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Sissejuhatus

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

Enne treeningkavaga alustamist vdi selle muutmist pea néu arstiga.

Nutikella seadistamine
Koigi seadme Forerunner funktsioonide voimaluste kasutamiseks tee need toimingud.

Kella sisseliilitamiseks hoia all nuppu @ (Nupu funktsioonid, lehekiilg 1).
Algseadistamiseks jargi ekraanile ilmuvaid juhiseid.

Algseadistuse kaigus saad telefoni kellaga siduda, et votta vastu teavitusi, siinkroonida tegevusi ja veel
muudki teha (Telefoni sidumine, lehekiilg 84). Kella uuendades saad telefoniga sidumisel kella seaded,
salvestatud rajad ja muu uude Forerunner kella ile viia.

Lae kella (Kella laadimine, lehekiilg 118).
Leia tarkvarauuendusi (Siisteemi seaded, lehekiilg 112).

Parima kogemuse saamiseks hoia tarkvara kellas ajakohasena. Tarkvarauuendused tdiustavad seadme
privaatsust, turvalisust ja funktsioone.

Seadista Wi-Fi° vérgud (Uhendumine Wi-Fi vérku, lehekiilg 87).

Seadista ohutusfunktsioonid (Ohutus- ja jélgimisfunktsioonid, lehekilg 104).

Seadista muusika (Muusika, lehekiilg 106).

Seadista teenuse Garmin Pay" rahakott (Teenuse Garmin Pay Wallet seadistamise, lehekiilg 15).
Mine jooksma (Jooksmine, lehekiilg 21).

Nupu funktsioonid

VIHJE: saad kohandada mdne nupu allhoidmise funktsioone ja luua uusi nupu otseteid (Nupu otseteed
kohandamine, lehekiilg 112).

Sissejuhatus



+ Vajuta ekraani valgustamiseks.

+ Vajuta kiiresti kaks korda taskulambi sisse- véi véljaliilitamiseks (Taskulambi ekraani
@ kasutamine, lehekiilg 51).
D + Juhtnuppude meniii ndgemiseks hoia kaks sekundit all (Juhtelemendid,
lehekiilg 48).

Ulemine vasak nupp . seadme sisseliilitamiseks hoia kolm sekundit all.
+ Abi palumiseks hoia viis sekundit all (Abi taotlemine, lehekiilg 105).

@ « Marguandekeskuse kuvamiseks vajuta kellakuval (Teavituste kuvamine,
lehekiilg 86).
@ + Meniitides v6i andmekuvadel sirvimiseks vajuta.

Keskmine vasak nupp * Hoia kellakuval all juurdep&@asuks peamentidile.

@ + Ulevaateloendi sirvimiseks vajuta kellakuval (Ulevaadete kuvamine, lehekiilg 55).
D + Meniitides v6i andmekuvadel sirvimiseks vajuta.

) + Hoia all muusika juhtnuppude kuvamiseks (Muusika kuulamine, lehekiilg 107).
Alumine vasak nupp

@ - Vajuta menditisuvandi valimiseks.
+ Rakenduste ja tegevuste meniilid avamiseks vajuta kellakuval (Rakendused ja
@’ tegevused, lehekiilg 5).
Ulemine parem nupp  * Vajuta tegevuse alustamiseks voi peatamiseks (Tegevuse alustamine, lehekiilg 19).
@ + Vajuta eelmisele kuvale naasmiseks.
Q + Vajuta tegevuse ajal ringi, puhkuse voi jargmisse treeningu etappi mineku registreeri-
miseks.

Alumine parem nupp

2 Sissejuhatus



GPS-i olek ja oleku ikoonid

Ouetegevuste puhul muutub GPS-i olekuriba roheliseks, kui GPS on valmis. Vilkuv ikoon néitab, et kell otsib
signaali. Pisiv ikoon néitab, et signaal on leitud vdi andur on ihendatud.

GPS-i olek

Aku olek

&[] 3

Telefonitihenduse olek

Wi-Fi tehnoloogiaga

LiveTrack olek.

Pulsisageduse olek

Running Dynamics Pod olek.

© €0

('/3 Kiirus- ja tempoanduri olek

» @

= Jalgrattatulede olek
Jalgrattaradari olek
Laiendatud ekraanireziimi olek

Nutitrenazoori olek

Voimsusmoodiku olek

SR SU S S

tempe“anduri olek

Sissejuhatus



Puuteekraani funktsioonid

Puuduta meniitisuvandi valimiseks.

Ulevaate vdi funktsiooni avamiseks hoia all kellakuva andmeid.

MARKUS. see funktsioon ei ole kdigi kellakuvade korral saadaval.

Aktiivse rakenduse voi tegevuse kasutamise jatkamiseks puuduta kellakuva tilaosa ikooni.

Suvandite muutmiseks, lisamiseks vdi jarjestuse muutmiseks puuduta pikalt kellakuva juhtnuppude,
llevaadete vdi rakenduste mendiis.

Marguande keskuse kuvamiseks nipsa kellakuval alla.

Ulevaadete loendi sirvimiseks nipsa kellakuval iiles.

Meniilde sirvimiseks nipsa (les vdi alla.

Eelmisele ekraanile naasmiseks nipsa paremale.

Kellakuvale naasmiseks ja taustavalguse vahendamiseks kata naidik peopesaga.

Puuteekraani lubamine ja keelamine

Saad kohandada puuteekraani lildiseks kellakasutuseks, iga aktiivsusprofiili jaoks (Aktiivsussétted,
lehekiilg 43) ja iga fookusreziimi jaoks (Fookuse reziimid, lehekiilg 92).

MARKUS. puuteekraan pole ujumisel kasutatav. Iga tegevusprofiili (nt jooksmine véi jalgrattasdit) puuteekraani
satted kohalduvad vastava sporditegevuse etapile.

Hoia all nuppu .Qja vali .
Selle suvandi juhtelementide meniiiisse lisamise kohta vt (Juhtelementide mentiii kohandamine,
lehekiilg 51).

Hoia all nuppu ‘@ vali Kella seaded > Ekraan ja heledus > Puude ja tee valik.

Puuteekraani ajutiseks sisse- voi valjalllitamiseks otsetee kohandamiseks hoia all nuppu ‘@ vali Kella
seaded > Siisteem > Liihiteed.

4 Sissejuhatus



Kellakuva kohandamine

Kellakuval kuvatavat teavet ja valimust saab kohandada vdi aktiveerida installitud Connect IQ" kellakuvaga
(Connect IQ funktsioonid, lehekiilg 91).

1 Kellakuval hoia all nuppu '@
2 Vali Kelladisain.

3 Vajuta nuppu ‘@ vOi @ et vaadata kellakuva valikuid.
4 Vali Lisa uus, et teha taiendavad kellakuva valikud.

5 Liigu kellakuva juurde, vajuta Q. ja vali s
6 Tee valik:
MARKUS. kdik suvandid pole kdigi kellakuvade jaoks saadaval.
+ Kellakuva aktiveerimiseks vali Rakenda.
Fontide ja graafika stiili vahetamiseks vali Stiilid.
Kellakuval esitatavate andmete muutmiseks vali Andmed.
Kellakuva varvuse lisamiseks voi muutmiseks vali Tunnusvarv.
Kellakuval esitatavate andmete varvi muutmiseks vali Andmete varv.
Kellakuva eemaldamiseks vali Kustuta.

Rakendused ja tegevused

Sinu kell sisaldab valikut eellaaditud rakendusi ja tegevusi.
Rakendused: rakendused pakuvad kella jaoks interaktiivseid funktsioone, nagu treeningute vaatamine voi kella
kaudu kellelegi helistamine (Rakendused, lehekiilg 6).

Tegevused: kellas on eellaaditud sise- ja valitegevuste rakendused, sh jooksmiseks, rattasdiduks,
joutreeninguks, basseinis ujumiseks ja paljuks muuks (Tegevused, lehekiilg 18). Tegevuse alustamisel
kuvab ja salvestab kell anduri andmed, mida saad salvestada ja Garmin Connect” kogukonnaga jagada.

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

Connect IQ rakendused: oma kellale saad lisada funktsioone, kui installid rakendusest Connect 1Q rakendusi
(Connect IQ funktsioonid, lehekiilg 91).

Rakendused ja tegevused


http://garmin.com/ataccuracy
http://garmin.com/ataccuracy

Rakendused

Saad oma kella kohandada rakenduste menid abil, mis vdimaldab kiiresti kella funktsioonidele ja valikutele
juurde paaseda. Moned rakendused vajavad Bluetooth® Gihendust Gihilduva nutitelefoniga. Paljud rakendused
leiad ka Ulevaateloendist (Ulevaated, lehekiilg 52) voi kontrollmentiiist (Juhtelemendid, lehekiilg 48).

Vajuta kellakuval nuppu ©. ja vajuta nuppu @ et sirvida rakenduste seas.

65% A ]

Run

Activities

Y] Workouts

Clocks
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e

ABC
Edasta pulssi

Arvuti

Kalender
Kellad

Connect IQ

Kalaprognoosid

Garmin Share

Health Snapshot”

Ajalugu

Messenger

Kuufaas
Muusika

Marguanded

Telefon

Telefoniassistent

Pulssoksiimeetria
Seaded

PAIKESETOUS JA
PAIKESELOOJANG

Napunaited

Haalkasklus
Haalmarkmed
Rahakott

lIm

Treeningud

Vali kombineeritud kdrgusmddtja, baromeetri ja kompassi teabe vaatamiseks.

Vali slidame [66gisageduse andmete edastamine ihendatud seadmele (Pulsisageduse
andmete edastamine, lehekiilg 95).

Vali kalkulaatori, sh jootrahakalkulaatori valimiseks.
Vali saabuvate siindmuste vaatamiseks telefoni kalendrist.

Vali alarmi, taimeri, stopperi, alternatiivse ajavoondi ja poordloenduse (Kellad,
lehekiilg 70) seadistamine.

Vali, et kasutada kellas Connect 1Q poodi (Connect IQ funktsioonid, lehekiilg 91).

Vali, et kuvada kalapiitigiks parimate paevade ja kellaaegade prognoosid sinu asukoha,
kuu asukoha ning kuu tdusu- ja loojumisaegade pohjal. Saad vaadata paeva hinnangut
ning peamisi ja vaiksemaid toitumisaegu.

Vali andmete saatmine v&i vastuvtmine teiste Garmin® seadmetega (Garmin Share,
lehekiilg 87).

Vali, et salvestada mitu olulist tervisemdddikut, nditeks keskmine pulsisagedus, stres-
sitase ja hingamissagedus, kui piisid kaks minutit paigal. Nonda saad lilevaate oma
siidameveresoonkonna lldisest seisundist.

Vali oma salvestatud tegevuste ajaloo, salvestiste ja kogusummade vaatamiseks
(Ajaloo kasutamine, lehekiilg 75).

Vali sbnumite vaatamiseks ja saatmiseks telefonirakendust Garmin Messenger”
kasutades (Funktsiooni Messenger kasutamine, lehekiilg 17).

Vali, et kuvada GPS-asukoha kuutdusu- ja loojangu kellaajad koos kuufaasiga.
Vali, et juhtida heli taasesitust kella abil (Muusika kuulamine, lehekiilg 107).
Vali oma telefoniteadete vaatamiseks (Teavituste kuvamine, lehekiilg 86).

Vali telefoni juhtnuppude, naiteks kontaktide ja valimisklahvistiku avamiseks (Helista-
mine rakendusest Telefon, lehekiilg 84).

Vali, et 6elda kasklus telefoni haélassistendile (Telefoniassistendi kasutamine,
lehekiilg 85).

Vali pulssoksiimeetri nditude votmiseks (Pulssoksiimeeter, lehekiilg 96).

Vali seadete meniili avamiseks.
Vali paikesetousu, paikeseloojangu ja videviku aegade vaatamiseks.

Vali kella interaktiivsete napunaidete vaatamiseks ja kella kasutjajuhendi otselingi
skannimiseks support.garmin.com.

Vali, et 6elda haalkasklus kellale (Haalkaskluste kasutamine, lehekiilg 13).
Vali hdadlmarkme salvestamiseks (Haddlméarkmete salvestamine, lehekiilg 13).
Vali, et avada Garmin Pay rahakott (Garmin Pay, lehekilg 15).

Vali ilmaprognoosi ja hetkeolude vaatamiseks.

Vali salvestatud treeningute vaatamiseks (Treeningud, lehekiilg 8).

Rakendused ja tegevused


http://support.garmin.com

Treeningud

Void luua kohandatud treeninguid, mis sisaldavad iga etapi eesmarke, sh eri vahemaad, ajad ja kalorid. Véid
tegevuse ajal vaadata trennispetsiifilisi andmekuvasid, mis sisaldavad treeningu sammuteavet, nt vahemaa voi
hetke sammutempo.

Kellas: treeningute rakenduse saad avada rakenduste loendist, et kuvada kdik praegu sinu kella laaditud
treeningud (Rakendused ja tegevused, lehekiilg 5).

Lisaks saad vaadata treeningu ajalugu.

Rakenduses: saad luua ja otsida rohkem treeninguid voi valida treeningutega treeningukava ja edastada need
oma kella (Teenuse Garmin Connect treeningu jargimine, lehekiilg 9).

Saad treeningutele kuupdevad maarata.
Saad oma pooleli olevat treeningut uuendada ja muuta.

Treeningu alustamine
Sinu seade juhendab sind treeningu eri sammude juures.

1 Vajuta kellakuval nuppu @

VIHJE: Kui sul on tanaseks juba planeeritud voi soovitatud treening olemas, void alla kerida ja valida
Treeningud.

2 Vali Tegevused ja seejarel tegevus.

3 Vajuta Qja vali Treening.
4 Tee valik:

+ Intervalltreeningu voi trennisihita treeningu alustamiseks vali Kiirtreening (Intervalltreeningu alustamine,
lehekiilg 10, Treeningu eesmérgi seadistamine, lehekdilg 11).

+ Eellaaditud voi salvestatud treeningu alustamiseks vali Treeningu teek (Teenuse Garmin Connect
treeningu jérgimine, lehekdlg 9).
+ Plaanitud treeningu alustamiseks Garmin Connect treeningukalendri pohjal vali Treeningukalender
(Treeningukalendri teave, lehekiilg 12).
MARKUS. kdigi tegevusetiilipide jaoks pole k&ik suvandid saadaval.
5 Valitreening.
MARKUS. loendis kuvatakse vaid valitud tegevusega iihilduvad treeningud.
6 Vajaduse korral vali Koosta treening.

7 Tegevustaimeri kdivitamiseks vajuta nuppu Q

Péarast treeninguga alustamist nditab seade igat treeningu sammu, sammu méarkmeid (valikuline), eesmarki
(valikuline) ja aktiivse treeningu andmeid. Tugevuse, jooga, kardio véi pilatese puhul kuvatakse juhendav
animatsioon.

Treeningu soorituse skoor

Parast treeningu I6petamist kuvab kell sinu treeningu soorituse skoori selle pohjal, kui téapselt sa

treeningu sooritasid. Aktiivse treeningu etapid esitatakse kdrgeima tahtsusega ja nendega moddetakse sinu
pingutustaseme Uhtivust etapi eesmargiga ja et sa viiksid kdik etapid [6pule. Soojendus- ja taastumisetappidel
on sinu skoorile vdaiksem maoju. Rahunemisetapp ei mdjuta treeningu sooritusskoori tldse.

MARKUS. treeningu sooritusskoor kuvatakse ainult jooksu- véi rattasdidutreeningu puhul.

. Hea, 67 kuni 100%

[:] Keskmine, 34 kuni 66%

. Madal, 0 kuni 33%
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Teenuse Garmin Connect treeningu jargimine

Enne, kui saad teenusest Garmin Connect treeningu alla laadida, peab sul olema Garmin Connect konto (Garmin
Connect, lehekiilg 89).

1 Teevalik:
+ Ava rakendus Garmin Connect ja vali suvand ®®e.
Ava veebiaadress connect.garmin.com.
Vali Treen. ja kavand. > Treeningud.
Treeningu leidmiseks vdi uue treeningu loomiseks ja salvestamiseks.
Vali %] v6i Saada seadmesse.
Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Igapaevase soovitatud trenni jargimine

Enne, kui kell saab soovitada igapdevast jooksmist voi rattatreeningut, peab sul olema hapnikutarbimisvéime
hinnanguline vaartus selle tegevuse kohta (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave,
lehekiilg 58).

a b~ WDN

1 Vajuta kellakuval nuppu Q

2 Vali Tegevused.

3 Teevalik:
+ Vali Jooksmine ja seejarel tegevus.
+ Vali Rattasoit ja seejarel tegevus.

4 Vajuta nuppu Qja vali paevane treeningusoovitus.

MARKUS. soovitatud treeningut ei kuvata, kui sul on plaaniline puhkepéev véi sa jargid mdnda muud
treeningukava.

5 Treeningu liksikasjade, nt sammude ja hinnangulise kasukuvamiseks keri alla.

6 Vajuta nuppu Q.ja tee valik.
« Treenimiseks vali Koosta treening.
+ Treeningu vahelejatmiseks vali Lopeta.
+ Eeloleva nadala treeningusoovituste vaatamiseks vali Rohkem soovitusi.

Treeningu seadete, nt treeningpdevad, eesmargi tiilip ja treeningujuhised, vaatamiseks vali Seaded ja tee
valik.

VIHJE: kui keelate valiku Trenni meeldetul., saate juhised lubada hiljem. Vali tegevuse alt Treening >
Treeningu teek > Igapdevased soovitused, vali treening, vajuta @ ja vali Seaded > Trenni meeldetul..

Soovitatud trenni uuendatakse automaatselt vastavalt treeningkommetele, taastumisajale ja VO2 max
naitudele.

Rakendused ja tegevused 9


https://connect.garmin.com

Intervalltreeningu alustamine
MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.

A WDN =

9

10

Vajuta kellakuval nuppu Q.

Vali Tegevused ja seejarel tegevus.

Keri alla.

Vali Treening > Kiirtreening > Intervallid.
Tee valik:

Vali Ava kordused ja margi intervallid ja puhkeperioodid kasitsi, milleks vajuta nuppu @,
+ Vali Struktureeritud kordused > Koosta treening ja kasuta vahemaal vdi ajal pdhinevat intervalltreeningut.
Treeningueelse soojenduse kaasamiseks vali vajaduse korral v.

Tegevustaimeri kaivitamiseks vajuta nuppu @

Kui intervalltreeningul on soojendus, vajuta esimese intervalli alustamiseks nuppu Q
Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
Praeguse intervalli vdi puhkeaja peatamiseks ning jargmisse intervalli voi puhkeaega siirdumiseks vajuta

Ukskoik millal nuppu @

Parast kdigi intervallide taitmist kuvatakse sGnum.

Intervalltreeningute kohandamine

1
2

7

Vajuta kellakuval nuppu @
Vali Tegevused ja seejarel tegevus.

Vajuta Q

Vali Treening > Kiirtreening > Intervallid > Struktureeritud kordused.

Vajuta nuppu Qja vali Muuda treeningut.

Vali vahemalt iks suvand:

+ Intervalli kestuse ja tiilibi maaramiseks vali Intervall.

+ Puhkeaja kestuse ja tlilibi maaramiseks vali Puhkeaeg.

+ Vali korduste arv ja vali Korda.

+ Treeningule avatud soojenduse lisamiseks vali Soojendus > Sees.

Vajuta nuppu Q

Kell salvestab kohandatud intervalltreeningu, kuni muudad treeningud uuesti.

10
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Kriitilise ujumiskiiruse testi salvestamine

Sinu kriitilise ujumiskiiruse (CSS) vaartus on ajapohise katse tulemus, mida néidatakse kiirusena 100 meetri
kohta. Su CSS on teoreetiline kiirus, mida suudad vasimata pidevalt séilitada. Vdid CSS-i abil juhtida oma
treeningute tempot ja jalgida arengut.

1 Vajuta kellakuval nuppu Q.

2 Vali Tegevused > Ujumine > Basseinis ujumine.

3 Vajuta nuppu D
4 Vali Treening > Treeningu teek > Kriitiline ujumiskiirus > Soorita kriitilise ujumiskiiruse test.

5 Vajuta nuppu @ treeningu etappide eelvaate (valikuline) kuvamiseks.

6 Vajuta nuppu Q.

7 Tegevustaimeri kdivitamiseks vajuta nuppu Q
8 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Virtual Partner® kasutamine

Virtual Partner on treeningutddriist, mis aitab eesmarkide taitmisel. Saad maarata funktsiooni Virtual Partner
tempo ja sellega voistelda.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.

Vajuta kellakuval nuppu @

Vali Tegevused ja seejarel tegevus.

Keri alla ja vali tegevuse seaded.

Vali Andmekuvad > Lisa uus > Virtuaalpartner.

Sisesta tempo voi kiirus.

MARKUS. andmekuvade jarjekord on muudetav (valikuliselt).
6 Alusta oma tegevust (Tegevuse alustamine, lehekiilg 19).

7 Keri kuvale Virtual Partner ja vaata, kes juhib.

g h WN =

Treeningu eesmargi seadistamine

Treeningu eesmargi funktsioon to6tab koos funktsiooniga Virtual Partner, et saaksid treenida maaratud
vahemaa, vahemaa ja aja, vahemaa ja tempo vdi vahemaa ja kiiruse eesmargi suunas. Treeningu ajal annab
kell reaalajas tagasisidet selle kohta, kui lahedal oled treeningu eesmargi saavutamisele.

Vajuta kellakuval nuppu @

Vali Tegevused ja seejarel tegevus.

Keri alla.

Vali Treening.

Tee valik:

+ Vali Maara eesmark.

+ Vali Kiirtreening.

MARKUS. kdigi tegevusetiiiipide jaoks pole kdik suvandid saadaval.

6 Teevalik:

+ Vali Intervallid ajal v6i vahemaal pdhinevate korduste valimiseks.

+ Vahemaa ja aja eesmargi seadistamiseks vali Vahemaa ja aeg.

+ Vahemaa ja tempo vdi kiiruse eesmargi seadistamiseks vali Vahemaa ja riitm vdi Vahemaa ja kiirus.
+ Eelseadistatud kauguse valimiseks vdi kohandatud kauguse sisestamiseks vali Ainult vahemaa.

g h WN =

7 Tegevustaimeri kdivitamiseks vajuta nuppu Q

Rakendused ja tegevused



Eelmise tegevusega seotud voistlus

Void voistelda varem salvestatud tegevuse voi allalaaditud raja tegevuse ajaga. Kdnealune funktsioon toimib
koos funktsiooniga Virtual Partner ning sa nded tegevuse ajal, kui palju ees- vdi tagapool oled.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.

Vajuta kellakuval nuppu @

Vali Tegevused ja seejarel tegevus.

Keri alla.

Vali Treening > Voistle enda vastu.

Tee valik:

+ Seadmega varem salvestatud tegevuse maaramiseks vali Ajaloost.

+ Vali Allalaaditud, et valida méni tegevus, mille laadisid alla oma Garmin Connect kontolt.
6 Valitegevus.

a b WN =

7 Vajadusel vajuta ©. ja vali Voistlus.
8 Tegevustaimeri kaivitamiseks vajuta nuppu @

9 Parast tegevuse I6petamist vajuta nuppu Q ja vali Salvesta.

Treeningukalendri teave

Kella treeningukalender on sinu Garmin Connect kontol seadistatud treeningukalendri vdi ajakava laiendus. Kui
oled Garmin Connect kalendrisse lisanud mdned treeningud, vdib need seadmesse saata. Seadmesse saadetud
koik ajakavastatud treeningud ilmuvad kalendrivaates. Kui valid kalendris paeva, void treeningut vaadata voi
sooritada. Ajakavas olev treening jaab kellasse sdltumata selle sooritamisest voi vahelejatmisest. Kui saadad
ajakavas olevaid treeninguid seadmest Garmin Connect, kirjutatakse (ile olemasolev treeningukalender.
Garmin Connect treeningkavade kasutamine

Enne treeningkava allalaadimist ja kasutamist peab sul olema teenuse Garmin Connect konto (Garmin Connect,
lehekiilg 89) ja pead siduma kella Forerunner (hilduva telefoniga.

1 Valirakenduses Garmin Connect suvand ®e®e.

Vali Treen. ja kavand. > Teenuse Garmin Coach plaanid.
Vali treeningukava ja méaara selle ajakava.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Vaata treeningkava kalendris.

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 kuupdevaga. Kava alustamisel
lisatakse Garmin treeneri llevaade sinu Forerunner kella ilevaadete loendisse.

a b~ WDN
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Hadlmarkmete salvestamine
Saad salvestada ja kuulata hadlméarkmeid, kasutades kella sisseehitatud kdlarit ja mikrofoni.
Tee valik:

Vajuta kellakuval nuppu @

Hoia all nuppu D

2 Vali Hadlmarkmed.
vali § .
4 Tee valik:
Vali Asukoht, et salvestada oma GPS-i asukoht koos haalmarkmega.
+ Helitugevuse reguleerimiseks vali Helitugevus.
5 vali@.
Utle oma haalmarge.
7 Vali suvand .
Tee valik:
Vali suvand P>, et mangida haalmarget.
Vali suvand $ , et haalmarge imber nimetada voi kustutada.

w

=)

Vajuta Qja vali ||\ sinu haalmarkmete teegi kuvamiseks.
Haalkaskluste kasutamine
Tee valik:

Vajuta kellakuval nuppu Q. ja vali Haalkasklus.

Hoia all nuppu @ ja vali Haalkasklus.
MARKUS. saad kohandada juhtnuppude meniiiid (Juhtelementide meniiii kohandamine, lehekiilg 51).
2 Utle haalkasklus, mida kell peab téditma (Haélkdskluste vaatamine, lehekiilg 14).

Rakendused ja tegevused
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Hailkaskluste vaatamine

Haaljuhtimisstisteem on loodud tuvastama loomulikku kdnet. Siin on loend levinud haalkasklustest, kuid seade
ei ndua tapselt nende fraaside kasutamist. Void proovida 6elda loomulikul viisil nende kaskluste eri variante.
Haalkasklustega seotud soovituste ja veaotsinguteabe vaatamiseks avage garmin.com/voicecommand/tips.

Haalabi kasklus Funktsioon

What can | say? Naitab tavaliste hadlkaskluste loendit

Seadme ja ekraani funktsioonid

Haalkasklus ‘ Funktsioon

Find my phone Esitab seotud telefoni helihoiatused, kui see on Bluetooth levialas.

Keelab hairimise valtimise reziimi, et ekraan hamaraks muuta ja hoiatused ning teavi-

Disable do not disturb tused véla lilitada.

Turn on airplane mode Lubab lennukireziimi, et lilitada vélja kogu juhtmeta side.

Increase brightness Suurendab heleduse taset.

Decrease brightness  Vahendab heleduse taset.

Set brightness to 80 | Liilitab heleduse soovitud tasemele. Valida saab vaartusi 0—-100%.

Kella funktsioonid

Set a timer for fifteen minutes Seadistab taimeri maaratud ajale.
Pause timer Peatab praegu to6tava taimeri.
Resume timer Taaskaivitab peatatud taimeri.
Cancel timer Tlhistab praegu té6tava taimeri.
Start stopwatch Kaivitab stopperi.

Stop stopwatch Peatab stopperi.

Wake me up at 3:15 a.m. Seadistab lihekordse aratuse aja.

Rakenduste ja tegevuste funktsioonid

Show me the weather Avab ilmarakenduse.

Open the calendar Avab kalendrirakenduse.

Start a run Kaivitab tegevuse Jooks.
Start hiking Kaivitab tegevuse Matkamine.
Open the triathlon app Kaivitab tegevuse Triatlon.

MARKUS. need rakendused ja tegevused olid naited. Haalkasklustega juhtida saab juhtida k&iki vaikerakendusi
ja -tegevusi (Rakendused, lehekiilg 6), (Tegevused, lehekiilg 18).
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Navigatsioonifunktsioonid

Haalkasklus Funktsioon

Begin navigation Avab meniiii Navigeeri, et sihtkohta navigeerida.
Save location Salvestab sinu praeguse asukoha.
Switch to the compass app Avab kompassi.

Meediumifunktsioonid

Haalkasklus Funktsioon

Change volumeto 8  Seab helitugevuse soovitud tasemele. Valida saab vaartusi 0—10 vdi 0—100%.
Increase volume Suurendab helitugevust.

Decrease volume Vahendab helitugevust.

Play music Esitab praegu valitud meediumi.

Next song Esitab jargmise meediapala.

Previous song Esitab eelmise meediapala.

Pause music Peatab praegu esitatava pala.

Mute Vaigistab heli.

Unmute Tlhistab kogu heli vaigistuse.

Garmin Pay

Funktsioon Garmin Pay véimaldab kasutada kella ostude sooritamiseks kindlate krediidiasutuste valjastatud
krediit- voi deebetkaardi abil.

Teenuse Garmin Pay Wallet seadistamise

Saad oma teenuse Garmin Pay rahakotti tihe v6i rohkem programmitoega krediit- voi deebetkaardi lisada.
Programmis osalevad finantsasutused leiad veebilehelt garmin.com/garminpay/banks.

1 Vali rakenduses Garmin Connect suvand ®ee.
2 Vali Garmin Pay > Alusta.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

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

Tee valik:

« Vajuta kellakuval nuppu @

« Hoia all nuppu '©

2 Vali Rahakott.
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3 Sisesta neljakohaline paasukood.

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

Kuvatakse viimasena kasutatud maksekaart.

4 Kuioled Garmin Pay rahakotti lisanud mitu kaarti, vajuta muu kaardi valimiseks Q (valikuline).
5 Hoia 60 sekundi jooksul kella makseterminali Iahedal 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 kiimme krediit- voi deebetkaarti.
1 Valirakenduses Garmin Connect suvand ®e®e.
2 Vali Garmin Pay > $ > Lisa kaart.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
Parast kaardi lisamist void ostu eest tasumisel kella abil kaardi valida.

Garmin Pay kaartide haldamine
Kaardi saab ajutiselt peatada voi kustutada.

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

1 Valirakenduses Garmin Connect suvand®ee.
2 Vali Garmin Pay.
3 Valikaart.
4 Tee valik:
+ Kaardi ajutiseks peatamiseks voi peatamise tiihistamiseks vali Peata kaart.
Kaart peab olema aktiivne, et kellaga Forerunner oste sooritada.
« Kaardi kustutamiseks vali ﬁ
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Teenuse Garmin Pay paasukoodi muutmine

Paasukoodi muutmiseks pead teadma kehtivat paasukoodi. Kui unustad oma paasukoodi, pead funktsiooni
Garmin Pay oma kellas Forerunner ldhtestama, looma uue paasukoodi ja sisestama uuesti oma kaardi andmed.

1 Valirakenduses Garmin Connect suvand ®e®e.

2 Vali Garmin Pay > Muuda parooli.

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Jargmine kord, kui maksad kellaga Forerunner, pead sisestama uue paasukoodi.

Funktsiooni Messenger kasutamine

/\ ETTEVAATUST

Rakenduse Garmin Messenger mittesatelliidipdhised sdnumifunktsioonid ei tohi olla esmane viis hdadaabi
hankimiseks.

TEATIS

Funktsiooni Messenger kasutamiseks peab sinu kaekell Forerunner olema Ghilduvas telefonis rakendusega
Garmin Messenger ihendatud, kasutades tehnoloogiat Bluetooth.

Sinu kéekella funktsioon Messenger voimaldab sdnumeid vaadata, koostada ja neile vastata telefoni
rakendusest Garmin Messenger.

1 Vajuta kellakuval ,@ et avada funktsiooni Messenger (ilevaade.
VIHJE: funtksioon Messenger on kdekellas saadaval lilevaate, rakenduse voi juhtseadise meniilivaliku kujul.
2 Valillevaade.

3 Juhul kui kasutad funktsiooni Messenger esmakordselt, siis skanni oma telefoniga QR-kood ning jargi
sidumis- ja seadistamisprotsessi [opetamiseks ekraanil kuvatavaid juhiseid.

4 Tee kaekellas valik:

+ uue s6numi loomiseks vali Uus sonum, vali sbnumi saaja ning seejarel kas eelnevalt olemasolev sdnum
vOi koosta sdnum ise.

+ Vestluse kuvamiseks keri alla ja vali vestlus.

+ Sonumile vastamiseks vali vestlus, seejarel vali Vasta ning seejarel kas eelnevalt olemasolev sdnum voi
koosta sdnum ise.
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Tegevused

Vajuta kellakuval nuppu @ vali Tegevused ja vajuta nuppu Q et tegevusi sirvida. Sinu lemmiktegevuste
loend kuvatakse loendi tlaosas (Lemmiktegevuste loendi kohandamine, lehekdilg 41).

MARKUS. mdned tegevused kuvatakse mitmes kategoorias.

65% A ]

Run

Activities

Workouts

Clocks

Jooksmine

Rattasoit

Ujumine

Multisport

Jousaal

Sport

Talisport

Veesport

Voistkonnaspor-
dialad

Reketisport
Mootorisport

Muu

Siseruumis jalgimine, Takistussdit, Jooks, Staadionijooks, Maastikujooks, Jooksulindil
jooksmine, Ultrajooks, Virtuaalne jooks,

Jalgratas, Rattaga toole, Sisejalgratas, Rattamatk, BMX, Cyclocross, eBike, e-mégiratas,
Gravel Bike, MTB, Maanteesdit

Avavesi, Basseinis ujumine
Rattasdit ja jooks, Duatlon, Basseini triatlon, Ujumise data, Triatlon

Poks, Kardiotreening, Siseronimine, Elliptiline trenazoor, Treppidest kdaimine, HIIT,
Hiippendodriga hiippamine, Voitluskunstid, Liikuvus, Pilates, Siseaerutamine, Stepper,
Joutreering, Siseruumides kdndimine, Jooga

Ratsutamine, Seinaronimine, Kettagolf, Kalastus, Golf, Matkamine, Ratsutamine, Jaht,
Rulluisutamine, Magironimine, Raskuskotiga matkamine, Kondimine

Liuvali, Maesuusatamine, Lumelauaséit, Mootorsaan, Raatsad, Murdmaa klassikaline,
Murdmaa uisustiil

Paat, Kajakisoit, Aerutamine, Purjetamine, Hingamistoru, Aerusurf

Ameerika jalgpall, Pesapall, Korvpall, Kriket, Maahoki, Jaahoki, Lakross, Ragbi, Jalgpall,
Pehmepall, Vorkpall, Kettamang

Sulgpall, Padel, Pickleball, Platvormtennis, Seinatennis, Squash, Lauatennis, Tennis
Maastikusodiduk, Motokross, Mootorratas, Maitsi

Hingamisharjutused, Mediteerimine
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Tegevuse alustamine
Tegevuse alustamisel llitub GPS sisse automaatselt (kui see on vajalik).

1
2
3

Vajuta kellakuval nuppu @

Vali Tegevused.

Tee valik:

+ Vali lemmikute loendist tegevus.

+ Liigu tegevuste loendisse Veel, vali tegevuse kategooria ja vali tegevus.

Kui tegevus vajab GPS-signaali, mine vélja selge taevaga kohta ja oota, kuni kell GPS-i olekuriba taitub.

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

Tegevustaimeri kaivitamiseks vajuta nuppu Q
Kell salvestab tegevuse andmeid ainult siis, kui tegevuse taimer tootab.

Tegevuse salvestamise napuniited

Lae telefoni kella enne tegevuse alustamist (Kella laadimine, lehekiilg 118).
Ringide salvestamiseks, uue seeria vdi poosiga alustamiseks vdi treeningu jargmise etapi juurde liikumiseks

vajuta stimbolit @,
Teatud tegevuste korral ringi tiihistamiseks vali ) (Kuidas ringi I6petamise nupuvajutust tiihistada?,

lehekiilg 123).

Vajuta nuppu ‘@ vOi D et kuvada lisaandmete kuvasid.

Nipsa les voi alla, et lisaandmete kuvasid vaadata.

VIHJE: nipsa ekraani ilemisest osast allapoole, et tegevuse ajal puuteekraan avada.
Muusika juhtnuppude vdi tegevuste seadete vaatamiseks nipsa vasakule vdi paremale

Tegevuse ajal muule tegevuse tiilibile tileminekuks hoia all siimbolit '@ ja vali Muuda spordiala.
Kui sinu tegevus hdlmab kahte vdi enamat spordiala, salvestatakse see multispordi tegevusena.
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Tegevuse lopetamine
Koigi tegevusetilpide jaoks pole kdik suvandid saadaval.

1 Vajuta nuppu ©.
Tee valik:

2

Tegevuse jatkamiseks vali Jatka.
Tegevuse salvestamiseks ja liksikasjade vaatamiseks vali Salvesta ning tee valik.

MARKUS. pérast tegevuse salvestamist saad sisestada enda hindamise (Self Evaluation) andmed
(Tegevuse hindamine, lehekiilg 20).

Tegevuse peatamiseks ja hiljem jatkamiseks vali Jatka hiljem.
Ringi markimiseks vali Ring.

Teatud tegevuste korral ringi tiihistamiseks vali O (Kuidas ringi I6petamise nupuvajutust tiihistada?,
lehekiilg 123).

Tegevuse algpunkti tagasi navigeerimiseks modda liigutud teed vali Tagasi algusesse > TracBack.
MARKUS. kdnealune funktsioon on saadaval vaid GPS-i kasutavate tegevustega.

Koige otsemat teed pidi tegevuse algpunkti navigeerimiseks vali Tagasi algusesse > Sirge joon.
MARKUS. kdnealune funktsioon on saadaval vaid GPS-i kasutavate tegevustega.

Tegevuse [0pu ja treeningujargse (kaks minutit hiljiem) pulsisageduse vahe m&otmiseks vali Taastumise
pulsisagedus ning oota, kuni taimer loendab (Taastumise pulsisagedus, lehekiilg 65).

Tegevusest loobumiseks vali Tiihista ja vajuta nuppu @

MARKUS. pérast tegevuse seiskamist salvestab kell selle 30 minuti jarel automaatselt.

Tegevuse hindamine
MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
Teatud tegevuste enesehindamise séatteid saab kohandada (Aktiivsussitted, lehekiilg 43).
1 Paérast tegevuse Idpetamist vali Salvesta (Tegevuse l6petamine, lehekiilg 20).
2 Vali number, mis kirjeldab sinu tajutud joupingutust.
MARKUS. enesehindamise vahele jatmiseks vali ))
3 Vali, kuidas ennast tegevuse ajal tundsid.
Hinnanguid saab vaadata rakenduses Garmin Connect.

20
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Jooksmine
Jooksmine

Esimene sportlik tegevus, mida kella salvestada, vdib olla jooks, jalgrattasoit voi muu duetegevus. Enne
tegevuse alustamist pead vdib-olla kella laadima (Kella laadimine, lehekiilg 118).

Kell salvestab tegevuse andmeid ainult siis, kui tegevuse taimer t66tab.

Vajuta ©. ja vali tegevus.
Mine Oue ja oota, kuni kell leiab satelliite.

Vajuta nuppu @

Alusta jooksmist.

N =

w

TIMER

2:36

DISTANCE PACE

0.07  0:00

MARKUS. tegevuse ajal muusika juhtelementide avamiseks hoia all nuppu Q (Muusika taasesituse
juhtnupud, lehekiilg 108).
5 Kui oled jooksmise |6petanud, vajuta @
6 Tee valik:
Tegevuse taimeri taaskaivitamiseks vali Jatka.

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

9.10

TIME PACE

'32:48 1 10:12

MARKUS. rohkem jooksuvalikuid vt Tegevuse I6petamine, lehekiilg 20.
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Staadionijooks
Enne staadionijooksu sooritamist veendu, et jooksed standardsel 400 m staadionil.

