normatiivteavet ja litsentsilepingut.

Kellaaja seaded

Hoia ja vali @I’ > Siisteem > Kellaaeg.

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

Ajaallikas: void kellaaega seadistada kasitsi voi seotud mobiilseadme abil automaatselt.

Ajavoondid

Kella igal sisseliilitamisel ja satelliitide leidmisel vdi telefoniga stinkroonimisel tuvastab kell automaatselt
ajavoondi ja praeguse kellaaja.
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Kellaaja kasitsi maaramine

Vaikimisi maaratakse kellaaeg automaatselt, kui seade Venu Sq seotakse mobiiltelefoniga.

1 Hoia all ®.
2 Vali ¥ > Siisteem > Kellaaeg > Ajaallikas > Kasitsi.
3 Vali Kellaaeg ja sisesta praegune kellaaeg.

Aratuse seadistamine

Saad maarata mitu aratust. Aratus vdib olla iihekordne véi korduv.
Hoia all .

Vali Kellad > Hoiatused > Lisa hoiatus.

Vali Aeg ja sisesta kellaaeg.

Vali Korda ning seejarel valik.

Vali Silt ja vali aratuse kirjeldus.

g ~ WN =

Aratuse kustutamine

1 Hoiaall .

2 Vali Kellad > Hoiatused.

3 Vali aratus ja seejarel Kustuta.
Taimeri kaivitamine

1 Hoiaall .

2 ValiKellad > Taimer.

3 Sisesta kellaaeg ja vali V.

4 Vajuta @

Stopperi kasutamine
1 Hoiaall .
2 Vali Kellad > Stopper.
3 Taimeri kaivitamiseks vajuta @
4 Ringi taimeri taaskaivitamiseks vajuta ®.
Stopperi koguaeg jookseb edasi.
Taimeri peatamiseks vajuta @
6 Tee valik:
+ Taimeri taaskaivitamiseks nipsa alla.

a

+ Stopperi aja tegevusena salvestamiseks nipsa (les ja vali Salvesta.

+ Ringiaegade vaatamiseks nipsa Ules ja vali Ringide iilevaade.
+ Stopperist valjumiseks nipsa lles ja vali Valmis.
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Ekraanisatete kohandamine
1 Hoia all nuppu ®.
2 Vali @ > Siisteem > Ekraan.
3 Vali Heledus, et maarata taustvalgustuse heledustase.
4 Tee valik:
+ Tegevuse ekraanisatete kuvamiseks vali Tegevuse ajal.
+ Tegevuseviliste ekraanisatete kuvamiseks vali Mitte tegevuse ajal.
5 Teevalik:
+ Vali Ajalopp, et maarata aeg, mille méodumisel taustvalgustus valja lilitub.

MARKUS. saad kasutada valikut Alati sees, et hoida kellakuva andmed alati nahtaval ja liilitada ainult
taust valja. See valik liihendab aku kasutusaega ja ekraani t6diga .

« Vali Zest, et liilitada ekraan sisse, kui liigutad kella vaatamiseks rannet enda suunas. Zesti tundlikkust
saab reguleerida, et liilitada ekraan sisse sagedamini voi harvem.

MARKUS. magamise ajal on sitted Zest ja Alati sees vilja liilitatud ja mitte hairida reziimil, et valtida
ekraani sisseldlitumist.

Maoaotiihikute muutmine

Void kella kuvatavaid mdétiihikuid kohandada.
1 Hoia kellakuval (B) all.

2 Vali %% > Siisteem > Uhikud.

3 Vali mdétihiku tidp.

4 Vali mootihik.

Garmin Connect seaded

Void kella satteid muuta teenuse Garmin Connect kontos rakenduse Garmin Connect vdi veebisaidi Garmin
Connect abil. Mdned seaded on saadaval vaid teenuse Garmin Connect kontos ja neid ei saa muuta otse kellas.

+ Vali Garmin Connect rakenduses === vdi ® ® ¢, vali Garmini seadmed, ja siis oma kell.
+ Vali rakenduse Garmin Connect seadmete vidinas oma kell.

Pé&rast seadete kohandamist tuleb kellas muudatuste rakendamiseks andmeid siinkroonida (Rakenduse Garmin
Connect kasutamine, lehekiilg 37, Teenuse Garmin Connect kasutamine arvutis, lehekiilg 37).

Juhtmeta andurid

Kella saab kasutada juhtmevabade ANT+" anduritega. Sinu muusikafunktsioonidega kella saab kasutada
Bluetooth anduritega. Optiliste andurite tGhilduvuse ja valikuliste andurite ostmise kohta saab lisateavet
veebisaidilt buy.garmin.com.

Traadita andurite sidumine

Traadita ANT+ voi Bluetooth anduri esmakordsel ihendamisel kellaga, tuleb siduda kell ja andur. Parast
sidumist tihendub kell anduriga automaatselt, kui alustad tegevust ning andur on aktiivne ja levialas.

VIHJE: kui andur on sisse liilitatud ja seadme lahedal, siis tegevuse alustamisel seotakse méned ANT+ andurid
kellaga automaatselt.

1 Liigu teistest traadita anduritest vahemalt 10 m (33 ft) kaugusele.

2 Pulsimonitori sidumisel pane see endale kiilge.
Pulsimddtja ei saada ega vota vastu andmeid enne selle paigaldamist.

3 Hoia all nuppu ®.

4 Vali @ > Andurid > Lisa uus.

5 Kell ja andur peavad asuma teineteisest kuni 3 m (10 ft) kaugusel, seejarel oota kella ja anduri sidumist.
Kui kell on anduriga ihendatud, kuvatakse ekraani ilaosas ikoon.
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Jooksuandur

Seade Uhildub jooksuanduriga. Kui treenid siseruumis v6i GPS-signaal on vaga nork, véid GPS-i asemel
kasutada tempo ja vahemaa mé&tmiseks jooksuandurit. Jooksuandur on ootereziimis ja andmete saatmiseks
valmis (sarnaselt pulsim&otjale).

30 minuti pikkuse tegevusetuse jarel lilitub jooksuandur energia saastmiseks valja. Kui aku tase on madal,
kuvab seade vastava teate. Jarele on jaanud umbes viis tundi to6aega.

Jooksuanduri kalibreerimine
Enne jooksuanduri kalibreerimist tuleb seade jooksuanduriga siduda (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 45).

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

1 Hoia all .

2 Vali '@ > Andurid > Jooksuandur > Kal. tegur.

3 Muuda kalibreerimistegurit
+ Kui vahemaa on liiga vaike, siis suurenda kalibreerimistegurit.
+ Kui vahemaa on liiga suur, siis vahenda kalibreerimistegurit.

Jooksuanduri kalibreerimise parandamine

Enne seadme kalibreerimist tuleb leida GPS-signaalid ja siduda seade jooksuanduriga (Traadita andurite
sidumine, lehekiilg 45).

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 |Opeta tegevus ja salvesta.

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

Lisavarustusse kuuluva jalgratta kiiruseanduri voi riitmianduri kasutamine
Saad kasutada tihilduvat jalgratta kiiruse voi riitmi andurit ja saata selle andmed enda kellale.

+ Uhenda andur enda kellaga (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 45).

+ Seadista rehvi suurus (Kiiruseanduri kalibreerimine, lehekiilg 46).

+ Alusta sditu (Rattaséit, lehekiilg 26).

Kiiruseanduri kalibreerimine

Enne kiiruseanduri kalibreerimist tuleb kell siduda thilduva kiiruseanduriga (Traadita andurite sidumine,
lehekiilg 45).

Kasitsi kalibreerimine on valikuline ja voib aidata parandada tapsust.
1 Hoia all ®.
2 Vali @ > Andurid > Kiirus/riitm > Rattasuurus.
3 Teevalik:
+ Veljemdddu automaatseks arvutamiseks ja kiiruseanduri kalibreerimiseks vali Auto.

Kiiruseanduri kasitsi kalibreerimiseks vali Kasitsi ja sisesta veljemdot (Ratta veljemd6t ja imbermd6t,
lehekiilg 55).
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Golfikepi andurid

Kell Venu Sq Music tihildub Approach® CT10 golfikepi anduritega. Seotud golfikepi anduritega saad
automaatselt jalgida enda golfil6oke, sh asukohta, vahemaad ja kepi tiilipi. Lisateavet vaata golfikepi andurite
kasutusjuhendist.