Staadionijooksu tegevust saad kasutada valistaadioni andmete, sh meetrites esitatud vahemaa ja ringi
vaheaegade salvestamiseks.

1

No a b wN

0

9

Seisa vilistaadionil.

Vajuta kellakuval nuppu Q.

Vali Tegevused > Jooksmine > Staadionijooks.
Oota, kuni kell satelliidid leiab.

Kui jooksed 1. rajal, liigu edasi 8. sammu juurde.
Vali Rea number.

Vali raja number.

Vajuta nuppu Q.

Jookse staadionil Uks ring.

10 Parast tegevuse |dpetamist vajuta nuppu Q ja vali Salvesta.

Soovitused staadionijooksu salvestamiseks

Garmin staadioniradade andmebaas sisaldab 10 000 staadionirada kogu maailmas.

Enne staadionijooksu alustamist oota, kuni kell satelliidisignaale hangib.

Kui su kell rada ei tuvasta, jookse staadioni pikkuse kalibreerimiseks neli ringi.
Ringi I6petamiseks jookse alguspunktist natuke kaugemale.

Jookse iga ring samal rajal.

MARKUS. Auto Lap® vaikevahemaa on 1600 m vdi neli staadioniringi.

Kui sa ei jookse esimesel rajal, maara rajanumber tegevuse satetes.

Virtuaalne jooksmine

Saad oma kella siduda tihilduva kolmanda isiku rakendusega ja edastada tempo, pulsisageduse vi riitmi
andmeid.

A WN =

Vajuta kellakuval nuppu @
Vali Tegevused > Jooksmine > Virtuaalne jooks.

Ava oma tahvelarvutis, siilearvutis voi telefonis rakendus Zwift” vdi méni muu virtuaalse treeningu rakendus.

Jargi ekraanil esitatavaid juhiseid ja alusta jooksmist ning seo seadmed.
Vajuta nuppu Q tegevustaimeri kaivitamiseks.

Parast tegevuse |I6petamist vajuta nuppu @ ja vali Salvesta.

22
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Jooksulindi vahemaa kalibreerimine

Jooksulindil distantside tdpsemaks mddtmiseks vdid 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 19).
2 Jookse jooksulindil seni, kuni su kell salvestab vahemalt 2,4 km (1,5 miili).

3 Olles tegevuse Idpetanud vali aktiivsustaimeri peatamiseks Q

H

Tee valik:
Jooksulindi vahemaa esmakordseks kalibreerimiseks vali Salvesta.
Seade kuvab teate jooksulindi kalibreerimise 16puleviimiseks.

Jooksulindi vahemaa kasitsi kalibreerimiseks parast esmakordset kalibreerimist vali Kalibreeri ja salvesta
>

5 Vaata jooksulindi naidikult [abitud vahemaa ja sisesta see oma kella.
Ultrajooksu registreerimine

1 Vajuta kellakuval nuppu @
2 Vali Tegevused > Jooksmine > Ultrajooks.

3 Tegevustaimeri kdivitamiseks vajuta nuppu @
Alusta jooksmist.

H

5 Ringi salvestamiseks ja puhkeajataimeri kaivitamiseks vajuta nuppu @,
VIHJE: saad konfigureerida, kuidas seade Automaatne puhkereziim registreerib vaheajad ja ringid
(Ultrajooksu automaatse puhkereZiimi seaded, lehekiilg 23).

6 Kuioled puhanud, siis jooksmise jatkamiseks vajuta nuppu @,

7 Vajuta nuppu '@ vOi Q et kuvada lisaandmete lehti (valikuline).

8 Parast tegevuse I6petamist vajuta nuppu @ ja vali Salvesta.

Ultrajooksu automaatse puhkereziimi seaded

Saad kohandada puhkeajataimeri automaatse kaivitamise ja peatamise valikuid tegevuse Ultrajooks korral.
Olek: véimaldab vaheaegade automaatset salvestamist.

Puhkuse algus: kéivitab automaatselt puhkeajataimeri, kui jaad seisma. Saad kasutada valikut Ainult kasitsi

puhkeajataimeri kaivitamiseks vaid juhul, kui vajutad Q

Puhkuse I6pp: seadistab tempo, mis on vajalik vaheaja I6petamiseks.
Minimaalne aeg: seadistab ajavahemiku enne vaheaja algust voi |6ppu.

Ringi klahv: seadistab nupu Q salvestama ringi ja kdivitama puhkeajataimeri, ainult kdivitama puhkeajataimeri
vOi ainult salvestama ringi.
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Takistusjooksu voistluse tegevuse salvestamine

Kui osaled takistusjooksu vdistlusel, void kasutada takistusjooksu tegevust Takistussdit ja salvestada oma aja
iga takistuse juures ja jooksuaja takistuste vahel.

1 Vajuta kellakuval nuppu Q.
2 Vali Tegevused > Jooksmine > Takistussoit.

3 Tegevustaimeri kdivitamiseks vajuta nuppu Q.

4 Iga takistuse alguse ja [6pu kasitsi markimiseks vajuta nuppu Q

MARKUS. saad konfigureerida seadet Takistuste jilgimine, et salvestada takistuste asukohti raja
esimesest ringist alates. Raja kordusringidel kasutab kell salvestatud asukohti, et liilituda takistuste ja
jooksuintervallide vahel.

5 Paérast tegevuse I6petamist vajuta nuppu Q ja vali Salvesta.

PacePro” Treening

Paljud jooksvad kannavad vdistluste ajal tempokella, mis véimaldab saavutada eesmarke. Funktsioon PacePro
voimaldab luua kohandatud tempokella vastavalt vahemaale ja tempole v6i vahemaale ja ajale. Lisaks saad
luua kindla raja jaoks tempokella ja nii oma tempot vastavalt kdrguste muutumisele optimeerida.

PacePro kava saad luua rakenduses Garmin Connect. Enne raja labimist nded eelvaadet splittidest ja
korgustest.
PacePro kava allalaadimine Garmin Connect kaudu

Enne, kui saad teenusest Garmin Connect PacePro kava alla laadida, peab sul olema Garmin Connect konto
(Garmin Connect, lehekiilg 89).

1 Teevalik:
+ Avarakendus Garmin Connect ja vali suvand ®®e.
+ Ava veebiaadress connect.garmin.com.
2 Vali Treen. ja kavand. > PacePro tempostrateegiad.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid, et luua ja salvestada PacePro kava.
4 Vali %] v6i Saada seadmesse.

PacePro kava koostamine kellas
Enne PacePro kava koostamist kellas pead looma raja (Raja loomine rakenduses Garmin Connect, lehekiilg 101).

Vajuta kellakuval nuppu @

Vali Tegevused ja vali vélistingimustes jooksmine.

Keri alla, et valida Treening > PacePro kavad > Loo uus.

Vali rada.

Tee valik:

+ Vali Eesmargi tempo ja sisesta oma sihttempo.

+ Vali Eeldatav aeg ja sisesta oma sihtaeg.

Keri alla, et ndha kohandatud tempokella ja splittide eelvaadet.

6 Vajuta nuppu ©.
7 Teevalik:
Kava kaivitamiseks vali Kasuta plaani.
+ Vali Kaart ja vaata rada kaardil.
Vali Kustuta, et plaanist loobuda.

a h WN =
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PacePro kava alustamine

Enne PacePro kava alustamist pead selle oma Garmin Connect kontolt alla laadima vdi looma PacePro kava
oma kellal (PacePro kava koostamine kellas, lehekiilg 24).

Vajuta kellakuval nuppu @

Vali vélistingimustes jooksmine.

Keri alla, et valida Treening > PacePro kavad.

Vali kava.

VIHJE: sa saad alla kerida, et naha splitte ja kdrguse graafikuid, enne kui ndustud PacePro kavaga.

Vajuta nuppu ©.

Kava kaivitamiseks vali Kasuta plaani.
Kui vaja, vali rajal navigeerimise sisseliilitamiseks v.

A WDN =

N o o

Vajuta nuppu @ tegevustaimeri kdivitamiseks.

(o]

( 7:25)

7:20

SPLIT PACE

0.25

OVERALL AHEAD

-0:37

Splittide tempo eesmark

Praegune splittide tempo

Spliti Idpetamise edusammud

Splitis jaanud vahemaa

©@®© 0

Uldine aeg eesmaérgist ees voi taga
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Rattasoit

Sisetreeningseadme kasutamine

Enne kui saad kasutada thilduvat sisetreeningseadet, pead selle oma kellaga tehnoloogia Bluetooth voi ANT+®
abil siduma (Traadita andurite sidumine, lehekilg 81).

Saad kasutada oma kella koos sisetreeninguseadmega, et jaljendada takistusi rajal, jalgrattaséidul voi
treeningul. Siseruumides treenimisseadme kasutamisel lilitatakse GPS automaatselt valja.

1 Vajuta kellakuval nuppu @
2 Vali Tegevused > Rattasoéit > Sisejalgratas.

3 valie()

4 Vali Nutika treeneri valikud.
5 Teevalik:
Soitma asumiseks vali Vabasoit.
+ Salvestatud treeningu jargimiseks vali Jargi treeningut (Treeningud, lehekiilg 8).
Salvestatud raja jargimiseks vali Jargi rada (Rajad, lehekiilg 101).
+ Sihtenergia vaartuse maaramiseks vali Maara energia.
Simuleeritud kallaku maaramiseks vali Maara kallak.
+ Treenimisseadmel takistusjou maaramiseks vali Maara vastupanu.

6 Aktiivsustaimeri kaivitamiseks vajuta nuppu ©.

Treenimisseade suurendab vdi vahendab takistusjdudu vastavalt raja voi s6idu korgusteabele.
Energiavaljundi juhised
Void luua energiavaljundi strateegia ning kasutada seda rajal oma pingutuse kavandamiseks. Su Forerunner

seade kasutab su funktsionaalset energialdavendit, raja kdrgust ja raja |0petamiseks kuluvat plaanilist aega, et
luua energiavaljundi kohandatud juhised.

Energiavaljundi juhiste eduka strateegia kavandamise (ks olulisemaid etappe on pingutuse taseme

valimine. Suurem pingutus rajal suurendab véimsussoovitusi ja vaiksema pingutuse valimine vahendab neid
(Energiaviljundi juhise loomine ja kasutamine, lehekiilg 27). Energiavéljundi juhiste peamine eesmark on aidata
sul rada |6petada sinu suutlikkuse teabe pohjal, mitte saavutada konkreetset sihtaega. Void sdidu ajal muuta
pingutuse taset.

Energiavaljundi juhised on alati seotud rajaga ja neid ei saa kasutada koos treeningute voi teeldikudega.

Void vaadata ja redigeerida oma strateegiat teenuses Garmin Connect ja siinkroonida seda tihilduvate Garmin
seadmetega. See funktsioon vajab voimsusmaddtjat, mis tuleb seadmega siduda (Traadita andurite sidumine,
lehekiilg 81). Parast seadmete sidumist saad valikulisi andmevalju kohandada (Andmeviljad, lehekiilg 129).
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Energiavaljundi juhise loomine ja kasutamine

Enne energiavaljundi juhiste loomist tuleb voimsusmdétja kellaga siduda (Traadita andurite sidumine,
lehekiilg 81). Samuti peab sul olema rada laaditud sinu Garmin Connect kontole (Raja loomine rakenduses
Garmin Connect, lehekiilg 101).

1 Valirakenduses Garmin Connect suvand ®e®e.

Vali Treen. ja kavand. > Power Guide > Loo funktsiooni Power Guide strateegia.
Energiajuhendi loomiseks jargi ekraanile kuvatavaid juhiseid.

Vali %]

Vali oma kell.

a b~ WDN

Vajuta kellakuval nuppu @

Oma kellal vali valitingimustes rattasaéit.
Keri alla, et valida Treening > Power Guide.
Vali energiavaljundi juhised.

O 0 N &

10 Vajuta ©. ja vali Kasuta plaani.
VIHJE: saad vaadata kaarti, kdrguse graafikut, pingutust, seadeid ja jaotusi. Samuti saad enne s6itma

hakkamist reguleerida pingutust, maastikku, s6iduasendit ja varustuse kaalu.
Ujumine
TEATIS

Seade on ette nahtud kasutuseks veepinnal ujumisel. Kui koos seadmega sukeldutakse, voib seade kahjustuda
ja garantii kehtivuse kaotada.

MARKUS. kellal on randmepd&hine pulsimddtja, mida saab ujumisel kasutada. Kell Gihildub ka rindkere
pulsimddtjatega, nagu HRM-Pro” seeria tarvikud (Rinna pulsisagedus ujumisel, lehekiilg 83). Kui saadaval on nii
randmepdhise pulsimddtja kui ka rindkere pulsim&6tja andmed, kasutab kell rindkere pulsisageduse andmeid.
Ujumisterminid

Pikkus: ujumine basseini Gihest otsast teise.

Intervall: Gks vdi mitu jarjestikust pikkust. Uus intervall algab parast puhkust.

Tomme: tdommet loetakse iga kord, kui kella kandev kasi sooritab taistsikli.

Swolf: swolfi skoor on basseini ihe pikkuse aja ja selle pikkuse tdmmete arvu summa. Néiteks 30 sekundit
pluss 15 tdommet annavad swolfi skooriks 45. Veekogus ujumisel arvestatakse swolf lile 25 m. Swolf on
ujumisefektiivsuse nait ja golfile sarnaselt on madalam skoor parem.

Kriitiline ujumiskiirus (CSS): su CSS on teoreetiline kiirus, mida suudad vasimata pidevalt séilitada. Void CSS-i
abil juhtida oma treeningute tempot ja jalgida arengut.

Tombetlilibi saab tuvastada ainult basseinis ujumisel. Tdmbetiilip tuvastatakse basseini pikkuse ujumise
[6pus. Tombetiilibid kuvatakse ujumisajaloos ja kontol Garmin Connect. Tombetiiibi saab valida kohandatud
andmevaljana (Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 42).

Vaba Vaba stiil

Tagasi Seliliujumine

Rinnuli Rinnuliujumine

Lend Liblikujumine

Segu Ule iihe tdmbetiiiibi intervallis

Treeningharjutused Kasutatakse treeningharjutuste logimisel (Harjutuste logi abil treenimine, lehekiilg 28)
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Ujumise nouanded

« Avavees ujumise ajal intervalli salvestamiseks vajuta Q
Enne ujumist vali ekraanil kuvatavate juhiste pdhjal basseini pikkus voi sisesta kohandatud pikkus.
Kell méddab ja salvestab vahemaad labitud basseinipikkuste jargi. Vahemaa tapseks kuvamiseks peab
basseini pikkus olema dige. Jargmisel ujumiskorral kasutab kell seda basseini pikkust. Suuruse muutmiseks
hoia all nuppu ‘@ vali tegevuse satted ja vali suvand Basseini pikkus.

+ Tapsete tulemuste saamiseks uju kogu basseinipikkus ning kasuta selle jooksul ainult tiht tdmbetuipi.
Puhkamise ajal peata tegevuse taimer.

- Basseinis ujumise ajal puhkuse salvestamiseks vajuta Q (Automaatne ja manuaalne puhkereZiim ujumisel,
lehekdilg 28).
Kell salvestab basseinis ujumise intervallid ja pikkused automaatselt.

+ Et aidata kellal sinu basseinipikkusi lugeda, tduka end enne esimest kdetdmmet tugevalt seinast lahti ja
libise.

+ Harjutuste tegemisel pead tegevuse taimeri peatama voi kasutama harjutuste logimise funktsiooni
(Harjutuste logi abil treenimine, lehekiilg 28).

Automaatne ja manuaalne puhkereziim ujumisel

Automaatse puhkereZziimi suvand on saadaval vaid basseinis ujumisel. Kell tuvastab puhkepausi automaatselt
ja ilmub puhkekuva. Kui puhkad ile 15 sekundi, loob kell automaatselt puhkeintervalli. Kui ujumist jatkad,
alustab kell automaatselt uut ujumisintervalli.

VIHJE: automaatse puhkereziimi funktsiooni parimaks toimimiseks @ra puhkamise ajal kdsi markimisvaarselt
liiguta.

Manuaalse puhkereziimi kasutamiseks liilita tegevuse suvandites automaatne puhkereziim vélja
(Aktiivsussétted, lehekiilg 43). Basseinis v&i avaveeujumise ajal saad puhkeintervalli méarkida késitsi, kui
vajutad stimbolit Q Puhkeintervalli ajal ujumisandmeid ei salvestata.

VIHJE: kasuta manuaalset puhkereziimi, kui vétad liihikesi puhkepause voi kui soovid llitapset ujumisintervalli
ajastust.

Harjutuste logi abil treenimine

Harjutuste logi on saadaval vaid basseinis ujumisel. V&id harjutuste logi abil késitsi salvestada jalalooke, Gihe
tdmbega ujumist véi muid ujumisliigutusi, mis ei kuulu peamiste stiilide alla.

1 Harjutuste logi kuva nagemiseks keri ujumise ajal liles vdi alla.
2 Vajuta Q et kaivitada harjutuse taimer.

3 Parast harjutuse intervalli sooritamist vajuta C).

Harjutuse taimer seiskub, kuid tegevuse taimer jatkab salvestamist kogu ujumisseansi ajal.
4 Vali I6petatud harjutuse vahemaa.

Vahemaasammud pdhinevad tegevusprofiili jaoks valitud basseini suurusel.

Tee valik:

« Muu harjutuse intervalli alustamiseks vajuta Q
+ Ujumisintervalli alustamiseks sirvi ujumistreeningu kuvadele naasmiseks (les vdi alla.

Tee valik:
6

« Tegevusega jatkamiseks vajuta Q

« Tegevuse [opetamiseks vajuta Q
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Mitu spordiala

Triatleedid, kahevoistlejad ja muud mitmel spordialal tegutsevad isikud saavad kasutada mitme spordiala
tegevusi, nagu Triatlon vdi Ujumise data. Mitmel spordialal tegeledes saad alasid vahetada ja jatkata koguaja
moodtmist. Naiteks void lilituda rattasdidult jooksmisele ja vaadata kogu kulunud aega nii rattaga soites kui
joostes.

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

Triatloni treening

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

1 Vajuta kellakuval nuppu @
2 Vali Tegevused > Multisport > Triatlon.

3 Tegevustaimeri kdivitamiseks vajuta nuppu @

MARKUS. esimesel korral triatlonialaga alustades saad sisse liilitada Spordiala aut. liilitus, et kell tuvastaks
automaatselt spordiala muutused ja liiguks jargmisele tileminekule vdi spordialale (Aktiivsussétted,
lehekiilg 43).

4 Vajaduse korral vajuta nuppu Q iga vahetuse alguses ja Idpus (Kuidas ringi I6petamise nupuvajutust
tiihistada?, lehekiilg 123).
Alade vahetamise funktsioon on vaikimise sisse liilitatud ja vahetusaeg salvestatakse tegevuste ajast eraldi.
Alade vahetamise funktsiooni saab triatloni sétetes sisse ja vélja lilitada. Kui alade vahetused on vélja

lilitatud, vajuta spordiala vahetamiseks nuppu Q

5 Paérast tegevuse I6petamist vajuta nuppu Q ja vali Salvesta.

Mitme spordialaga tegevuse loomine

1 Vajuta kellakuval nuppu Q
2 Vali Tegevused > Redigeeri > Lisa > Multisport.
3 Vali mitme spordialaga tegevus voi vali Kohandatud ja sisesta nimi.
Korduvad tegevused sisaldavad numbrit. Nr Triatlon(2).
4 Vali kaks vdi mitu tegevust.
5 Teevalik:
+ Vali suvand konkreetse tegevuse satete kohandamiseks. Nt vdid valida, kas kaasata ileminekuid.
Salvestamiseks ja mitme spordialaga tegevuse kasutamiseks vali Valmis.

Jousaali tegevused

Kella saab kasutada sisetreeninguteks, nagu siserajal jooksmine, statsionaarse jalgratta voi sisevalmendi
kasutamine. Sisetegevuse ajal on GPS vilja lilitatud (Aktiivsussétted, lehekiilg 43).

Kui jooksmise voi kdndimise ajal on GPS valja lllitatud, siis arvutatakse kiirust ja vahemaad kella
kiirendusmoaoturiga. Kiirendusmadtur kalibreerib end ise. Kiiruse ja vahemaa andmete tapsus paraneb péarast
mond GPS-iga jooksu voi kondi valjas.

VIHJE: jooksulindi kdepidemetest kinnihoides téapsus vaheneb.

Kui jalgrattaga sditmise ajal on GPS valja lllitatud, siis kiirust ja vahemaad ei arvutata, v.a valikulise anduri
olemasolul, mis saadab kiiruse- ja kauguseandmed kellale (nt kiiruse- véi ritmiandur).
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Joutreeningu salvestamine

Vaid joutreeningu ajal salvestada harjutuste sarju. Sari on Ghe liigutuse mitu kordust. Saad jéutreeninguid
rakenduse Garmin Connect kontol luua ja otsida ning saata need oma kella.

1
2

3

Vajuta kellakuval nuppu Q.

Vali Tegevused > Jousaal > Joutreering.
Tee valik:

+ Vabatreeningu jaoks vali Vaba.

VIHJE: void lubada valiku Puhkuse allaloendus, mis teavitab sind parast kindlaksméaaratud puhkuse
taimeri kestust.

Struktureeritud treeningu jargimiseks vali treening, keri alla ja vali etapp treeningu animatsiooni
kuvamiseks (kui see on saadaval). Kui oled I6petanud treeningu vaatamise, vajuta nuppu ©. javali
Koosta treening.

VIHJE: saad kuvada ndutavad seadmed, treeningut muuta ja teha palju muud, enne kui treeninguga
alustad.

Tegevuse alustamiseks vajuta nuppu Q

Alusta esimest sarja.

Kell loeb korduseid. Korduste arv ilmub péarast vahemalt nelja korduse sooritamist.

VIHJE: kell loeb Uksnes iga sarja lihe liigutuse korduseid. Kui soovid liigutusi muuta, peaksid sarja |dpetama
ja alustama uut.

Vajuta sarja [dpetamiseks nuppu Qja liigu jargmise harjutuse juurde, kui see on saadaval.

Kell nditab sarja korduste koguarvu.
Vajaduse korral muuda sarja, korduste arvu ja sarja kadigus kasutatud kaalu.

Kui oled puhkamise I6petanud, vajuta vajaduse korral jargmise sarja alustamiseks nuppu Q
Korda iga tugevustreeningu sarja, kuni [opetad tegevuse.

VIHJE: treeningu ajal vdid vajutada eelmiste kogumite muutmiseks nuppu ©. Struktureeritud treeningute
jaoks void kogumi vahele jatta voi jargmist kogumit muuta.

10 Parast oma viimast sarja vajuta nuppu Q ja vali Peata treening.
11 Vali Salvesta.

Liikuvustegevuse salvestamine

Void salvestada liikuvustegevuse aktiivsete ja puhkamise intervallide pohjal voi liilkuvustreeningud alla laadida
rakendusest Garmin Connect.

Vajuta nuppu Q

1
2 Vali Tegevused > Jousaal > Liikuvus.
3 Keri alla ja vali Treening.
4 Tee valik:
+ Aktiivsete ja puhkamise intervallide muutmiseks vali Intervallid.
+ Kogu treeningu allalaadimiseks rakendusest Garmin Connect vali Treeningu teek > Sirvi treeninguid ja
jargi ekraanijuhiseid.
5 Vajuta nuppu ©. tegevustaimeri kdivitamiseks.
Kaekell juhendab sind labi liikuvusharjutuste.
6 Taiendavate andmekuvade nagemiseks keri ekraanil.
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HIIT-treeningu salvestamine
Suure intensiivsusega treeninguid (HIIT) saad salvestada spetsiaalseid taimereid.

1 Vajuta kellakuval nuppu Q.

2 Vali Tegevused > Jousaal > HIIT.

3 Teevalik:
+ Avatud ehk korrastamata treeningu salvestamiseks vali Vaba .
+ Vali HIIT taimerid > AMRAP, et maaratud ajavahemiku jooksul vdimalikult palju voorusid salvestada.
+ Vali HIIT taimerid > EMOM, et salvestada iga minuti kohta maaratud korduste arv.

+ Vali HIIT taimerid > Tabata, et iga 20-sekundilise maksimaalse pingutuse intervalli jarel 10-sekundiline
puhkus teha.

+ Vali HIIT taimerid > Kohandatud, et maarata liikumisaeg, korduste arv ning voorude arv.
+ Vali Treeningud, et jargida salvestatud treeningut.
4 Vajaduse korral jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

5 Vajuta nuppu Q. esimese vooru alustamiseks.
Kell kuvab taimeri ja praeguse pulsisageduse.

6 Vajadusel vajuta nuppu Q et liikuda kasitsi jargmise vooru vdi puhkuse juurde.

7 Olles tegevuse Idpetanud, vajuta nuppu ©. aktiivsustaimeri peatamiseks.
8 Vali Salvesta.

Siseruumis ronimise salvestamine
Siseruumis ronimise ajal saab radu salvestada. Rada on kaljuseinal ronimise teekond.

1 Vajuta kellakuval nuppu Q

2 Vali Tegevused > Jousaal > Siseronimine.

3 Vvalid/ raja statistika salvestamiseks.
Vali hindamisstisteem.

MARKUS. jargmisel siseruumis ronimise korral kasutab seade seda hindamissiisteemi. Vdid hoida all nuppu

'@, tegevuse seadete valimiseks ja valida Liigitussiisteem siisteemi vahetamiseks.
5 Valiraja raskusaste.

6 Vajuta nuppu Q.
7 Alusta esimest rada.

MARKUS. rajataimeri todtamise ajal lukustab seade automaatselt nupud, et véltida nende juhuslikku
vajutamist. Kella avamiseks hoia mis tahes nuppu all.

Raja I6petamisel lasku maapinnale.
Maapinna puudutamisel kaivitub automaatselt puhkusetaimer.

MARKUS. vajadusel v6id vajutada nuppu Q raja |dpetamiseks.
9 Tee valik:

+ Edukalt labitud raja salvestamiseks vali Saavutatud.

+ Labimata jaanud raja salvestamiseks vali Katsetatud.

+ Raja kustutamiseks vali Tiihista.
10 Sisesta rajalt kukkumiste arv.

11 Kui oled puhanud, vajuta nuppu Qjérgmise raja alustamiseks.
12 Korda neid toiminguid iga raja puhul kuni tegevuse [6puni.

Rakendused ja tegevused
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13 Vajuta nuppu Q.
14 Vali Salvesta.

Vilitegevused

Golf

Golfi mangimine

Enne rajal esmakordset mangimist laadi see alla Garmin Golf” rakendusest (Rakendus Garmin Golf,

lehekiilg 92).
Enne golfi méangimist laadi kella (Kella laadimine, lehekiilg 118).

1 Vajuta kellakuval nuppu @
2 Vali Tegevused > Sport > Golf.
Seade otsib satelliidid, arvutab sinu asukoha ja valib golfivéljaku, kui sinu laheduses on vaid (iks véljak.
3 Valjakute loendi ilmumisel vali loendist valjak.
Radasid uuendatakse automaatselt.
4 Punktisumma sailitamiseks vali \/
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5 Vali tii kast.
[lImub auguteabekuva.

Praeguse augu number
Augu par
Augu kaart

Aval6ogikepi vahemaa tii kastist

@ ®©0 0

Kaugused griini alguse, 16pu ja keskkohani

MARKUS. kuna mérgise asukoht muutub, arvutab kell vahemaad griini alguse-, kesk- ja 16puosani, kuid mitte
margise tegeliku asukohani.

Tee valik:
Puuduta kaarti, et ndha rohkem tiksikasju v&i muuta lipu asukohta (Lipu liigutamine, lehekiilg 35).

Aukude sirvimiseks nipsa ules voi alla.
Vajuta Q et avada golfi menii (Golfi meniid, lehekilg 34).

Hoia all ‘@ et avada golfiseaded (Golfiseaded, lehekiilg 34).
Kui liigud jargmise augu juurde, muudab kell automaatselt kuva, et ndidata uue augu teavet.

Rakendused ja tegevused
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Golfi meniiii

Vajuta vooru kaigus nuppu @ja paased ligi golfi mendiii tdiendavatele funktsioonidele.

Vaata griini: véimaldab liigutada réhtnaela ja saada seega tdpsema kauguse modtmistulemuse (Lipu
liigutamine, lehekiilg 35).

Punktikaart: avab vooru punktikaardi (Punktiarvestus, lehekiilg 35).
Ohud: lubab sul vaadata par 4 ja 5 aukude rajal olevate ohtude kauguseid (Ohtude kuvamine, lehekiilg 37).

Tagasihoidlikud 166gid: vdimaldab sul vaadata par 4 ja 5 radadele méeldud lihikese aval6dgi ja dogleg-
kauguste loetelu. (Tagasihoidlike ja kéverduvate I66kide kuvamine, lehekiilg 37).

PinPointer: funktsioon PinPointer on kompass, mis nditab lipu asukohta, kui edenemisala pole ndha. See
funktsioon aitab 166giks valmistuda isegi metsas voi stigaval liivas.

MARKUS. dra kasuta funktsiooni PinPointer golfikarus olles. Golfikdru pdhjustatud haired véivad mdjutada
kompassi tapsust.

Vooru teave: nditab praeguse raundi salvestatud aega, vahemaad ja labitud samme. Odomeeter kaivitub/
seiskub raundi alustamisel/I6petamisel automaatselt.

Mao6da l66ki: kuvab funktsiooniga Garmin AutoShot” salvestatud eelmise 166gi kauguse (M66detud [66kide
vaatamine, lehekiilg 35). L60gi saab ka késitsi salvestada (L66gi m66tmine késitsi, lehekiilg 35).

Kohandatud sihtmargid: véimaldab salvestada asukoha, nt objekti vdi takistuse valitud augu jaoks (Kohandatud
sihtmdérkide salvestamine, lehekiilg 37).

Golfikepi statistika: naitab sinu statistikat iga golfikepi kohta, nagu néiteks vahemaa ja tédpsuse teave. limub, kui
paaristada thilduvad Approach® golfikepi jalgimise andurid vdi lubada seade Golfikepi viip.

PAIKESETOUS JA PAIKESELOOJANG: kuvab pieva dikesetdusu ja paikeseloojangu ning videviku kellaajad.
Seaded: véimaldab kohandada golfitegevuse sétteid (Golfiseaded, lehekiilg 34).
Lopeta voor: [6petab kehtiva vooru.

Golfiseaded

Ringi ajal saad vajutada @ ja valida Seaded, et kohandada golfi seadeid.
Punktiarvestus: véimaldab punktiarvestuse suvandite seadistamist (Punktiarvestuse seaded, lehekiilg 36).

Aval6ogikepi vahemaa: maarab keskmise vahemaa, mille pall tii kastist alates Iabib. Juhi kaugus kuvatakse
kaardil kaarena.

Turniirireziim: keelab funktsiooni PinPointer. See funktsioon pole lubatud ametlikel turniiridel voi handicapi
arvutamise ringide ajal.

Golfi vahemaa: maarab golfi mangimise vahemaa moatuhiku.

Golfikepi viip: kuvab iga tuvastatud 160gi jarel meeldetuletuse, et sisestaksid, mis golfikeppi kasutasid, et
salvestada sinu golfikeppide statistikat (Statistika salvestamine, lehekiilg 36).

Satelliidid: maarab, millist satelliitslisteemi tegevuse jaoks kasutada (Satelliidiseaded, lehekiilg 47).

Salvesta tegevus: lubab tegevuse FIT-failide salvestamise. FIT-failid salvestavad veebisaidi ja rakenduse
Garmin Connect jaoks kohandatud treeninguteavet.

Puude: liilitab golfitegevuse ajal puuteekraani sisse.

Golfikepi andurid: voimaldab seadistada sinu ihilduvad Approach golfikepid jalgimisanduriga (Traadita andurite
sidumine, lehekiilg 81).
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Lipu liigutamine
Void vaadata edenemisala lahemalt ja lippu liigutada.

1 Vajuta auguteabekuval Q
2 Vali Vaata griini.

3 Lipu asukoha muutmiseks vajuta nuppu ’@ vOi Q

4 Vajuta ©.

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

Seade on varustatud funktsiooniga 166kide automaatseks tuvastamiseks ja mootmiseks. Iga kord kui sooritad
rajal 160gi, salvestab seade [60gi kauguse hilisemaks vaatamiseks.

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

1 Golfi méngides vajuta Q.
2 Vali Mooda looki.
Kuvatakse viimase 166gi kaugus.
MARKUS. kaugus nullitakse automaatselt, kui 166d palli uuesti, puttad griinil véi liigud jargmise augu juurde.

3 Vajuta ©. ja vali Eelmised l66gid, et vaadata kdigi salvestatud I66kide vahemaid.
MARKUS. kaugus viimasest |166gist kuvatakse ka augu teabeekraani iilaosas.
Lo6gi mbotmine kasitsi
Saad 166gi kasitsi lisada, kui kell seda ei tuvasta. Pead [060gi lisama tuvastamata 166gi asukohast.
1 Soorita 166k ja vaata, kuhu su pall kukub.

2 Auguteabekuval vajuta @

Vali Mooda 160ki.

Vajuta nuppu ©.

Vali Lisa look > \/

Vajadusel sisesta |00gi jaoks kasutatud golfikepi andmed.

Konni voi sdida palli juurde.

Jargmine kord, kui sa |66ki sooritad, salvestab kell su viimase 166gi andmeid automaatselt. Vajaduse korral
saad kasitsi lisada veel lihe 166gi.

w

N o a b~

Punktiarvestus

1 Vajuta auguteabekuval ©.
2 Vali Punktikaart.
Kui oled edenemisalal, kuvatakse punktikaart.

3 Aukude sirvimiseks vajuta nuppu ’@ vOi D
4 Augu valimiseks vajuta @

5 Punktide maaramiseks vajuta nuppu ‘@ vOi Q
Kogupunkte uuendatakse.
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Statistika salvestamine
Enne statistika salvestamist tuleb sisse lilitada statistika jalgimine (Punktiarvestuse seaded, lehekiilg 36).
1 Vali punktikaardilt auk.

2 Sisesta l6okide koguarv (sh puttamisléogid) ja vajuta nuppu Q.

3 Vali puttamislodkide arv ja vajuta nuppu Q.

MARKUS. puttide arv on vajalik ainult statistika jaoks, punkte see ei lisa.
4 Vajadusel vali jargmiste hulgast suvand.

MARKUS. kui oled kolmanda augu juures, siis edenemisala teavet ei kuvata.

+ Kui pall on edenemisalal, vali Fairway-alal.

+ Kui pall sattus edenemisalalt korvale, siis vali Paremalt mooda voi Vasakult m6oda.
5 Vajadusel sisesta karistuslookide arv.

Punktiarvestuse seaded

Vooru ajal vajuta nuppu Qja vali Seaded > Punktiarvestus.

Punktiarvestuse meetod: muudab seadme punktiarvestuse meetodit.

Handikapi punktiarvest.: lubab handikapi punktiarvestuse.

Madra handikap: maarab sinu handikapi, kui handikapi punktiarvestus on lubatud.

Kuva skoor: kuvab tulemuskaardi tilaosas sinu manguvooru koguskoori (Punktiarvestus, lehekiilg 35).
Statistika jalgimine: lubab golfi mangimisel puttamis- ja edenemislédkide statistika jalgimise.
Trahviloogid: lubab golfi méngimise ajal jalgida karistuslocke (Statistika salvestamine, lehekiilg 36).
Kiisi: lubab voorualguse viiba, mis kisib, kas soovid skoori sdilitada.

Stablefordi punktiarvestuse teave

Kui valid Stablefordi punktiarvestusmeetodi (Aktiivsussétted, lehekiilg 43), siis antakse punkte optimaalse
[60giarvu suhtes tehtud 166kidele. Raundi |6pus vdidab see, kellel on suurim punktisumma. Seade annab punkte
vastavalt USA Golfiassotsiatsiooni juhistele.

Stablefordi punktiarvestusega mangu punktikaardil on 166kide asemel punktid.

Punktid Tehtud 166gid optimaalse l66giarvu suhtes
0 2 vdi rohkem

1 1 vdi rohkem

2 Optimaalne [66giarv

3 1 vdi vahem

4 2 vdi véahem

5 3 vdi véhem

Lipu suuna kuvamine

Funktsioon PinPointer on kompass, mis pakub suunaga seotud abi, kui edenemisala pole naha. See funktsioon
aitab [00giks valmistuda isegi metsas vdi sligaval liivas.

MARKUS. ra kasuta funktsiooni PinPointer golfikdrus olles. Golfikdru pdhjustatud haired véivad majutada
kompassi tapsust.
1 Vajuta auguteabekuval Q

2 Vali PinPointer.
Nool tahistab lipu asukohta.
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Kohandatud sihtmarkide salvestamine

Vooru mangides vdid salvestada kuni viis kohandatud sihtmarki iga augu jaoks. Sihtmargi salvestamine on
kasulik, et jaadvustada objekte vdi takistusi, mida kaardilt ei nde. Vahemaad nende sihtmarkideni saad vaadata
tagasihoidlike ja koverduvate |66kide kuvalt (Tagasihoidlike ja kéverduvate I66kide kuvamine, lehekiilg 37).

1 Seisa selle sihtmargi kdrval, mida salvestada soovid.
MARKUS. ei saa salvestada sihtmaérki, mis on praegu valitud august kaugel.

2 Vajuta auguteabekuval Q‘
3 Vali Kohandatud sihtmargid.
4 Vali sihtmargi tilp.

Ohtude kuvamine

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

1 Vajuta ©.

2 Vali Ohud.

To Front

Ekraanil kuvatakse suund (1) ja kaugus (2) lshima eesmise ja tagumise takistuseni.
Ohu tiiiip 3) kuvatakse ekraani tilaosas.

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

Ohte (B mérgitakse tdhega, mis naitab augu ohtude jarjestust, ning need kuvatakse edenemisala all
I06giala suhtes ligikaudsetes asukohtades.

Void vaadata par 4 ja 5 aukude tagasihoidlike ja kdverduvate 166kide vahemaade loendit.

1 Vajuta g
2 Vali Tagasihoidlikud l66gid.
MARKUS. vahemaad ja asukohad eemaldatakse loendist nende l&bimisel.
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Kaljuronimise salvestamine

Kaljuronimise ajal saab radu salvestada. Rada on kaljul vi kivirtinkal ronimise teekond.

1
2
3

9

Vajuta kellakuval nuppu Q.
Vali Tegevused > Sport > Seinaronimine.
Vali hindamisstisteem.

MARKUS. jargmisel kaljuronimiskorral kasutab kell seda hindamissiisteemi. Siisteemi vahetamiseks vaid

kerida alla, valida tegevuse seaded ja valida Liigitussiisteem.
Vali raja raskusaste.

Vajuta ©. rajataimeri kdivitamiseks.
Alusta esimest rada.

Vajuta Q raja [opetamiseks.

Tee valik:

+ Edukalt labitud raja salvestamiseks vali Saavutatud.

+ Léabimata jaanud raja salvestamiseks vali Katsetatud.
+ Raja kustutamiseks vali Tiihista.

Kui puhkus on Iabi, vajuta Q jargmise raja alustamiseks.

10 Korda neid toiminguid iga raja puhul kuni tegevuse [6puni.

11 Parast viimase raja labimist vajuta Q rajataimeri peatamiseks.

12 Vali Salvesta.
Kalastamine

1
2

Vajuta kellakuval nuppu @
Vali Tegevused > Sport > Kalastus.

Vajuta nuppu Q.

Vajuta nuppu Qja tee valik.

+ Plitu kalade loendisse lisamiseks ja asukoha salvestamiseks vali Logi saak.

+ Praeguse asukoha salvestamiseks vali Salvesta asukoht.

+ Intervallitaimeri seadmiseks, [6puaja voi Idpuaja meeldetuletuse seadistamiseks vali Kalastustaimerid.