MARKUS. iihilduvuse kohta leiad teavet aadressilt garmin.com/ct10compatibility.

Ulevaade (imbrusest

Sinu Venu Sq kella saab iimbrusest parema lilevaate saamiseks kasutada Varia nutikate rattatulede ja
tahavaateradariga. Lisateavet vaata oma seadme Varia kasutusjuhendist.

tempe

Seade uhildub temperatuurianduriga tempe. Anduri saad kinnitada rihmale vdi aasale, kus see puutub kokku
Umbritseva 6huga ja annab pidevalt tdpseid temperatuuriandmeid. Temperatuuriandmete kuvamiseks pead
anduri tempe oma seadmega siduma. Lisateabe saamiseks vaata anduri tempe juhiseid (garmin.com/manuals
/tempe).

Seadme teave

Kella laadimine

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

TEATIS

Korrosiooni valtimiseks kuivata klemmid ja Gmbritsev ala pdhjalikult enne seadme laadimist voi arvutiga
lihendamist. Jargi puhastusjuhiseid (Seadme hooldamine, lehekiilg 49).

1 Uhenda USB-kaabli vdiksem ots kella laadimispessa.

~— i —

2 Uhenda USB-kaabli suurem ots USB-laadimispessa.
Kell kuvab aku laetuse taseme.
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Tooteuuendused

Kell kontrollib automaatselt uenduste olemasolu, kui ihendatud on Bluetooth v&i Wi-Fi. Kasitsi saab uuenduste
olemaolu kontrollida siisteemiseadetest (Siisteemiseaded, lehekiilg 43).Installi arvutisse Garmin Express (www
.garmin.com/express). Installi nutitelefoni rakendus Garmin Connect.

Tagab Garmin seadmetel allolevatele teenustele hdlpsa juurdepaasu.:
+ Tarkvarauuendused

+ Marsruudi uuendused

+ Andmete (leslaadimine teenusesse Garmin Connect

+ Toote registreerimine

Tarkvara uuendamine rakenduse Garmin Connect abil

Enne seadme tarkvara uuendamist rakenduse Garmin Connect abil peab sul teenuses Garmin Connect konto
olema ning kell peab Ghilduva telefoniga seotud olema (Nutitelefoniga sidumine, lehekdilg 3).

Siinkrooni kell Garmin Connect rakendusega (Rakenduse Garmin Connect kasutamine, lehekiilg 37).

Kui uus tarkvara on saadaval, saadab rakendus Garmin Connect uuenduse automaatselt kella. Uuendus
rakendatakse, kui kella aktiivset kasutust ei toimu. Parast uuendamist kell taaskaivitub.

Tarkvara uuendamine rakendusega Garmin Express

Enne seadme tarkvara uuendamist tuleb alla laadida ja installida rakendus Garmin Express ning lisada su kell
(Teenuse Garmin Connect kasutamine arvutis, lehekiilg 37).

1 Uhenda USB-kaabli abil kell arvutiga.
Kui uus tarkvara on saadaval, saadab rakendus Garmin Express selle sinu kella.

2 Kuirakendus Garmin Express on uuenduse saatmise I6petanud, Ghenda kell arvuti kiiljest lahti.
Kell installib uuenduse.

Kella teabe vaatamine

Vdid vaadata seadme tunnust, tarkvara versiooni, normatiivteavet ja litsentsilepingut.
1 Hoia kellakuval ® all.

2 Vali Siisteem > Teave.

E-sildi regulatiiv- ja vastavusteabe vaatamine

Konealusel seadmel on elektrooniline silt. E-silt voib sisaldada regulatiivteavet, nagu FCC antud
tuvastusnumbrid vGi regionaalsed vastavustahised, sh vastav toote- ja litsentsiteave.

Hoia 10 sekundit .

Tehnilised andmed

Aku tilp Laaditav sisse-ehitatud liitium-polimeer aku
Aku kasutusaeg Nutikella reziimis kuni 6 paeva
Tootemperatuuri vahemik ~20 kuni 60 °C (=4 kuni 140 °F)

Laadimise temperatuurivahemik 0 kuni 45 °C (32 kuni 113 °F)

Venu Sq juhtmeta sagedusala 2,4 GHz @ —0,8 dBm nominaalne

Venu Sq Music juhtmeta sagedusala 2,4 GHz @ 9 dBm nominaalne

Veekindluse tase Ujumine, 5 ATM?