+ Oma tegevuse alguspunkti minekuks vajuta Tagasi algusesse ja vali suvand.
+ Enda alvestatud asukohtade vaatamiseks vali Salvestatud asukohad.

+ Sihtkohta navigeerimiseks vali Navigeerimine ja vali suvand.

- Tegevuse seadete muutmiseks vali Seaded ja vali suvand (Aktiivsussétted, lehekdilg 43).

Parast tegevuse |I6petamist vajuta nuppu @ ja vali Lopeta kalastus.
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Jahtimine

Saad salvestada jahipidamiseks olulised asukohad ja neid kaardil vaadata. Jahi ajal kasutab seade GNSS-
reziimi, mis kurnab akut.

1 Vajuta kellakuval nuppu Q.

2 Vali Tegevused > Sport > Jaht.

3 Vajuta nuppu @ja vali Alusta jahti.

4 Vajuta nuppu ©.ja vali vdimalus:
+ Oma tegevuse alguspunkti minekuks vajuta Tagasi algusesse ja vali suvand.
+ Praeguse asukoha salvestamiseks vali Salvesta asukoht.
+ Jahipidamise ajal salvestatud asukohtade vaatamiseks vali Jahi asukohad.
+ KOoigi varem salvestatud asukohtade vaatamiseks vali Salvestatud asukohad.
+ Sihtkohta navigeerimiseks vali Navigeerimine ja vali suvand.

5 Paérast tegevuse I6petamist vajuta nuppu Q ja vali Lopeta jaht.

Talisport

Suusasoitude kuvamine

Kui automaatfunktsioon on sisse liilitatud, siis salvestab kell suuskadel voi lumelaual maest laskumise
Uksikasjad. Suuskadel vdi lumelaual maest laskumise jaoks on see funktsioon vaikimisi sisse lilitatud. See
salvestab automaatselt uued suusasoidud, kui hakkad méaest alla liikuma.

1 Alusta suusatamist voi lumelauasoitu.

2 Hoia all nuppu '©

3 Vali Kuva andmed.

4 Viimase ja praeguse soidu ning koikide sditude liksikasjade ndgemiseks vajuta ‘@ja .@
Soitude kuval on aeg, labitud vahemaa, maksimumekiirus, keskmine kiirus ja kogulaskumine.
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Muud tegevused
Hingamistegevuse salvestamine

1 Vajuta kellakuval nuppu @
2 Vali Tegevused > Muu > Hingamisharjutused.
3 Teevalik:
Rahuliku tahelepanelikkuse seisundi saavutamiseks vali Sidusus.
Keha lI6dvestamiseks ja keskendumiseks vali Lodvestu ja keskendu.
Keha lodvestamiseks ja liihikeseks ajaks keskendumiseks vali Lodvestu ja keskendu (liihike).
Stressitaseme alandamiseks ja magama sattimiseks vali Rahulik.
4 Vajaduse korral vali Koosta treening.

5 Vajuta ©’ tegevuse alustamiseks.
6 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid, kuni kell hingamistegevuseks juhiseid annab.

7 Vajuta Q Uleminekuks hingamistegevuse jargmise etapi juurde.

8 Parast tegevuse I6petamist vajuta nuppu @ ja vali Salvesta.
[lImuvad su keskmine hingamis- ja pulsisagedus.

9 Vajuta nuppu ©.
10 Vali Kogu statistika.

llImuvad su keskmine pulsisagedus, maksimaalne pulsisagedus, keskmine hingamissagedus ja koormuse
muutus.

Meditatsioonitegevuse salvestamine
Void kasutada juhendatud seanssi voi luua enda meditatsioonitegevuse.

1 Vajuta kellakuval nuppu @

2 Vali Tegevused > Muu > Mediteerimine.

3 Teevalik:
Avatud, struktuurivaba meditatsioonitegevuse salvestamiseks vali Vaba.
Heliga ja juhendatud seansi jargimiseks vali Seanss.
Heliga ja kohandatud seansi loomiseks vali Kohandatud.

4 Vajadusel vajuta Q vOi jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

5 Vali @ et kaivitada tegevuse taimer.
Kell kuvab péordloendustaimeri voi eesmargi.
6 Teevalik:
vali ), et kuulata meditatsiooniheli vélistest kdlaritest ja maarata kolari helitugevus.
Meditatsiooniheli kuulamiseks tihenda kdrvaklapid (Kérvaklappide Bluetooth ihendamine, lehekiilg 108).
MARKUS. meditatsioonitegevuse ajaks blokeeritakse teavitused.

7 Parast tegevuse I6petamist vajuta nuppu Q ja vali Salvesta.

Tegevuste ja rakenduste kohandamine
Saad kohandada tegevusi ja rakenduste nimekirja, andmekuvasid, andmevalju ja muid seadeid.
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Rakenduste loendi kohandamine

1 Vajuta kellakuval nuppu @
2 Vali Redigeeri.
Tee valik:

« Rakenduse asukoha muutmiseks loendis vali rakendus, vajuta nuppu ‘@ vOi @ rakenduse

liigutamiseks ja vajuta nuppu Q uue asukoha valimiseks.

+ Rakenduse eemaldamiseks loendist vali rakendus ja vali |}

+ Rakenduse lisamiseks vali Lisa ja vali Uiks vOi enam rakendust.
Lemmiktegevuste loendi kohandamine
Sinu lemmiktegevused kuvatakse loendi alguses, et voimaldada kiiret juurdepaasu tegevustele, mida sageli
kasutad. Void igal ajal lemmiktegevusi lisada v6i eemaldada.
1 Vajuta kellakuval nuppu @
2 Vali Tegevused.

Su lemmiktegevused kuvatakse loendi lilaosas.
3 Vali Redigeeri.

Tee valik:

« Tegevuse asukoha muutmiseks loendis vali tegevus, vajuta nuppu ‘@ vOi D tegevuse liigutamiseks ja

vajuta nuppu @ uue asukoha valimiseks.
+ Lemmiktegevuse eemaldamiseks vali tegevus ja seejarel = > Eemalda.
+ Lemmiktegevuse lisamiseks vali Lisa ja vali liks v6i enam tegevust.

Lemmiktegevuse kinnitamine loendisse
Saad rakenduse ja tegevuste loendite tippu kinnitada kuni kolm lemmiktegevust.

1 Vajuta kellakuval nuppu @
2 Vali Tegevused.
3 Liigu lemmiktegevuse juurde (Lemmiktegevuste loendi kohandamine, lehekiilg 41).

4 Hoia all nuppu '@ja vali Kinnitamine.

Jargmine kord kui vajutad rakenduste ja tegevuste loendi avamiseks kellakuvalt Q. ilmub kinnitatud tegevus
nimekirja Glaosas.

Rakendused ja tegevused
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Andmekuvade kohandamine
Vaid iga tegevuse jaoks andmekuvade paigutust ja sisu kuvada, peita ja muuta.

Vajuta kellakuval nuppu Q.

Vali Tegevused ja seejarel tegevus.

Keri alla ja vali tegevuse seaded.

Vali Andmekuvad.

Sirvi andmekuvani, mida soovid kohandada.

Vali .

Tee valik:

+ Vali Paigutus andmevaljade arvu muutmiseks andmekuval.

+ Vali Andmeviljad ja vali vali, millel kuvatavaid andmeid soovid muuta.

VIHJE: saadavalolevate andmevaljade nimekirja kuvamiseks vt Andmevaljad, lehekiilg 129. Kdigi tegevuse
tldpide jaoks pole kdik andmevaéljad saadaval.

+ Vali Jarjesta iimber andmekuva asukoha muutmiseks loendis.
+ Vali Eemalda andmekuva eemaldamiseks loendist.
8 Vajadusel vali Lisa uus, et loendisse andmekuva lisada.
Void lisada kohandatud andmekuva voi valida mone eelmaaratud andmekuva.

NOo o b WON =

Kaardi andmekuva lisamine
Void GPS tegevuse andmekuvade loendisse lisada kaardi.

1 Vajuta kellakuval nuppu @

2 Vali Tegevused ja seejarel GPS tegevus.
3 Keri alla ja vali tegevuse seaded.

4 Vali Andmekuvad > Lisa uus > Kaart.

Kohandatud tegevuse loomine

1 Vajuta kellakuval nuppu @

2 Vali Tegevused > Redigeeri > Lisa.

3 Teevalik:
+ Kohandatud tegevuse loomiseks salvestatud tegevusest alustades vali Kopeeri tegevus.
+ Vali Muu > Muu uue kohandatud tegevuse loomiseks.

4 Vajadusel vali tegevuse tiilp.

5 Vali nimi vdi sisesta kohandatud nimi.
Korduvad tegevuste nimed sisaldavad numbrit, nt Ratas(2).

6 Tee valik:

+ Vali suvand konkreetse tegevuse satete kohandamiseks. Naiteks void kohandada andmekuvasid voi
automaatfunktsioone.

+ Salvestamiseks ja kohandatud tegevuse kasutamiseks vali Valmis.
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Aktiivsussatted

Need seaded vdimaldavad eellaaditud aktiivsusrakendusi kohandada vastavalt su eelistustele. Néiteks void
kohandada andmelehti ja lubada héired ja treeningufunktsioonid. Kdik tegevuste tlilibid ei toeta kdiki seadeid.
Teatud tlipi tegevustel on eraldi seadete loendid (Golfiseaded, lehekiilg 34).

Vajuta kellakuval nuppu Q vali Tegevused, vali tegevus, vajuta Q ja vali tegevuse seaded.

3D-distants: arvutab sinu labitud vahemaa kdrgusemuutuste ja maapinnal horisontaalse lilkkumise jargi.
3D-kiirus: arvutab sinu kiiruse kdrgusemuutuste ja maapinnal horisontaalse liikumise jargi.

Tunnusvarv: maarab tegevuse ikooni tunnusvarvi.

Lisa tegevus: lisab mitme spordialaga tegevusele tegevuse tibi.

Hoiatused: seadistab tegevusele treeningu- vdi navigatsioonihoiatused (Tegevuste mérguanded, lehekiilg 45).
Helivaljund: maé&rab heliseadme héalteateid esitama (Haélteadete esitamine tegevuse ajal, lehekiilg 46).

Autom. ronimine: tuvastab sisseehitatud kdrgusmaoadtja abil kdrgusemuutusi ja kuvab automaatselt
asjakohased tdusuandmed (Automaatse ronimise sisseliilitamine, lehekiilg 47).

Auto Lap: seadistab funktsiooni Auto Lap suvandeid ringe automaatselt markima. Valik Automaatdistants
margib ringid teatud vahemaa tagant. Kui |dpetad ringi, ilmub kohandatav ringihoiatuse teade. See funktsioon
aitab su sooritusvoimet vorrelda tegevuse eri etappides.

Automaatpaus: seadistab suvandid funktsiooni Auto Pause® jaoks, et see Idpetaks andmete salvestamise,
kui peatud voi kiirus langeb alla méaaratud kiiruse. Sellest funktsioonist on kasu siis, kui pead peatuma
valgusfoori taga vdi mdnes muus kohas.

Automaatne puhkereziim: loob automaatselt puhkeintervalli, kui sa |dpetad basseinis ujumise ajal liikumise.
(Automaatne ja manuaalne puhkereZiim ujumisel, lehekiilg 28). Seadistab ultrajooksu tegevuse puhkeaja
automaatse kaivitamise ja peatamise valikud (Ultrajooksu automaatse puhkereZiimi seaded, lehekiilg 23).

Automaatfunktsioon: voimaldab kellal sisseehitatud kiirendusmoéturi abil suusaséite automaatselt tuvastada
(Suusaséitude kuvamine, lehekiilg 39).

Automaatne sirvimine: seadistab kella automaatselt Iabi kdikide tegevuse andmekuvade sirvima, kui tegevuse
taimer on kdimas.

Automaatne sari: Idpetab ja alustab automaatselt harjutuste sarja joutreeningu ajal.

Spordiala aut. liilitus: voimaldab kadekellal mitme spordialaga tegevuse, naiteks triatloni korral automaatselt
tuvastada jargmisele spordialale Glemineku.

Automaatkaivitus: voimaldab kellal automaatselt kdivitada motokrossi voi BMX-tegevuse, kui hakkad lilkuma.

Edasta pulssi: edastab tegevust alustades automaatselt pulsiandmeid kellast seotud seadmetesse
(Pulsisageduse andmete edastamine, lehekiilg 95).

Stardiloenduse algus: voimaldab poordloenduse kasutamise basseinis ujumise intervallidele.

Andmekuvad: voimaldab kohandada andmekuvasid ja lisada tegevusele uusi andmekuvasid (Andmekuvade
kohandamine, lehekiilg 42).

Muuda kaalu: kutsub sind iiles lisama jou- voi kardiotreeningu ajal harjutussarjas kasutatud raskust.
Lopetamise hoiatused: maarab kaks voi viis minutit enne meditatsiooni |6ppu kdlava teate.
Liigitussiisteem: muudab liigitussiisteemi magironimise marsruudi raskustaseme maaramiseks.

Hiippamisviis: maarab hiippendoriga hiippamise aktiivsussihi konkreetsele ajale, korduste arvule voi avatud
[Gpule.

Rea number: maarab jooksuraja numbri.
Ringi: konfigureerib valikute Auto Lap, Ringi klahv ja Ringi hoiatus seaded.
Ringi hoiatus: maarab andmevaljad, mida naidatakse ringide puhul.

Ringi klahv: véimaldab nupuga Q salvestada ringi voi puhkust tegevuse ajal. Lisaks saad seadistada nupu

Q vaiketoime mitme spordiala tegevuse kaigus.

Lukusta seade: mitme spordialaga tegevuse ajal lukustab puuteekraani ja nupud, et véltida tahtmatut nuppude
vajutamist ja puuteekraani pihkimist.
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Metronoom: metronoom mangib kindla riitmiga toone vdi vibreerib kindla riitmi jargi, et aidata sul parandada
sooritusvdimet, treenida kiiremini, aeglasemalt voi Ghtlasema riitmiga. Void maarata sailitada soovitud riitmi
I66ki/minutis(bpm), [66gisagedust ja heliseadeid.

Takistuste jalgimine: vdimaldab kellal salvestada takistuste asukohti sinu raja esimesest ringist. Raja
kordusringidel kasutab kell salvestatud asukohti, et lllituda takistuste ja jooksuintervallide vahel
(Takistusjooksu voistluse tegevuse salvestamine, lehekiilg 24).

Koti raskus: maarab kaasaskantava koti raskuse.

Soorituse hinnang: lubab tegevuse ajal soorituse hinnangu funktsiooni (Soorituse hinnang, lehekiilg 61).
Basseini pikkus: seadistab ujumisbasseini pikkuse.

Keskmine voimsus: maarab selle, kas kell kaasab voimsusandmete nullvaartused mittevantamise ajal.

Energiasaastu aeg: vdimaldab maarata aja, mille jooksul kell jaab aktiivsusreziimi, kui ootad, et alustaksid
tegevust, naiteks kui ootad vdistluse algust. Valik Normaalne maarab seadme 5 minuti pikkuse tegevusetuse
jarel ldlituma energiasaastureziimi. Valik Pikendatud maarab seadme 25 minuti pikkuse tegevusetuse jarel
[ilituma energiasaastureziimi. Pikendatud reziim lihendab aku td0aega.

Salvesta temperatuur: registreerib imbritseva keskkonna temperatuuri kella imber véi Gihendatud
temperatuurianduri abil.

Salvesta VO2 max.: lubab VO2 max. hinnangu maastikujooksu ja ultrajooksu tegevuste jaoks.
Muuda nime: seadistab tegevuse nime.

Korduste lugemine: salvestab korduste arvu treeningu ajal. Valik Ainult treeningud lubab korduste loendamist
ainult juhendatud treeningute ajal.

Korda: salvestab kordused mitme spordiala tegevuste jaoks. Naiteks void kasutada seda suvandit tegevustega,
mis sisaldavad mitmeid lileminekuid, nt ujumine ja jooksmine.

Taasta algseaded: taastab tegevuste algseaded.
Marsruudi statistika: registreerib marsruutide statistikat siseruumides toimuva ronimise kohta.

Jooksu voimsus: véimaldab salvestada jooksujou andmeid ja kohandada seadeid (Jooksuenergia sétted,
lehekiilg 83).

Andmed: konfigureerib valikute Automaatfunktsioon, Ringi klahv ja Ringi hoiatus seaded.
Satelliidid: m&arab GNSS-satelliitsidesiisteemi, mida tegevuse korral kasutada (Satelliidiseaded, lehekiilg 47).

Enesehindamine: siin saab méaarata, kui sageli sa hindad oma tajutavat pingutust tegevuse kohta (Tegevuse
hindamine, lehekiilg 20).

Tombetuvastus: tuvastab automaatselt su ujumisstiili basseinis ujudes.

Puude: liilitab puuteekraani sisse tegevuse ajal voi ainult kaardiekraanil.

Puutelukk: voimaldab puuteekraani avamiseks ekraani tilaosast allapoole piihkida.

Raja tuvastus: tuvastab automaatselt, kas oled jooksurajal.

Uleminekud: lubab mitme spordialaga tegevuste iileminekud.

Uhikud: maarab tegevuse mdatiihikud.

Varinhoiatused: aktiveerib hoiatused, mis annavad hingamise ajal marku sisse vdi vélja hingamiseks.

Trennivideod: aktiveerib tugevuse, jooga voi pilatese puhul kuvatavad juhendavad animatsioonid.
Animatsioonid on saadaval eelpaigaldatud treeningute jaoks ja treeningute jaoks mille laadid alla Garmin
Connect kontolt.
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Tegevuste marguanded

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

Siindmuste hoiatus: siindmuse hoiatus teavitab sind tihe 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 tleval- vai allpool eelmaéaratud
vahemikuvaartust. Nt kell vaib sind hoiatada, kui su pulsisagedus on vaiksem kui 60 166ki minutis ja suurem
kui 210 166ki minutis.

Korduv hoiatus: korduv hoiatus teavitab sind iga kord, kui kell registreerib konkreetse vaartuse voi intervalli. Nt
kell v6ib sind hoiatada iga 30 minuti moodudes.

Hoiatuse nimi Hoiatuse tiiiip Kirjeldus

Ritm Vahemik Void maarata riitmi min ja max vaartuse.
Kalorid Korduv siindmus | Void maarata kalorite arvu.
. Void maarata olemasoleva sénumi voi luua kohandatud sénumi ja
Kohandatud Korduv siindmus . . .
valida hoiatuse tiibi.
Vahemaa Korduv siindmus  Void maarata vahemaa intervalli.
Korgus Vahemik Void maarata kdrguse min ja max vaartuse.

Void maarata pulsisageduse min ja max vaartuse voi valida tsoo-
Pulsisagedus Vahemik nimuudatused. V1 jaotisi Pulsisageduse tsoonid, lehekiilg 109 ja
Pulsisageduse tsoonide arvutamine, lehekiilg 111.

Tempo Vahemik Void maarata tempo min ja max vaartuse.

Tempo Korduv Saad maarata ujumise eesmarktempo.

Toide Vahemik Void maarata korge voi madala voimsustaseme.

Lahedus Stindmus Void valida salvestatud asukoha raadiuse.

Jooksmine/kdndimine Korduv Void seadistada kdndimispausi regulaarsete intervallide jarel.

Jooksujoud Sitindmus, vahemik Void maarata joutsooni min ja max vaartused.

Kiirus Vahemik Void maarata kiiruse min ja max vaartuse.

Témbesagedus Vahernik V'<.”).i.d madrata minutis tehtavate tdmmete korge véi madala
vaartuse.

Kellaaeg Korduv siindmus  Vdid maéarata ajalise intervalli.

Ajamdddik Korduv Saad maarata raja ajaintervalli sekundites.
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Hoiatuse seadistamine

6
7
8

1
2
3

Vajuta kellakuval nuppu @

Vali Tegevused ja seejarel tegevus.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
Keri alla ja vali tegevuse seaded.

Vali Hoiatused.

Tee valik:

+ Tegevusele uue hoiatuse lisamiseks vali Lisa uus.

+ Olemasoleva hoiatuse muutmiseks vali hoiatuse nimi.
Vajadusel vali hoiatuse tp.

Vali tsoon, sisesta miinimum- ja maksimumvaartused vdi sisesta hoiatuse kohandatud vaartus.
Vajadusel lllita hoiatus sisse.
Siindmuse ja korduvate hoiatuste korral kuvatakse teade alati hoiatuse vaartuse saavutamisel. Vahemaa
hoiatuse korral ilmub teade iga kord, kui tiletad vastava vahemiku voi langed sellest allapoole (miinimum- ja
maksimumvaértused).

Hailteadete esitamine tegevuse ajal

Sinu kell voib jooksu vdi muu tegevuse ajal esitada motiveerivaid olekuteavitusi. Haalteate esitamise ajal
muudab kell voi telefon teate esitamiseks pohiheli vaiksemaks.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.

Hoia kellakuval all nuppu '@
Vali Kella seaded > Fookuse reziimid > Tegevus > Haalteated.
Tee valik:

Heliteadete esitamiseks kella kdlari kaudu vali Helivaljund > Kell.

Heliteadete esitamiseks telefoni voi ihendatud kolarite Bluetooth kaudu (kui need on olemas) vali

Heliviljund > Uhendatud seadmed.

Iga ringi hoiatuse kuulmiseks vali Ringi hoiatus.

Hoiatuste kohandamiseks tempo ja kiiruseteabega vali Tempo/kiiruse hoiatus.
Hoiatuste kohandamiseks pulsiteabega vali Pulsihoiatus.

Hoiatuste kohandamiseks energiaandmetega vali Toitehoiatus.

Hoiatuste kuulmiseks tegevuse taimeri kdivitamisel ja seiskamisel, sh funktsioon Auto Pause, vali Taimeri

siindmused.
Treeninguhoiatuste kuulmiseks audiohoiatusena vali Treeningu hoiatused.

Tegevuse hoiatuste kuulmiseks audiohoiatusena vali Tegevuste hoiatused (Tegevuste mérguanded,

lehekiilg 45).
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Automaatse ronimise sisseliilitamine

Korgusemuudatuste automaatseks tuvastamiseks void sisse liilitada automaatse ronimise funktsiooni. Void
seda kasutada nt magironimisel, matkamisel, jooksmisel voi rattaséidul.

1 Vajuta kellakuval nuppu Q.
2 Vali Tegevused ja seejarel tegevus.
MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.

Vajuta nuppu @

Vali tegevuse seaded.

Vali Autom. ronimine > Olek.

Vali Alati voi Mitte navigeerimisel.

Tee valik:

+ Jooksmise andmekuvade ilmumise seadistamiseks vali Jooksukuva.
Ronimise andmekuvade ilmumise seadistamiseks vali Ronimiskuva.

+ Tousukiiruse seadistamiseks vali Vertikaalkiirus.

N o o b~ W

MARKUS. suvand Praegune kuva vdimaldab automaatselt liilituda viimasele kuvale, mida vaatasid enne
automaatse ronimise tleminekut.

Satelliidiseaded

Saad GNSS satelliidiseadeid muuta, et kohandada satelliidisiisteeme, mida iga tegevuse jaoks kasutatakse.
Lisateavet GNSS satelliidististeemide kohta vaata aadressilt garmin.com/aboutGPS.

Vajuta kellakuval @ vali Tegevused, vali tegevus, keri alla ja vali tegevuse seaded ning vali Satelliidid.
MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
Viljas: lllitab GNSS satelliidisiisteemid tegevuse korral vélja.

Kasuta vaikevaartusi: Lubab kellal kasutada GNSS satelliidi tegevuse fookuse reziimi vaikeseadet (Vaikimisi
fookuse reZiimi kohandamine, lehekiilg 93).

Ainult GPS: lilitab sisse GPS-satelliidisilisteemi.

Koik siisteemid: voimaldab kasutada mitut GNSS satelliidististeemi. Mitme GNSS satelliidisisteemi koos
kasutamine tagab parema joudluse keerulistes oludes ja kiirema asukohateabe hankimise kui ainult GPS-i
kasutamine. Samas tiihjendab mitme GNSS silisteemi kasutamine akut kiiremini kui ainult GPS-i kasutamine.

Koik + paljuribaline: véimaldab kasutada mitut GNSS satelliidististeemi mitmel sagedusribal. Mitme
sagedusribaga GNSS sisteemid kasutavad mitut sagedusriba ja tagavad pidevamad rajalogid ja tdpsemad
asukohaandmed, parandatud mitmeteelisuse vead ning vahem atmosfaarilisi vigu seadme kasutamisel
keerukamates keskkondades.

Automaatne valimine: voimaldab kellal kasutada SatlQ" tehnoloogiat, et diinaamiliselt valida parim
mitmeribaline GNSS siisteem sinu keskkonna pohjal. Seadistus Automaatne valimine pakub parimat
positsioneerimistapsust, seades siiski esikohale aku kasutusaja.

UltraTrac: salvestab teekonnapunkte ja andurite andmeid harvemini. Funktsiooni UltraTrac sisseliilitamisel
pikeneb aku t66aeg, kuid vaheneb salvestatud tegevuste kvaliteet. Peaksid funktsiooni UltraTrac kasutama
tegevustega, mis ei vaja anduri sagedasi andmeuuendusi, vdimaldades aku pikemat t66aega.

Rakendused ja tegevused 47
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Juhtelemendid

Juhtnuppude meniil voimaldab sul kiiresti juurde paaseda kella funktsioonidele ja valikutele. Juhtnuppude

menlilisse saab lisada suvandeid ning neid imber paigutada ja sealt eemaldada (Juhtelementide meniili
kohandamine, lehekiilg 51).

Hoia mis tahes kuval all nuppu @
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Poc

Lennukireziim

Aratuskell

Alt. ajavoondid

Altimeeter

Abifunktsioon

Baromeeter

Akusaastja

Heledus

Edasta pulssi

Arvuti

Kalender

Kaamera juhtimine

Kellad

Kompass

Ekraan

Mitte segada

Leia mu telefon

Taskulamp

Fookuse reziim

Vali altimeetri, baromeetri ja kompassi rakenduse avamiseks.
Vali lennukireziimi lubamiseks, et liilitada valja kogu traadita side.

Vali dratuse lisamiseks véi muutmiseks (Aratuse seadistamine, lehekiilg 70).

Vali, et vaadata praegust kellaaega teistes ajavdondites (Alternatiivsete
ajavééndite lisamine, lehekiilg 73).

Vali altimeetri ekraani avamiseks.
Vali abitaotluse saatmiseks (Abi taotlemine, lehekiilg 105).

Vali baromeetri ekraani avamiseks.

Vali akusaastufunktsiooni sisseliilitamiseks (Akusédéstja kohandamine,
lehekiilg 112).

Ekraani heleduse muutmiseks vali (Ekraani ja heleduse seaded, lehekiilg 79).

Seotud seadmesse pulsi ilekande sisseliilitamiseks vali (Pulsisageduse
andmete edastamine, lehekiilg 95).

Vali kalkulaatori, sh jootrahakalkulaatori valimiseks.

Vali saabuvate siindmuste vaatamiseks telefoni kalendrist.

Vali késitsi pildistamiseks ja videoklippide salvestamiseks (Kaamera Varia juht-
nuppude kasutamine, lehekiilg 83).

Vali rakenduse Kellad avamiseks, et seadistada aratusi, taimerit, stopperit voi
vaadata teisi ajavoondeid (Kellad, lehekiilg 70).

Vali kompassi ekraani avamiseks.

Vali ekraani hoiatuste, zZestide ja reziimi Alati kuvatud véljalilitamiseks (Ekraani
ja heleduse seaded, lehekiilg 79).

Vali reziimi ,Ara sega” lubamiseks, et ekraan hdmardada ning hoiatused ja
teatised keelata. Nt vdid seda reziimi kasutada filmi vaatamise ajal.

Vali oma seotud telefonis helisignaali esitamiseks, kui see on Bluetooth
levialas. Bluetooth signaali tugevus esitatakse Forerunner kellakuval ja see
suureneb, mida lahemal telefonile oled.

Vali GPS-i tegevuse ajal kadunud telefoni juurde navigeerimiseks (GPS-
tegevuse ajal kadunud telefoni asukoha mé&aramine, lehekiilg 87).

Vali, et lllitada ekraan sisse ja kasutada oma kella taskulambina (Taskulambi
ekraani kasutamine, lehekiilg 51).

Vali kehtiva fookuse reziimi muutmiseks (Fookuse reziimid, lehekiilg 92).

Juhtelemendid
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Garmin Share

Ajalugu

Lukusta seade

Messenger

Muusika

Marguanded

Telefon

Telefoniassistent

Liilita valja

Pulssoksiimeeter

Punanihe

Salvesta asukoht

Seaded

Stopper

PAIKESETOUS JA
PAIKESELOOJANG

Siinkrooni

Aja sunkr.

Taimer

Puude

Puutelukk

Haalkasklus

Vali avamiseks rakendus Garmin Share (Garmin Share, lehekiilg 87).

Vali oma tegevuste ajaloo, salvestiste ja kogusummade vaatamiseks.

Vali nuppude ja puuteekraani lukustamiseks, et valtida tahtmatut vajutamist ja
puihkimist.

Vali sbnumite vaatamiseks ja saatmiseks rakendust Messenger kasutades
(Funktsiooni Messenger kasutamine, lehekiilg 17).

Vali muusika taasesituse juhtimiseks oma kellas voi telefonis.

Vali kdnede, tekstsonumite, suhtlusvorgustike uuenduste ja muu vaatamiseks
telefoni marguandeseadete alusel (Telefoni teavituste lubamine, lehekiilg 85).

Vali, et keelata Bluetooth-tehnoloogia ja tihendus sinu uhilduvas telefonis.

Vali ihenduse loomiseks telefoni hdalassistendiga (Telefoniassistendi kasuta-
mine, lehekiilg 85).

Vali kella véljaltlitamiseks.

Vali pulssoksiimeetri rakenduse avamise suvand (Pulssoksimeeter,
lehekiilg 96).

Vali ekraanil punakate toonide sisseliilitamiseks, et kasutada kaekella
hamaras.

Void praeguse asukoha salvestada ja selle juurde hiljem tagasi navigeerida.
Vali seadete meniili avamiseks.

Vali, et stopper kéivitada (Stopperi kasutamine, lehekiilg 72).

Vali paikesetousu, paikeseloojangu ja videviku aegade vaatamiseks.

Vali oma kella slinkroonimiseks seotud telefoniga.

Vali, et stinkroonida oma kell telefoni kellaajaga voi satelliite kasutades.
Vali taimeri kdivitamiseks (Tagasilugeva taimeri kasutamine, lehekiilg 71).

Vali puuteekraani juhtelementide keelamiseks.

Vali, et vdimaldada puuteekraani avamiseks ekraani tlemisest servast alla
nipsamine.

Vali haslkaskluste rakenduse avamiseks ja lausu kask (Haalkaskluste kasuta-
mine, lehekiilg 13).
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lkoon Nimi Kirjeldus

Vali hdalméarkmete rakenduse avamiseks ja salvesta marge (Hddlmarkmete

Illlll Haalmarkmed salvestamine, lehekiilg 13).

‘)) Helitugevus Vali kella helitugevuse nuppude avamiseks.

Vali, et avada oma Garmin Pay rahakott ja tasuda ostude eest oma kellaga
E Rahakott : .

(Garmin Pay, lehekiilg 15).
@ Vee viljutamine Vali helisignaalide esitamiseks, et valjutada vett kdlari ja mikrofoni portidest.
‘ llm Vali praeguse ilmaprognoosi ja hetkeolude vaatamiseks.
'? Wi-Fi Vali, et keelata Wi-Fi side.

Juhtelementide meniiii kohandamine
Otseteede meniil valikuid saab lisada ja eemaldada ning muuta nende jarjekorda juhtelementide meniils
(Juhtelemendid, lehekiilg 48).

1 Hoia all nuppu .© juhtelementide meniili avamiseks.

2 Hoiaall nuppu '@

Tee valik:
Juhtelemendi lisamiseks meniilisse vali Lisa juhtelemendid ja vali lisatav juhtelement.
Otsetee asukoha muutmiseks juhtelementide meniiiis vali Korralda juhtelemendid iimber, vali liigutatav

juhtelement, hoia all nuppu ‘C) vOi Djuhtelemendi uude asukohta liigutamiseks ning vajuta nuppu ©.
uue asukoha valimiseks.

Otsetee eemaldamiseks juhtelementide mentist vali Eemalda juhtelemendid ja vali eemaldatav
juhtelement.

Taskulambi ekraani kasutamine
Taskulambi kasutamine voib tiihjendada akut.

1 Hoia all nuppu D

2 Vali &
3 Vajuta ‘@ vOi @ ereduse vodi varvi muutmiseks.

VIHJE: edaspidi void taskulambi selle seadistusega sisse liilitada, vajutades kaks korda kiiresti D
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Ulevaated

Sinu kellale on eellaaditud iilevaated, mis pakuvad kiiret teavet (Ulevaadete kuvamine, lehekiilg 55) . Méned
lilevaated vajavad Bluetooth ihendust thilduva nutitelefoniga.

Méned iilevaated pole vaikimisi ndhtavad. Saad neid iilevaadete loendisse késitsi lisada (Ulevaadete loendi
kohandamine, lehekiilg 55). Moned iilevaated on esitatud seotud moddikute, néiteks tervise ja soorituse
koondvaadetena.

VIHJE: samuti saad iilevaateid alla laadida Connect IQ poest (Connect IQ funktsioonid, lehekiilg 91).
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ABC Kuvab altimeetri, baromeetri ja kompassi kombineeritud teabe.

Kuvab praeguse kellaaja tdiendavates ajavoondites (Alternatiivsete ajavéondite lisamine,

Teised ajavéondid lehekiilg 73).

Ule 800 m kdrgustel kuvab kdrgusega korrigeeritud keskmise pulssoksiimeetri naidu,

NORIEEEE G hingamissageduse ning puhkeoleku pulsisageduse vaartused viimase seitsme pdeva

mine kohta.

Body Battery” Kui kgnnad seadet kqgu paeva, kuvab su praeguse Body Battery taseme ja viimaste
tundide tasemegraafiku (Body Battery, lehekiilg 56).

Kalender Kuvab telefoni kalendris olevad saabuvad kohtumised.

Kalorid Kuvab praeguse péeva kaloriteabe.

Voimaldavad kasitsi pildistamist ja videoklippide salvestamist, kui seade on seotud
tihilduva Varia” esi- voi tagatulede kaameraga (Kaamera Varia juhtnuppude kasutamine,
lehekiilg 83).

Kaamera juhtele-
mendid

Taimerid Kuvab tulevasi allaloenduse siindmusi.

Rattasoidu sooritus- Kuvab rattasdidu sooritusvdime naitajad nagu maksimaalne hapnikutarbimisvéime ja
voime FTP hinnangulised vaartused (Sooritusvéime nditajad, lehekiilg 57).

Kuvab kalapligiks parimate paevade ja kellaaegade prognoosid sinu asukoha, kuu
Kalaprognoos asukoha ning kuu tdusu- ja loojumisaegade p&hjal. Saad vaadata paeva hinnangut ning
peamisi ja vaiksemaid toitumisaegu.

Toustud korrused Jalgib tdustud korruseid ja liilkumist eesmargi suunas.

Kui valid rakenduse Garmin Coach treeningkava teenuse Garmin Connect kontos, kuvab
Garmin coach ajakavas olevad treeningud. Kava kohandub su praeguse sportliku taseme, treeningu ja
ajakava eelistuste ning voistluse kuupaevaga.

Golf Kuvab viimase vooru golfiskoorid ja -statistika.

Kaivitab sinu kellas Health Snapshot seansi, mis kaheminutilise paigaloleku ajal

mdddab mitut peamist tervisenditajat. Nonda saad llevaate oma siidameveresoon-
Health Snapshot konna ldisest seisundist. Kell salvestab andmeid, nagu keskmine pulsisagedus, stressi-

tase ja hingamine.

Kuvab sinu salvestatud terviseseisundi Health Snapshot seansside kokkuvotteid.

Tervislik seisund Displays health metrics, such as your respiration and skin temp.
Pulsisagedus Kuvab praeguse pulsisageduse (166gid minutis) ja keskmise puhkeoleku pulsisageduse
(RHR) graafiku.
. Kuvab tegevuste ajaloo ja salvestatud tegevuste graafiku (Ajaloo kasutamine,
Ajalugu "
lehekiilg 75).
HRV olek Kuvab sinu seitsme paeva keskmise dise siidame pulsisageduse vaheldumise néitaja

(Pulsisageduse muutlikkuse tase, lehekiilg 60).

Jalgib keskmise ja suure intensiivsusega tegevuste aega, iganadalaste intensiivsusminu-

Intensiivsusminutid . PR - S
tite eesmarki ja lilkkumist eesmargi suunas.

Ajavahevasimuse Kuvab reisi ajal sinu sisemist kella ja annab juhiseid, mis aitavad sul sihtkoha ajavoon-
ndustaja diga kohaneda (Ajavahevdsimuse nbustaja kasutamine, lehekiilg 69).

Viimane tegevus Kuvab viimase salvestatud tegevuse liihikokkuvotte.
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Viimane soit
Viimane jooks
Viimane ujumine

Messenger

Kuufaas

Muusika

Uinakud

Teavitused

Peamine voistlus

Pulssoksiimeeter

Voistluskalender
Taastumine

Hingamine

Jooksmise sooritus-

voime

Unetreener

Uneaja skoor

Sammud

Aktsiad

Stress

Paikesetdus ja
-loojang

Treeninguvalmidus

Treenitustase

Kuvab viimase salvestatud tegevuse liihikokkuvétte ja valitud spordiala ajaloo.

Kuvab sinu vestlused rakenduses Garmin Messenger ja vdoimaldab kellas sdnumitele
vastata (Rakendus Garmin Messenger, lehekiilg 92).

Kuvab GPS-asukoha kuutdusu- ja loojangu kellaajad koos kuufaasiga.
Kuvab telefoni voi kella muusikamangija juhtnupud.

Kuvab kogu uinakuaja ja Body Battery taseme tdusu. Saad kaivitada uinakutaimeri ja
seadistada dratuse (Fookuse reZiimid, lehekiilg 92).

Hoiatab sind sinu telefoni teavituste seadistuste alusel sissetulevatest kdnedest,
tekstsonumitest, suhtlusvorgustiku uuendustest jne (Telefoni teavituste lubamine,
lehekiilg 85).

Kuvab vdistluse, mille oled oma kalendris Garmin Connect peamiseks vdistluseks
madaranud (Véistluskalender ja peamine véistlus, lehekiilg 68).

Voimaldab vétta kasitsi pulssoksiimeetri naitu (Pulssoksiimeetri nditude hankimine,
lehekiilg 97). Kui oled liiga aktiivne, et kell saaks sinu pulssoksiimeetri nditu maarata,
siis mootmisi ei salvestata.

Kuvab sinu kalendrisse Garmin Connect margitud saabuvad voistlused (Véistluskalender
ja peamine véistlus, lehekiilg 68).

Kuvab sinu taastumisaja. Maksimaalne aeg on neli paeva.

Su praegune hingamissagedus (hingetdmmet minutis) ja seitsme paeva keskmine.
Lodvestumiseks void teha hingamisharjutusi.

Kuvab jooksmise sooritusvoime naitajad nagu sinu hinnanguline maksimaalse hapniku-
tarbimisvoime ja laktaadilavi (Sooritusvéime néitajad, lehekiilg 57).

Annab une- ja aktiivsusajaloo, 66pédevase riitmi, siidame l166gisageduse varieeruvuse
(HRV) oleku ja uinakute pohjal soovitusi sinu unevajaduse kohta.

Kuvab kogu uneaja, uneaja skoori ja unefaaside andmed eelmise 66 kohta. Samuti saad
vaadata 6iseid hingamismuutusi (Une jélgimine, lehekiilg 98).

Jalgib igapdevaseid samme, sammude eesmarki ja eelmiste pdevade andmeid.
Kuvab kohandatava aktsiate loendi (Aktsia lisamine, lehekiilg 69).

Kuvab praeguse stressitaseme ja selle graafiku. Lédvestumiseks void teha hingamishar-
jutusi. Kui oled liiga aktiivne, et kell saaks sinu stressitaset maarata, siis stressimootmisi
ei salvestata.

Kuvab paikesetdusu, -loojangu ja hamaruse kellaajad.

Kuvab skoori ja liihisdnumi, mis aitab sul hinnata, kui valmis oled sel paeval treenima
(Treeninguvalmidus, lehekiilg 67).

Kuvab praeguse treeninguoleku ja -koormuse, mis naitab, kuidas treening mojutab vormi-
soleku taset ja sooritusvoimet (Treenitustase, lehekiilg 62).
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Kuvab praeguse temperatuuri ja ilmaennustuse. Saad vaadata praegust lennumeteoro-

lim loogilist infot (METAR) ja lahima lennujaama lennuterminali prognoosi (TAF) ().

Ulevaadete kuvamine

Ulevaade pakub kiiret juurdepéasu terviseandmetele, aktiivsusteabele, sisseehitatud anduritele jne. Pérast kella
sidumist saad telefoni abil ndha andmeid, nagu terviseteave, ilm ja kalendrikirjed.

1 Vajuta kellakuval nuppu Q Ulevaadete loendi kerimiseks.

This Week 10"
6:25 1:08:28

Training Status
Productive

HRV Status
j &

Balanced 4

VIHJE: suvandite kerimiseks nipsa ja valimiseks puuduta.

2 Vajuta nuppu ©. tdiendava teabe vaatamiseks.
Tee valik:

Vajuta nuppu @ Ulevaate liksikasjade vaatamiseks.

Vajuta nuppu ©. lUlevaate tdiendavate valikute ja funktsioonide vaatamiseks.

Ulevaadete loendi kohandamine

1 Vajuta kellakuval nuppu @ et vaadata lilevaadete loendit.
2 Vali Redigeeri.
Tee valik:

Ulevaate asukoha muutmiseks loendis vajuta nuppu ‘@ vOi @ ulevaate liigutamiseks ja vajuta nuppu

@ uue asukoha valimiseks.
. .. . . e . e —
Loendist lilevaate eemaldamiseks vali Gilevaade ja seejarelt W.
Loendisse Ulevaate lisamiseks vali Lisa ja seejarel vali liks v&i enam Uilevaadet.

VIHJE: saad valida Loo kaust mitme ilevaatega kausta loomiseks (Ulevaadete kausta loomine,
lehekiilg 56).
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Ulevaadete kausta loomine
Saad kohandada ilevaadete loendit, et luua seotud llevaadete kaustu.

1 Vajuta kellakuval nuppu D et vaadata lilevaadete loendit.
2 Vali Redigeeri > Lisa > Loo kaust.
3 Vali kausta lisatavad lilevaated ja vali Valmis.
MARKUS. kui iilevaated on juba iilevaadete loendis, saad need kausta teisaldada vi kopeerida.
4 Vali vdi sisesta kausta nimi.
5 Vali kausta jaoks ikoon.
Vajadusel tee valik:

« Kausta muutmiseks liigu lGlevaadete loendis vastavale kaustale ja hoia all nuppu ’@

- Ulevaadete muutmiseks kaustas ava kaust ja vali Redigeeri (Ulevaadete loendi kohandamine,
lehekiilg 55) .

Body Battery

Kell analiidisib su pulsisageduse varieeruvust, stressitaset, unekvaliteeti ja aktiivsusandmeid, et tuvastada su
Uleiildine Body Battery tase. See néditab 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 stinkroonida oma kella teenuse Garmin Connect kontoga, et vaadata kdige varskemat Body Battery
taset, pikaajalisi trende ja taiendavaid tksikasju (Funktsiooni Body Battery andmete parendamise nédpundited,
lehekiilg 56).

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 pohjustada Body Battery taseme langust.
+ Funktsiooni Body Battery ei mdjuta toit ja stimulandid, nagu kofeiin.
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Sooritusvoime naitajad

Need soorituse mddteandmed on hinnangulised andmed, mis aitavad sul oma treeningutegevusi ja voistluste
tulemusi jalgida ja moista. M&otmiste tegemiseks pead sooritama paar tegevust, kandes randmel vai rinnal
olevat pulsisageduse monitori. Rattasdidu sooritustaseme mootmiseks vajad pulsisageduse monitori ja
joumoodikut.

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

MARKUS. hinnangulised andmed vdivad esmalt ebatdpsed néida. Kell palub sul teha mdned tegevused, et sinu
sportliku vormi kohta rohkem teavet saada.

HRV olek: kell analiiiisib magamise ajal sinu randmepdhist pulsisageduse naitu, et maarata sinu isiklike
pikaajaliste HRV keskmiste naitajate pdhjal sinu pulsisageduse muutlikkuse (HRV) tase (Pulsisageduse
muutlikkuse tase, lehekiilg 60).

Laktaadilavi: laktaadilavi on punkt, kus sinu lihased hakkavad kiirelt vasima. Kell mdddab sinu laktaaditaset
pulsisageduse andmete ja tempo alusel (Piimhappe lavi, lehekiilg 61).

Prognoositavad jooksuajad: kell kasutab su praeguse vormisoleku taseme pdhjal jooksuaja pakkumiseks
maksimaalset hinnangulist hapnikutarbimisvoimet (VO2 max) ja treeninguajalugu (Hinnanguliste
voistlusaegade kuvamine, lehekiilg 59).

Seisundi hinnang: soorituse hinnang on reaalajas hinnang 6 kuni 20 minuti pikkuse aktiivsuse jarel. Selle voib
lisada andmevaljana, et saaksid kogu tegevuse ajal vaadata sooritusevdime olekut. See vordleb su reaalajas
olekut vormisoleku keskmise tasemega (Soorituse hinnang, lehekiilg 61).

Voimsuskover (jalgrattasoit): véimsuskover naitab aja jooksul sdilitatud su véimsusvaljundit. Saad vaadata
eelmise kuu, kolme kuu voi kaheteistkiimne kuu véimsuskoverat (V6imsuskévera kuvamine, lehekiilg 62).

Maksimaalne hapnikutarbimisvéime.: maksimaalne hapnikutarbimisvdime on maksimaalne hapnikukogus
(milliliitrites), mida saad tarbida tihe minuti jooksul kehakaalu tihe kilogrammi kohta oma maksimaalse
sooritustaseme juures (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvGime teave, lehekiilg 58).
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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
hapnikutarbimisvdime sportliku soorituse naitaja, mis suureneb siis, kui sinu flisiline vorm paraneb.

Seade Forerunner vajab maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime kuvamiseks randme voi rindkere
pulsimddtjat. Seadmel on jooksmise ja rattasdidu jaoks eraldi maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime
naidud. Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime véimalikult tapse ndidu saamiseks pead mitu minutit
keskmisel intensiivsustasemel jooksma GPS-iga dues voi sditma voimsusmodtjaga jalgrattaga.

Seadmel kuvatakse maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime arv, kirjeldus ja asend varvilisel
naidikul. Oma kontol Garmin Connect saad vaadata tdiendavaid liksikasju enda hinnangulise maksimaalse
hapnikutarbimisvéime (VO2 max.) kohta, nt vordlust enda vanuse- ja sookaaslaste néitajatega.

V02 Max

® 56

Superior

Last 4 Weeks

. Lilla Ulihea

. Sinine Suureparane
_ Roheline Hea

[j Oranz Rahuldav
. Punane Halb

Maksimaalse hapnikutarbimisvdime andmeid pakub Firstbeat Analytics. Maksimaalse hapnikutarbimisvéime
analliisi pakutakse The Cooper Institute® loal. Tdiendava teabe saamiseks vt lisa (Maksimaalse
hapnikutarbimisvéime standardtasemed, lehekiilg 127) ja veebiaadressi www.Cooperlnstitute.org.
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Jooksmise maksimaalse hapnikutarbimisvoime arvutamine

See funktsioon eeldab randmepdhist pulsisageduse andurit voi Ghilduvat rinnale kinnituvat pulsisageduse
monitori. Kui kasutad rinnale kirjutatavat pulsisageduse monitori, pead selle rinnale kinnitama ja kellaga siduma
(Traadita andurite sidumine, lehekiilg 81).

Koige tdpsema tulemuse saamiseks soorita kasutajaprofiili seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine,
lehekiilg 109) ja konfigureeri max pulss (Pulsisagedustsoonide mé&ramine, lehekiilg 110). Hinnangulised
andmed voivad esmalt ebatdpsed nadida. Et kell saaks su jooksusooritusi tundma 6ppida, tee mdned
jooksuringid. Ultra- ja maastikujooksu ajal void maksimaalse hapnikutarbimisvdime salvestamise vélja
lilitada, kui sa ei soovi, et need jooksutilbid sinu maksimaalse hapnikutarbimisvéime prognoosi méjutaksid
(Aktiivsussétted, lehekiilg 43).

1 Alusta jooksmist.

2 Jookse dues keskmise voi suure intensiivsusega, saavutades vahemalt 70% oma maksimaalsest
pulsisagedusest.

3 Parast vahemalt 10 minuti moodumist vali Salvesta.

4 Sooritusandmete sirvimiseks vajuta '© ol D

Jalgrattasoidu maksimaalse hapnikutarbimisvoime arvutamine

See funktsioon eeldab véimsusmddtjat ja randme vadi rindkere pulsisageduse mddtjat. Véimsusmddtja peab
sinu kellaga seotud olema (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 81). Kui kasutad rindkere pulsimonitori, pead
selle rinnale kinnitama ja kellaga siduma.

Koige tdpsema tulemuse saamiseks soorita kasutajaprofiili seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine,
lehekiilg 109) ja konfigureeri max pulss (Pulsisagedustsoonide mééaramine, lehekiilg 110). Hinnangulised
andmed voivad esmalt ebatdpsed néida. Et kell saaks su jalgrattasdidu sooritust tundma 6ppida, tuleb teha
moned soidud.

1 Kaivita jalgrattasodidu tegevus.
2 Soida vdahemalt 20 minutit Ghtlase suure intensiivsusega.
3 Parast soitu vali Salvesta.

4 Sooritusandmete sirvimiseks vajuta nuppu '@ vOi D

Hinnanguliste voistlusaegade kuvamine

KGige tdpsema tulemuse saamiseks soorita kasutajaprofiili seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine,
lehekiilg 109) ja konfigureeri max pulss (Pulsisagedustsoonide m&aramine, lehekilg 110).

Voistlusaja eesmargi pakkumiseks kasutab kell maksimaalse hapnikutarbimisvéime hinnangulist vaartust
(Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvGime teave, lehekiilg 58) ja sinu treeningute ajalugu. Kell analiiisib
mitu nadalat sinu treeninguandmeid, et tdiustada vdistlusaja hinnanguid.

1 Vajuta kellakuval nuppu Q et vaadata jooksusoorituse lilevaadet.

2 Vajuta nuppu ©’
3 Keri, et vaadata prognoositud vdistlusaega.
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4 Vajuta nuppu ©. tdiendavate andmete vaatamiseks.

5K
Prediction

24:14

= 25

___V_,_../"'_V\
Last 4 Weeks

26

5 Keri, et vaadata teiste distantside prognoose.

MARKUS. prognoosid vdivad alguses paista ebatépsed. Et kell saaks su jooksusooritusi tundma &ppida, tee
moned jooksuringid.

Pulsisageduse muutlikkuse tase

Sinu kaekell analiilisib sinu magamise ajal randmepdhiseid pulsisageduse naite, et maarata sinu pulsisageduse
muutlikkust (HRV). Treening, fiiisiline aktiivsus, uni, toitumine ja tervislikud harjumused mojutavad k&ik

sinu stidame pulsisageduse muutlikkust. HRV vaartused voivad olenevalt soost, vanusest ja vormisoleku
tasemest suuresti erineda. Tasakaalus HRV tase voib viidata positiivsetele tervisenditajatele, nt hea treeningu
ja taastumise tasakaal, parem stidame ja veresoonkonna toonus ja stressitaluvus. Tasakaalust véljas voi kehv
tase voib olla mark vasimusest, suuremast taastumisvajadusest voi kasvanud stressist. Parima tulemuse
saamiseks tuleks kanda kella magamise ajal. Kell vajab kolme nadala katkematuid uneandmeid, et sinu
pulsisageduse muutlikkuse taset kuvada.

7D Avg HRV

50 ms

*Balanced

Baseline
45-60 ms

Last Night Avg
55 ms
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itsoon ‘ Olek L [T

. el Tasakaalus Sinu seitsme paeva keskmine HRV on sinu algtaseme vahemikus.

Sinu seitsme paeva keskmine HRV on sinu algtasemest kérgem voi
. 5 Tasakaalustamata
Oranz madalam.

. BUETE Madal Sinu seitsme paeva keskmine HRV on sinu algtasemest oluliselt madalam.

Sinu HRV vaartused on keskmiselt oluliselt alla sinu vanuse normaalset
Halb vahemikku.

Olek puudub Oleku puudumine tahendab, et seitsme paeva keskmise vaartuse esitami-
seks pole piisavalt andmeid.

Varv puudub

Void oma kella siinkroonida oma kontoga Garmin Connect, et vaadata oma hetke pulsisageduse muutlikkuse
taset, trende ja harivat tagasisidet.

Soorituse hinnang

Tegevuse (nt jooksmine voi rattasoit) [dpuleviimisel analiilisib seade su tempot, pulsisagedust ja pulsisageduse
muutumist, et anda reaalajas hinnang su sooritusvdimele, vorreldes seda su keskmise vormisoleku vanusega.
See on su maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime pdhinaidu reaalajalise kdrvalekalde protsent.

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

MARKUS. maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime tépse ndidu saamiseks ja su jooksu vdi rattaséidu
soorituse analliisimiseks pead kandma pulsim&dtjat ja tegema moned jooksud voi rattasdidud (Maksimaalse
hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave, lehekiilg 58).

Soorituse hinnangu kuvamine

See funktsioon eeldab randmepdhist pulsisageduse andurit voi Ghilduvat rinnale kinnituvat pulsisageduse
monitori.
1 Lisa andmekuvale valik Seisundi hinnang (Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 42).
2 Jookse voi soida jalgrattaga.

6 kuni 20 minuti jarel ilmub soorituse hinnang.
3 Jooksu voi rattaséidu soorituse hinnangu ndagemiseks sirvi andmekuva.
Piimhappe lavi
Piimhappe lavi margib treeningu intensiivsust, mille juures hakkab verre piimhape kogunema. Jooksmisel
hinnatakse seda intensiivsuse taset tempo, pulsisageduse voi energia pohjal. Kui jooksja lave iletab,
hakkab vasimus endast kiiremini marku andma. Kogenud jooksjatel on see lavi umbes 90% maksimaalsest
pulsisagedusest ning 10 km ja poolmaratoni tempo vahel. Keskmise tasemega jooksjad saavutavad lave

allpool 90% maksimaalsest pulsisagedusest. Piimhappe lave tundmine aitab méaarata treeningu intensiivsust
ja pingutamist voistlustel.

Kui tead oma piimhappe lave pulsisagedust, saad selle kasutajaprofiili seadetesse sisestada
(Pulsisagedustsoonide méaédramine, lehekiilg 110).Tegevuse ajal enda piimhappe ldve automaatseks
salvestamiseks liilita sisse funktsioon Automaatne tuvastamine.
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Voimsuskovera kuvamine

Enne voimsuskdvera kuvamist pead viimase 90 paeva jooksul salvestama voimsusmaodtja abil vahemalt tihe
tunni pikkuse sdidu (Traadita andurite sidumine, lehekdlg 81).

Saad luua treeninguid oma Garmin Connect kontol. Véimsuskdver néitab aja jooksul sailitatud su
voimsusvaljundit. Void vaadata eelmise kuu, kolme kuu vdi 12 kuu véimsuskdverat.

1 Vali rakenduses Garmin Connect suvand ®ee.
2 Vali Soorituse statistika > Voimsuskover.

Treenitustase

Need mddteandmed on hinnangulised andmed, mis aitavad sul oma treeningutegevuste tulemusi jalgida ja
moista. Mootmiste tegemiseks pead kahe nadala jooksul sooritama tegevusi, kandes randmel vai rinnal olevat
pulsisageduse monitori. Rattasdidu sooritustaseme mootmiseks vajad pulsisageduse monitori ja jdoumdddikut.
Modtmised voivad alguses tunduda ebatapsed, kui kell alles 6pib sinu sooritusvdimet tundma.

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

Training Status
Productive

V02 Max HRV
Increasing | Balanced

Acute Load
Optimal

Treenitustase: treenitustase naitab, kuidas treenimine sinu vormi ja sooritust mdjutab. Sinu treenitustase
pohineb sinu pikema perioodi VO2 max naitajal, akuutsel koormusel ja pulsisageduse muutlikkuse tasemel.

Maksimaalne hapnikutarbimisvéime.: maksimaalne hapnikutarbimisvéime on hapnikukogus (milliliitrites), mida
tarbid Ghe minuti jooksul kehakaalu tihe kilogrammi kohta oma maksimaalse sooritustaseme juures
(Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave, lehekiilg 58). Sinu kell kuvab kuumuse ja kdrgusega
korrigeeritud maksimaalse hapnikutarbimisvdime vaartused, kui kohandud palavas keskonnas voi kdrgustes
(Kuumuse ja kérgusega kohanemine, lehekiilg 66).

HRV (pulsisageduse muutlikkus): hRV on sinu pulsisageduse muutlikkuse olek viimase seitsme péeva jooksul
(Pulsisageduse muutlikkuse tase, lehekiilg 60).

Akuutne koormus: akuutne koormus on sinu hiljutiste treeningukoormuse skooride, sh treeningu kestuse ja
intensiivsuse, kaalutud summa. (Hetkekoormus, lehekiilg 63).

Treeningukoormuse fookus: sinu kell analiilisib ja jaotab treeningkoormuse andmed eri kategooriatesse, mis
pShinevad iga salvestatud tegevuse intensiivsusel ja struktuuril. Treeningukoormuse fookus hdlmab ka iga
kategooria kogu koormust ning treeningu fookust. Kell kuvab su treeningkoormuse jaotuse 4 viimase nddala
kohta (Treeningukoormuse fookus, lehekiilg 64).

Taastumisaeg: taastumisaeg naitab, kui palju aega sul taielikuks taastamiseks ja jargmiseks treeninguks vaja
ldheb (Taastumisaeg, lehekiilg 65).
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Treenitustasemed

Treenitustase naitab, kuidas treenimine vormisolekut ja sooritusvdimet mojutab. Sinu treenitustase pohineb
sinu pikema perioodi VO2 max naitajal, akuutsel koormusel ja pulsisageduse muutlikkuse tasemel.
Treenitustaset saad kasutada tulevaste treeningute planeerimiseks ning vormisoleku jatkuvaks parandamiseks.

Olek puudub: sinu treenitustaseme maaramiseks vajab kell mitut jooksu voi rattaséidu VO2 max tulemustega
tegevust kahe nadala jooksul.

Alatreenimine: sinu treeningurutiinis on paus voi treenid nadala voi pikema aja jooksul tavalisest vahem.
Alatreenimine tahendab, et sa ei suuda oma vormi séilitada. Suurenda oma treeningkoormust.

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

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

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

Ideaalne: oled ideaalses vdistlusvormis. Vahendasid hiljuti treeningukoormust ning su organism on saanud
taastuda ning varasemast treeningust tuleneva kurnatuse korvata. Plaani edasi, sest tippvormi saab hoida
vaid lihidalt.

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

Ebaproduktiivne: sinu treeningukoormuse tase on hea, kuid sinu vorm halveneb. Piilia keskenduda puhkusele,
toitumisele ja stressi juhtimisele.

Pingutatud: sinu taastumine ja treeningukoormus ei ole tasakaalus. See on normaalne péarast rasket treeningut
vOi olulist stindmust. Sinu organismil vdib olla keeruline taastuda, seega peaksid poérama tahelepanu oma
terviseseisundile Uldiselt.

Treenitustaseme kuvamise nouanded

Treenitustasemefunktsioon soltub sinu vormisoleku taseme ajakohastatud hinnangutest, sh vahemalt

ihest maksimaalse hapnikutarbimisvéime (V02 max) naidust nddalas (Maksimaalse hinnangulise
hapnikutarbimisvGime teave, lehekiilg 58). Sisejooksude puhul ei esitata maksimaalset hapnikutarbimisvéime
prognoosi, sest siis ei saaks sportliku vormi paranemist adekvaatselt peegeldada. Ultra- ja maastikujooksu ajal
void maksimaalse hapnikutarbimisvéime salvestamise valja liilitada, kui sa ei soovi, et need jooksutiilibid sinu
maksimaalse hapnikutarbimisvdime prognoosi mojutaksid (Aktiivsussétted, lehekiilg 43).

Treenitustasemefunktsiooni maksimaalseks kasutamiseks jargige neid juhiseid.

+ Jookse vodi sbida jalgrattaga véljas vahemalt ks kord nadalas ja kanna energiamdddikut ning piisi vahemalt
10 minutit pulsisageduse juures, mis on lile 70% sinu maksimaalsest pulsisagedusest.

Kui oled kella nadala voi kahe jooksul kasutanud, peaksid treenitustaseme andmeid nagema.
+ Salvesta kdik oma treeningtegevused oma peamisse treeningseadmesse, et kell saaks sinu sooritust tundma
Oppida (Tegevuste ja sooritusnditajate stinkroonimine, lehekiilg 90).

+ Et hoida pulsisageduse muutlikkuse (HRV) taseme néit pidevalt ajakohane, kanna kella jarjekindlalt
magamise ajal. Ajakohane HRV tase vdib aidata séilitada ajakohast treenitustaset, kui sul pole maksimaalse
hapnikutarbimisvéime naiduga piisavalt tegevusi.

Hetkekoormus

Akuutne koormus on viimase seitsme pé&eva liigse harjutusjargse hapnikuitarbimise (EPOC) summa. Tulemus
naitab, kas sinu praegune koormus on madal, optimaalne, suur voi vdaga suur. Optimaalne vahemik p&hineb
sinu individuaalsel vormisolekutasemel ja treeninguajalool. Vahemik muutub treeninguaja ja intensiivsuse
suurenedes voi vahenedes.
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Treeningukoormuse fookus

Sooritusvdime ja vormisoleku eesmarkide maksimaalseks saavutamiseks peaks treening olema jagatud kolme

kategooriasse: madal aeroobne, kdrge aeroobne ja anaeroobne treening. Treeningukoormuse fookus néitab

treeningu jagunemist kategooriatesse ja annab treeningu sihid. Treeningukoormuse fookus vajab vahemalt 7

paeva treeninguandmeid, et tuvastada, kas treeningukoormus on madal, optimaalne vdi kdrge. Kui seadmel on

4 nadala trenniajalugu, siis on treeningukoormuse analis Uksikasjalikum, mis aitab trenniharjutusi tasakaalus

hoida.

Allpool sihtmarke: sinu nelja nadala treeningukoormus on optimaalsest koormusest kdigis
intensiivsuskategooriates vaiksem.

Vahese aeroobsusega koormuse puudujaak: suure intensiivsusega harjutuste tasakaalustamiseks ja
taastumisaja voimaldamiseks lisa rohkem vahese aeroobse koormusega harjutusi.

anaeroobseid harjutusi.

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

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

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

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

Uletab sihtmarke: sinu nelja nadala treeningukoormus on optimaalsest kérgem.

Koormussuhe

Koormussuhe on sinu liihiajalise treeningkoormuse ja pikaajalise treeningkoormuse suhtarv. See on abiks
treeningkoormuse muutuste jalgimisel.

Olek Vaartus Kirjeldus
Olek puudub Uhtegi Koormussuhe on nahtav parast kahenadalast treenimist.
Madal Madalam kui 0,8 ﬁmu lihiajaline treeningkoormus on vaiksem kui sinu pikaajaline treening-
oormus.
Lihiajaline ja pikaajaline treeningkoormus on tasakaalus. Optimaalne
Optimaalne . 0,8 kuni 1,4 ;/:ctllemlk pohineb sinu individuaalsel vormisolekutasemel ja treeninguaja-
Kérge 15kuni 1,9 Sinu lihiajaline treeningkoormus on suurem kui sinu pikaajaline treening-

koormus.

Sinu liihiajaline treeningkoormus on oluliselt suurem kui sinu pikaajaline

Vaga korge 2,0 voi lle selle treeningkoormus.
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Treeningu efektiivsusest

Treeningu efektiivsus mdodab tegevuse moju aeroobsele ja anaeroobsele fiiiisilisele vormile. Treeningu
efektiivsus koguneb tegevuse kaigus. Tegevuse edenedes treeningu efektiivsuse vaartus suureneb. Treeningu
efektiivsus maaratakse kasutajaprofiili teabe ja treeningute ajalooga ning pulsisageduse, treeningu kestuse ja
intensiivsusega. Tegevuse peamiseid kasusid kirjeldavad seitse eri treeningu efektiivsuse marki. lga mérk on
varvikoodiga ning vastab treeningkoormuse fookusele (Treeningukoormuse fookus, lehekiilg 64). Iga tagasiside
fraasi, nditeks ,Mojutab VO2 max palju”, on kirjeldatud Garmin Connect tegevuse andmetes.

Aeroobne treeninguefekt kasutab pulsisagedust, et mo0ota, kuidas treeningu koguintensiivsus mojutab sinu
aeroobset vormi ja annab teada, kas treening aitas vormitaset sdilitada voi parandada. Sinu trennijargne

liigne hapniku tarbimine (EPOC) kaardistatakse vaartusvahemikuks, mis v&tab arvesse sinu vormisolekut ja
treenimistavasid. Pidevad keskmise intensiivsusega treeningud v&i pikemate intervallidega (> 180 sekundit)
treeningud mojuvad positiivselt aeroobsele ainevahetusele ning sellest tuleneb aeroobse treeningu efektiivsuse
vaartus.

Anaeroobne treeninguefekt kasutab pulsisagedust ja kiirust (v6i energiat), et maarata kuidas treening mojutab
sinu joudlust vaga suure intensiivsuse korral. Said vaartuse, mis pdhineb anaeroobsel panusel EPOC-ile

ja tegevuse tuibile. Korduvatel suure intensiivsusega intervallidel 10-120 sekundit on vaga soodne mdju
anaeroobsele vdoimekusele, mis véljendub tdiustatud anaeroobse treeningu efektiivsuse vaartuses.

Saad lisada Aeroobne efektiivsus ja Anaeroobne efektiivsus andmevaljadena (ihele treeningkuvale, et seirata
ndite tegevuse ajal.

Treeningu efektiivsus Aeroobne kasu Anaeroobne kasu

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

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

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

3,0 kuni 3,9 Mbdjutab aeroobset vormi. Madjutab anaeroobset vormi.

4,0 kuni 4,9 Mojutab aeroobset vormi palju. Mojutab anaeroobset vormi palju.

50 Pﬂsava puhkgajata liigne pingutus, mis | Piisava .pu.hkeajata liigne pingutus, mis voib
voib olla kahjulik. olla kahjulik.

Treeninguefekti tehnoloogiat pakub ja toetab Firstbeat Analytics. Lisateabe saamiseks ava veebiaadress
firstbeat.com.

Taastumisaeg

Void kasutada seadet Garmin ning randmepdhist pulsimonitori voi Ghilduvat rinnal kantavat pulsimonitori, et
vaadata, kui palju aega kulub, enne kui oled taielikult taastunud ja valmis jargmiseks raskeks treeninguks.

MARKUS. taastumisaja soovituste puhul ldhtutakse sinu maksimaalsest hapnikutarbimisvéimest ning see vdib
esmalt ebatdpne tunduda. Seade palub sul teha mdned tegevused, et sinu sportliku vormi kohta rohkem teavet
saada.

Taastumisaeg kuvatakse kohe pérast tegevust. Aega loendatakse seni, kuni on optimaalne jélle jargmist rasket
treeningut alustada. Seade uuendab sinu taastumisaega kogu paeva jookusl, vottes aluseks uneaja, stressi,
puhkamise ja fililsilise tegevuse muutused.

Taastumise pulsisagedus

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

VIHJE: parima tulemuse saavutamiseks peaksid kaheks minutiks paigal olema, et seade saaks arvutada
taastumise pulsisageduse.

MARKUS. sinu taastumise pulsisagedust ei arvutata vdahese mdjuga tegevuste, naiteks jooga tegemise ajal.
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Kuumuse ja korgusega kohanemine

Keskkonnategurid, nagu kdrge temperatuur ja kdrgus mojutavad treeningut ja sooritusvdimet. Kdrgustes
treenimine voib vormisolekut positiivselt méjutada, kuid void sel ajal margata max hapnikutarbimise ajutist
langust. Ettevdtte Forerunner kell pakub kohanemisteavitusi ja parandusi sinu hinnangulise maksimaalse
hapnikutarbimise ja treenitustaseme jaoks, kui temperatuur tiletab 22 °C (72 °F) ning kui asud koérgemal kui
800 m (2625 ft). Saad oma treenitustaseme iilevaates jélgida enda kohanemist kuumuse ja kdrgusega.

MARKUS. kuumusega kohanemine on saadaval ainult GPS-tegevustega ja vajab ilmateate andmeid sinu
Ghendatud telefonist .

Sinu treenitustaseme pausile panek ja jatkamine

Kui oled vigastatud voi haige, saad oma treenitustaseme pausile panna. Saad jatkata sporditegevuste
salvestamist, aga sinu treenitustase, treeningkoormuse fookus, taastumise tagasiside ja treeningu soovitused
on ajutiselt blokeeritud.

Kui oled valmis uuesti treenima, saad oma treenitustasemega jatkata. Parima tulemuse saamiseks vajad
iga nadal véhemalt (ihte maksimaalse hapnikutarbimisvdime (V02 max) naitu (Maksimaalse hinnangulise
hapnikutarbimisvéime teave, lehekiilg 58).

Kui soovid oma treenitustaseme pausile panna, vali iks jargmistest voimalustest:

« Hoia treenitustaseme lilevaates all nuppu ’© ja vali Valikud > Peata trenniolek.

- Oma sétetes Garmin Connect vali Soorituse statistika > Treenitustase > ¢ > Peata trenniolek.
2 Sinkrooni kell oma Garmin Connect kontoga.

Kui soovid oma treenitustaset jatkata, vali liks jargmistest vdimalustest:

« Treenitustaseme (levaates hoia all nuppu ‘@ ja valiValikud > Jatka treenitustaset.
« Oma satetes Garmin Connect vali Soorituse statistika > Treenitustase > E > Jatka treenitustaset.
4 Siinkrooni kell oma Garmin Connect kontoga.
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Treeninguvalmidus

Sinu treeningvalmidus esitatakse skoori ja lihikese sdnumina, mis aitab sul otsustada, kui valmis oled sel
paeval treenima. Skoori arvutatakse ja ajakohastatakse pidevalt kogu paeva jooksul, kasutades jargmisi
tegureld

Uneaja skoor (viimane 06)

Taastumisaeg

HRV-i olek

Akuutne koormus

Une ajalugu (viimased kolm 66d)
Stressi ajalugu (viimased kolm p&eva)

. Suureparane
. Lilla 95 kuni 100 Parim voimalik

. Sinine 75 kuni 94 \}jglrjgekutseteks valmis
. Roheline S \'\//Ia?:wc::i?jstama

. Oranz 25 kuni 49 ,';A:gd?;huneda

. Punane 1 N2 [':SIZ oma kehal taastuda

Training
Readiness

87 |

High

Well Recovered

Varasemate treeniguvalmiduse skooride vaatamiseks mine oma Garmin Connect kontole.
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Voistluskalender ja peamine voistlus

Kui lisad vdistluse oma kalendrisse Garmin Connect, saad seda siindmust kellas vaadata, kui lisad peamise
voistluse iilevaate (Ulevaated, lehekiilg 52). Siindmuse kuup&ev peab jaama jargmise 365 paeva sisse.

Kell kuvab siindmuseni jaanud aja poordloendust, sinu ajaeesmarki voi prognoositavat Idpuaega (ainult
jooksudritused) ja ilmateavet.

7]
y 4

3 Days
Garmin Half

& 48°(6:45 am (CT)
Sat Apr 22 2023

MARKUS. asukoha ja kuupéeva ilmateabe ajalugu on kohe saadaval. Kohalikud ilmaprognoosi andmed ilmuvad
umbes 14 pédeva enne siindmust.

Kui lisad le ihe voistluse, palutakse sul valida peamine siindmus.

Soltuvalt sinu siindmuse jaoks saadaolevatest rajaandmetest saad vaadata kérgusandmeid, raja kaarti ja lisada
funktsiooni PacePro plaani (PacePro” Treening, lehekiilg 24).

Voistluseks treenimine

Sinu kell voib sulle soovitada igapéevaseid treeninguid, et saaksid treenida voistluseks, kui sul on maksimaalse
hapnikutarbimisvoime (VO2 max) hinnang olemas (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisv6ime teave,
lehekiilg 58).

1 Vali rakenduses Garmin Connect suvand ®ee.
2 Vali Treen. ja kavand. > Voistlused ja iiritused > Otsi siindmust.
3 Otsi oma lahikonnas toimuvat siindmust.
Oma siindmuse loomiseks vali Loo siindmus.
4 ValiLisa kalendrisse.
5 Siinkrooni kell oma Garmin Connect kontoga.
6 Sirvi kellas peamise voistluse lilevaateni, et ndha oma peamise vdistluse jaanud aja poordloendust.

7 Vajuta kellakuval nuppu @ ja vali jooks vdi rattasoit.

MARKUS. kui oled I6petanud vahemalt iihe vélistingimustes korraldatud jooksu koos pulsisageduse
andmetega vdi Uhe rattasdidu pulsisageduse ja jou andmetega, kuvatakse kellas igapdevased
treeningsoovitused.

68 Ulevaated



Aktsia lisamine

Aktsiate loendi kohandamiseks pead esmalt iilevaateloendisse aktsiate iilevaate lisama (Ulevaadete loendi
kohandamine, lehekiilg 55).

1 Aktsiate Ulevaate kuvamiseks vajuta kellakuval @
2

3 Vajuta nuppu ©.

4 Vali Redigeeri > Lisa.

5 Sisesta lisatava aktsia ettevotte nimi voi aktsia siimbol ja vali V.
Kell kuvab otsingu tulemusi.

6 Vali aktsia, mida soovid lisada.
Lisateabe vaatamiseks vali aktsia.

VIHJE: aktsia kuvamiseks (ilevaadete loendis void vajutada ©. ja valida Maara lemmikuks.

Ajavahevasimuse noustaja kasutamine

Selleks, et saaksid kasutada funktsiooni Ajavahevasimuse noustaja lilevaadet, pead kavandama reisi
rakenduses Garmin Connect (Reisi kavandamine rakenduses Garmin Connect, lehekdilg 69).

Reisimise ajal saad kasutada funktsiooni Ajavahevasimuse ndustaja lilevaadet selleks, et ndha enda sisemist
kella vorrelduna kohaliku ajaga, ja saada juhiseid ajavahevasimuse moju vahendamiseks.

1 Vajuta kellakuval nuppu D et kuvada teenuse Ajavahevasimuse noustaja iilevaade.

2 Vajuta nuppu ©. et vorrelda enda sisemist kella ja kohalikku aega ning vaadata lldist ajavahevasimuse
taset.

Tee valik:
- Praeguse ajavahevasimuse taseme teabe nagemiseks vajuta nuppu Q.

« Vajuta nuppu D et naha soovitusi, mis aitavad ajavahevasimuse siimptomeid leevendada.

Reisi kavandamine rakenduses Garmin Connect

1 Valirakenduses Garmin Connectee®e.

2 Vali Treen. ja kavand. > Ajavahevasimuse noustaja > Lisa reis.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
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Kellad

Aratuse seadistamine

Saad maarata mitu aratust.

1 Tee valik:

« Vajuta kellakuval nuppu ‘@
« Vajuta kellakuval nuppu @

« Hoia all nuppu @

2 ValiKellad > Hoiatused.
3 Teevalik:
- Aratuse esmakordsel maaramisel ja salvestamisel sisesta dratuse aeg.
+ Lisadratuste maaramiseks ja salvestamiseks vali Lisa hoiatus ja sisesta dratuse aeg.
4 Keri alla rohkemate valikute nagemiseks.
5 Vali Salvesta.

Aratuse muutmine

1 Tee valik:

« Vajuta kellakuval nuppu ‘@
« Vajuta kellakuval nuppu @

« Hoia all nuppu .©

2 Vali Kellad > Hoiatused.

Vali a@ratus.

4 Tee valik:
- Aratuse sisse- vdi véljaliilitamiseks vali Olek.
- Aratuse aja muutmiseks vali Aeg.

+ Et seadistada aratus sind sinu optimaalse uneaja alusel enne maaratud dratuse aega 30-minutilises
ajaaknas leebelt dratama, vali Nutikas aratus.

MARKUS. dratus algab alati sinu valitud ajal lisaks véimalikele varasematele dratustele. Naiteks, kui
seadistad aratuse kellaajaks 8:00 hommikul, hakkab aratus sind leebelt aratama vahemikus 7:30 ja 8:00
hommikul.

- Aratuse regulaarseks kordumiseks vali Korda ja seejérel, millal dratus peaks korduma.
« Aratuse tiilibi valimiseks vali Heli ja vibratsioon.

- Aratuse kirjelduse valimiseks vali Silt.

- Aratuse kustutamiseks vali Kustuta.

w
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Tagasilugeva taimeri kasutamine

1 Tee valik:

« Kellakuval hoia all nuppu '@
« Vajuta kellakuval nuppu Q

« Hoia all nuppu @

2 Vali Kellad > Taimerid.

3 Kui sa ei ole enne taimerit salvestanud, sisesta aeg puuteekraanil voi nuppudega '@ja D
4 Kui oled varem taimeri salvestanud, tee mdni jargmine valik.
+ Uue tagasilugeva taimeri seadistamiseks ilma seda salvestamata, vali Kiirtaimer ja sisesta aeg.
Uue taimeri maaramiseks ja salvestamiseks vali Redigeeri > Lisa taimer ning sisesta aeg.
+ Salvestatud taimeri maaramiseks vali salvestatud taimer.

5 Taimeri kdivitamiseks vajuta nuppu ©.
6 Vajadusel tee valik:
« Taimeri peatamiseks vali B
+ Taimeri taaskaivitamiseks vali O
« Taimeri salvestamiseks vali E > Salvesta taimer.
+ Aegunud taimeri automaatseks taaskaivitamiseks vali ¢ > Aut. taaskiiv..

+ Taimeri marguande kohandamiseks vali ¢ > Heli ja vibratsioon.

Taimeri kustutamine

1 Tee valik:

« Kellakuval hoia all nuppu '@
« Vajuta kellakuval nuppu Q

« Hoia all nuppu @

2 Vali Kellad > Taimerid > Redigeeri.
Vali taimer.
4 Vali Kustuta.

w
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Stopperi kasutamine
Tee valik:

Vajuta kellakuval nuppu ‘@

Vajuta kellakuval nuppu Q

Hoia all nuppu @

2 ValiKellad > Stopper.
3 Taimeri kdivitamiseks vajuta nuppu @

4 Vajuta nuppu Q et ringiaja taimer () uuesti kaivitada.

4:10p

0:14%

m\

4.42

LAP 210:0467 C)/
LAP 110:0554

Stopperi koguaeg (2) jookseb edasi.