1* Seade talub survet, mis on vérdne 50 m siigavusega. Lisateavet vt veebilehelt www.garmin.com/waterrating.
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Aku kasutusaja teave

Reaalne aku kasutusaeg sdltub seadmes aktiveeritud funktsioonidest, nagu tegevuste jalgimine, randmelt
moddetav pulsisagedus, nutitelefoni teavitused, GPS ja ihendatud andurid.

Nutikellareziim koos tegevuse jalgimise ja 66paev labi

randmelt pulsimddtmisega U O

Nutikellareziim koos muusika taasesitusega seadmes Kuni 8 tundi.

GPS-reziim Kuni 14 tundi.

GPS-reziim koos muusika taasesitusega seadmes Kuni 6 tundi.

Seadme hooldamine

TEATIS

Valdi tugevaid 160ke ja hoolimatut kasitsemist, sest see voib seadme tdoiga lihendada.
Ara klahve vee all vajuta.

Ara puhasta seadet terava esemega.

Ara kasuta puuteekraani kdva voi terava esemega, vastasel juhul void seda kahjustada.

Valdi keemilisi puhastusvahendeid, lahusteid ja putukatdrjevahendeid, mis vdivad plastosi ja viimistlust
kahjustada.

Kui seade puutub kokku kloori-, soolase vee, paikesekreemi, kosmeetikavahendite, alkoholi véi muude ohtlike
kemikaalidega, loputa seda p&hjalikult mageveega. Pikaaegne kokkupuude nende ainetega voib korpust
kahjustada.

Ara hoia seadet pikka aega darmuslike temperatuuridega kohas — see vdib pdhjustada jaaddavaid kahjustusi.

Kella puhastamine

/\ ETTEVAATUST
Modnedel kasutajatel, eelkdige tundliku nahaga voi allergilistel inimestel, voib parast pikemaajalist kella
kasutamist ilmneda nahaarritus. Kui markad nahaarritust, vota kell éra ja lase nahal paraneda. Nahaarrituse
valtimiseks veendu, et kell oleks puhas ja kuiv, ning ara kella randmele liiga tugevalt kinnita.

TEATIS

Isegi pisut higi voi niiskust vdib pdhjustada seadme elektriklemmidel korrosiooni laadijaga ihendamisel.
Korrosioon voib takistada laadimist ja andmete edastamist.

VIHJE: lisateavet vt aadressilt www.garmin.com/fitandcare.
1 Loputa veega voi kasuta niisket ebemevaba lappi.
2 Lase kellal taielikult kuivada.
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Rihmade vahetamine
Seade on kokkusobiv 20 mm laiuste standardsete kiirvabastusrihmadega.
1 Libista vedruvardal olevat kiirvabastusndela ja eemalda rihm.

2 Sisesta vedruvarda liks ots uue rihma kinnitamiseks seadmesse.
3 Libista kiirvabastusndela ning joonda vedruvarras seadme teise poolega.
4 Korda samme 1-3, et vahetada ka teine rihm.

Torkeotsing

Kas mu nutitelefon tihildub mu seadmega?
Seade Venu Sq Uhildub Bluetooth tehnoloogiat kasutavate nutitelefonidega.
Uhilduvuse kohta leiad teavet aadressilt www.garmin.com/ble.

Telefon ei iihendu seadmega

Kui telefon ei saa seadmega ihendust luua, proovi jargmist.
Lilita nutitelefon ja seade vélja ning uuesti sisse.
Luba nutitelefonis Bluetooth-tehnoloogia.
Uuenda Garmin Connect rakendus uusimale versioonile.

Sidumisprotsessi uuesti proovimiseks eemalda seade rakendusest Garmin Connect ja nutitelefoni Bluetooth
seadetest.

Kui ostsid uue nutitelefoni, eemalda seade nutitelefoni Garmin Connect rakendusest.
Aseta nutitelefon vdhemalt 10 m (33 ft.) raadiusesse oma seadmest.

Ava nutitelefonis Garmin Connect rakendus, vali === v5i ® ® ¢ ja seejarel Garmini seadmed > Lisa seade ning
sisene sidumisreziimi.

Hoia kella numbrilaual nuppu (B) all ja vali {6 > Telefon > Paarista telefon.

Minu korvaklapid ei Uhendu kellaga

Kui su korvaklapid Bluetooth olid eelnevalt ihendatud sinu telefoniga, voivad need kellaga iihendumise asemel
luua automaatselt ihenduse sinu telefoniga. Proovi jargmist.

Lilita valja oma telefoni Bluetooth tehnoloogia.

Lisateavet vt oma telefoni kasutusjuhendist.

Korvaklappe kellaga tihendades piisi telefonist 10 m (33 jala) kaugusel.
Seo kdrvaklapid kellaga (K6rvaklappide Bluetooth (ihendamine, lehekiilg 8).
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Mu muusika on katkendlik voi korvaklappide iihendus katkeb

Kui kasutad kella Venu Sq Music, mis on tihendatud Bluetooth-kdrvaklappidega, on signaal kdige tugevam, kui
seadme ja kdrvaklappide antenni vahel on otsenahtavus.

Kui signaal labib su keha, vdib signaal katkeda vdi korvaklappide Ghendus mitte toimida.

Kui kannad kella Venu Sq Music vasakul randmel, peaks korvaklappide Bluetooth-antenn olema sinu vasakus
korvas.

Korvaklappide mudelid on erinevad, seetdttu void proovida kanda kella teisel randmel.

Kui kasutad metallist voi nahast kellarihma, siis signaali tugevuse parandamiseks vaheta selle asemele
silikoonrihm.

Mu kella keel on vale

Kui kogemata valisid kellale vale suhtluskeele, siis saab selle tagasi muuta.
1 Hoia all .

2 Vali siimbol 4.

Liigu loendis viimase lksuseni ja vali see.

Liigu loendis teise liksuseni ja vali see.

Vali oma keel.

g W

Mu seade ei néita oiget kellaaega

Seade uuendab kellaaega ja kuupéeva nutitelefoniga siinkroonimisel véi GPS-signaalide hankimisel. Oige
kellaaja seadistamiseks tuleks seadet siinkroonida ajavoondi muutumisel voi suve-/talveajale Gleminekul.

1 Hoia all ja vali 46 > Siisteem > Kellaaeg.
2 Veenduy, et lubatud on suvand Auto.
3 Teevalik:

Veendu, et nutitelefon néitab Siget kohalikku kellaaega, seejarel stinkrooni seadet nutitelefoniga
(Rakenduse Garmin Connect kasutamine, lehekiilg 37).

Oues tegevusega alustamiseks liigu due, kus on otsenahtavus taevaga ja oota, kuni seade leiab
satelliidisignaali.
Kellaaega ja kuupdeva uuendatakse automaatselt.

Aku kasutusaja pikendamine

Aku kasutusaega saab mitmel viisil pikendada.
Véhenda ekraani ajaldppu (Ekraanisétete kohandamine, lehekiilg 45).
Vahenda ekraani heledust (Ekraaniséatete kohandamine, lehekiilg 45).

Kui sa ei kasuta tihendusfunktsioone, siis liilita Bluetooth viélja (Telefoni Bluetooth iihenduse valjaliilitamine,
lehekiilg 5).

Liilita tegevuse jalgimine vélja (Aktiivsusmonitori seaded, lehekiilg 18).
Piira nutitelefoni teavitusi, mida seade kuvab (Teavituste haldamine, lehekiilg 5).

Peata pulsisageduse andmete edastamine seotud Garmin seadmetesse (Pulsisageduse edastamine,
lehekiilg 14).

Liilita randmepdhine pulsisageduse jalgimine vélja (Randmel kantava pulsisageduse monitori véljaliilitamine,
lehekiilg 15).

Lilita automaatne pulsi oksiimeeter valja (Pulssoksiimeetri jalgimise reziimi muutmine, lehekiilg 17).
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Kella taaskaivitamine
Kui kell ei reageeri, pead selle vdib-olla taaskaivitama.
MARKUS. kella taaskaivitamine véib andmed vdi seaded kustutada.
1 Hoia 15 sekundit ® all.
Kell lilitub valja.
2 Hoia ® iiks sekund all, et kell sisse liilitada.

Koikide vaikeseadete taastamine

Saad lahtestada koik kella seaded tehase vaikeseadetele. Tegevusandmete enne kella lahtestamist
varundamiseks peaksid stinkroonima enda kella ja rakenduse Garmin Connect.