5 Modlema taimeri peatamiseks vajuta nuppu Cj
Tee valik:

Médlema taimeri lahtestamiseks vajuta nuppu D
Stopperiga moddetud aja salvestamiseks tegevusena vajuta nuppu ’Qja valige Salvesta tegevus.
Taimerite lahtestamiseks ja stopperist valjumiseks vajuta ‘@ ja vali Valmis.

Ringiaja taimerite ilevaatamiseks vajuta ’@ ja vali Vaade.
MARKUS. valik Vaade kuvatakse ainult siis, kui on olnud mitu ringi.

Kellakuvale naasmiseks ilma taimerite l[ahtestamiseta vajuta ’@ ja vali Naase kella sihverplaadile.

Ringiaja salvestise lubamiseks voi keelamiseks vajuta ’@ja vali Ringi klahv.
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Alternatiivsete ajavoondite lisamine

Saad kuvada teiste ajavoondite kellaaja.
Tee valik:

Kellakuval hoia all nuppu ‘@

Vajuta kellakuval nuppu @

Hoia all nuppu .Q

VIHJE: saad iilevaadete loendis vaadata ka alternatiivseid ajavéondeid (Ulevaadete loendi kohandamine,
lehekiilg 55).

2 Vali Kellad > Alt. ajavoondid > Lisa tsoon.

3 Vajuta nuppu ’© vOi D regiooni esiletoomiseks ja vajuta nuppu Q selle valimiseks.
4 Vali ajavoond.

Teise ajavoondi muutmine
Tee valik:

Kellakuval hoia all nuppu ‘@

Vajuta kellakuval nuppu @

Hoia all nuppu @

VIHJE: saad iilevaadete loendis vaadata ka alternatiivseid ajavéondeid (Ulevaadete loendi kohandamine,
lehekiilg 55).

2 ValiKellad > Alt. ajavoondid.
3 Vali ajavoond.

4 Vajuta nuppu Q
5 Teevalik:
Ulevaateloendis kuvatava ajavodndi maaramiseks vali suvand Maéra lemmikuks.
Ajavoondile kohandatud nime sisestamiseks vali Muuda nime.
Ajavoondile kohandatud lihendi sisestamiseks vali Liihenda.
Ajavoondi muutmiseks vali Vaheta tsooni.
Ajavoondi kustutamiseks vali Kustuta.

Kellad
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Taimeri lisamine
Tee valik:

Hoia kellakuval all nuppu '@
Vajuta kellakuval Q

Hoia all nuppu @

VIHJE: taimereid saad vaadata ka lilevaateloendis (Ulevaadete loendi kohandamine, lehekiilg 55).
Vali Kellad > Taimerid > Lisa.
Sisesta nimi.
Vali aasta, kuu ja paev.
Tee valik:
Vali Kogu paev.
Vali Kindel kellaaeg ja sisesta kellaaeg.
6 Valiikoon.

a b~ WDN

Taimerite muutmine
Tee valik:

Hoia kellakuval all nuppu '@
Vajuta kellakuval Q

Hoia all nuppu @

VIHJE: taimereid saad vaadata ka (ilevaateloendis (Ulevaadete loendi kohandamine, lehekiilg 55).
2 ValiKellad > Taimerid.
3 Vali taimeriga siindmus.

4 Vajuta nuppu ©.ja vali Maara lemmikuks, et kuvada taimeriga siindmus eelvaateloendis (valikuline).

5 Vajuta nuppu Qja vali Muuda taimerit.

6 Vali muudetav valik.
Stindmuse nime muutmiseks vali Nimi.
Kuupéaeva muutmiseks vali Kuupdev.
Aja muutmiseks vali Aeg.
Siindmuse tiilibi muutmiseks vali Tiiiip.
Stindmuse liihendatud nime lisamiseks vali Lithend.
Stindmuse meeldetuletuste lisamiseks vali Meeldetuletused.
Stindmuse kordamiseks igal aastal vali Korda igal aastal.
Stindmuse eemaldamiseks vali Kustuta taimer.

logid
Ajaloos on kirjas kellaaeg, vahemaa, kalorid, keskmine tempo ja kiirus, ringiandmed ning valikuline anduriteave.
MARKUS. kui seadme mélu saab téis, kirjutatakse vanimad andmed iile.
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Ajaloo kasutamine
Ajalugu sisaldab salvestatud tegevusandmeid, rekordeid ja kokkuvotteid.

Seade on varustatud ajalooiilevaatega, mis tagab kiire ligipdasu sinu tegevusandmetele (Ulevaated,
lehekiilg 52).

1 Hoia kellakuval all nuppu '@

2 Vali Ajalugu.
Kuvatakse sinu hiljutiste tegevuste tulpdiagramm.
Tee valik:

Tulpdiagrammi ajaperioodi muutmiseks vajuta nuppu Q ja vali Graafiku valikud.
Isiklike spordirekordite vaatamiseks vajuta nuppu Q. ja vali Rekordid (Isiklikud rekordid, lehekiilg 75).

Oma nadala- voi kuukokkuvdtete vaatamiseks vajuta nuppu @ ja vali Kokku (Koguandmete kuvamine,
lehekiilg 76).

Oma tegevusajaloo vaatamiseks vajuta nuppu Q ja vali tegevus.

Mitme spordiala ajalugu

Seade salvestab tegevuse mitme spordiala kokkuvdtte, sh kogu labitud vahemaa, aja, kulutatud kalorid ja
valikulised andmed. Seade eraldab ka iga spordiala andmed ning tlemineku thelt alalt teisele, et saaksid
sarnaseid treeningtegevusi vorrelda ja jalgida, kui kiiresti tileminekud toimuvad. Uleminekute ajalugu hdlmab
labitud vahemaad, aega, keskmist kiirust ja kulutatud kaloreid.

Isiklikud rekordid

Tegevuse |0pus kuvab kell tegevuse kadigus saavutatud uue isikliku rekordi. Isiklike rekordite hulka kuuluvad
sinu mitme tavalise vdistlusdistantsi kiireim aeg, joutegevuse suuremate liigutuste suurim kaal ja pikim jooks,
jalgrattasdit voi ujumine.

MARKUS. jalgrattasdidu korral sisaldab isiklik rekord ka enamikke téuse ja parimat vdimsust (vajalik on
voimsusmaaotja).

Isiklike rekordite vaatamine

Hoia kellakuval all nuppu ‘@
Vali Ajalugu.

N =

Vajuta nuppu Qja vali Rekordid.
Vali spordiala.

Vali rekord.

Vali Kuva andmed.

(=)W 4 I V3]

Isikliku rekordi taastamine
Void taastada varasema isikliku rekordi.

Hoia kellakuval all nuppu ‘@
Vali Ajalugu.

N =

Vajuta nuppu ©.ja vali Rekordid.

Vali spordiala.

Vali taastamiseks rekord.

Vali Eelmine > \/

MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.

[ 33 B~ VL]
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Isiklike rekordite kustutamine

1 Hoia kellakuval all nuppu ‘@
2 Vali Ajalugu.

3 Vajuta nuppu @ ja vali Rekordid.
4 Vali spordiala.
5 Teevalik:
Rekordi kustutamiseks vali rekord ja vali Kustuta andmed > V.
Koigi spordiandmete kustutamiseks vali Kustuta koik andmed > v.
MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.

Koguandmete kuvamine

Saad vaadata kogutud kauguse ja ajaandmeid, mis on kella salvestatud.

—

Hoia kellakuval all nuppu '©
2 Vali Ajalugu.

3 Vajuta nuppu ©. ja vali Kokku.
4 Valitegevus.
5 Nadala voi kuu koguandmete kuvamiseks vali suvand.

Teavituste ja marguannete seaded

Hoia kellakuval all nuppu '© ja vali Kella seaded > Teavitused & hoiatused.
Nutiteavitused: kohandab kellas kuvatavaid nutiteavitusi (Telefoni teavituste lubamine, lehekiilg 85).

Tervis ja heaolu: kohandab sinu kellale kuvatavaid tervise ja heaolu teavitusi (Tervise ja heaolu teavitused,
lehekiilg 77).

Aruande seaded: loob raporteid ning kohandab raporti andmeid ja teemat. Void valida Hommikuraport
igapéevaste sdnumite loomiseks ja muutmiseks hommikuraportis (Hommikuse raporti kohandamine,
lehekiilg 78). Ohtuse raporti ajakava maaramiseks vali Ohtuaruanne (Ohtuse raporti kohandamine,
lehekiilg 78). Raportite taustateema kohandamiseks vali Vali teema.

Siisteemi hoiatused: seadistab kellaaja (Kellaajahoiatuste seadistamine, lehekiilg 78), baromeetri
(Tormihoiatuse seadistamine, lehekiilg 78) voi telefoniiihenduse marguanded (Telefonilihenduse hoiatuste
sisseliilitamine, lehekiilg 79).

Marguandekeskus: aktiveerib teadaannete keskuse uute teadaannete vaatamiseks (Teavituste kuvamine,
lehekiilg 86).
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Tervise ja heaolu teavitused

Hoia kellakuval all nuppu '© ja vali Kella seaded > Teavitused & hoiatused > Tervis ja heaolu.

Paevakokkuvote: paevakokkuvote Body Battery ilmub paar tundi enne uneakna algust. lgapaevane kokkuvote
annab (ilevaate sellest, kuidas sinu igapaevane stress ja tegevuste ajalugu sinu néitaja Body Battery taset
mojutasid (Body Battery, lehekiilg 56).

Stressihoiatused: annab sulle méarku, kui stressiperioodid on sinu néitaja Body Battery taset kahandanud.

Puhkehoiatused: annab sulle méarku parast seda, kui sul on olnud rahulik periood ja selle mdjust sinu néitaja
Body Battery tasemele.

Pulsisageduse hoiatused: annab marku, kui sinu pulsisagedus on sihtvaartusest suurem voi vaiksem
(Ebatavalise pulsisageduse hoiatuse seadistamine, lehekiilg 77).

Ajavahevdsimuse noustaja: pakub nduandeid ajavahevasimuse siimptomite osas reisil olles, nditeks soovitusi
une ja treeningute kohta (Ajavahevdsimuse néustaja kasutamine, lehekiilg 69).

Liikumisteade: tuletab meelde vajadust liikuda (Liikumise mérguannete kohandamine, lehekiilg 77).

Eesmarkide hoiatused: sind teavitatakse igapdevaste sammude, korruste ja nadala intensiivsusminutite
eesmarkide saavutamisest.

Ebatavalise pulsisageduse hoiatuse seadistamine

/\ ETTEVAATUST

See funktsioon tiksnes hoiatab, kui vahemalt 10-minutise tegevusetuse jarel on su pulsisagedus seadistatud
vaartusest suurem voi vdiksem. See funktsioon ei teavita sind, kui sinu pulsisagedus langeb allapoole sinu
valitud uneaja méaaratud piiri, mis on seadistatud rakenduses Garmin Connect. See funktsioon ei teavita sind
vbimalikust stidamerikkest ega ole mdeldud ravima voi diagnoosima mingit tervislikku seisundit vdi haigust.
Stidamevaevuste korral vota alati ihendust arstiga.

Void seadistada pulsisageduse lave vaartuse.

1 Hoia kellakuval all nuppu '@

2 Vali Kella seaded > Teavitused & hoiatused > Tervis ja heaolu > Pulsisageduse hoiatused.

3 Vali Korge sageduse hoiatus v6i Madala sageduse hoiatus.

4 Seadistada pulsisageduse lave vaartus.

Kui su pulsisagedus on lave vaartusest suurem voi vaiksem, siis kuvatakse teade ja kell vibreerib.

Liikumismarguanne

Pidev istuv eluviis vdib ainevahetushaireid pohjustada. Lilkkumisméarguanne aitab seda valtida. Parast lihetunnist
tegevusetust kuvatakse sonum. Kell piiksub ja vibreerib, kui helitoonid on sisse liilitatud (Siisteemi seaded,
lehekiilg 112). Saad kohandada lilkkumismarguandeid tiihistama kdondides voi muul moel liikudes.

Liikumise marguannete kohandamine

1 Hoia all nuppu '©

2 Vali Kella seaded > Teavitused & hoiatused > Tervis ja heaolu > Liikumisteade > Sees.

3 Teevalik:
+ Vali Marguandetiiiip marguande seadistamiseks sammude ja muu liikumistidbi alusel.
+ Vali Liikumised, et vdimaldada istudes liigutamise vdi vaba liikumise puhul marguanne vilja lilitada.
+ Vali Liikumise kestus marguande valjaliilitamiseks 30, 45 v&i 60 sekundi parast.

Hommikuraport

Kell kuvab hommikuraporti, mis p&hineb su tavalisel arkamisajal. Ilma-, une-, 6ise pulsisageduse muutlikkuse
taseme ja muid andmeid sisaldava raporti vaatamiseks keri (Hommikuse raporti kohandamine, lehekiilg 78).
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Hommikuse raporti kohandamine
MARKUS. vdid neid seadeid kellas vdi kontol Garmin Connect kohandada.

1 Hoia kellakuval all nuppu '@
2 Vali Kella seaded > Teavitused & hoiatused > Aruande seaded > Hommikuraport.
3 Teevalik:
+ Hommikuse aruande lubamiseks voi keelamiseks vali Kuva aruanne.
+ Hommikuses aruandes kuvatavate andmete jarjekorra ja tiilibi kohandamiseks vali Muuda aruannet.

+ Hommikusse aruandesse kohandatud sdnumite kirjutamiseks ja lisamiseks vali Kohanda igapéevaseid
sonumeid > Redigeeri sonumeid.

Ohtuaruanne

Enne uneaega esitab kell 6htuaruande. Keri, et vaadata raportit, mis sisaldab sinu Body Battery andmeid,
homset treeningut ja ilma, unetreeneri soovitust ja muud. (Ohtuse raporti kohandamine, lehekiilg 78).

Ohtuse raporti kohandamine
MARKUS. vdid neid seadeid kellas vdi kontol Garmin Connect kohandada.

1 Hoia kellakuval all nuppu '@
2 ValiKella seaded > Teavitused & hoiatused > Aruande seaded > Ohtuaruanne.
3 Teevalik:
- Ohtuse raporti lubamiseks vi keelamiseks vali Kuva aruanne.
- Ohtuses raportis kuvatavate andmete jérjekorra ja tiiiibi kohandamiseks vali Muuda aruannet.

+ Vali Maara aruande aeg, et maarata ajavahemik aruande ja sinu une alguse vahel (Fookuse reZiimid,
lehekiilg 92).

Kellaajahoiatuste seadistamine

1 Hoia kellakuval all nuppu ‘@
2 ValiKella seaded > Teavitused & hoiatused > Siisteemi hoiatused > Aeg.
3 Teevalik:

+ Et seadistada helimarguanne teatud arv minuteid enne kui paike loojub, vali Kuni paikeseloojanguni >
Olek > Sees, vali Aeg ja sisesta aeg.

+ Et seadistada helimarguanne teatud arv minuteid enne kui paike tduseb, vali Kuni paikesetéusuni > Olek >
Sees, vali Aeg ja sisesta aeg.

+ Et hoiatus esitataks igal tunnil, vali Iga tund > Sees.

Tormihoiatuse seadistamine

/\
See hoiatus on teavituslik funktsioon ja pole mdeldud kasutamiseks ilmamuutuste jalgimise peamise allikana.
Sina vastutad ilmaprognoosi ja -olude kontrollimise, keskkonnatingimuste jalgimise ja ohutuse tagamise eest,
eelkdige raskete ilmaolude korral. Selle hoiatuse eiramine voib kaasa tuua tosise kehavigastuse vdi surmaga
[6ppeva dnnetuse.

1 Hoia kellakuval all nuppu '@
2 ValiKella seaded > Teavitused & hoiatused > Siisteemi hoiatused > Baromeeter > Tormihoiatus.
3 Teevalik:
+ Marguande sisse- ja valjaliilitamiseks vali Olek.
+ Vali Kalibreeri kompass, et uuendada 6huréhu muudatuse maara, mille korral kaivitub tormihoiatus.
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Telefoniiihenduse hoiatuste sisseliilitamine

Kella saab seadistada nii, et see annab sulle marku, kui sinu telefon loob ihenduse ja katkesab selle kasutadesi
Bluetooth tehnoloogiat.

1 Hoia kellakuval all nuppu '@
2 Vali Kella seaded > Teavitused & hoiatused > Siisteemi hoiatused > Telefon.

Heli ja vibratsiooni seaded

Hoia kellakuval all nuppu ‘@ja vali Kella seaded > Heli ja vibratsioon. Samuti saad neid seadeid kohandada
erinevate olukordadega nagu uni ja tegevused (Fookuse reZiimid, lehekiilg 92).

Helitugevus: vaigistab kdik helid vdi reguleerib kdlari helitugevust.
Hoiatushelid: esitab teadete heli.

Nuppude helid: esitab nupu vajutamisel heli.

Vibratsioon: méaarab kella vibratsiooni marguannete ja nupuvajutuste korral.

Ekraani ja heleduse seaded

Hoia kellakuval all nuppu ‘@ja vali Kella seaded > Ekraan ja heledus. Samuti saad neid seadeid kohandada
erinevate olukordadega nagu uni ja tegevused (Fookuse reziimid, lehekiilg 92).

Heledus: maarab ekraani heledustaseme.

Alati kuvatud: jatab kellakuva andmed nahtavaks ning vahendab heledust ja taustvalgustust. See valik liihendab
aku kasutusaega ja ekraani t60iga (AMOLED-ekraani teave, lehekiilg 117).

Tekstisuur.: muudab teksti suurust ekraanil.

Punanihe: muudab ekraani punaseks, roheliseks voi oranziks, et saaksid kella kasutada vahese valguse kées ja
naeksid seda ka 00sel hasti.

Arata hoiatuse korral: marguande véi hoiatuse saabumisel liilitatakse ekraan sisse.

Arata Zesti korral: liilitab ekraani sisse, kui tdstad katt ja péorad seda randmele vaatamiseks.
Ajalopp: seadistab ekraani valjaliilitumise aja.

Puude: aktiveerib puuteekraani.

Puutelukk: lukustab parast ekraani valjalllitumist puuteekraani. Kui see seade on lubatud, saad puuteekraani
alla nipsates avada.

Uhenduvus

Uhenduvusfunktsioonid on kella jaoks saadaval, kui seod kella oma iihilduva telefoniga (Telefoni sidumine,
lehekiilg 84). Tdiendavad funktsioonid on saadaval kui ihendad oma kella Wi-Fi vérguga (Uhendumine Wi-Fi
vorku, lehekiilg 87).

Andurid ja tarvikud

Forerunner kellal on mitu sisseehitatud andurit ja saad oma tegevuste jaoks siduda tdiendavaid juhtmeta
andureid.
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Juhtmeta andurid

Sinu kella saab siduda ja kasutada juhtmevabade anduritega tehnoloogia ANT+ voi Bluetooth abil
(Traadita andurite sidumine, lehekiilg 81). Parast seadmete sidumist saad valikulisi andmevélju kohandada
(Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 42). Kui andur kuulus ostes kellakomplekti, on need juba omavahel
seotud.

Konkreetse ettevotte Garmin anduri tihilduvuse vdi ostmise kohta teabe saamiseks véi kasutusjuhendi
vaatamiseks vaata saidil buy.garmin.com vastava anduri lehte.

iian e

Golfikepi Golfikepi anduritega Approach saad automaatselt jalgida enda golfilooke, sh asukohta,

andurid vahemaad ja kepi tidpi.

eBike Kella saab kasutada koos elektrijalgrattaga ja vaadata sdidu ajal rattaandmeid, nt aku- ja
vahemiku teavet.

Laiendatud Reziimi Laiendatud ekraan abil saad jalgrattasoidu voi triatloni ajal kuvada Forerunner kellast

ekraan parit andmekuvasid tGhilduvas Edge” rattaarvutis.

Stidame I66gisageduse andmete vaatamiseks tegevuste ajal kasuta valist andurit, naiteks
HRM 200, HRM 600, HRM-Fit", voi HRM-Pro seeria pulsimootjat. Mdned pulsikellad

Valine HR voivad salvestada ka andmeid v6i pakkuda tdpsemaid jooksuandmeid (Jooksudiinaamika,
lehekiilg 81) (Jooksujéud, lehekiilg 82).
Kui treenid siseruumis voi GPS-signaal on vaga nork, void GPS-i asemel kasutada tempo ja
Jala andur oy . .
vahemaa mddtmiseks jooksuandurit.
~ . Void kasutada korvaklappe Bluetooth, et kuulata oma kella Forerunner laaditud muusikat
Korvaklapid

(Korvaklappide Bluetooth iihendamine, lehekiilg 108).

Parema lilevaate saamiseks Gimbrusest void kasutada nutikaid jalgrattatulesid Varia.
Tuled Esitulede kaamera Varia saab sdidu ajal pildistada ja videot salvestada (Kaamera Varia juht-
nuppude kasutamine, lehekilg 83).

Oma kellal véimsusandmete vaatamiseks kasuta vdimsusmooturiga rattapedaale Rally”
vOi Vector™. Void seadistada endale energiatsoone, et need sobiksid sinu eesmarkide ja
voimetega (Energiatsoonide seadistamine, lehekiilg 111) voi kasutada vahemiku hoiatusi, et
saada teavitusi, kui saavutad maératud energiatsooni (Hoiatuse seadistamine, lehekiilg 46).

Voimsus

Void kasutada jalgratta tahavaateradarit Varia, et saada paremat lilevaadet imbrusest ja
Radar saata hoiatusi lahenevate sdidukite kohta. Radarkaamera tagatulega Varia saab séidu ajal
pildistada ja videot salvestada (Kaamera Varia juhtnuppude kasutamine, lehekiilg 83).

Void kasutada seadet Running Dynamics Pod, et vaadata ja salvestada kellas jooksudiinaa-

Jooksuandur mika andmeid (Jooksudiinaamika, lehekiilg 81).

Nuti treeningu- Void kasutada oma kella koos nutika siseruumides kasutatava treeninguseadmega, et jaljen-
seade dada takistusi rajal, rattasdidul v&i treeningul (Sisetreeningseadme kasutamine, lehekiilg 26).

Void oma jalgrattale kinnitada kiirus- vdi riitmianduri ja vaadata andmeid s6idu ajal.
Kiir./ritm Vajaduse korral saad ratta imberm&ddu sisestada késitsi (Ratta veljemd6t ja imbermd6t,
lehekiilg 128).

Kinnita temperatuuriandur tempe tugeva rihma voi aasa kiilge, kus see puutub kokku Gmbrit-

UE s seva Ohuga ja saab anda pidevalt tapseid temperatuuriandmeid.
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Traadita andurite sidumine

Traadita anduri ja kella esmakordsel ihendamisel ANT+ vdi Bluetooth tehnoloogia abil tuleb need siduda.
Parast sidumist Ghendub kell anduriga automaatselt, kui alustad tegevust ning andur on aktiivne ja levialas.
Lisateavet ihenduse tlilipide kohta vaata aadressilt garmin.com/hrm_connection_types.

1 Pane pulsimddtja peale, paigalda andur voi vajuta nupule anduri aratamiseks.
MARKUS. teavet sidumise kohta leiad oma juhtmevaba anduri kasutusjuhendist.
2 Kell peab olema andurist kuni 3 m kaugusel.
MARKUS. sidumisel ajal viibi teistest traadita anduritest vahemalt 10 m kaugusel.

3 Hoia kellakuval all nuppu '@
4 ValiKella seaded > Uhenduvus > Andurid ja tarvikud > Lisa uus.
5 Teevalik:

+ Vali Otsi koiki.

+ Vali anduri tlp.

Kui andur on kellaga seotud, siis on olekuks Otsimine asemel Uhendatud. Anduri andmed ilmuvad
andmekuva silmusesse voi kohandatud andmeviljale. Void kohandada valikulisi andmevalju (Andmekuvade
kohandamine, lehekiilg 42).

Pulsisageduse tarviku jooksutempo ja -distants

HRM 600, HRM-Fit ja HRM-Pro seeria tarvikud arvutavad sinu jooksutempo ja -distantsi sinu kasutajaprofiili
ja anduri igal sammul m&ddetud lilkkumise pohjal. Pulsim&6tja annab jooksutempo ja -distantsi, kui GPS pole
saadaval, naiteks jooksulindil jooksmise ajal. Saad vaadata oma jooksutempot ja -distantsi oma Ghilduvas
kellas Forerunner, kui see on (ihendatud ANT+ tehnoloogiat v&i turvalistBluetooth tehnoloogiat kasutades. Saad
seda vaadata ka Uhilduvates kolmandate osapoolte treeningrakendustes.
Tempo ja distantsi tdpsus paraneb kalibreerimisega.
Automaatne kalibreerimine: kdekella vaikesate on Autom. kalibreerim.. Pulsisageduse tarvik kalibreeritakse iga
kord, kui jooksed sellega dues ja tihendatud on thilduv Forerunner kaekell.
MARKUS. automaatne kalibreerimine ei toimi sisejooksu, raja- voi ultrajooksu tegevuste puhul (Jooksutempo
ja -distantsi salvestamise napundited, lehekdlg 81).

Kasitsi kalibreerimine: parast jooksulindil jooksmist void Gihendatud pulsisageduse tarvikus valida Kalibreeri ja
salvesta (Jooksulindi vahemaa kalibreerimine, lehekiilg 23).

Jooksutempo ja -distantsi salvestamise napunaited

+ Uuenda kaekella Forerunner tarkvara (Tooteuuendused, lehekiilg 121).

+ Jookse korduvalt dues GPS-i ja iihendatud HRM 600, HRM-Fit, vdi HRM-Pro seeria tarvikuga. Oue
tempovahemik peab iihtima jooksulindi tempovahemikuga.

+ Kui jooksed liival voi stigavas lumes, siis ava anduri satted ja lilita vélja Autom. kalibreerim..

+ Kui Uihendasid enne thilduva jooksuanduri tehnoloogia ANT+ abil, siis maara jooksuanduri olekuks Viljas voi
eemalda see lihendatud andurite loendist.

+ Soorita jooksulindil jooksmine koos kasitsi kalibreerimisega (Jooksulindi vahemaa kalibreerimine,
lehekiilg 23).

+ Kui automaatne ja kasitsi kalibreerimine ei néi téapsed, siis ava anduri satted ja vali Pulsimonitori tempo ja
vahemaa > Nulli kalibreerimisandmed.

MARKUS. vdid proovida Autom. kalibreerim. vilja liilitada ja seejarel uuesti kasitsi kalibreerida (Jooksulindi
vahemaa kalibreerimine, lehekiilg 23).

Jooksudiinaamika

Jooksudiinaamika on reaalajas tagasiside sinu jooksuvormi kohta. Sinu kellas Forerunner on kiirendusmootur
viie jooksuvormi naidu arvutamiseks. Koigi kuue jooksuvormi naidu jaoks pead oma kella Forerunner siduma
seeria HRM 600, HRM-Fit, HRM-Pro tarviku vi muu torso liikkumist mddtva jooksudiinaamika tarvikuga.
Lisateabe saamiseks ava veebileht garmin.com/performance-data/running.
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Anduri tiiiip Kirjeldus

" Kell voi Ghilduv Ritm naitab sammude arvu minutis. Kuvab sammude koguarvu
Riitm . . .
tarvik (parema ja vasaku jala omad).
. Kell voi Ghilduv Sammu pikkus tahistab sinu sammu pikkust ihest jalaastest
Sammupikkus . L ~ .
tarvik teiseni. Seda mdddetakse meetrites.
Vertikaalne Kell voi thilduv Vertikaalne vonkumine on jooksmisel tekkiv toukumine. Kuvab
vonkumine tarvik torso vertikaalse lilkkumise, mdddetuna sentimeetrites.

Kell v&i iihilduy Vertikaalsuhe on vertikaalse vonkumise ja sammu pikkuse suhe.
Vertikaalsuhe tarvik See kuvatakse protsentides. Vaiksem number tdhendab tavaliselt
paremat jooksuvormi.

Maaga kokkupuute aeg tahistab aega, mille jooksul jalg puutub

o jooksmise ajal kokku maapinnaga. Seda méddetakse millisekun-
Kokkupuuteaeg Kell voi Ghilduv dites.

tarvik -
maaga ani MARKUS. kondimise ajal ei ole maaga kokkupuute naitajad

saadaval.

Maaga kokkupuuteaja tasakaal kuvab vasaku/parema jala maaga
Ainult Ghilduv tarvik kokkupuuteaja tasakaalu jooksmise ajal. See kuvatakse protsen-
tides. Naiteks 53,2 noolega vasakule vdi paremale.

Kokkupuuteaeg
maaga - tasakaal

Nouanded puudulike jooksudiinaamika andmete puhul

See peatiikk sisaldab napunaiteid thilduva jooksudiinaamika tarviku kasutamiseks. Kui tarvik pole sinu kellaga
Uhendatud, lilitub kell automaatselt randmepd&hisele jooksudiinaamikale.

+ Veenduy, et kannad jooksudiinaamika tarvikut, nditeks HRM 600, HRM-Fit vdi HRM-Pro seeria tarvikut.
+ Seo juhiseid jargides jooksudiinaamika tarvik oma kellaga uuesti.

+ Kui kasutad HRM 600 tarvikut, seo see oma kellaga, kasutades pigem turvalist Bluetooth iihendust kui avatud
Ghendust.

Lisateavet (ihenduse tlilipide kohta vaata aadressilt garmin.com/hrm_connection_types.

+ Kui kasutad HRM-Fit véi HRM-Pro seeria tarvikut, seo see oma kellaga, kasutades tehnoloogiat ANT+, mitte
tehnoloogiat Bluetooth.

+ Kui jooksudiinaamika andmed kuvatakse ainult nullides, siis kontrolli, kas kannad tarvikut diget pidi.
MARKUS. mé&nesid maddikuid ei kuvata kdndimise ajal (Jooksudiinaamika, lehekiilg 81).

Jooksujoud

Garmin Jooksujoudu arvutatakse jooksudiinaamika teabe, kasutaja massi, keskkonnaandmete ja muude anduri
andmete alusel. Jou mootmine hindab jooksja teele rakendatavat joudu ja see kuvatakse vattides. Jooksujou
kasutamine pingutuse mdddikuna v&ib sobida ménele jooksjale paremini kui tempo vdi pulsisagedus.
Jooksujoud vdib reageerida kiiremini kui pulsisagedus ja kajastada pingutuse taset paremini ning see arvestab
ka lles-, allaméage jooksmise ja tuulega, mida tempo m&&tmine ei arvesta. Lisateavet vt saidilt garmin.com
/performance-data/running.

Jooksujoudu saab mddta thilduva jooksudiinaamika tarviku voi kellaandurite abil. Void kohandada jooksujou
andmevadlju, et ndha oma energiavaljundit ja kohandada oma treeningut (Andmevailjad, lehekiilg 129). Véid
madrata energiavaljundi hoiatusi, mis esitatakse, kui saavutad teatud energiatsooni (Tegevuste méarguanded,
lehekiilg 45).

Jooksmise energiavaljundi tsoonides kasutatakse vaikevaartusi, mis pdhinevad sool, kaalul ja keskmisel
vbimekusel ja ei pruugi tihtida sinu isiklike véimetega. Tsoone saad otse kellas vdi oma konto Garmin Connect
kaudu késitsi muuta (Energiatsoonide seadistamine, lehekilg 111).
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Jooksuenergia satted

Vajuta kellakuval nuppu Q vali Tegevused, vali jooksutegevus, vajuta Q vali tegevuse seaded ja vali Jooksu
voimsus.

Olek: lubab voi keelab ettevotte Garmin pakutavate jooksuenergiaandmete salvestamist. Seda sétet saad
kasutada, kui eelistad kasutada kolmanda isiku pakutavaid jooksuenergiaandmeid.

Allikas: vbimaldab valida, millist seadet jooksuenergiaandmete salvestamiseks kasutada. Reziimi Nutireziim
valik tuvastab jooksudiinaamika lisatarviku ja kasutab seda automaatselt, kui see on saadaval. Kui tarvik pole
Uhendatud, kasutab kell randmepdhiseid jooksuenergiaandmeid.

Arvesta tuulega: lubab voi keelab tuuleandmete kasutamise jooksuenergia arvutamisel. Tuuleandmed on
kombinatsioon sinu kella kiiruse, kursi ja baromeetri andmetest ning sinu telefonis saadaolevatest
tuuleandmetest.

Rinna pulsisagedus ujumisel

Sarja HRM 600, HRM-Pro, HRM-Swim™ ja HRM-Tri" pulsimonitorid salvestavad ja talletavad pulsiandmeid
ujumise ajal. Pulsisageduse andmete vaatamiseks void lisada pulsisageduse andmeviljad (Andmekuvade
kohandamine, lehekiilg 42).

MARKUS. kui pulsimonitor on vee all, ei ole rindkere pulsimonitori andmeid iihilduvatel kelladel naha.

Pead seotud kellas kaivitama ajastatud tegevuse, et talletatud pulsisageduse andmeid hiljem vaadata. Kui oled
veest vdljas ja puhkad, saadab pulsisageduse tarvik sinu pulsisageduse andmed sinu kella. Kell laadib talletatud
pulsisageduse andmed automaatselt alla, kui oma ajastatud ujumistegevuse salvestad. Andmete allalaadimise
ajal peab pulsisageduse tarvik olema veest viljas, aktiivne ja kella tooraadiuses (3 m). Oma pulsisageduse
andmeid saad vaadata kella ajaloos ja oma teenuse Garmin Connect kontol.

Kui saadaval on nii randmepd&hise pulsimddtja kui ka rindkere pulsim&6tja andmed, kasutab kell rindkere
pulsisageduse andmeid.

Kaamera Varia juhtnuppude kasutamine

TEATIS
Mdnes voimkonnas voib video-, heli- voi fotode salvestamine olla keelatud voi reguleeritud voi kehtida ndue, et
koik pooled oleks salvestamisest teadlikud ja annaksid selleks ndusoleku. Sinu kohustus on teada ja jargida
koiki seadusi, eeskirju ja muid piiranguid véimkondades, kus kavatsed seda seadet kasutada.

Enne, kui saad kasutada kaamera Varia juhtnuppe, pead selle oma kellaga iihendama (Traadita andurite
sidumine, lehekiilg 81).

1 Teevalik:
+ Lisa kellale Kaamera juhtimine juhtseadis (Juhtelementide meniii kohandamine, lehekiilg 51).
- Lisa kellale Kaamera juhtimine iilevaade (Ulevaadete loendi kohandamine, lehekiilg 55).
2 Valijuhtseadisest voi lilevaatest Kaamera juhtimine suvand:
« Kaamera sétete vaatamiseks vali siimbol E > 'I:I'
+ SOidu salvestamiseks vali E > ’
+ Pildistamiseks vali m
+ Klipi salvestamiseks vali Il
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Telefoniga iihenduvuse funktsioonid

Telefoniga Gihenduvuse funktsioonid on sinu kella Forerunner jaoks saadaval, kui seod selle rakenduse Garmin
Connect abil (Telefoni sidumine, lehekiilg 84).

Rakenduse funktsioonid rakendusest Garmin Connect (Garmin Connect, lehekiilg 89)
Rakenduse funktsioonid rakendusest Connect 1Q jne (Telefoni- ja arvutirakendused, lehekiilg 88)
Kuvad (Ulevaated, lehekiilg 52)

Juhtelementide meniil funktsioonid (Juhtelemendid, lehekiilg 48)

Ohutus- ja jalgmisfunktsioonid (Ohutus- ja jélgimisfunktsioonid, lehekiilg 104).

Telefoni interaktsioonid, nagu nt teavitused (Telefoni teavituste lubamine, lehekiilg 85)

Telefoni sidumine

Kella funktsioonide kasutamiseks pead selle siduma rakenduse Garmin Connect kaudu, mitte telefoni Bluetooth
satetes.

Tee valik:
Kui kella esmasel seadistamisel palutakse see telefoniga siduda, vali V.

Kui jatsid sidumisprotsessi vahele, hoia kellakuval all valikut '@ja vali Kella seaded > Uhenduvus >
Paarista telefon.

Kui soovid siduda uut telefoni, siis hoia kellakuval all valikut ’@ja vali Kella seaded > Uhenduvus >
Telefon > Paarista telefon.

2 Skanni oma telefoniga QR-koodi ning jargi sidumis- ja seadistamisprotsessi |dpetamiseks ekraanil
kuvatavaid juhiseid.

Helistamine rakendusest Telefon

MARKUS. see funktsioon on kasutatav vaid siis, kui seade on iihendatud telefoniga kasutades Bluetooth
tehnoloogiat.

1 Vajuta kellakuval nuppu @
2 Vali Telefon.
3 Teevalik:
Valimisklahvistiku abil telefoninumbri valimiseks vali E vali telefoninumber ja vali \.

Kontaktide hulgas olevale telefoninumbrile helistamiseks vali ﬁ vali kontakti nimi ja siis telefoninumber
(Kontaktide lisamine, lehekiilg 104).

Kellas hiljuti tehtud voi vastuvdetud konede vaatamiseks puhi les.
MARKUS. kella ei siinkroonita sinu telefoni viimaste kénede loendiga.
4 Oota, kuni kdone tihendatakse.
Nipsa lles kdne valikute kuvamiseks.
6 Tee valik:
Kella mikrofoni vaigistamiseks vali §.
Kella kélari helitugevuse reguleerimiseks vali o).
Kone llekandmiseks kellalt sinu tihendatud telefonile vali E—
7 Kone Idpetamiseks vali «™.

a
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Telefoniassistendi kasutamine

Haalassistendi kasutamiseks peab sinu kell olema tihendatud Ghilduva telefoniga tehnoloogia Bluetooth abil
(Telefoni sidumine, lehekiilg 84). Uhilduvate telefonide kohta leiad teavet saidilt garmin.com/voicefunctionality.

Oma telefoni hadlassistendiga saad suhelda kella integreeritud kdlari ja mikrofoni abil. Telefoniassistendi
seadistamise soovitusi leiad saidilt garmin.com/voicefunctionality/tips.

1 Tee valik:

« Vajuta kellakuval nuppu Q

« Hoia all nuppu @

MARKUS. saad kohandada juhtnuppude meniiiid (Juhtelementide meniiii kohandamine, lehekiilg 51).
2 Vali Telefoniassistent.
Uhenduse loomisel sinu telefoni hislassistendiga ilmub ().
3 Utle haalkasklus, naiteks Helista emale vdi Saada tekstsénum.
MARKUS. suhtlus telefoniassistendiga p&hineb ainult helil.

Telefoni teavituste lubamine

Saad kohandada seda, kuidas teavitused sinu seotud telefonilt sinu kellal tavapérase kasutuse kdigus valja
ndevad ja kdlavad.

MARKUS. saad kohandada teavitusi une vdi tegevuste ajal Fookuse reziimid seadetes (Fookuse rezZiimid,
lehekiilg 92).

1 Hoia kellakuval all nuppu '@
2 Vali Kella seaded > Uhenduvus > Telefon > Mirguanded.
3 Teevalik:
+ Telefoni teavituste lubamiseks vali Olek > Sees.
+ Telefonikdnede teavituste lubamiseks vali Koned ja vali oleku ja mérguande valikud.
+ Tekstsdnumite teavituste lubamiseks vali Tekstisonumid ja vali oleku ja marguande valikud.
+ Telefonirakenduste teavituste lubamiseks vali Rakendused ja vali oleku ja marguande valikud.

- lga telefonirakenduse teavituste konfigureerimiseks vali Rakendused > Uhendatud rakendused, vali
rakendus ja seejarel tee valik.

MARKUS. rakenduse teavitusi saad hallata oma telefoni seadetes. Kui telefon ja kell vétavad vastu
rakenduse teavituse, kuvatakse rakendus kella loendis Uhendatud rakendused.