1 Hoiaall .
2 Vali '@ > Siisteem > Lahtesta.
3 Teevalik:

Kella kdigi seadete tehase vaikeseadetele Iahtestamiseks ja kogu kasutaja sisestatud teabe ja
aktiivsusajaloo kustutamiseks vali Kustuta andmed ja ldhtesta seaded.

MARKUS. kui oled seadistanud rakenduse Garmin Pay rahakoti, siis kustutab see suvand rahakoti kellast.

Kui sul on kella salvestatud muusikat, siis kustutab see suvand salvestatud muusika.

Koigi kella seadete lahtestamiseks tehase vaikevaartustele, sealhulgas kasutajaprofiili andmetele, kuid

salvestades tegevuste ajaloo ning allalaaditud rakendused ja failid, vali Taasta vaikeseaded.

Satelliitsignaalide hankimine
Satelliitsignaalide hankimiseks vajab kell varjamata vaadet taevasse.
1 Mine lagedasse paika.
Kella esiosa peaks olema taeva poole suunatud.
2 Oota, kuni kell satelliidid leiab.
Satelliitsignaalide leidmiseks vdib kuluda 30-60 sekundit.

GPS-satelliidi vastuvotmise taiustamine
Siinkrooni seadet oma Garmin Connect kontoga sagedasti.
> Uhenda seade USB-kaabli ning Garmin Express rakenduse abil arvutiga.
> Siinkrooni seade Garmin Connect rakendusega oma Bluetooth nutitelefoniga.
> Uhenda seade Garmin Connect kontoga Wi-Fi juhtmevaba vérgu kaudu.

Kui oled loonud Ghenduse Garmin Connect kontoga, laadib seade alla mitme paeva satelliitandmed,
voimaldades nii kiiresti satelliitsignaale leida.

Vii seade oue korgetest hoonetest ja puudest eemale.
Jaa paariks minutiks paigale.

Aktiivsuse jalgimine
Lisateavet aktiivsuse jalgimise kohta leiad aadressilt garmin.com/ataccuracy.

Minu sammuarv ei nii dige olevat

Kui sammuarv ei nai dige, void proovida jargmist.
Kanna kella mittedominantsel kael.
Kanna kella taskus, kui likkad lapsekaru voi muruniidukit.
Kanna kella taskus, kui kasutad aktiivselt ainult kasi.

MARKUS. kell v6ib tdlgendada teatud korduvaid liigutusi (nt néudepesu, pesu voltimine vai plaksutamine)

sammudena.
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Intensiivsusminutite ja kalorite tapsuse parandamine

Void nende hinnanguliste néitajate tapsuse suurendamiseks dues GPS-iga15 minutit kondida voi joosta.
MARKUS. parast seadme esmakordset kalibreerimist ei kuvata mérki ! enam vidinas Minu péev.

1 Vidina Minu paev kuvamiseks nipsa kellal.

2 Valil

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Lisateabe hankimine
+ Ava support.garmin.com, et leida rohkem kasutusjuhendeid, artikleid ja tarkvarauuendusi.

+ Ava buy.garmin.com vdi vota Ghendust ettevétte Garmin edasimiilijaga, et saada teavet valikuliste tarvikute
ja varuosade kohta.

+ Ava www.garmin.com/kenwood.
Tegemist ei ole meditsiiniseadmega. Pulssoksiimeetrifunktsioon ei ole kdigis riikides saadaval.
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Andmeviljad

Moned andmevaljad vajavad andmete kuvamiseks ANT+ tarvikuid.

24-tunnine max: ihilduva temperatuurianduriga moéddetud viimase 24 tunni maksimaalne temperatuur.
24-tunnine min: (hilduva temperatuurianduriga méddetud viimase 24 tunni minimaalne temperatuur.
500 m keskmine tempo: praeguse tegevuse keskmine sdudmistempo 500 m kohta.

500 m tempo: praegune sdudmistempo 500 m kohta.

Aeg tsoonis: aeg igas pulsisageduse vdi energiatsoonis.

Hingamissagedus: hingamissagedus hingetbmmetena minutis (brpm).

HR %max: maksimaalse pulsisageduse protsent.

HR-tsoon: praegune pulsisageduse vahemik (1 kuni 5). Vaikimisi tsoonide aluseks on sinu profiil ja
maksimaalne pulsisagedus (220 miinus sinu vanus).

Int. tomb./pikkus: praeguse intervalli keskmine tdmmete arv pikkuse kohta.

Int. tdmbearv: praeguse intervalli keskmine tdmmete arv minutis (t/min).

Int. vah./tomb.: keskmine praeguse intervalli kdigus iga tdmbega labitud vahemaa.
Intervalli pikkused: praeguse intervalli Idpetatud basseinipikkuste arv.

Intervalli Swolf: praeguse intervalli keskmine Swolfi skoor.

Intervalli taimeri aeg: praeguse intervalli stopperiga mdddetud aeg.

Intervalli tempo: praeguse intervalli keskmine tempo.

Intervalli vahemaa: praeguse intervalli labitud vahemaa.

Kalorid: poletatud kalorite arv.

Keskm. tomb./pikkus: praeguse tegevuse keskmine tdmmete arv pikkuse kohta.
Keskm. tombesagedus: praeguse tegevuse keskmine tdmmete arv minutis (t/min).
Keskm. vah./tomb.: keskmine tegevuse kaigus iga tdombega labitud vahemaa.
Keskmine HR: praeguse tegevuse keskmine pulsisagedus.

Keskmine kadents: rattasdit. Praeguse tegevuse keskmine ritm.

Keskmine kadents: jooksmine. Praeguse tegevuse keskmine riitm.

Keskmine kiirus: praeguse tegevuse keskmine kiirus.

Keskmine maz HR %: praeguse tegevuse maksimaalse pulsisageduse keskmise protsent.
Keskmine ringiaeg: praeguse tegevuse keskmise ringi stopperiga mdddetud aeg.
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Keskmine Swolf: praeguse tegevuse keskmine Swolfi skoor. Swolfi skoor on {ihe basseinipikkuse aja ja selle
pikkuse labimiseks tehtud tommete summa (Ujumisterminid, lehekiilg 27).

Keskmine tempo: praeguse tegevuse keskmine tempo.

Kiirus: aktiivne liikumise kiirus.

Kordused: jdutreeningu ajal aktiivse treeningu riihmas tehtavate korduste arv.
Kurss: liilkumise kurss.

Maara taimer: jOutreeningu ajal aktiivse treeningu riihmas veedetud aeg.
Maks. kiirus: praeguse tegevuse maksimaalne kiirus.

Mo66dunud aeg: kokku moddetud aeg. Naiteks, kui kaivitad taimeri ja jooksed 10 minutit, peatad taimeri 5
minutiks, kaivitad taimeri ja jooksed veel 20 minutit, on méédunud aeg 35 minutit.

Pdeva aeg: kellaaeg vastavalt sinu praegusele asukohale ja aja seadetele (vorming, ajavodnd, suveaeg).
Paikeseloojang: paikeseloojangu aeg sinu GPS asukohas.

Paikesetous: paikesetdusu aeg sinu GPS asukohas.

Pikkused: praeguse tegevuse |opetatud basseinipikkuste arv.

Praeguse intervalli tombetiiiip: intervalli tdmbetiilp.

Pulsisagedus: pulsisagedus, 166ke minutis (I/min). Seade peab olema tihendatud tihilduva pulsisageduse
monitoriga.

R. int. vah./tomb.: keskmine I8petatud intervalli kdigus iga tdmbega labitud vahemaa.
Ringi 500 m tempo: praeguse ringi keskmine sGudmistempo 500 m kohta.

Ringi aeg: praeguse ringi stopperiga méddetud aeg.

Ringid: praeguse tegevuse I6petatud ringide arv.

Ringi HR: praeguse ringi keskmine pulsisagedus.

Ringi HR-i max %: praeguse ringi maksimaalse pulsisageduse protsent.

Ringi kiirus: praeguse ringi keskmine kiirus.

Ringi pikkus: praeguse ringi labitud vahemaa.

Ringi riitm: rattasoit. Praeguse ringi keskmine riitm.

Ringi riitm: jooksmine. Praeguse ringi keskmine riitm.

Ringi sammud: praeguse ringi sammude arv.

Ringi tempo: praeguse ringi keskmine tempo.