Android” telefonide korral saad kasutada rakendust Garmin Connect ka selleks, et hallata, milliste
rakenduste teavitused kellas kuvatakse. Rakenduses Garmin Connect vali ® ®® > Seaded > Marguanded
> Rakenduse teavitused.

+ Teavituse Uksikasjade peitmiseks kuni tegevuse sooritamiseni vali Privaatsus ja tee sobiv valik.
+ Teavituste kellal kuvamise kestuse muutmiseks vali Ajalopp.
+ Allkirja lisamiseks oma tekstisGnumite vastustele kellalt vali Allkiri.

MARKUS. see funktsioon saadaval vaid iihilduvates Android telefonides.
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Teavituste kuvamine
Saad vaadata oma telefoni marguandeid mitmest kellamentit asukohast.
Tee valik:
+ Marguande keskuse kuvamiseks nipsa kellakuval alla.
Teavituste llevaate kuvamiseks nipsa kellakuval iles.
VIHJE: teavitusest loobumiseks nipsa kellakuval lles.

« Vajuta kellakuval nuppu Q. ja vali Marguanded méarguannete rakenduse vaatamiseks.

Hoia all nuppu @ ja vali Marguanded marguannete juhtnupu vaatamiseks.
2 Valiteavitus.

3 Vajuta nuppu ©. lisavalikute jaoks.
4 Koikide marguannete eiramiseks keri marguannete (ilaosasse ja vali Loobu koik.

Sissetulevale telefonikonele vastamine

Kui Gihendatud nutitelefoni saabub telefonikdne, kuvab kell Forerunner helistaja nime voi telefoninumbri.

+ Konele vastamiseks vali \.

+ Konest keeldumiseks vali «™,

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

Tekstsonumile vastamine

MARKUS. see funktsioon saadaval vaid iihilduvates Android telefonides.

Kui saad kellas tekstsonumi teavituse, vdid loendist valida ja saata kiirvastuse. S6numeid saab kohandada
rakenduses Garmin Connect.

MARKUS. see funktsioon saadab tekstsénumeid telefoni abil. Véivad kehtida su mobiilsideoperaatori tavalised
tekstisdnumite tasud ja limiidid vastavalt paketile. Lisateabe saamiseks tekstisdnumite hindade vai limiitide
kohta vota ihendust oma mobiilsideoperaatoriga.

1 Marguande keskuse kuvamiseks vajuta kellakuval nuppu '@

2 Vali tekstsdnumi teavitus.

3 Vajuta nuppu Q
4 Vali Vasta.
5 Valiloendist sénum.
Sinu telefon saadab valitud sdonumi tekstsdnumina.

Telefoni Bluetooth iihenduse valjaliilitamine
Telefoni Bluetooth Gihenduse saab vilja liilitada juhtnuppude meniiiist.
MARKUS. juhtnuppude meniiiisse saab valikuid lisada (Juhtelementide meniiii kohandamine, lehekiilg 51).

1 Juhtnuppude menil kuvamiseks hoia @ all.
2 Vali®, et lilitada vilja Bluetooth telefonitihendus oma Forerunner kellal.
Telefonis Bluetooth ihenduse vljaliilitamiseks vt mobiilseadme kasutusjuhendit.

Marguannete Leia minu telefon sisse- ja valjaliilitamine

1 Hoia kellakuval all nuppu '@
2 Vali Kella seaded > Uhenduvus > Telefon > Leia minu telefoni miarguanded.
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GPS-tegevuse ajal kadunud telefoni asukoha maaramine

Sinu kell Forerunner salvestab automaatselt GPS-asukoha, kui sinu seotud telefoni ihendus katkeb GPS-
tegevuse ajal. Seda funktsiooni saad kasutada tegevuse ajal kadunud telefoni asukoha maaramiseks.

Lisateabe saamiseks vt garmin.com/findmyphonewithgps.

1 Alusta GPS-tegevust.

2 Kui kuvatakse juhis navigeerida oma seadme viimati teadaolevasse asukohta, vali 4.
3 Navigeeri asukohta kaardil.

4 Asukohale osutava kompassi vaatamiseks vajuta nuppu Q (valikuline).
5 Kui su kell on telefoni Bluetooth levialas, kuvatakse ekraanil signaali Bluetooth tugevus.
Mida lahemale oma telefonile liigud, seda tugevamaks muutub signaal.

Wi-Fi iihenduvuse funktsioonid

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

Helisisu: voimaldab siinkroonida muude teenusepakkujate helisisu.
Tarkvarauuendused: void alla laadida ja installida uusima tarkvara.

Treeningud ja treeningukavad: v6id teenuse Garmin Connect kontol sirvida ja valida treeninguid ja
treeningukavasid. Jargmine kord, kui su kellal on Wi-Fi-lihendus, saadetakse failid sinu kella.

Uhendumine Wi-Fi vorku

Pead (ihendama oma kella telefonis rakendusega Garmin Connect vdi arvutis rakendusega Garmin Express”
enne, kui saad selle tihendada Wi-Fi vorku.

1 Hoia kellakuval all nuppu '@

2 ValiKella seaded > Uhenduvus > Wi-Fi > Minu vérgud > Otsi vorke.
Kell kuvab piirkonnas toimivate Wi-Fi vérkude nimekirja.

3 Valivork.

4 Vajadusel sisesta vorgu parool.

Kell loob vérguga tihenduse ja see vork lisatakse salvestatud vorkude loendisse. Edaspidi loob kell selle
vorguga automaatselt iihenduse.

Garmin Share

TEATIS

Soovitame teabe jagamise otsuse hoolikalt [abi mdelda. Veendu, et tead, kellega oma asukohateavet jagad, ja
oled sellega ndus.

Funktsioon Garmin Share véimaldab kasutada tehnoloogiat Bluetooth andmete juhtmevabaks jagamiseks
muude Uhilduvate ettevotte Garmin seadmetega. Kui funktsioon Garmin Share on lubatud ja ihilduvad ettevotte
Garmin seadmed on omavahel sobivas vahemikus, saad valida salvestatud asukohtade, radade ja treeningute
vahel ning need teise seadmesse Ule kanda otsese ja turvalise seadmetevahelise iihenduse kaudu, ilma et oleks
vaja telefoni voi seadme Wi-Fi tihendumist.
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Andmete jagamine funktsiooniga Garmin Share

Enne selle funktsiooni kasutamist peab mélemas thilduvas seadmes olema Bluetooth-tehnoloogia lubatud ja
seadmed peavad olema (ksteisest mitte rohkem kui kolme meetri kaugusel. Kui esitatakse vastav viip, siis tuleb
sul nbustuda sellega, et andmeid jagatakse teiste ettevotte Garmin seadmetega, kasutades funktsiooni Garmin
Share.

Sinu Forerunner kell suudab andmeid saata ja vastu votta, kui see on Gihendatud teise ihilduva Garmin
seadmega (Andmete vastuvGtmine funktsiooniga Garmin Share, lehekiilg 88). Samuti saad andmeid
erinevatesse seadmetesse lile kanda. Naiteks saad jagada enda lemmikrada Edge rattaarvutist ja saata selle
Uhilduvasse Garmin kaekella .

Vajuta kellakuval nuppu @

Vali Garmin Share > Jaga.

Vali kategooria ja iiks element.

Tee valik:

+ Vali Jaga.

+ Vali Lisa veel > Jaga, et valida rohkem kui tiks {iksus, mida jagada.
5 Oota, kuni seade leiab teised iihilduvad seadmed.

6 Vali seade.

7 Kinnita, et kuuenumbriline PIN-kood (ihildub mdlemas seadmes ja vali V.
8

9

1

A WN =

Oota, kuni seadmed kannavad andmed iile.
Vali Jaga uuesti, et jagada samu andmeid teise kasutajaga (valikuline).
0 Vali Valmis.

Andmete vastuvotmine funktsiooniga Garmin Share

Enne selle funktsiooni kasutamist peab mélemas (ihilduvas seadmes olema Bluetooth-tehnoloogia lubatud ja
seadmed peavad olema (ksteisest mitte rohkem kui kolme meetri kaugusel. Kui esitatakse vastav viip, siis tuleb
sul ndustuda sellega, et andmeid jagatakse teiste ettevotte Garmin seadmetega, kasutades funktsiooni Garmin
Share.

Vajuta kellakuval nuppu @

Vali Garmin Share.

Oota, kuni seade leiab ulatuses teised ihilduvad seadmed.

vali /.

Kinnita, et kuuenumbriline PIN-kood Gihildub mdlemas seadmes ja vali \/
Oota, kuni seadmed kannavad andmed (ile.

Vali Valmis.

No a b WON =

Funktsiooni Garmin Share seaded

Hoia kellakuval all nuppu ‘@ ja vali Kella seaded > Uhenduvus > Garmin Share.
Olek: vdoimaldab kellal saata ja vastu votta elemente funktsiooni Garmin Share kaudu.
Unusta seadmed: eemaldab kéik seadmed, millega kell on varem iiksuseid jaganud.

Telefoni- ja arvutirakendused
Saad oma kella iihendada mitme Garmin telefoni- ja arvutirakendusega, kasutades sama Garmin kontot.
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Garmin Connect

Void sopradega teenuses Garmin Connect Gihendust pidada. Garmin Connect annab vahendid seireks,
anallitsiks, jagamiseks ja liksteise julgustamiseks. Void salvestada eri tegevusi, nagu jooksmine, kdnd,
rattasdit, ujumine, matkamine, triatlon jne. Tasuta konto registreerimiseks laadi rakendus alla oma telefoni
(garmin.com/connectapp) v&i ava veebisait connect.garmin.com.

Tegevuste salvestamine: parast tegevuse |dpetamist ja salvestamist kellas void tegevuse laadida liles oma
kontole Garmin Connect ja sailitada seda nii kaua, kui soovid.

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

MARKUS. méned andmed vajavad valikulist tarvikut, nt pulsimddtjat.

In Focus

% Training

Ata Glance

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

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

Garmin Connect+ Tellimus

Saad oma konto Garmin Connectandmeid, ihendusi ja saadaolevaid treeninguid Garmin Connect+ tellimuse
abil taiustada. Konto registreerimiseks laadi rakendus Garmin Connect rakenduste poest oma telefoni vdi ava
veebileht connect.garmin.com.

Active Intelligence (Al): saa Al (ilevaateid oma andmete ja tegevuste kohta.

LiveTrack+: saada LiveTrack tekstisonumeid, hangi isikuparastatud profiilileht ja vaata varasemaid LiveTrack
seansse.

Jalgi Garmin Trails: ligipaas valiradadele ja -teekondadele, mida soovitavad Garmin andmebaasid ja teised
Garmin kasutajad koos piltide, arvustuste, reisikirjelduste ja muuga.

Jalgi sisetreeninguid: vaata oma sisetreeningute ja -tegevuste andmeid reaalajas, mis véimaldab sul tegevuse
ajal oma sooritust kohandada.

Soorituse juhtpaneel: vaata oma treeninguandmeid sulle sobival viisil kohandatud diagrammide ja graafikutega.

Sotsiaalsed funktsioonid: saa ligipaas eksklusiivsetele markidele, margi véljakutsetele ja kahekordsetele
punktidele valjakutsetes. Saad uuendada oma profiili avatari kohandatavate raamidega.

Rakenduse Garmin Connect kasutamine

Pérast kella sidumist telefoniga (Telefoni sidumine, lehekiilg 84) véid kasutada rakendust Garmin Connect kdigi
tegevusandmete laadimiseks teenuse Garmin Connect kontole.

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

Enne kella tarkvara uuendamist rakenduse Garmin Connect abil peab sul olema teenuses Garmin Connect konto
ning kell tuleb Ghilduva telefoniga siduda (Telefoni sidumine, lehekiilg 84).

Siinkrooni seade rakendusega Garmin Connect (Rakenduse Garmin Connect kasutamine, lehekdilg 89).
Kui uus tarkvara on saadaval, saadab rakendus Garmin Connect uuenduse automaatselt kella.

Uhtsed treenitustaseme andmed

Kui kasutad rohkem kui tihte seadet Garmin oma kontoga Garmin Connect, saad valida, milline seade on
igapdevasel kasutamisel ja treeningutel esmaseks andmeallikaks.

Vali rakenduses Garmin Connect suvand ®®® > Seaded.

Peamine treeningseade: maarab esmase andmeallika treeningmdddikute jaoks, nagu sinu treenitustase ja
koormuse fookus.

Peamine kantav seade: maarab igapdevaste tervisemdddikute (nt sammud ja uni) esmase andmeallika. See
peaks olema kell, mida kdige sagedamini kannad.

VIHJE: kdige tdpsemate tulemuste saamiseks soovitab Garmin sul oma kontoga Garmin Connect sageli
slinkroonida.
Tegevuste ja sooritusnaitajate siinkroonimine

Void tegevusi ja sooritusnditajaid stinkroonida teistest Garmin seadetest oma Forerunner kella, kasutades
Garmin Connect kontot. See aitab kellal tapsemalt kajastada sinu treeninguid ja vormisolekut. Naiteks void
salvestada rattasdidu Edge rattakompuutriga ja vaadata tegevuse uksikasju ja tldist treeningukoormust enda
Forerunner kellast.

Slinkrooni oma Forerunner kell ja muud Garmin seadmed oma Garmin Connect kontoga.

VIHJE: peamise treeningseadme ja peamise kantava seadme saad maarata Garmin Connect rakenduses
(Uhtsed treenitustaseme andmed, lehekiilg 90).

Hiljutised tegevused ja sooritusnaidikud sinu teistest Garmin kuvatakse sinu Forerunner kellas.

Teenuse Garmin Connect kasutamine arvutis

Rakendus Garmin Express tihendab arvuti abil kella teenuse Garmin Connect kontoga. Void rakenduse

Garmin Express abil liles 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 107). Saad installida seadme tarkvarauuendused ja hallata oma
Connect 1Q rakendusi.

1 Uhenda USB-kaabli abil kell arvutiga.

Ava veebiaadress garmin.com/express.

Laadi alla ja installi rakendus Garmin Express.
Ava rakendus Garmin Express ja vali Lisa seade.
Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

ga b~ WDN

Tarkvara uuendamine rakendusega Garmin Express

Seadme tarkvara uuendamiseks peab sul olema konto Garmin Connect ning pead alla laadima rakenduse
Garmin Express.

1 Uhenda seade arvutiga USB-kaabli abil.

Kui uus tarkvara on saadaval, saadab rakendus Garmin Express selle seadmesse.
2 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
3 Ara uuendamise ajal seadet arvutist eralda.

MARKUS. kui oled seadmes juba Wi-Fi iihenduvuse seadistanud, saab Garmin Connect automaatselt Wi-Fi
kaudu saadaolevad tarkvara uuendused seadmesse alla laadida.
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Andmete kasitsi siinkroonimine teenusega Garmin Connect
MARKUS. juhtnuppude meniiiisse saab valikuid lisada (Juhtelementide meniiii kohandamine, lehekiilg 51).

1 Juhtnuppude meniil ndgemiseks hoia all nuppu D
2 Vali Siinkrooni.

Connect 1Q funktsioonid

Kellale saab lisada Connect 1Q rakendusi, ilevaateid, muusikapakkujaid ja sihverplaate, kasutades kella voi
telefoni Connect 1Q poodi (garmin.com/connectiqapp).

Sihverplaadid: kohanda kellaaja kuvamist.

Seadme rakendused: lisa oma kellale interaktiivseid funktsioone, sh lilevaateid ja uusi véliste ja vormisoleku
tegevuste tllpe.

Andmeviljad: laadi alla uued andmevaljad, mis esitavad andurite, tegevuste ja ajaloo andmeid uuel viisil. Vdid
lisada Connect IQ andmevalju sisseehitatud funktsioonidele ja lehekiilgedele.

Muusika: lisa oma kella muusikapakkujaid.

Rakenduse Connect 1Q funktsioonide allalaadimine

Enne rakenduses Connect I1Q funktsioonide allalaadimist tuleb Forerunner kell siduda telefoniga (Telefoni
sidumine, lehekiilg 84).

1 Installi telefoni rakenduste poest rakendus Connect IQ ja ava see.
2 Vajadusel vali oma kell.

3 Vali rakenduse 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.

Uhenduvus
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Rakendus Garmin Messenger

Rakenduse inReach® funktsioonid Garmin Messenger, sealhulgas SOS, jélgimine ja Seadme
inReach™ ilmaprognoos ei ole saadaval ilma ihendatud inReach satelliitsideseadmeta ega aktiivse

satelliitsidetellimuseta. Enne rakenduse reisil kasutamist testi seda alati valitingimustes.

/\ ETTEVAATUST

Rakenduse Garmin Messenger mittesatelliidipdhised sdnumifunktsioonid ei tohi olla esmane viis hdadaabi
hankimiseks.

TEATIS
Rakendus t66tab nii internetis (kasutades telefoni traadita (ihendust v&i mobiilset andmesidet) ja satelliitvorku
Iridium”®. Kui kasutad mobiilset andmesidet, peab seotud telefonil olema andmeside kasutamise vdimalus
ja telefon peab asuma vorgu levipiirkonnas. Kui asud piirkonnas, kus pole vorgulevi, peab sul olema
satelliitsideseadme inReach jaoks aktiivne satelliitsidetellimus, et saaksid kasutada satelliitvorku Iridium.

Void kasutada rakendust teistele rakenduse Garmin Messenger kasutajatele sdnumite saatmiseks, sealhulgas
pereliikmetele ja sdpradele, kel pole Garmin-seadmeid. Igaiiks saab rakenduse alla laadida ja oma telefoni
ihendada, voimaldades nii teiste rakenduse kasutajatega suhelda (sisselogimine pole vajalik). Rakenduse
kasutajad saavad luua ka riihmasénumi Idime teiste SMS-telefoninumbritega. Uued riihmasénumi lilkkmed
saavad laadida rakenduse alla ja ndha, mida teised raagivad.

Traadita tGihenduse voi telefoni mobiilsideandme abil saadetud sdnumid ei ole tasulised ega tekita
satelliitsidetellimuses lisakulusid. Vastu voetud sonumid vdivad olla tasulised, kui sénumit pidti saata nii
Iridium satelliisidevorgu kui ka Interneti kaudu. Kohalduvad standardsed mobiilside tekstsGnumite saatmise
hinnad.

Rakenduse Garmin Messenger saad alla laadida oma telefonis rakenduste poest (garmin.com/messengerapp).

Rakendus Garmin Golf

Rakendus Garmin Golf vdimaldab liksikasjaliku statistika ja I66gianallilisi kuvamiseks seadmest Forerunner
lles laadida punktikaarte. Golfiméangijad voivad rakenduse Garmin Golf abil eri radadel (iksteisega vdistelda.
Enam kui 43 000 rajal on punktitabelid, millega saab igaliks liituda. V6id luua golfiturniiri ja kutsuda méangijaid
voistlema.

Rakendus Garmin Golf siinkroonib andmeid teenuse Garmin Connect kontoga. Rakenduse Garmin Golf saad alla
laadida oma telefonis rakenduste poest (garmin.com/golfapp).

Fookuse reziimid

Fookuse reziimid kohandavad kella seadeid ja kaitumist erinevates olukordades nagu uni ja tegevus. Seadete
muutmisel siis, kui mingi fookuse reziim on lubatud, varskendatakse seadeid ainult selle fookuse reziimi jaoks.
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Vaikimisi fookuse reziimi kohandamine

A WDN =

Hoia kellakuval all nuppu '@

Vali Kella seaded > Fookuse reziimid.

Vali fookuse reziim.

Tee valik:

MARKUS. kdik valikud pole kdigi fookuse reziimide jaoks saadaval.

Vali Olek fookuse reziimi sisse- voi véljaliilitamiseks.

Vali Ajakava ajakava konfigureerimiseks.

Vali Kelladisain kellakuva muutmiseks.

Vali Satelliidid, et maarata GNSS-satelliidislisteemide kasutamine koigi tegevuste puhul.

VIHJE: sa saad funktsiooni Satelliidid iga tegevuse jaoks kohandada (Aktiivsussétted, lehekiilg 43).

Vali Hadlteated h&alteadete lubamiseks tegevuste ajal (Haélteadete esitamine tegevuse ajal, lehekiilg 46).

Vali jaotises Teavitused & hoiatused moni suvand, et konfigureerida telefoni teavitusi, tervise ja heaolu
marguandeid voi siisteemi hoiatusi (Teavituste ja madrguannete seaded, lehekiilg 76).

Vali jaotises Heli ja vibratsioon moni suvand, et konfigureerida marguannete helide ja vibratsiooni seadeid
(Heli ja vibratsiooni seaded, lehekiilg 79).

Vali jaotises Ekraan ja heledus moni suvand, et konfigureerida ekraani seadeid (Ekraani ja heleduse
seaded, lehekiilg 79).

Taiendavate kohanduste lisamiseks vali Lisa.
Fookuse reziimi eemaldamiseks vali Kustuta fookus.
Vaikeseadete taastamiseks vali Vaikevalikud.

Kohandatud fookuse reziimi loomine

Hoia kellakuval all nuppu ‘@

1
2 Vali Kella seaded > Fookuse reziimid > Lisa.
3 Teevalik:
Vali Standardne, et luua kohandatud fookuse reziim, mida saab igal ajal kasutada.
Vali Tegevus, et konfigureerida fookuse reziim mone konkreetse tegevuse jaoks.
4 Sisesta fookuse reziimi nimi ja vali V.
5 Valiikoon javarv.
6 Vali uus kohandatud fookuse reziim.
7 Teevalik:
MARKUS. kdik valikud pole saadaval nii fookuse reziimi Standardne kui ka Tegevus korral.
Vali Olek kohandatud fookuse reziimi sisse- voi valjaliilitamiseks.
Vali Ajakava ajakava konfigureerimiseks.
Vali Automaatselt kaivitatud selle valimiseks, milline tegevus kohandatud tegevuse fookuse reziimi
kaivitab.
Vali Nimi kohandatud fookuse reziimi nime muutmiseks.
Vali lkoon kohandatud fookuse reziimi ikoonsiimboli ja varvi muutmiseks.
Vali Lisa > Teavitused & hoiatused, et konfigureerida telefoni ja kella teavitusi ning marguandeid
(Teavituste ja marguannete seaded, lehekiilg 76).
Vali Lisa > Heli ja vibratsioon, et konfigureerida helisignaalide, helitugevuse ja vibratsiooni seadeid (Heli ja
vibratsiooni seaded, lehekiilg 79).
Vali Lisa > Ekraan ja heledus, et konfigureerida ekraani seadeid (Ekraani ja heleduse seaded, lehekiilg 79).
8 Vali Valmis.
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Tervise ja heaolu seaded

Hoia kellakuval all ‘@ ja vali Kella seaded > Tervis ja heaolu.

Randmepdhine pulss: kohandab randmepéhise pulsimonitori seadeid (Randmel kantava pulsimonitori seaded,
lehekdilg 95).

Pulssoksiimeeter: maarab pulssoksiimeetri reziimi (Pulssokiimeetri reziimide seadistamine, lehekiilg 97).

Move 1Q: lubab Move 1Q° siindmused. Kui su liigutused vastavad tuttavale harjutuste mustrile, siis tuvastab
funktsioon Move IQ siindmuse automaatselt ja kuvab selle ajajoonel. Funktsiooni Move 1Q stindmused
kuvavad tegevuse tiilibi ja kestuse, kuid need ei ilmu tegevuste loendis voi uudiste voos. Pdhjalikuma ja
tapsema Ulevaate saamiseks void ajastatud tegevuse seadmesse salvestada.

Randmepohine pulss

Sinu kellal on randmepealne pulsimdétja ja sa saad oma pulsisageduse andmeid vaadata pulsisageduse
llevaatest (Ulevaadete kuvamine, lehekiilg 55).

Kell Gihildub ka rindkere peal kantavate pulsimddtjatega. Kui tegevuse alustamisel on saadaval on nii
randmepshise pulsimddtja kui ka rindkere pulsimddtja andmed, kasutab kell rindkere pulsisageduse andmeid.

Kella kandmine

/\ ETTEVAATUST
Modnedel kasutajatel, eelkdige tundliku nahaga voi allergilistel inimestel, voib parast pikemaajalist kella
kasutamist ilmneda nahaarritus. Kui markad nahaarritust, vota kell @ra 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. Tépsemate pulsinaituse tagamiseks ei tohiks kell
jooksu voi muu treeningu ajal liikuda. Pulssoksiimeetri nditude saamiseks pead paigal olema.

MARKUS. optiline andur asub kella tagaosas.

+ Randmelt pulsisageduse modtmise lisateavet vt jaotisest Ndpundited ebalihtlaste pulsisageduse andmete
puhul, lehekiilg 95.

+ Pulssokstimeetri anduri lisateavet vt jaotisest Pulssoksiimeetri korrapdratute andmetega seotud ndpunaited,
lehekiilg 97.

- Lisateavet tdpsuse kohta leiad aadressilt garmin.com/ataccuracy.
+ Lisateavet kella kandmise ja hoolduse kohta vt aadressilt garmin.com/fitandcare.
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Napundited ebaiihtlaste pulsisageduse andmete puhul
Kui pulsisageduse andmed on ebaiihtlased voi neid ei kuvata, void proovida jargmist.
Enne kella kandmist pese kasi puhtaks ja kuivata.
Ara kasuta kella all paikesekreemi, katekreemi 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.

Randmel kantava pulsimonitori seaded

Hoia kellakuval all nuppu '@ ja vali Kella seaded > Tervis ja heaolu > Randmepohine pulss.

Olek: lubab randmel kantava pulsimonitori. Vaikimisi vaartus on Auto, mis automaatselt kasutab randme peal
kantava pulsimddtjat, kui sa pole vélise pulsimddtjaga paaristanud.

MARKUS. randmel kantava pulsimonitori keelamine keelab ka pulssoksiimeetri anduri. Saad
pulssoksiimeetria llevaatest néite ka kasitsi vaadata.

Mo6tmisk. iimberliil.: valib pulsisageduse andmete parima allika, kui kannad kaekella ja valist pulsim&étjat.
Lisateavet vt aadressilt www.garmin.com/dynamicsourceswitching/.

Edasta pulssi: Edastab pulsisageduse andmed seotud seadmetesse (Pulsisageduse andmete edastamine,
lehekiilg 95).
Pulsisageduse andmete edastamine

Void edastada pulsiteabe kellast ja vaadata seda seotud seadmetes. Pulsisageduse andmete edastamine
vahendab aku t66aega.

VIHJE: kui alustad tegevust, saad kohandada tegevuse seadeid sinu pulsisageduse andmete automaatseks
edastamiseks (Aktiivsussatted, lehekiilg 43). Naiteks void jalgrattasbidu ajal saata pulsiandmed rattaarvutisse
Edge.

Tee valik:
Hoia all nuppu ‘@ ja vali Kella seaded > Tervis ja heaolu > Randmepohine pulss > Edasta pulssi.

Hoia all nuppu .Q juhtnuppude meniiii avamiseks ja vali '\
MARKUS. juhtnuppude meniiiisse saab valikuid lisada (Juhtelementide meniiii kohandamine, lehekiilg 51).

2 Vajuta nuppu ©.
Kell alustab pulsisageduse andmete edastamist.
3 Seo kell Gihilduva seadmega.
MARKUS. sidumisjuhised on iga iihilduva seadme Garmin puhul erinevad. Vaata juhiseid kasutusjuhendist.

4 Vajuta nuppu ©. oma pulsisageduse andmete edastamise I6petamiseks.
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Pulssoksiimeeter

Sinu kellal on randmel randme pulssoksiimeeter veres sisalduva hapniku (Sp02) m&otmiseks. Kui kdrgus
kasvab, voib hapniku tase veres alaneda.

Pulssoksiimeetri lilevaate kuvamisel saad kasitsi kdivitada pulssoksiimeetri andmete kogumise
(Pulssoksiimeetri nditude hankimine, lehekiilg 97). Saad ka kogu pdeva nadidud sisse liilitada (Pulssokiimeetri
reZiimide seadistamine, lehekiilg 97). Kui vaatad pulssoksiimeetria (ilevaadet siis, kui sa ei liigu, analiiiisib

kell hapnikuga kiillastuse taset ja kdrgust merepinnast. Kérguse profiil aitab méarata, kuidas pulssoksiimeetri
naidud vastavalt kérgusele merepinnast muutuvad.

Kell esitab pulssoksiimeetri ndidu hapnikukdillastuse protsendina ning varviga graafikul. Oma Garmin Connect
kontos saad vaadata pulssoksiimeetri naitude lisateavet, sh mitme paeva suundumusi.

Lisateavet pulssoksiimeetri tdpsuse kohta leiad aadressilt garmin.com/ataccuracy.

96%
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Last 24 Hours

Korguse skaala.

Viimase 24 tunni keskmise hapnikukiillastuse nait.

Kdige uuem hapnikukillastuse nait.

Hapnikukiillastuse protsendiskaala.

©@® 00

Viimase 24 tunni keskmise korguse nait.
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Pulssoksiimeetri nditude hankimine

Pulssoksiimeetri lilevaate kuvamisel saad késitsi kaivitada pulssoksiimeetri andmete kogumise. Ulevaade
kuvab vere hapnikukiillastuse viimase protsendi, viimase 24 tunni keskmiste naitude graafiku ja viimase 24
tunni kdrgusgraafiku.

MARKUS. pulssoksiimeetri iilevaate esmakordsel kasutusel peab seade kdrguse tuvastamiseks hankima
satelliidisignaalid. Mine due ja oota, kuni kell leiab satelliidid.

1
2
3

5

Kui istud voi oled mitteaktiivne, siis nipsa kellakuval iles.
Keri pulssoksiimeetri Gilevaate saamiseks.

Vali pulssoksiimeetri lilevaade.

Kell alustab pulssoksiimeetri ndidu kogumist.

Ole liikkumatult kuni 30 sekundit.

MARKUS. kui oled liiga aktiivne ja kell ei saa pulssoksiimeetri néitu tuvastada, kuvatakse protsendi asemel
teade. Ole mdni minut paigal ja vaata siis uuesti. Tapsemate tulemuste saamiseks hoia kellaga katt
stidamega samal kdrgusel, kui kell vere hapnikukiillastuse teavet loeb.

Viimase seitsme péeva pulssoksiimeetri nditude graafiku ndgemiseks keri alla.

Pulssokiimeetri reziimide seadistamine

1
2
3

Hoia kellakuval all nuppu '@
Vali Kella seaded > Tervis ja heaolu > Pulssoksiimeeter.
Tee valik:
+ Passiivse pdeva moodtmiste sisse lulitamiseks vali Kogu paev.
MARKUS. reziimi Kogu péev sisseliilitamine vahendab aku td6aega.
+ Une ajal katkematu md6tmise aktiveerimiseks vali Magamise ajal.
MARKUS. ebatavaline magamisasend vib pohjustada ebatavaliselt madalat SpO2 néitu.
+ Automaatsete mddtmiste valja lilitamiseks vali Noudmise korral.

Pulssoksiimeetri korraparatute andmetega seotud napunaited
Kui pulssoksiimeetri andmed on korraparatud voi ei ilmu, proovi jargmist.

Kui kell loeb vere hapnikukiillastust, ole liilkumatult.

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- voi nailonrihma.

Enne kella kdele panemist, pese ja kuivata kasi.

Ara kasuta kella all paikesekreemi, ihupiima voi putukatdrjevahendit.

Ara kriimusta optilist andurit kella tagaosas.

Loputa kella parast iga trenni puhta veega.

Automaatne eesmark

Seade 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.

Tervise ja heaolu seaded
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Intensiivsusminutid

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

Kell jalgib tegevuse intensiivsust ning keskmise kuni suure intensiivsusega tegevusele kulutatud aega
(pulsiandmeid laheb tarvis suure intensiivsuse maaramiseks). Kell lidab méddukad ja intensiivsed
aktiivsusminutid. Suure intensiivsusega minutid korrutatakse liitmisel kahega.

Intensiivsusminutite teenimine

Sinu Forerunner arvutab intensiivsusminuteid, vorreldes selleks sinu siidame |66gisageduse andmeid ja
keskmist siidame 166gikiirust puhkeolekus. Kui siidame 166gisagedus on valja lilitatud, arvutab kell mé6dukad
intensiivsusminuteid, analiiisides selleks minutis tehtud sammude arvu.

+ Intensiivsusminutite kdige tapsema arvutuse saad, kui kdivitad ajastatud tegevuse.
+ Koige tapsema puhkeoleku siidame 166gikiiruse saad, kui kannad kella 66paev labi.

Une jalgimine

Magamisel ajal tuvastab kell selle automaatselt ja jalgib sel ajal su liigutusi. Tavaparaseid uneaegu

saad madarata rakenduses Garmin Connect voi kella satetes (Fookuse reZiimid, lehekiilg 92). Unestatistika
sisaldab magatud tunde, unefaase ja punktiarvestust. Unetreener annab unevajaduse soovitusi lahtudes sinu
uneandmete ja tegevuste ajaloost, siidame I66gisageduse varieeruvuse (HRV) olekust ja uinakutest (Ulevaated,
lehekiilg 52). Uinakud lisatakse une statistikasse ja need véivad mé&jutada ka taastumist. Saad iiksikasjalikku
unestatistikat vaadata teenuse Garmin Connect kontos.

MARKUS. ReZiimi Mitte segada saad kasutada méarguannete ja hoiatuste, v.a alarmide, valjaliilitamiseks
(Juhtelemendid, lehekiilg 48).

Automaatse unejalgimise kasutamine
1 Kanna kella magamise ajal.

2 Laadi oma unejalgimise andmed oma Garmin Connect kontosse (Rakenduse Garmin Connect kasutamine,
lehekiilg 89).

Void unestatistikat vaadata teenuse Garmin Connect kontos.
Saad vaadata uneandmeid, sh uinakuid oma kellas Forerunner (Ulevaated, lehekiilg 52).

Hingamise muutumine

Forerunner ei ole meditsiiniseade ning see pole mdeldud lihegi terviseseisundi diagnoosimiseks voi
meditsiinilise seisundi jalgimiseks. Lisateavet pulssoksiimeetri tapsuse kohta vt veebiaadressilt garmin.com
/ataccuracy.

Seadme Forerunner optilisel pulsisageduse anduril on pulssoksiimeetri funktsioon, mis jalgib 66 jooksul
muutusi su hingamises. Hingamismuutuste lilevaateid pakutakse sinu teadlikkuse suurendamiseks oma
unekeskkonnast ja lldisest heaolust. Aeg-ajalt voi sageli esinevad hingamise muutumised vdivad olla
pdhjustatud elustiili teguritest vdoi magamiskeskkonnast. Kui hingamise muutuste tase sulle muret valmistab,
vota Uhendust arsti voi tervishoiutddtajaga.

MARKUS. hingamise muutuste tuvastamiseks pead sisse liilitama pulssoksiimeetri une jalgimise
(Pulssokiimeetri reziimide seadistamine, lehekiilg 97).

Uneskoori ilevaade naitab sinu hetkelisi hingamise muutumiste andmeid.
MARKUS. vdimalik, et pead iilevaateloendisse lisama iilevaate (Ulevaadete loendi kohandamine, lehekiilg 55).
Oma Garmin Connect kontol saad vaadata pulssoksiimeetri nditude lisateavet, sh mitme pdaeva suundumusi.

Navigeerimine

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

Asukoha salvestamine
Void praeguse asukoha salvestada ja selle juurde tagasi navigeerida.

1 Hoia all nuppu @

2 Vali Salvesta asukoht.

MARKUS. vdimalik, et pead selle iksuse lisama juhtseadiste meniiiisse (Juhtelementide meniiii
kohandamine, lehekiilg 51).

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Salvestatud asukohtade vaatamine ja redigeerimine
VIHJE: saad asukohta salvestada juhtelementide meniis (Juhtelemendid, lehekiilg 48).

Vajuta kellakuval nuppu @

Vali tegevus.

Keri alla ja vali Navigeeri > Salvestatud asukohad.
Vali salvestatud asukoht.

Vali suvand, et vaadata v6i muuta asukoha tksikasju.

Asukoha kustutamine

Vajuta nuppu Q.

Vali GPS-i kasutav tegevus, naiteks Jooks.

Keri alla ja vali Navigeeri > Salvestatud asukohad.
Vali salvestatud asukoht.

Vali Kustuta.

a b WN =
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Kaardil oleva asukoha jagamine rakenduse Garmin Connect abil

TEATIS

Soovitame teabe jagamise otsuse hoolikalt |abi méelda. Veendu, et tead, kellega oma asukohateavet jagad, ja
oled sellega nous.

MARKUS. see funktsioon on saadaval vaid siis, kui sinu rajaga iihilduv seade Garmin on iihendatud seadmega
iPhone®, mis kasutab tehnoloogiat Bluetooth.

Saad jagada asukohateavet ja andmeid teenuse Apple” kaartidelt enda thilduvasse Garmin-seadmesse.

1 Valiteenuse Apple kaardilt asukoht.

2 valifl>B.

3 Vajadusel vali rakendusest Garmin Connect seade Garmin.
Rakenduses Garmin Connect ilmub teavitus, mis annab teada, et asukoht on niiiid sinu seadmes saadaval
(GPS-tegevuse alustamine jagatud asukohast, lehekiilg 99).

GPS-tegevuse alustamine jagatud asukohast

Void kasutada rakendust Garmin Connect ja jagada asukohta Apple kaartidelt enda kadekella ning seejarel
nimetatud asukohani navigeerida (Kaardil oleva asukoha jagamine rakenduse Garmin Connect abil, lehekiilg 99).

Kui sinu kaekellas ilmub asukoha teavitus, vali \/

1
Sinu kaekellas kuvatakse asukohateave.

VIHJE: asukoht salvestatakse sinu kaekellas. Asukoha hilisemaks kuvamiseks vajuta Q. ja vali Navigeeri >
Salvestatud asukohad.

2 Vali Mine ja seejarel vali tegevus.
3 Jargi sihtpunkti liilkumise ajal ekraanijuhiseid.
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Tegevuse ajal jagatud asukohta navigeerimine

See funktsioon on moeldud GPS-i kasutavate tegevuste jaoks. Kui GPS on sinu tegevuse jaoks valja lilitatud,
void asukoha hiljem kuvada.

VIHJE: asukoht salvestatakse sinu kaekellas. Asukoha hilisemaks kuvamiseks vajuta Q. ja vali Navigeeri >
Salvestatud asukohad.

V6id jagatud asukohad kaekellas vastu votta ja nendeni navigeerida (Kaardil oleva asukoha jagamine rakenduse
Garmin Connect abil, lehekiilg 99).

1 Alusta GPS-tegevust (Tegevuse alustamine, lehekiilg 19).

Sinu kaekellas kuvatakse teavitus, mis naitab jagatud asukoha nime.
2 Jagatud asukohta navigeerimiseks vali V.
3 Jargi sihtpunkti liikumise ajal ekraanijuhiseid.

Sihtkohta navigeerimine
Saad seadet kasutada eelmisesse sihtkohta vdi salvestatud asukohta navigeerimiseks.

Vajuta kellakuval nuppu Q
Vali GPS-tegevus.
Keri alla ja vali Navigeeri.
Tee valik.
Vali Varasemad tegevused, vali tegevus ja siis Mine.
Vali Salvestatud asukohad, vali asukoht ja siis Mine.
VIHJE: saad asukohta salvestada juhtelementide meniiiis (Juhtelemendid, lehekiilg 48).

B WN =

5 Vajuta ©. et alustada navigeerimist.

Tagasi algusesse navigeerimine
Enne tagasi algusesse navigeerimist tuleb leida satelliidid, kdivitada taimer ja alustada tegevust.

Void 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.

Vajuta nuppu Q.