Riitm: rattasoit. Vandavolli poorete arv. Andmete kuvamiseks peab seade olema lihendatud riitmitarvikuga.
Riitm: jooksmine. Samme minutis (vasak ja parem).

Sammud: praeguse tegevuse sammude arv.

Stress: su praegune stressitase.

Taimer: praeguse tegevuse stopperiga moodetud aeg.

Temperatuur: Shutemperatuur. Kehatemperatuur véib temperatuuriandurit méjutada. Andmete kuvamiseks
peab seade olema ihendatud anduriga tempe.

Tempo: praegune tempo.

Tombearv: tdmbeid minutis (t/min).

Tombed: praeguse tegevuse tdmmete arv kokku.

Ujumisaeg: praeguse tegevuse ujumisaeg, v.a puhkeaeg.

V. int. tombetiiiip: viimase I6petatud intervalli kasutatud tombetiidp.

V. pikk. tombearv: viimase I6petatud basseinipikkuse keskmine tdmmete arv minutis (t/min).
V. pikk. tombed: viimase |6petatud basseinipikkuse tommete arv kokku

V. pikk. tombetiiiip: viimase [6petatud basseinipikkuse tombetiilp.

Vah. tombe kohta: tdmbega labitud vahemaa.

Vahemaa: praeguse raja voi tegevuse labitud vahemaa.
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Vertikaalkiirus: aja jooksul tdustud voi laskutud kiirus.

Viimase int. Swolf: viimase [6petatud intervalli keskmine Swolfi skoor.

Viimase pikkuse Swolf: viimase I6petatud basseinipikkuse keskmine Swolfi skoor.
Viimase pikkuse tempo: viimase |6petatud basseinipikkuse keskmine tempo.
Viimase ring. pikk.: viimase |6petatud ringi labitud vahemaa.

Viimase ringi 500 m tempo: viimase ringi keskmine séudmistempo 500 m kohta.
Viimase ringi aeg: viimase |6petatud ringi stopperiga mdddetud aeg.

Viimase ringi HR: viimase |6petatud ringi keskmine pulsisagedus.

Viimase ringi kadents: rattasoit. Viimase I6petatud ringi keskmine ritm.

Viimase ringi kadents: jooksmine. Viimase |6petatud ringi keskmine riitm.
Viimase ringi kiirus: viimase I6petatud ringi keskmine kiirus.

Viimase ringi max pulsi %: viimase |opetatud ringi maksimaalse pulsisageduse protsent.
Viimase ringi tempo: viimase I6petatud ringi keskmine tempo.

Maksimaalse hapnikutarbimisvoime standardtasemed

Nendes tabelites on ndidatud maksimaalse hapnikutarbimisvéime hinnangulised vaartused vanuse ja soo
kaupa.

Ulihea 52,5 48,9 457 421
Suurepd- g4 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
rane

Hea 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Rahuldav 40 417 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Halb 0-40 <41,7 < 40,5 < 38,5 < 35,6 <323 <294

Protsentiil

Ulihea 95 496 474 453 41,1 37,8 36,7
Suurepd- g4 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
rane

Hea 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Rahuldav 40 36,1 344 33 30,1 27,5 25,9
Halb 0-40 < 36,1 <344 <33 < 30,1 <275 <259

Andmed on triikitud The Cooper Institute loal. Lisateabe saamiseks kiilasta veebilsaiti www.Cooperinstitute.org.

Ratta veljemoot ja imbermoot

Kiirusandur tuvastab automaatselt ratta veljemo06du. Vajaduse korral vdid ratta imbermdddu kasitsi
kiirusanduri seadetes sisestada.

Rehvimd6t on margitud mdlemale rehvi kiiljele. Saad mddta oma ratta veljemddtu voi kasutada mdnda
internetis saadaolevatest kalkulaatoritest.
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Tahiste definitsioonid
Need tdhised asuvad seadme voi tarvikute siltidel.
WEEE koérvaldamis- ja ringlussevdtutahis. WEEE tahis on lisatud tootele kooskdlas EL-i direktiiviga

ﬁ 2012/19/EU elektri- ja elektroonikaseadmete jaatmete (WEEE) kohta. Eesmargiks on tagada seadme
oige kasutusest korvaldamine ning propageerida taaskasutust ja ringlussevottu.
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