2 Vali GPS-i kasutav tegevus, naditeks Jooks.

—

3 Hoia tegevuse ajal all nuppu '@
4 Vali Navigeeri > Tagasi algusesse.
5 Vali TracBack vdi Sirge joon.
Avab navigatsioonikuva.
6 Liigu edasi.
Nool osutab algpunktile.
VIHJE: tapsemaks navigeerimiseks liiguta kella navigeerimise suunas.
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Navigeerimise Iopetamine

1 Navigeerides ja tegevuse ajal hoia all nuppu ‘@
2 Vali sihtkoht.
Kuvatakse sihtkoha lksikasjad.

3 Vajuta nuppu @
4 Vali Lopeta navigeerimine.
Navigeerimine sinu sihtkohta lakkab, kuid sinu tegevus jaab aktiivseks.

Rajad

See funktsioon voimaldab kasutajatel alla laadida teiste kasutajate loodud radu. Garmin ei taga kolmandate
osapoolte loodud radade turvalisust, tapsust, usaldusvaarsust, terviklikkust ega ajakohasust. Kolmandate
osapoolte loodud radade usaldamine jaab sinu vastutusele.

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

Void jargida salvestatud rada lihtsalt seet6ttu, et see on hea rada. Nt void salvestada jalgrattatee todle ja sellel
soita.
Void ka soita salvestatud rajal ning iritada saavutada voi iletada varasemaid sihte. Nt kui algselt |abisid raja

30 minutiga, void voistlemiseks kasutada funktsiooni Virtual Partner ja proovida rada ldabida vahem kui 30
minutiga.

Raja loomine rakenduses Garmin Connect

Rakenduses Garmin Connect raja loomiseks peab sul olema konto Garmin Connect (Garmin Connect,
lehekdilg 89).

1 Valirakenduses Garmin Connect suvand ®®e.

Vali Treen. ja kavand. > Teekonnad > Loo teekond.

Vali raja tuip.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Vali Valmis.

MARKUS. raja saad saata oma seadmesse (Radade saatmine seadmesse, lehekiilg 101).

a b WwN

Radade saatmine seadmesse

V&id rakenduses Garmin Connect loodud raja oma seadmesse saata (Raja loomine rakenduses Garmin Connect,
lehekiilg 1071).

1 Vali rakenduses Garmin Connect suvand ®ee.
Vali Treen. ja kavand. > Teekonnad.

Vali rada.

Vali #J.

Vali Gihilduv seade.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

g b WN
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Seadmes raja jargimine

Vajuta kellakuval nuppu @

Vali GPS-tegevus.

Keri alla ja vali Navigeeri > Teekonnad.
Vali rada.

Vajuta nuppu Q

6 Vali Koosta teekond voi Poora teekond iimber.

A WN =

a

7 Vajuta ©. et alustada navigeerimist.

Raja iiksikasjade vaatamine voi muutmine
Enne rajal navigeerimist saad rajaandmeid vaadata voi muuta.

Vajuta kellakuval nuppu @

Vali GPS-tegevus.

Keri alla ja vali Navigeeri > Teekonnad.
Vali rada.

Vajuta nuppu Q

Tee valik:

A WN =

S O

Navigeerimise alustamiseks vali Koosta teekond.

Kohandatud tempokella loomiseks vali PacePro (PacePro” Treening, lehekiilg 24).
Raja kuvamiseks kaardil ja panoraamimiseks vdi suumimiseks vali Kaart.

Rajal vastassuunas liikumiseks vali Poora teekond iimber.

Raja korguskaardi ndgemiseks vali Korguse graafik.

Raja nime muutmiseks vali Nimi.

Raja kustutamiseks vali Kustuta.

Kompassi suuna seadistamine
Tee valik:

Keri ABC-kuval, et naha kompassi, ja vajuta @
Vajuta kompassi juhtnupul ©.

Keri ABC juhtnupul, et ndha kompassi, ja vajuta @
2 Vali Lukusta suund.

3 Suuna kella ilemine osa oma suuna poole ja vajuta ©.
Kui kaldud suunast kdrvale, nditab kompass korvalekaldumist ja kdrvalekalde nurka.

Altimeeter ja baromeeter

Kell sisaldab altimeetrit ja baromeetrit. Kell kogub kdrguse ja 6hurdhu teavet pidevalt, isegi madala
energiatarbimisega reziimis. Altimeeter kuvab ligikaudse kdrguse rohumuutuste alusel. Baromeeter kuvab
keskkonna dhurdhu fikseeritud kdrguse alusel, kus altimeeter viimati kalibreeriti (Altimeetri ja baromeetri
seaded, lehekiilg 114). V&id vaadata altimeetrit ja baromeetrit juhtelementide menii (Juhtelemendid,
lehekiilg 48), lilevaadete loendi (Ulevaated, lehekiilg 52) v&i rakenduste loendi (Rakendused, lehekiilg 6) all.
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Kaart

A tahistab kaardil su asukohta. Asukohtade nimed ja siimbolid kuvatakse kaardil. Sihtkohta navigeerimisel
tahistatakse marsruut kaardil joonega.

Kaardil navigeerimine (Kaardi panoraamimine ja suumimine, lehekiilg 103)
Kaardi seaded (Kaardi seaded, lehekiilg 103)

Kaardi andmekuva lisamine
Vaid GPS tegevuse andmekuvade loendisse lisada kaardi.

Vajuta kellakuval nuppu Q.

Vali Tegevused ja seejarel GPS tegevus.
Keri alla ja vali tegevuse seaded.

Vali Andmekuvad > Lisa uus > Kaart.

A WDN =

Kaardi panoraamimine ja suumimine

1 Navigeerimise ajal kaardi kuvamiseks vajuta ‘@ vOi @

MARKUS. vdimalik, et pead lisama tegevuse jaoks kaardiandmete kuva (Andmekuvade kohandamine,
lehekiilg 42).

2 Vali '©

3 Vali Kaardi juhtnupud.
Tee valik:

Ules ja alla ning vasakule ja paremale panoraamimise v6i suumimise liilitamiseks vajuta Q
Kaardi panoraamimiseks vdi suumimiseks vajuta ’@ VoI @

Katkestamiseks vajuta @,

Kaardi seaded
Void kohandada, kuidas kaarti ndidatakse kaardi andmekuvadel.

Hoia all nuppu ‘@ vali Kella seaded > Kaart ja navigeerimine.

Orientatsioon: maarab kaardi orientatsiooni. Valik Pohi uleval kuvab ekraani tlaservas pdhjasuuna. Valik Suund

Ules kuvab ekraani lilaservas praeguse lilkkumissuuna.
Kasutaja asukohad: kuvab ja peidab kaardil kasutaja asukohad.

Automaatne suum: valib automaatselt kaardi optimaalseks kasutamiseks sobiva suumitaseme. Kui funktsioon

on vdlja lulitatud, tuleb kaarti suurendada ja vahendada kasitsi.

Kaart
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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 Forerunner kell olema tihendatud rakendusega Garmin
Connect, kasutades Bluetooth tehnoloogiat. 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 garmin.com/safety.

Abifunktsioon: saad saata hddaabikontaktidele oma nime, rakenduse LiveTrack lingi ja GPS-asukohaga
tekstsonumi.

Juhtumituvastus: kui Forerunner kell tuvastab valitegevuse ajal 6nnetusjuhtumi, siis saadab kell
hadaabikontaktidele automaatselt sénumi, lingi LiveTrack ja GPS-asukoha (kui see on saadaval).

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

Live Event Sharing: vdimaldab teatud juhtudel sdpradele ja pereliikmetele sbnumeid saata koos reaalajas
teabega.

MARKUS. see funktsioon on kasutatav vaid siis, kui kell on iihendatud iihilduva telefoniga Android.

Hadaabikontaktide lisamine

Hadaabikontaktide telefoninumbreid kasutatakse ohutus- ja jalgimisfunktsioonide jaoks. Hadaabinumbrina
saab kasutada Uhte hddaabikontaktide telefoninumbrit véi hddaabiteenuste telefoninumbrit, naiteks 911.

1 Valirakenduses Garmin Connect suvand ®®e.
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.

Kontaktide lisamine

Rakendusse Garmin Connect saad lisada kuni 50 kontakti. Selle funktsiooniga LiveTrack saab kasutada
kontaktmeile. Kolme neist kontaktidest saab kasutada hadaabikontaktina (Hddaabikontaktide lisamine,
lehekiilg 104).

1 Valirakenduses Garmin Connect suvand ®®e.
2 Vali Kontaktid.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Parast kontaktide lisamist pead oma andmed siinkroonima, et muudatused oma seadmesse Forerunner
rakendada (Rakenduse Garmin Connect kasutamine, lehekdilg 89).
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Juhtumi tuvastamise sisse- ja valjaliilitamine

/\ ETTEVAATUST

Juhtumi tuvastamine on lisafunktsioon, mis on saadaval ainult teatud valitegevuste puhul. Abi saamiseks ei tohi
loota liksnes juhtumi tuvastusele. Rakendus Garmin Connect ei v&ta sinu eest paasteteenistusega ihendust.

TEATIS

Enne kellas juhtumi tuvastamise lubamist tuleb seadistada hdadaabikontaktid Garmin Connect rakenduses
(Hadaabikontaktide lisamine, lehekiilg 104). Seotud telefonil peab olema andmeside kasutamise véimalus
ja telefon peab asuma vorgu levipiirkonnas. Hadaabikontaktidel peab olema e-kirjade vdi tekstsdnumite
vastuvGtmise véimalus (rakenduda véivad tavapéarased tekstsGnumite tasud).

1 Hoia kellakuval all nuppu ‘@
2 Vali Kella seaded > Ohutus ja jalgimine > Juhtumituvastus.
3 Vali GPS-tegevus.
MARKUS. juhtumi tuvastamine on saadaval ainult teatud vélitegevuste puhul.

Kui kell Forerunner 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 seade ja seotud telefon kuvavad sonumi, milles 6eldakse, et sinu kontakte teavitatakse 15 sekundi
moddumisel. Kui abi pole vajalik, saad automaatse hadaabisdnumi saatmise tiihistada.

Abi taotlemine

/\ ETTEVAATUST

Abi on taiendav funktsioon ja seda ei tohiks kasutada kui esmast hadaabi saamise meetodit. Rakendus Garmin
Connect ei vota sinu eest paasteteenistusega tihendust.

TEATIS

Enne abi taotlemist pead seadistama hddaabikontaktid rakenduses Garmin Connect (Hddaabikontaktide
lisamine, lehekiilg 104). Seotud telefonil peab olema andmeside kasutamise véimalus ja telefon peab asuma
vorgu levipiirkonnas. Hadaabikontaktidel peab olema e-kirjade v6i tekstsdnumite vastuvdtmise véimalus
(rakenduda vdivad tavapéarased tekstsonumite tasud).

1 Hoia all nuppu @

2 Parast kolme véarinasignaali vabasta abifunktsiooni aktiveerimiseks klahv.
Kuvatakse ajaarvestuskuva.
VIHJE: enne loenduse I16ppu void sdnumi tihistamiseks suvalist klahvi vajutada.

Pealtvaataja sonumside

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

Pealtvaataja sdnumside on funktsioon, mis voimaldab sinu LiveTrack jalgijatel saata sulle sinu jooksu ajal heli-
ja tekstsonumeid. Funktsiooni saad seadistada LiveTrack seadetes rakenduses Garmin Connect. Helisonumite
vastuvétmiseks peavad sinu Bluetooth kérvaklapid olema kellaga (ihendatud.

Pealtvaatajate sonumite blokeerimine
Pealtvaatajate sonumite blokeerimiseks soovitab Garmin seda teha enne tegevuse alustamist.

1 Hoia kellakuval all nuppu '@
Vali Kella seaded > Ohutus ja jdlgimine > LiveTrack > Pealtvaataja sonumside.

VIHJE: kui sa oled juba tegevust alustanud, saad vajutada nuppu @ ja valida Keela et blokeerida
pealtnagijate sdnumid saabuvatest sdnumitest.
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Muusika

MARKUS. kella Forerunner 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 Forerunner, et kuulata seda
ka siis, kui nutitelefoni kdeparast pole. Kella salvestatud audiosisu kuulamiseks tuleb (ihendada kdrvaklapid
Bluetooth. Helisisu saad kuulata ka oma otse oma kell kdlari kaudu.

Uhenduse votmine kolmandast isikust teenusepakkujaga

Enne kui saad toetatud kolmandast isikust teenusepakkujalt parit muusika voi muud helifailid oma kella alla
laadida, pead teenusepakkuja oma kellaga ihendama.

Rohkemate valikute jaoks saad alla laadida Connect 1Q rakenduse oma telefonis (Rakenduse Connect IQ
funktsioonide allalaadimine, lehekiilg 91).

1 Vajuta kellakuval nuppu @

2 Vali Connect IQ™ pood.

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid ja installi kolmanda osapoole muusikapakkuja rakendus.

4 Hoia mis tahes kuval all nuppu Q et avada muusika juhtnupud.
Vali muusikapakkuja.

MARKUS. kui soovid valida teise pakkuja, hoia all ’@ vali Kella seaded > Muusika >
Muusikateenusepakkujad ja jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Helisisu allalaadimine kolmandalt osapoolelt

Enne kolmandast osapoolest teenusepakkuja helisisu allalaadimist pead looma ihenduse Wi-Fi vorguga
(Uhendumine Wi-Fi vérku, lehekiilg 87).

1 Hoia mis tahes kuval all nuppu D et avada muusika juhtnupud.

Hoia all nuppu ‘@

Vali Muusikateenusepakkujad.
Vali ihendatud teenusepakkuja.
Vali kella allalaaditav esitlusloend voi muu tksus.

a h~ WDN

6 Vajaduse korral vajuta Q kuni kuvatakse teenusega siinkroomise viip.

MARKUS. audio allalaadimisel vib aku kiiremini tiihjeneda. Kui aku tase on madal, véidakse kuvada teade kella
Uhendamiseks valise toiteallikaga.
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Personaalse audiosisu allalaadimine

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

Saad laadida alla isiklikke helifaile, nagu .mp3- ja .m4a-failid Forerunner kella oma arvutist. Lisateabe saamiseks
mine aadressile garmin.com/musicfiles.

1 Uhenda kell arvutiga kaasas oleva USB-kaabli abil.
2 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”.

3 Vali loendis Minu muusika véi iTunes teek helifailide kategooria, nagu muusikapalad vdi esitusloendid.
4 Margi helifailide ruudud ja vali Saada seadmesse.

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

Muusika kuulamine

Hoia mis tahes kuval all nuppu @ et avada muusika juhtnupud.

N =

Vajaduse korral ihenda kdrvaklapid Bluetooth (KGrvaklappide Bluetooth ihendamine, lehekiilg 108).

Hoia ‘@ all.

Vali Muusikateenusepakkujad ning tee valik:

Arvutist nutikella alla laaditud muusika kuulamiseks vali Minu muusika (Personaalse audiosisu
allalaadimine, lehekiilg 107).

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

5 Valip.

W
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Muusika taasesituse juhtnupud
MARKUS. muusika taasesituse juhtnupud véivad sdltuvalt valitud muusikaallikast vélja naha erinevad.

Beats
Yesterday
2:00

E Vali, et ndha rohkem muusika taasesituse juhtnuppe.

ﬁ Vali maaratud allika helifailide ja esitusloendite sirvimiseks.

‘)) Vali helitugevuse reguleerimiseks.

> Vali praeguse helifaili esitamiseks ja peatamiseks.

}l Va.Ii esituslognd.i.s jﬁirgmise hglifai_li jyurde Iiil_<umiseks.
Esitatava helifaili kiireks edasikerimiseks hoia all.

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

Vali kordusreziimi muutmiseks.

i
X : Vali juhuesituse reziimi muutmiseks.

Korvaklappide Bluetooth iihendamine
Aseta korvaklapid kellast kuni 2 m (6,6 jalga) kaugusele.
2 Luba kérvaklappides sidumisreziim.

Hoia kellakuval all nuppu ‘@
Vali Kella seaded > Muusika > Helivaljund > Lisa uus.
Sidumise |6puleviimiseks vali korvaklapid.

—
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Helireziimi vahetamine

Muusika taasesitamise reziimiks saab valida stereo voi mono.

1 Hoia kellakuval all nuppu '@
2 Vali Kella seaded > Muusika > Heli.
3 Tee valik.

Kasutajaprofiil

Saad oma kasutajaprofiili uuendada oma kellas vdi rakenduse Garmin Connect kaudu.

Kasutajaprofiili seadistamine
Saad uuendada oma soo, stinnikuupéeva, pikkuse, kehakaalu, randme, pulsisageduse tsooni, energiatsooni ja

kriitilise ujumiskiiruse (CSS) seadeid (Kriitilise ujumiskiiruse testi salvestamine, lehekiilg 11). Kell kasutab seda

teavet tapsete treeninguandmete arvutamiseks.

1 Hoia kellakuval all nuppu ‘@
2 Vali Kella seaded > Kasutajaprofiil.
3 Teevalik.

Soo satted

Kella esmakordsel seadistamisel tuleb valida sugu. Enamik vormisoleku- ja treeningalgoritme on binaarsed.
Koige tapsemate tulemuste saamiseks soovitab Garmin valida siinnihetkel maaratud sugu. Parast 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 Maaramata, kasutavad binaarset sisendit vajavad
algoritmid sugu, mille maarasid kella esmakordsel seadistamisel.

Vormisoleku vanuse kuvamine

Vormiksoleku vanus annab sulle aimu, milline on sinu vorm samast soost inimesega vdrreldes. Su kell
kasutab vormisoleku vanuse kuvamiseks teavet, nagu kehamassiindeks (BMI), puhkeaja pulsisageduse
andmed ja intensiivse aktiivsuse andmed. Kui sul on Index” kaal, siis kasutab kell su vormisoleku vanuse
maaramiseks kehamassiindeksi asemel keharasva protsenti. Treeningute ja elustiiliga seotud muudatused
voivad vormisoleku vanust mojutada.

MARKUS. kdige tdpsema vormisoleku vanuse saamiseks vii |dpule kasutajaprofiili seadistamine
(Kasutajaprofiili seadistamine, lehekiilg 109).

1 Hoia kellakuval all nuppu ‘@

2 Vali Kella seaded > Kasutajaprofiil > Vormisoleku iga.

Pulsisageduse tsoonid
Paljud sportlased kasutavad pulsisageduse tsoone, et oma kardiovaskulaarset ja sportlikku vormi parandada.

Pulsisageduse tsoon on teatud vahemikku jaav sidamel6dkide 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.

Kasutajaprofiil
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Vormisoleku sihid

Pulsisageduse tsoonide tundmine aitab mddta 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, void kasutada tabelit (Pulsisageduse tsoonide arvutamine,
lehekiilg 111), et tuvastada oma vormisoleku eesmérgi saavutamiseks parim pulsisageduse tsoon.

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

Pulsisagedustsoonide maaramine

Kell kasutab algseadistuses maaratud kasutajaprofiili teavet, et méarata sinu pulsisageduse tsoonid.
Spordiprofiilidele saab méaarata eraldi pulsisageduse tsoonid, nt jooksmiseks, rattasdiduks ja ujumiseks.
Tegevuse kaigus pdletatud téapse kalorite arvu teada saamiseks maara oma maksimaalne pulsisagedus. Saad
maarata kdik pulsisageduse tsoonid ja puhkeseisundi pulsisageduse kasitsi. Tsoone saad otse kellas vdi oma
konto Garmin Connect kaudu kasitsi muuta.

1 Hoia kellakuval all nuppu ‘@
2 Vali Kella seaded > Kasutajaprofiil > Pulsi ja voimsuse tsoonid > Pulsisagedus.
3 Vali Max pulsisagedus ja sisesta oma maksimaalne pulsisagedus.

Tegevuse ajal enda maksimaalse pulsisageduse automaatseks salvestamiseks saab kasutada funktsiooni
Automaatne tuvastamine (Sooritusm66tmiste automaatne tuvastamine, lehekiilg 111).

4 Vali Laktaadildve pulss ja sisesta enda piimhappe lave pulsisagedus (Piimhappe lévi, lehekiilg 61).

Tegevuse kadigus piimhappeldve automaatseks salvestamiseks kasuta funktsiooni Automaatne tuvastamine
(Sooritusmoétmiste automaatne tuvastamine, lehekiilg 111).

5 Vali Puhkeaja pulss > Maara kohandatud ja sisesta enda puhkeseisundi pulsisagedus.

Void kasutada kella méodetud keskmist puhkeseisundi pulsisagedust vdi maarata kohandatud
puhkeseisundi pulsisageduse.

6 Vali Tsoonid > Jargmise pohjal..
7 Teevalik:
+ Vali BPM ja vaata ning muuda tsoone siidamel6dkidega minutis.
+ Vali HR-i max %, et vaadata ning muuta tsoone maksimaalse pulsisageduse protsendina.

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

+ Vali Laktaadilave pulsiprotsent ja vaata ning muuda tsoone piimhappe lave pulsisageduse protsendina.
8 Valitsoon ja sisesta iga tsooni vaartus.
9 Vali Spordiala pulss ja seejarel spordiprofiil, millele lisada eraldi pulsisageduse tsoonid (valikuline).
10 Korda samme ja lisa sportimise pulsisageduse tsoone (valikuline).

Lase kellal maarata oma pulsisageduse tsoonid

Vaikeseaded vb6imaldavad kellal tuvastada maksimaalse pulsisageduse ja maarata pulsisageduse tsoonid
protsendina sinu maksimaalsest pulsisagedusest.

- Veenduy, et su kasutajaprofiili seaded on tapsed (Kasutajaprofiili seadistamine, lehekiilg 109).
+ Kasuta jooksmise ajal tihti randme voi rindkere pulsimddtjat.
+ Vaata tsoonide pulsisageduse trende ja aegu teenuse Garmin Connect kontos.
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Pulsisageduse tsoonide arvutamine

% i . .
Tsoon L GERIEEE Tajutav pingutus

pulsisagedusest

] 50-60% Lodvestunud, rahulik tempo, riitmiline  Algaja tasemel aeroobne treening,
° hingamine vahendab stressi

9 60—70% Mugav tempo, natuke siigavam Tavaline kardiotreening, hea taastu-
’ hingamine, vestlemine on véimalik mistempo

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

4 80-90% Kiire tempo ja natuke ebamugav, jouline  Parem anaeroobne véimekus ja lavi,
’ hingamine parem Kkiirus

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

? jatkusuutlik, raske hingamine davus, suurem joud

Energiatsoonide seadistamine

Energiavéljundi tsoonides kasutatakse vaikevaartusi, mis pohinevad sool, kaalul ja keskmisel voimekusel ja ei
pruugi thtida sinu isiklike véimetega. Kui tead oma funktsionaalse energialdvendi (FTP) vdi energialdvendi (TP)
vaartust, sisesta see ja lase tarkvaral energiatsoonid automaatselt arvutada. Tsoone saad otse kellas vdi oma
konto Garmin Connect kaudu kasitsi muuta.

Hoia kellakuval all nuppu ‘@

Vali Kella seaded > Kasutajaprofiil > Pulsi ja voimsuse tsoonid > Voimsus.

Vali tegevus.

Vali Jargmise pohjal:.

Tee valik:

+ Vali Vatid ja vaata ning muuda tsoone vattides.

+ Vali % FTP-st vdi % TP-st ning vaata ja muuda tsoone oma energialdavendi protsentidena.
6 Vali FTP voi Lavivoimsus ja sisesta oma vaartus.

7 Valitsoon ja sisesta iga tsooni vaartus.

8 Vajadusel vali Minimaalne ja sisesta minimaalne energiavaartus.

a bHh WN =

Sooritusmootmiste automaatne tuvastamine

Funktsioon Automaatne tuvastamine on vaikimisi sisse lulitatud. Kell vdib tuvastada suurima pulsisageduse ja
piimhappe lave tegevuse ajal automaatselt.

1 Hoia kellakuval all nuppu '@
2 Vali Kella seaded > Kasutajaprofiil > Pulsi ja vdimsuse tsoonid > Automaatne tuvastamine.
3 Teevalik.

Toitehalduri seaded

Hoia kellakuval all nuppu ‘@ ja vali Kella seaded > Toitehaldur.

Akusaastja: kohandab siisteemi seadeid aku kasutusaja pikendamiseks kella reziimis (Akusédéstja
kohandamine, lehekiilg 112).

Aku protsent: kuvab aku jaanud kasutusaja protsendina.
Aku hinnang. teave: kuvab aku jadnud kasutusaja paevade voi tundide hinnangulise numbrina.
Aku tiihjen. hoiatus: annab teada, kui aku tase on madal.
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Akusaastja kohandamine
Akusdaastja vdimaldab siisteemi seadeid aku kasutuaja pikendamise kiireks seadistamiseks kella reziimis.
Akusédastja saad juhtelementide meniils sisse liilitada (Juhtelemendid, lehekiilg 48).

1 Hoia kellakuval all nuppu '@
2 Vali Kella seaded > Toitehaldur > Akusaastja.
Kell kuvab iga seadistuse muudatusega voidetud kasutustunnid.

Siisteemi seaded

Vajuta kellakuval nuppu Q‘ ja vali Kella seaded > Siisteem.
Liihiteed: maarab nuppudele otseteed (Nupu otseteed kohandamine, lehekiilg 112).

Parool: méaarab neljakohalise paasukoodi, et kaitsta oma isiklikku teavet, kui kell ei ole randmel (Kella
paédsukoodi méaaramine, lehekiilg 113).

Mitte segada: lubab hairimise valtimise reziimil ekraan hamaraks muuta ja hoiatused ning teavitused vélja
[ilitada.

Kompass: kalibreerib sisemise kompassi ja kohandab seaded (Kompass, lehekiilg 113).

Altimeeter ja baromeeter: kalibreerib sisemise baromeetrilise kdrgusmaotja ja kohandab seaded (Altimeeter ja
baromeeter, lehekiilg 102).

Aeg: reguleerib aja seadeid (Kellaaja seaded, lehekiilg 115).
Keel: vali kellas kasutatav keel.
Haal: seadistab kella haale dialekti, haale tiilbi ja sinu dialekti haaljuhtimise jaoks.

Tapsemad: avab tdiustatud stisteemi seaded mddtihikute, andmesalvestusreziimi ja USB-reziimi
seadistamiseks (Siisteemi tdpsemad seaded, lehekiilg 115).

Taasta ja ldhtesta: konfigureerib kella andmete varukoopiaid ja ldhtestab kasutajaandmed ja -seaded (Seadete
taastamine ja ldhtestamine, lehekiilg 116).

Tarkvara uuendus: installeerib allalaaditud tarkvarauuendused, voimaldab automaatseid uuendusi ja voimaldab
uuendusi késitsi kontrollida. (Tooteuuendused, lehekiilg 121).

Seadmest: kuvab seadme, tarkvara, litsentsi ja regulatiivset teavet (Seadme teabe vaatamine, lehekiilg 117).

Nupu otseteed kohandamine
Void kohandada lksikute klahvide ja klahvikombinatsioonide allhoidmise funktsiooni.

1 Hoia kellakuval all nuppu '@

2 Vali Kella seaded > Siisteem > Liihiteed.

3 Vali kohandamiseks klahv voi klahvikombinatsioon.
4 Vali funktsioon.
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Kella paasukoodi maaramine

TEATIS

Kui sisestad paasukoodi kolm korda valesti, lukustub kell ajutiselt. Parast viit valet katset lukustub kell seniks,
kuni paasukoodi rakenduses Garmin Connect lahtestad. Kui sa ei ole kella telefoniga sidunud, kustutab kell
andmed ja taastab tehase vaikeseaded parast viit valet katset.

Void kella paasukoodi seadistada, et kaitsta oma isiklikku teavet, kui kell ei ole randmel. Kui kasutad funktsiooni
Garmin Pay, kasutab kell sama neljakohalist paasukoodi, mis on vajalik rahakoti avamiseks (Garmin Pay,
lehekiilg 15).

1 Hoia kellakuval all nuppu ‘@

2 Vali Kella seaded > Siisteem > Parool > Maara parool.

3 Sisesta neljakohaline paasukood.

Jargmisel korral kui kella randmelt eemaldad, pead mis tahes teabe kuvamiseks sisestama paasukoodi.

Kella paasukoodi muutmine

Paasukoodi muutmiseks pead teadma olemasolevat paasukoodi. Kui pddasukoodi unustad voi sisestad liiga
mitu korda vale paasukoodi, pead selle rakenduses Garmin Connect lahtestama.

1 Hoia kellakuval all nuppu ‘@

2 Vali Kella seaded > Siisteem > Parool > Muuda parooli.

3 Sisesta olemasolev neljakohaline paasukood.

4 Sisesta uus neljakohaline paasukood.

Jargmisel korral kui kella randmelt eemaldad, pead mis tahes teabe kuvamiseks sisestama paasukoodi.

Kompass

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

muuta (Kompassi seaded, lehekiilg 113). Kompassi saad vaadata juhtmeniiist” (Juhtelemendid, lehekiilg 48),
iilevaadete loendist (Ulevaated, lehekiilg 52) v6i tegevuse ajal kuvatavalt andmekuvalt (Andmekuvade
kohandamine, lehekiilg 42).

Kompassi seaded

Hoia kellakuval all nuppu ‘@ ja vali Kella seaded > Siisteem > Kompass.

Kalibreeri: kalibreerib kasitsi kompassi anduri (Kompassi késitsi kalibreerimine, lehekilg 114).
Ekraan: maarab kompassi suuna tahtedes, kraadides voi milliradiaanides.

P6hjasuuna osuti: mé&drab kompassi péhjasuuna (PGhjaviite seadistamine, lehekiilg 114).

Magn. varieerumine: maarab magnetomeetri variatsiooni pdhjasuuna jaoks, kui valiku Pohjasuuna osuti
seadeks on maaratud Kasutaja.

Reziim: seadistab kompassi kasutama GPS-i ja elektrooniliste anduriandmete kombinatsiooni lilkkumise ajal
(Auto), iksnes GPS-i andmeid voi magnetomeetrit.
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Kompassi kasitsi kalibreerimine

TEATIS

Kalibreeri elektrooniline kompass dues. Tdpsema suunandidu tagamiseks dra seisa magnetvalja mojutavate
objektide, naiteks sdidukite, hoonete ja Shuelektriliinide lahedal.

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

1 Hoia kellakuval all nuppu '@
2 Vali Kella seaded > Siisteem > Kompass > Kalibreeri.
3 Liiguta rannet, moodustades vaikseid kaheksaid, kuni kuvatakse teade.

Pohjaviite seadistamine
Void seadistada suunateabe arvutamisel kasutatava suunaviite.

1 Hoia kellakuval all nuppu ‘@
2 Vali Kella seaded > Siisteem > Kompass > Pohjasuuna osuti.
3 Teevalik:
+ Kui soovid suunaviiteks seadistada geograafilise pohja, vali Toene.
+ Magnetilise pdhja deklinatsioonita kursina maaramiseks vali Magnetic.
+ Kui soovid suunaviiteks seadistada vorgustiku p&hja (000°), vali Koordinaadistik.

+ Magnetilise muutuse maaramiseks kasitsi, vali Kasutaja > Magn. varieerumine, sisesta magnetiline
muutus ja vali Valmis.

Altimeeter ja baromeeter

Kell sisaldab altimeetrit ja baromeetrit. Kell kogub kdrguse ja 6hurdhu teavet pidevalt, isegi madala
energiatarbimisega reziimis. Altimeeter kuvab ligikaudse kdrguse rohumuutuste alusel. Baromeeter kuvab
keskkonna ohurdhu fikseeritud kdrguse alusel, kus altimeeter viimati kalibreeriti (Altimeetri ja baromeetri
seaded, lehekiilg 114). Void vaadata altimeetrit ja baromeetrit juhtelementide menii (Juhtelemendid,
lehekiilg 48), ilevaadete loendi (Ulevaated, lehekiilg 52) vi rakenduste loendi (Rakendused, lehekiilg 6) all.

Altimeetri ja baromeetri seaded

Hoia kellakuval all nuppu ‘@ ja vali Kella seaded > Siisteem > Altimeeter ja baromeeter.
Kalibreeri: altimeetri ja baromeetri anduri kasitsi kalibreerimine.
Automaatkal.: anduri automaatne kalibreerimine iga kord, kui kasutad satelliitsiisteeme.

Anduri reziim: seadistab anduri reziimi. Suvand Auto kasutab su lilkkumisele vastavalt nii altimeetrit kui ka
baromeetrit. Kui su tegevus hdlmab kdrgusemuutusi, void kasutada suvandit Ainult altimeeter voi kui ei
holma, vali suvand Ainult baromeeter.

Korgus: maarab kdrguse modtihikud.
Rohk: maarab réhu mdatihikud.
Baromeetri graafik: méaarab kuvamise kestuse graafikul baromeetri iilevaate korral.
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Baromeetrilise altimeetri kalibreerimine

Kell on tehases juba kalibreeritud ja kasutab GPS-i algpunktis automaatset kalibreerimist vaikimisi. Kui tead
oiget korgust, void baromeetrilise altimeetri kasitsi kalibreerida.

Hoia kellakuval all nuppu '@

Vali Kella seaded > Siisteem.

Vali Altimeeter ja baromeeter.

Vali Kalibreeri.

Tee valik:

+ Praeguse kdrguse kasitsi sisestamiseks vali Sisesta kasitsi.

+ GPS-i algpunktis automaatseks kalibreerimiseks vali Kasuta GPS-i.
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Kellaaja seaded

Hoia kellakuval all nuppu '@ja vali Kella seaded > Siisteem > Aeg.
Ajavorming: maarab kella nditama 12- voi 24-tunnist voi militaarset ajavormingut.
Kuupdevavorming: maarab paeva, kuu ja aasta kuvamisjarjestuse kuupaevades.

Maara kellaaeg: maarab kella ajavoondi. Suvandi Auto valimisel maaratakse ajavoond GPS-asukoha jargi
automaatselt.

Aeg: maarab kellaaja, kui valikust Maara kellaaeg on valitud Kasitsi.

Aja siinkr.: stinkroniseerib kellaaja, kui liigud teise ajavoondisse, ja uuendab kellaaega suve- ja talveajale
tleminekul (Aja siinkroonimine, lehekiilg 115).

Aja siinkroonimine

Kella igal sisseliilitamisel ja satelliitide leidmisel vdi seotud telefonis Garmin Connect rakenduse avamisel
tuvastab kell automaatselt ajavoondi ja praeguse kellaaja. Voimaldab ka kellaaja kasitsi siinkroonimist, kui
muutub ajavoond voi lahed le suve-/talveajale.

1 Hoia kellakuval all nuppu '@
2 ValiKella seaded > Siisteem > Aeg > Aja siinkr..

Oota kuni kell Gihendub sinu seotud telefoniga véi leiab (les satelliidid (Satelliitsignaalide hankimine,

3 lehekiilg 124).

VIHJE: allika vahetamiseks vdid vajutada nuppu Q

Siisteemi tapsemad seaded

Hoia kellakuval all nuppu '© ja vali Kella seaded > Siisteem > Tdpsemad.

Formaat: maarab lldised formaadi eelistused, naditeks mda&tihikud, tempo ja kiiruse tegevuste ajal ning nadala
alguses (Mé6tiihikute muutmine, lehekiilg 116).

Andmete salvestamine: maarab, kuidas kell tegevusandmeid salvestab (Andmete salvestamise sétted,
lehekiilg 116).

USB-reziim: maarab kella kasutama MTP-d (meediumiedastusprotokoll) vdi reziimi Garmin, kui kell on arvutiga
thendatud.
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Moaotiihikute muutmine
Void kohandada vahemaa, sammu, kiiruse, kdrguse jm naitajate thikuid.

1 Hoia kellakuval all nuppu '@

2 Vali Kella seaded > Siisteem > Tapsemad > Formaat > Uhikud.
3 Vali mdétiihiku tidp.

4 Vali mootihik.

Andmete salvestamise satted

Hoia kellakuval all nuppu ‘@ ja vali Kella seaded > Siisteem > Tapsemad > Andmete salvestamine.

Sagedus: maarab, kui tihti kell tegevusandmeid salvestab. Sageduse salvestamise valik Nutikas (vaikimisi)
voimaldab pikemate tegevuste salvestamist. Salvestamise valik Iga sekund tagab Uksikasjalikumad
salvestused, kuid ei pruugi salvestada pikaajalisi tegevusi tdielikult. See salvestab pdhipunktid, kus muutub
suund, tempo voi pulsisagedus. Sinu tegevuste kirje on vdiksem, voimaldades sul seadme mallu salvestada
rohkem tegevusi.

Logi pulsimuutlikkus: véimaldab kellal salvestada sinu pulsisageduse muutlikkust tegevuse ajal.
(Pulsisageduse muutlikkuse tase, lehekiilg 60).

Koha parandamine: voimaldab kellal salvestada tdpsemaid asukohaandmeid teatud tegevuste, nditeks
jooksmise voi matkamise ajal.

Seadete taastamine ja lahtestamine

Saad varundada olemasoleva Garmin kella seaded ja taastada need seaded teisele iihilduvale Garmin
kellale, kasutades Garmin Connect rakendust (Sinu seadete ja andmete taastamine lksusest Garmin Connect,
lehekiilg 116). Seadete hulka kuuluvad spordiprofiilid, lilevaated, kasutaja seaded, treeningud ja palju muud.

Hoia kellakuval all nuppu ‘@ ja vali Kella seaded > Siisteem > Taasta ja ldhtesta.
Automaatne varundamine: varundab perioodiliselt su seaded sinu kontole Garmin Connect .
Varunda kohe: varundab sinu seaded kasitsi kontole Garmin Connect.
Vaata aruannet: kuvab kdik probleemid alates kella viimasest seadete taastamisest.
MARKUS. see seade kuvatakse ainult siis, kui mdnd kella seadet ei saanud &igesti taastada.
Sisu varundamine: kuvab salvestatavate andmete tiilbi.
Lahtesta: lahtestab valitud seaded tehase vaikeseadetele (KGigi vaikeseadete ldhtestamine, lehekiilg 117).

Sinu seadete ja andmete taastamine iiksusest Garmin Connect
Vali rakenduses Garmin Connect suvand ®®e.

Vali esmalt Garmini seadmed ja seejarel oma kell.

Vali Siisteem > Taasta ja lahtesta > Seadme varukoopiad.

Vali loendist varukoopia.

Vali Varukoopiast taastamine > Taasta.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Oota, kuni su kell on rakendusega stinkroonitud.

8 Vajuta kellal nuppu @ javali V.
Kell kaivitub uuesti ja taastab sinu seaded ja andmed.
9 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

No a b WON =
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Koigi vaikeseadete lahtestamine

Enne koigi vaikeseadete lahtestamist peaksid kella rakendusega Garmin Connect siinkroonima ja oma
aktiivsusandmed ules laadima.

Saad lahtestada koik kella seaded tehase vaikeseadetele.

1 Hoia kellakuval all nuppu ‘@
2 Vali Kella seaded > Siisteem > Taasta ja ldhtesta > Lahtesta.
3 Teevalik:

+ Kella kdigi seadete tehase vaikevaartustele lahtestamiseks ja kogu kasutaja sisestatud teabe ja
aktiivsusajaloo sailitamiseks vali Taasta vaikeseaded.

+ KOoigi ajaloos olevate tegevuste kustutamiseks vali Kustuta koik tegevused.
+ KOoigi vahemaa ja aja kogutulemuste lahtestamiseks vali Lahtesta kogusummad.

+ Kella kdigi seadete tehase vaikeseadetele lahtestamiseks ja kogu kasutaja sisestatud teabe ja
aktiivsusajaloo kustutamiseks vali Kustuta andmed ja lahtesta 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 ajutiste failide kustutamiseks kellast vali Kustuta ajutised failid.

Seadme teabe vaatamine
Vaata seadme teavet, naiteks seadme ID-d, tarkvara versiooni, regulatiivteavet ning litsentsilepingut.

1 Hoia kellakuval all nuppu '@
2 Vali Kella seaded > Siisteem > Seadmest.

E-sildi regulatiiv- ja vastavusteabe vaatamine

Konealusel seadmel on elektrooniline silt. E-silt vOib sisaldada regulatiivteavet, nagu USA riikliku sideameti FCC
vdljastatud tuvastusnumbrid vdi regionaalsed vastavustahised, samuti kohaldatavat toote- ja litsentsiteavet.

1 Hoia kellakuval all nuppu '@

2 Vali seadete meniils Siisteem.
3 Vali Seadmest.

Seadme teave
AMOLED-ekraani teave

Vaikimisi on kella seaded optimeeritud aku kasutusaja pikendamisele ja joudlusele (Soovitused aku kasutusaja
maksimeerimiseks, lehekiilg 122).

Kujutise peetus voi piksli ,sissepdlemine” on AMOLED-seadmete puhul tavaline. Ekraani té6ea pikendamiseks
tasub valtida staatiliste kujutiste pikaaegset kuvamist suure heledusega. Sissepblemise valtimiseks lilitub
Forerunner ekraan pérast seatud ajaloppu valja (Ekraani ja heleduse seaded, lehekiilg 79). Kella ,aratamiseks”
keerake randmekell keha poole, puudutage ekraani voi vajutage nuppu.
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Kella laadimine

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

TEATIS
Korrosiooni valtimiseks kuivata klemmid ja imbritsev ala pohjalikult enne seadme laadimist vdi arvutiga
tihendamist. Jérgi puhastusjuhiseid (Seadme hooldamine, lehekiilg 118).

Su kaekellal on patenteeritud laadimisjuhe. Valikuliste tarvikute ja varuosade saamiseks ava buy.garmin.com
vOi vbta lihendust oma Garmin edasimuijaga.

1 Uhenda kaabel (4 ots) kella laadimispessa.

2 Uhenda kaabli teine otsa USB-C® arvuti pordi v6i AC adapteriga (5 W minimaalne voolukasutus).
Kell kuvab aku laetuse taseme.
3 Uhenda kell lahti parast seda, kui aku laetuse tase on 100%.

Seadme hooldamine
TEATIS

Ara puhasta seadet terava esemega.
Ara kasuta puuteekraani kdva vdi terava esemega, vastasel juhul void seda kahjustada.

Ara lase mikrofoni ega kélari avadel kokku puutuda paikesekreemi véi muude kemikaalidega. See véib
mikrofoni ja kdlarit kahjustada ja nende t6okvaliteeti vahendada.

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 pohjalikult mageveega. Pikaaegne kokkupuude nende ainetega voib korpust
kahjustada.

Vee all ara nuppe vajuta.
Valdi tugevaid |60ke ja hoolimatut kasitsemist, sest see voib seadme t60iga lihendada.
Ara hoia seadet pikka aega darmuslike temperatuuridega kohas — see vdib pdhjustada jadddavaid kahjustusi.
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Kella puhastamine

/\ ETTEVAATUST

Modnedel kasutajatel, eelkdige tundliku nahaga voi allergilistel inimestel, voib parast pikemaajalist kella
kasutamist ilmneda nahaarritus. Kui markad nahaarritust, vota kell ara 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 voib pdhjustada seadme elektriklemmidel korrosiooni laadijaga ihendamisel.
Korrosioon voib takistada laadimist ja andmete edastamist.

VIHJE: lisateavet vt aadressilt garmin.com/fitandcare.
1 Loputa veega voi kasuta niisket ebemevaba lappi.
2 Lase kellal taielikult kuivada.

Rihmade vahetamine

Kell on kokkusobiv standardsete kiirvabastusrihmadega. Seadmel Forerunner 570 - 42 mm on 20 mm laiusega
rihmad ja seadmel Forerunner 570 - 47 mm on 22 mm laiusega rihmad.

1 Libista vedruvardal olevat kiirvabastusndela ja eemalda rihm.

2 Sisesta vedruvarda iiks ots uue rihma kinnitamiseks kellale.
3 Libista kiirvabastusndela ning joonda vedruvarras kella vastaspoolega.
4 Korda toiminguid 1-3, et vahetada ka teine rihm.
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Tehnilised andmed
Aku tilp

Laetav sisseehitatud liitiumioonaku

Veekindluse tase Ujumine, 5 atm’

Meediumi malumaht Kuni 8 GB
Tootemperatuuri vahemik -20 kuni 60 °C
Laadimise temperatuurivahemik 0 kuni 45 °C

2,4 GHz @ 17,0 dBm maksimaalselt

Forerunner 570 - 47 mm raadiosagedus/protokoll 13,56 MHz @ 65 dBUA/m maksimaalselt

2,4 GHz @ 17,5 dBm maksimaalselt

Forerunner 570 - 42 mm raadiosagedus/-protokoll 13,56 MHz @ 65 dBuA/m maksimaalselt

EL-i SAR, Forerunner 570 - 47 mm 0,18 W/kg jasemetel

EL-i SAR, Forerunner 570 - 42 mm 0,27 W/kg jasemetel

Aku kestvuse teave

Reaalne aku kasutusaeg sdltub kellas aktiveeritud funktsioonidest, nagu tegevuste jalgimine, randmelt
pulsisageduse mddtmine, telefoni teavitused, GPS ja lihendatud andurid.

Forerunner 570 - 42 mm aku Forerunner 570 - 47 mm

Reziim

kasutusaeg aku kasutusaeg
Ainult GPS GNSS-reziim Kuni 18 tundi. Kuni 18 tundi.
Automaatne valimine GNSS-reziim Kuni 14 tundi. Kuni 16 tundi.
Koik + paljuribaline GNSS-reziim Kuni 13 tundi. Kuni 14 tundi.
Ainult GPS GNSS-reziim koos muusika taasesitu- Kuni 9 tundi. Kuni 9 tundi.

sega

Automaatne valimine GNSS-reziim koos muusika
taasesitusega

Kuni kaheksa tundi.

Kuni kaheksa tundi.

Koik + paljuribaline GNSS-reziim koos muusika
taasesitusega

Kuni kaheksa tundi.

Kuni kaheksa tundi.

Nutikella reziim tegevuste jalgimise, telefoni
marguannete ja randmepdhise pulsisagedusega

Kuni 10 paeva

Kuni 11 paeva

1 Seade talub réhku, mis on vérdne 50 m siigavusega. Lisateavet vt veebilehelt garmin.com/waterrating.
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Torkeotsing

Tooteuuendused

Seade kontrollib automaatselt uuenduste olemasolu, kui see on seotud telefoniga, milles kasutatakse
Bluetooth-tehnoloogiat voi kui see on tihendatud jargmisega: Wi-Fi. Kasitsi saad uuendusi kontrollida
slisteemisétetest (Sisteemi seaded, lehekiilg 112). Installi arvutisse Garmin Express (garmin.com/express).
Installi nutitelefoni rakendus Garmin Connect.

See tagab Garmin seadmetele hdlpsa juurdepaasu jargmistele teenustele.
« Tarkvarauuendused

+ Andmed laaditakse Ules telefoni rakendusse Garmin Connect

+ Toote registreerimine

Lisateabe hankimine
Lisateavet toote kohta leiate Garmin veebisaidilt.
+ Ava support.garmin.com, et leida rohkem kasutusjuhendeid, artikleid ja tarkvarauuendusi.

+ Ava buy.garmin.com vdi vota Uhendust ettevotte Garmin edasimiiiijaga, et saada teavet valikuliste tarvikute
ja varuosade kohta.

+ Funktsioonide tapsuse kohta teabe saamiseks ava www.garmin.com/ataccuracy.
Tegemist ei ole meditsiiniseadmega.

Mu seadme keel on vale

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

1 Hoia kellakuval all nuppu '@
2 Vali st'jmbol'I:I'.

3 Vali %s.

4 Liigu nimekirja seitsmenda elemendini ja vajuta @
5 Vali oma keel.
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Soovitused aku kasutusaja maksimeerimiseks

Aku kasutusaja pikendamiseks void proovida jargmiseid nippe.
Juhtelementide meniiis liilita sisse akusdastmise funktsioon (Juhtelemendid, lehekiilg 48).
Véhenda ekraani valgustuse aega (Ekraani ja heleduse seaded, lehekiilg 79).

Lopeta Alati kuvatud ekraani valgustuse kasutamine ja vali lihem ekraani valgustus (Ekraani ja heleduse
seaded, lehekiilg 79).

Ekraani heleduse vdahendamisvali (Ekraani ja heleduse seaded, lehekiilg 79).
Kasuta UltraTrac oma tegevuse jaoks satelliitreziimi (Satelliidiseaded, lehekiilg 47).

Liilita Bluetooth tehnoloogia valja, kui sa ei kasuta selle iihendusega funktsioone (Juhtelemendid,
lehekiilg 48).

Kui peatad tegevuse pikemaks ajaks, vali Jatka hiljem (Tegevuse I6petamine, lehekiilg 20).
Kasuta kellakuva, mida iga sekundi jarel ei uuendata.

Naiteks kasuta ilma sekundiseierita kella numbrilauda (Kellakuva kohandamine, lehekiilg 5).
Piira telefoni teavitusi, mida kell kuvab (Telefoni teavituste lubamine, lehekiilg 85).

Peata pulsisageduse andmete edastamine seotud seadmetesse (Pulsisageduse andmete edastamine,
lehekiilg 95).

Lilita randmepdhine pulsisageduse jalgimine valja (Randmel kantava pulsimonitori seaded, lehekiilg 95).

MARKUS. randmepbdhise pulsisageduse jélgimise abil arvutatakse aktiivse treeningu minuteid ning pdletatud
kaloreid.

Liilita pulsi kasitsi oksiimeeter sisse (Pulssokimeetri reZiimide seadistamine, lehekiilg 97).

Kella lahtestamine
Kui su kell lakkab reageerimast, void selle taaskaivitamiseks proovida jargmiseid samme.

Hoia all 'Q kuni kell lilitub vélja ja hoia all @ et kell uuesti sisse liilitada.
Uhenda kell vdhemalt 30 sekundiks USB-C laadimispessa, tdmba kaabel vélja ja iihenda uuesti.

Kas mu telefon iihildub minu kellaga?
Forerunner kell Gihildub telefonidega kasutades Bluetooth tehnoloogiat.
Bluetooth Ghilduvuse kohta leiad teavet aadressilt garmin.com/ble.
Vaata garmin.com/voicefunctionality haalfunktsioonide iihilduvuse teabe saamiseks.

Minu telefon ei iihendu kellaga

Kui telefon ei saa kellaga (ihendust luua, proovi jargmist.
Lilita telefon ja kell vélja ning uuesti sisse.
Luba telefonis Bluetooth-tehnoloogia.
Uuenda rakendus Garmin Connect uusimale versioonile.
Sidumise uuesti proovimiseks eemalda kell rakendusest Garmin Connect ja telefoni Bluetooth seadetest.
Kui ostsid uue telefoni, eemalda seade eelmise telefoni rakendusest Garmin Connect.
Aseta telefon véhemalt 10 m (33 ft.) raadiusesse oma kellast.

Sidumisreziimi sisenemiseks ava telefonis rakendus Garmin Connect ja vali ® ® ® > Garmini seadmed > Lisa
seade.

Hoia kellakuval all '© ja vali Kella seaded > Uhenduvus > Telefon > Paarista telefon.

122 Torkeotsing


http://www.garmin.com/ble
http://garmin.com/voicefunctionality

Kas saan kasutada Bluetooth andurit oma kellaga?

Kell Gihildub teatud anduritega Bluetooth. Anduri esmakordsel iihendamisel oma kellaga Garmin, pead kella ja
anduri omavahel siduma. Parast sidumist tihendub kell anduriga automaatselt, kui alustad tegevust ning andur
on aktiivne ja levialas.

1 Hoia kellakuval all nuppu '@
2 ValiKella seaded > Uhenduvus > Andurid ja tarvikud > Lisa uus.
3 Teevalik:
Vali Otsi koiki.
Vali anduri tiip.
V6id kohandada valikulisi andmevélju (Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 42).

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

Lilita vdlja oma telefoni Bluetooth tehnoloogia.

Lisateavet vt oma telefoni kasutusjuhendist.

Korvaklappe kellaga tihendades piisi telefonist 10 m (33 jala) kaugusel.

Seo korvaklapid kellaga (K6rvaklappide Bluetooth (ihendamine, lehekiilg 108).

Mu muusika on katkendlik voi korvaklappide iihendus katkeb

Kui kasutad kella Forerunner, mis on Ghendatud Bluetooth-kdrvaklappidega, on signaal kdige tugevam, kui
seadme ja korvaklappide antenni vahel on otsenédhtavus.

Kui signaal 1abib su keha, vdib signaal katkeda v6i korvaklappide tihendus mitte toimida.

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

Korvaklappide mudelid on erinevad, seet6ttu vdid proovida kanda kella teisel randmel.

Kui kasutad metallist v6i nahast kellarihma, siis signaali tugevuse parandamiseks vaheta selle asemele
silikoonrihm.

Kolar voi mikrofon on veega kokkupuutumise jarel vaikne

Parast ujumist voi pesemist voi kella kokkupuudet veega voib kell tavapéarasest vaiksem olla, sest kolari ja
mikrofoni portidesse on jaanud vett. Vesi kella ei kahjusta, kuid selle aurustumine véib kuni 24 tundi aega votta.
Veega kokkupuutunud kella puhastades jargi seadme hooldusjuhiseid (Seadme hooldamine, lehekiilg 118). Void
kasutada vee véljutamise funktsiooni, et vesi portidest eemaldada (Juhtelemendid, lehekiilg 48).

Kuidas ringi lopetamise nupuvajutust tiihistada?

Voimalik, et tegevuse ajal vajutad kogemata ringi nuppu. Enamasti ilmub ekraanile Oja sul on paar
sekundit aega, et kdige hiljutisem ring voi spordiala imberlilitus tiihistada. Ringi tiihistamise funktsioon

on saadaval tegevuste puhul, mis toetavad kasitsi ringe, kasitsi spordiala timberlilitusi ja automaatseid
spordiala timberliilitusi. Ringi tiihistamise funktsioon ei ole saadaval tegevuste jaoks, mille puhul kéivitatakse
automaatsed ringid, jooksud, puhkamised vdi pausid, nditeks jargmise jaoks: spordisaalitegevused, basseinis
ujumine ja treeningud.
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Satelliitsignaalide hankimine

Satelliitsignaalide hankimiseks vajab seade varjamata vaadet taevasse. Kellaaeg ja kuupdev maaratakse GPS-
asukoha alusel automaatselt.

VIHJE: lisateavet GPS-i kohta vaata aadressilt garmin.com/aboutGPS.
1 Mine lagedasse paika.

Seadme esiosa peaks olema taeva poole suunatud.
2 Oota, kuni seade satelliidid leiab.

Satelliitsignaalide leidmiseks vdib kuluda 30-60 sekundit.

GPS-satelliidi vastuvotmise taiustamine
Stinkrooni kella oma Garmin kontoga sagedasti.
 Uhenda kell USB-kaabli ning Garmin Express rakenduse abil arvutiga.
o Sunkrooni kell rakendusega Garmin Connect Bluetooth-toega telefoni abil.
> Uhenda seade Garmin kontoga Wi-Fi juhtmevaba vérgu kaudu.

Kui oled loonud Gihenduse Garmin kontoga, laadib kell alla mitme paeva satelliitandmed, voimaldades nii
kiiresti satelliitsignaale leida.

Vii kell due korgetest hoonetest ja puudest eemale.
Jaa paariks minutiks paigale.

Pulsisagedus minu kellal ei ole tapne
Lisateavet pulsisageduse anduri kohta vt aadressilt garmin.com/heartrate.

Tegevuse temperatuurinait pole tapne

Kehatemperatuur mojutab sisemise temperatuurianduri temperatuurinditu. Kdige tdpsema temperatuurinaidu
saamiseks vota kell randmelt &ra ja oota 20 kuni 30 minutit.

Kella kandmisel tapse valistemperatuurindidu ndgemiseks void kasutada ka valikulist valistemperatuuriandurit
tempe.

Demoreziimist valjumine
Demoreziim esitab sinu kdekellas funktsioonide eelvaate.

1 Vajuta nuppu D kiiresti kaheksa korda jarjest.

2 vali/.

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

Minu sammuarv ei néi oige olevat

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

MARKUS. kell v6ib télgendada teatud korduvaid liigutusi (nt néudepesu, pesu voltimine vdi plaksutamine)
sammudena.
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Kella ja teenuse Garmin Connect konto sammuniit ei iihti
Sinu konto Garmin Connect sammunait uueneb siis, kui oma kella slinkroonid.
1 Teevalik:

Siinkrooni oma sammunéit rakendusega Garmin Express (Teenuse Garmin Connect kasutamine arvutis,
lehekiilg 90).

Siinkrooni oma sammunéit rakendusega Garmin Connect (Rakenduse Garmin Connect kasutamine,
lehekiilg 89).

2 Oota, kuni andmeid slinkroonitakse.
Siinkroonimiseks voib kuluda mitu minutit.

MARKUS. rakenduse Garmin Connect vdi Garmin Express varskendamine ei siinkrooni andmeid ega uuenda
sammunaitu.

Labitud korruste nait pole tapne

Kell sisaldab sisemist baromeetrit, mis md&dab korruste labimisel kdrgust. Labitud korrus on 3 m (10 ft.).
Korruste labimisel ara kasipuust kinni hoia ega trepiastmeid vahele jata.
Tugeva tuule korral valede néitude valtimiseks kata kell kéise voi jakiga.

Lisa

Varvilised moodikud ja jooksudiinaamika andmed

Jooksudiinaamika kuvadel on eelisandmete varviline méodik. Sa saad kohandada esmast moddikut. Varvilisel
moddikul saad vorrelda oma jooksudiinaamika andmeid teiste jooksjate andmetega. Varvitsoonid pohinevad
protsentiilidel.

Garmin on vaadelnud paljusid kdigil eri tasemetel olevaid jooksjaid. Punase ja oranzi tsooni andmevaartused

on tavalised vahem kogenud vdi aeglaste jooksjate puhul. Rohelise, sinise ja lilla tsooni andmevaartused on
tavalised kogenud vai kiirete jooksjate puhul. Kogenud jooksjatel on enamasti lihemad maaga kokkupuute ajad,
vaiksem vertikaalne vdnkumine, vaiksem vertikaalsuhe, vaiksem sammukiiruse kadu ning kiirem riitm kui vahem
kogenud jooksjatel. Pikematel jooksjatel on siiski pisut aeglasem riitm, pikemad sammud ning pisut suurem
vertikaalne vonkumine. Vertikaalsuhe on vertikaalse vonkumise ja sammu pikkuse jagatis. See ei ole inimese
pikkusega seotud.

Jooksudiinaamika lisateavet leiad aadressilt garmin.com/runningdynamics. Rohkem jooksudiinaamika
teooriaid ja andmete télgendusi void otsida mainekatest jooksuvéljaannetest ja veebisaitidelt.

. Prostentiil e _ | Maaga kokku- . .
Varvitsoon . Riitmivahemik | puuteaja Sammukiiruse kao vahemik
tsoonis ;
vahemik

.. =29 r>n‘ilr?u5tissammu <218 ms <82cm/s

174-185 sammu
B 70-95 inutis 218-248ms  82-121cm/s

163-173 sammu
B ohcine  30-69 10817 249-277ms  12,2-19,7 cm/s

151-162 sammu
W..; 52 o1 278-308ms 19,8259 cm/s
. Punane < r<n1inSJtizammu >308 ms >259 cm/s
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Maaga kokkupuute aja tasakaal

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

Varvitsoon . Punane . Oranz . Roheline . Oranz . Punane

Siimmeetria ‘ Halb Rahuldav Hea Rahuldav Halb

Teiste jooksjate protsent 5% 25% 40% 25% 5%

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

Jooksudiinaamika arendamisel ja katsetamisel avastasid ettevdtte Garmin t66tajad teatud jooksjate puhul
seoseid vigastuste ja suuremate tasakaalunihete vahel. Paljudel jooksjatel kaldub maaga kokkupuute aja
tasakaal naidust 50—50 rohkem kdrvale maest liles voi alla jooksmisel. Enamik jooksutreenereid kiidavad heaks
stiimmeetrilise jooksu mustri. Tippjooksjatel on tavaliselt kiired ja tasakaalustatud sammud.

Void jooksu ajal vaadata varvilist méddikut véi andmevalja voi parast jooksu kokkuvétet kontol Garmin Connect.
Nagu teisedki jooksudiinaamika andmed, on ka maaga kokkupuute aja tasakaal kvantitatiivne nait, mis aitab
jooksumustrit moista.

Vertikaalse vonkumise ja vertikaalsuhte andmed

Vertikaalse vonkumise ja vertikaalsuhte andmevahemikud erinevad pisut olenevalt andurist ning sellest, kas
andur asub rinnal (HRM 600, HRM-Fit v6i seeria HRM-Pro tarvikud) voi vodkohas (tarvik Running Dynamics
Pod).

. Prostentiil st rtlkaa'lse V? rtlkaa.lse Vertikaalsuhe | Vertikaalsuhe

Varvitsoon X vonkumise vonkumise .

tsoonis o o e rinnal vookohas

vahemik rinnal vahemik vookohas

. Lilla >95 <6,4.cm <6,8 cm <6,1% <6,5%
- Sinine 70795 6,4-8.1 cm 6,8-8.9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%
. Roheline | 3069 8,2-9.7 cm 9,0-10.9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,0%
- Orany 9229 9,8-11.5¢cm 11,0-13.0cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%
- Punane <> >11,5cm >13,0cm >10,1% >11,9%
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Maksimaalse hapnikutarbimisvoime standardtasemed

Nendes tabelites on ndidatud maksimaalse hapnikutarbimisvdime hinnangulised vaartused vanuse ja soo

kaupa.

Protsentiil 40-49 6069 70-79
Ulihea 95 55,4 54 52,5 48,9 457 42,1
rSa”n”;epé' 80 51,1 483 46,4 434 39,5 36,7
Hea 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Rahuldav 40 47 40,5 38,5 356 32,3 29,4
Halb 0-40 <41,7 <405 <385 <356 <323 <294
Naised Protsentiil
Ulihea 95 49,6 47,4 453 411 37,8 36,7
rsa“n“;epé' 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Hea 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Rahuldav 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Halb 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <275 <259

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

Lisa
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FTP hinnangud

Nendes tabelites on esitatud funktsionaalse laveenergia (FTP) hinnangulised vaartused soo alusel.

Mehed Vatte kilogrammi kohta (W/kg)

Ulihea 5,05 ja kdrgem
Suurepdrane 3,93 kuni 5,04
Hea 2,79 kuni 3,92
Rahuldav 2,23 kuni 2,78
Treenimata Vahem kui 2,23
Ulihea 4,30 ja kdrgem
Suureparane 3,33 kuni 4,29
Hea 2,36 kuni 3,32
Rahuldav 1,90 kuni 2,35
Treenimata Vahem kui 1,90

FTP hinnangud pdhinevad Hunter Alleni ja Andrew Coggani, PhD, korraldatud uuringul Energiaméédikuga
treenimine ja vBistlemine (Boulder, CO: VeloPress, 2010).

Ratta veljemoot ja iimbermoaot
Kui kasutad kiirusandurit jalgrattasoidul, tuvastab see automaatselt su ratta suuruse. Vajaduse korral void ratta
imbermdddu kasitsi kiirusanduri seadetes sisestada.

Jalgrattasdidu rehvim66t on margitud rehvi mdlemale kiiljele. Saad mddta oma ratta veljemdotu voi kasutada
monda internetis saadaolevatest kalkulaatoritest.
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Andmevaljad
MARKUS. kdigi tegevuse tiiiipide jaoks pole kdik andmeviljad saadaval. Méned andmeviljad vajavad andmete
kuvamiseks ANT+ voi Bluetooth tarvikuid. Mdned andmevaéljad ilmuvad kellas rohkem kui tihes kategoorias.
VIHJE: saad andmevalju kohandada ka kella seadetes rakenduses Garmin Connect.
Riitmivaljad

Keskmine kadents Rattasdit. Praeguse tegevuse keskmine riitm.

Keskmine riitm Jooksmine. Praeguse tegevuse keskmine riitm.

Riitm R"attqséit: Vandavolli poorete arv. Andmete kuvamiseks peab seade olema tihendatud
ritmitarvikuga.

Ritm Jooksmine. Samme minutis (vasak ja parem).

Ringi RUTM Rattasoit. Praeguse ringi keskmine riitm.

Ringi ritm Jooksmine. Praeguse ringi keskmine riitm.

Viimase ringi kadents Rattasoit. Viimase |opetatud ringi keskmine riitm.

Viimase ringi kadents Jooksmine. Viimase I8petatud ringi keskmine ritm.

Kaardid

Baromeetri graafik Graafik, mis néitab 6hurdhku aja jooksul.

Korguse graafik Graafik, mis naitab kérgust aja jooksul.
Pulsigraafik Graafik, mis néitab sinu pulsisagedust aja jooksul.
Tempo graafik Graafik, mis naitab sinu tempot aja jooksul.
Voimsuse graafik Graafik, mis néitab sinu joudu tegevuse valtel.
Kiiruse graafik Graafik, mis néitab sinu kiirust aja jooksul.

Kompassi valjad

Kompassi suund Liikumise suund kompassi jargi.
GPS-i kurss Liikumissuund GPS-i alusel.
Kurss Liikumise kurss.
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Vahemaaviljad

Vahemaa Praeguse raja voi tegevuse labitud vahemaa.

Int. distants Praeguse intervalli Iabitud vahemaa.

Ringi pikkus Praeguse ringi labitud vahemaa.

Viimase ringi vahemaa Viimase I6petatud ringi labitud vahemaa.

Viim. liilkum. kaugus Viimase I6petatud liigutuse kaigus labitud vahemaa.
Liikumise kaugus Praeguse liigutusega labitud vahemaa.

Merendusvahemaa Meremiilides voi merejalgades labitud vahemaa.
Vahemaaviljad
I
Keskmine tous Keskmine vertikaalne tous viimasest nullimisest.

Keskmine laskumine Keskmine vertikaalne langus viimasest nullimisest.

Korgus Sinu praeguse asukoha kérgus merepinnast.

Kalde suhe Labitud horisontaalne vahemaa vorreldes vertikaalse vahemaaga.
GPS-i korgus Praeguse asukoha kérgus GPS-i alusel.

Tousu arvutamine jooksu (vahemaa) alusel. Naiteks iga 3 m tdustud vahemaa

Kallak kohta liigud 60 m, jark on 5%.

Ringi tdus Praeguse ringi vertikaalne tous.

Ringi laskumine Praeguse ringi vertikaalne langus.

Viimase ringi tdus Viimase |6petatud ringi vertikaalne tous.
Viimase ringi laskumine Viimase |dpetatud ringi vertikaalne langus.
Viimase liikkumise tdus Viimase |opetatud liilkumise vertikaalne tous.

Viimase lilkkumise laskumine Viimase I6petatud liikumise vertikaalne langus.

Max téus Maksimaalne tdus jalgades minutis voi meetrites minutis viimasest nullimisest.

. Maksimaalne langus jalgades minutis vdi meetrites minutis viimasest nullimi-
Max laskumine

sest.
Maksimaalne kérgus Suurim saavutatud kdrgus viimasest nullimisest.
Minimaalne kdrgus Madalaim saavutatud kdrgus viimasest nullimisest.
Liikumise tdus Praeguse liigutuse vertikaalne tous.
Liikumise laskumine Praeguse liilkumise vertikaalne langus.
Kogu tous Kogutdus viimasest nullimisest.
Kogu laskumine Kogulangus viimasest nullimisest.
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Korruste valjad

Labitud korrused Paeva jooksul toustud korruste arv.

Laskutud korrused Paeva jooksul laskutud korruste arv.

Korruseid minutis Minutis tdustud korruste arv.
Jouandmete viljad

3-sekundiline keskmine liilkumine jéuga, mis avaldub pedaaliplatvormidele, njuuto-

S8l nites.
10 s idud 10-sekundiline keskmine liikumine jéuga, mis avaldub pedaaliplatvormidele, njuuto-
J nites.
~ 30-sekundiline keskmine liikumine jouga, mis avaldub pedaaliplatvormidele, njuuto-
30 s joud .
nites.
Keskm. joud Keskmine joud, mis avaldub tegevuse ajal pedaaliplatvormidele, njuutonites.
Joud Pedaaliplatvormidele avalduv joud, njuutonites.
Ringi joud Keskmine joud, mis avaldub aktiivse ringi ajal pedaaliplatvormidele, njuutonites.

Normaliseeritud joud, mis avaldub aktiivse ringi ajal pedaaliplatvormidele, njuuto-

Ringi norm joud nites.

Viimase ringi joud Keskmine joud, mis avaldus eelmise ringi ajal pedaaliplatvormidele, njuutonites.

. A ~ Normaliseeritud joud, mis avaldus eelmise ringi ajal pedaaliplatvormidele, njuuto-
Viimase ringi norm joud

nites.
Max joud Maksimaalne joud, mis avaldub tegevuse ajal pedaaliplatvormidele, njuutonites.
Max ringi joud Maksimaalne joud, mis avaldub pedaaliplatvormidele aktiivse ringi ajal, njuutonites.

Normaliseeritud joud Normaliseeritud joud, mis avaldub pedaaliplatvormidele, njuutonites.
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Graafiline

Vidinavaated Jooksmine. Varviline naidik, mis kujutab su praegust riitmivahemikku.

KOMPASSINAIDIK Liikumise suund kompassi jargi.

Varviline naidik, mis kujutab jooksmisel maaga kokkupuutes veedetud aja

et el vasakut/paremat tasakaalu.

Varviline mdddik, mis naitab jooksmisel iga sammu ajal maaga kokkupuutes

Maaga kokkupuute aja naidik olnud aega, moddetuna millisekundites.

Pulsisageduse naidik Varviline ndidik, mis kujutab su praegust pulsisagedustsooni.
Pulsitsoonide suhtarv Varviline naidik, mis naitab igas pulsitsoonis veedetud aja suhtarvu.
PacePro naidik Jooksmine. Su praegune vahetempo ja eesmargiks seatud vahetempo.
VOIMSUSNAIDIK Varviline naidik, mis kujutab su praegust joutsooni.

Kogu tousu/laskumise naidik Kogutdus ja -langus tegevuse ajal voi alates viimasest lahtestamisest.

Treeningu efektiivsuse ndidik Praeguse tegevuse mdju aeroobse ja anaeroobse vormisoleku tasemele.

Vertikaalse vonkumise naidik  Varviline naidik, mis kujutab vonkeid jooksmise ajal.

Vertikaalse suhte naidik Varviline naidik, mis kujutab vertikaalsete vongete ja sammupikkuse suhet.

Pulsiviljad

Pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne pulsisagedus miinus siidame

Protsent pulsireservist s puiErEl),

Aeroobne efektiivsus Praeguse treeningu mdju sinu aeroobse treeningu tasemele.

Anaeroobne efektiivsus Praeguse treeningu moju sinu anaeroobse treeningu tasemele.

Praeguse tegevuse keskmise pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne

Keskmine pulsireservi protsent pulsisagedus miinus siidame kiirus puhkamisel).

Keskmine HR Praeguse tegevuse keskmine pulsisagedus.

Keskm. max HR-i % Praeguse tegevuse maksimaalse pulsisageduse keskmise protsent.

Pulsisagedus, |[66ke minutis (I/min). Seadmel peab olema randme voi rindkere

Pulsisagedus o
pulsimddtja.

HR %max Maksimaalse pulsisageduse protsent.

Praegune pulsisageduse vahemik (1 kuni 5). Vaikimisi tsoonide aluseks on

HR-tsoon sinu profiil ja maksimaalne pulsisagedus (220 miinus sinu vanus).

Praeguse ujumisintervalli keskmise pulsisageduse reservi protsent (maksi-

Int. keskm. HRR-1 % maalne pulsisagedus miinus siidame kiirus puhkamisel).

Int. keskm. max % Praeguse ujumisintervalli maksimaalse pulsisageduse keskmine protsent.

Int. keskm. HR Praeguse ujumisintervalli keskmine pulsisagedus.

Praeguse ujumisintervalli maksimaalne pulsisageduse reservi protsent

e e (maksimaalne pulsisagedus miinus stidame kiirus puhkamisel).
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Int. max %max

Praeguse ujumisintervalli maksimaalse pulsisageduse maksimaalne protsent.

Int. max HRR

Praeguse ujumisintervalli maksimaalne pulsisagedus.

Ringi pulsireservi protsent

Praeguse ringi keskmise pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne pulsi-
sagedus miinus stidame kiirus puhkamisel).

Ringi HR

Praeguse ringi keskmine pulsisagedus.

Ringi HR-i max %

Praeguse ringi maksimaalse pulsisageduse keskmine protsent.

Viimase ringi pulsireservi %

Viimase I6petatud ringi keskmise pulsisageduse reservi protsent (maksi-
maalne pulsisagedus miinus siidame kiirus puhkamisel).

Viimase ringi HR

Viimase I6petatud ringi keskmine pulsisagedus.

Ringi HR-i max %

Viimase I6petatud ringi maksimaalse pulsisageduse protsent.

Viimase liikumise %HRR

Viimase |6petatud liilkumise keskmise pulsisageduse reservi protsent (maksi-
maalne pulsisagedus miinus siidame kiirus puhkamisel).

Viimase liikumise HR

Viimase |opetatud liigutuse keskmine pulsisagedus.

V liikkumise HR %Max.

Viimase I6petatud liikumise maksimaalse pulsisageduse keskmise protsent.

Liikumise %HRR

Praeguse liilkumise keskmise pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne
pulsisagedus miinus siidame kiirus puhkamisel).

Liikumise HR

Praeguse lilkumise keskmine pulsisagedus.

Liikkumise HR Max %

Praeguse liilkumise maksimaalse pulsisageduse keskmise protsent.

Aeg tsoonis

Aeg igas pulsisageduse tsoonis.

Pikkuste viljad

Intervalli pikkused

Praeguse intervalli [opetatud basseinipikkuste arv.

Pikkused

Praeguse tegevuse I6petatud basseinipikkuste arv.
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Muud viljad

Aktiivsed kalorid

Tegevuse jooksul poletatud kalorid.

Umbritsev surve

Kalibreerimata keskkonnarohk.

Ohurdhk Praegune kalibreeritud éhurohk.

Aku tunnid Jarelejaanud tundide arv, enne kui aku saab tiihjaks.
Aku tase Allesolev aku tase.

eBike'i aku Elektrijalgratta aku laetuse tase.

eBike'i ulatus

Hinnanguline jarelejaanud vahemaa, millega elektrijalgratas voib abistada.

GPS GPS-satelliidi signaali tugevus.
Intervallid Praeguse tegevuse |opetatud intervallide arv.
Ringi Praeguse tegevuse [opetatud ringide arv.

Viimase seeria kordused

Viimase aktiivsusseeria korduste arv.

Koormus

Praeguse tegevuse treeningkoormus. Treeningkoormus on harjutusjargne liigne
hapniku tarbimine (EPOC), mis margib treeningu intensiivsust.

Liigutused

Praeguse tegevuse I6petatud lilkkumiste koguarv.

Seisundi hinnang

Soorituse tingimuste hinnanguline skoor on reaalajas hinnang sinu sooritusvoimele.

Kord.

Jousaalitreeningu ajal treeningu riihmas tehtavate korduste arv.

Hingamissagedus

Hingamissagedus hingetdmmetena minutis (brpm).

Voorud Tegevuse treeninguriihmade arv, nt hiippenddrihiipped.
Sammud Praeguse tegevuse kaigus tehtud sammude arv.

Stress Su praegune stressitase.

Tous Paikesetdusu aeg sinu GPS asukohas.

Paikeseloojang

Paikeseloojangu aeg sinu GPS asukohas.

Paeva aeg

Kellaaeg vastavalt sinu praegusele asukohale ja aja seadetele (vorming, ajavoond,
suveaeg).

Kaloreid kokku

Paevas kulutatud kalorite arv.
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Tempoviljad

500 m tempo

Praegune sdudmistempo 500 m kohta.

500 m keskmine tempo

Praeguse tegevuse keskmine sdudmistempo 500 m kohta.

Keskmine tempo

Praeguse tegevuse keskmine tempo.

Kallaku jargi kohandatud tempo

Jarskude kallakutega maastikuga kohandatud keskmine tempo.

Int. tempo

Praeguse intervalli keskmine tempo.

Ringi 500 m tempo

Praeguse ringi keskmine sdudmistempo 500 m kohta.

Ringi tempo

Praeguse ringi keskmine tempo.

Viimase ringi 500 m tempo

Viimase ringi keskmine sdudmistempo 500 m kohta.

Viimase ringi tempo

Viimase |opetatud ringi keskmine tempo.

Viimase pikk. tempo

Viimase |opetatud basseinipikkuse keskmine tempo.

Viimase liikkumise tempo

Viimase |opetatud liigutuse keskmine tempo.

Liikumistempo

Praeguse liigutuse keskmine tempo.

Tempo

Praegune tempo.

PacePro viljad

Jargmine vahedistants

Jooksmine. Jargmise distantsi kogupikkus.

Jargmise distantsi sihttempo

Jooksmine. Jargmise distantsi sihttempo.

Vahedistants

Jooksmine. Praeguse distantsi kogupikkus.

Jaanud vahedistants

Jooksmine. Praeguse distantsi [6puni jaanud vahemaa.

Vahetempo

Jooksmine. Praeguse distantsi tempo.

Distantsi sihttempo

Jooksmine. Praeguse distantsi sihttempo.

Andmeviljad

135



Energiavaljad

% FTP

Jou valjund funktsionaalse lavejou protsendina.

3 s energiavaljund

3-sekundilise liikumise keskmine energiavaljund.

3 s energiavaljund ja kaal

Praeguse tegevuse 3 sekundi keskmine energiavaljund vattidena kilogrammi
kohta.

10 s energiavaljund

10-sekundilise liikkumise keskmine energiavaljund.

10 s energiavaljund ja kaal

Praeguse tegevuse 10 sekundi keskmine energiavaljund vattidena kilogrammi
kohta.

30s vdoimsus

30-sekundilise liikumise keskmine energiavaljund.

30 s energiavaljund ja kaal

Praeguse tegevuse 30 sekundi keskmine energiavaljund vattidena kilogrammi
kohta.

Keskm. energiavaljund

Praeguse tegevuse keskmine energiavaljund.

Keskm. energiavaljund ja kaal

Praeguse tegevuse keskmine energiavaljund vattidena kilogrammi kohta.

Ringi max vdéimsus

Praeguse ringi tipp energiavaljund.

Ringi vdimsus

Praeguse ringi keskmine energiavaljund.

Ringi energiavaljund ja kaal

Praeguse ringi keskmine energiavaljund vattidena kilogrammi kohta.

Viimase ringi max en.valjund

Viimase I6petatud ringi max energiavaljund.

Viimase ringi vdimsus

Viimase |6petatud ringi keskmine energiavaljund.

Max energiavaljund

Praeguse tegevuse tipp energiavaljund.

Energiavaljund ja kaal

Praegune energiavéljund vattidena kilogrammi kohta.

Voimsuse tsoon

Praegune energiavaljundi vahemik pdhineb sinu FTP-| voi kohandatud seadetel.

Aeg tsoonis Mo6dunud aeg igas pulsisageduse tsoonis.
T60 Kogu sooritatud t66 (energiavaljund) kilodzaulides.
Puhkeajaviljad

Korda: Viimase intervalli taimer pluss praeguse puhkeaja taimer (basseinis ujumisel).

Puhkeajataimer | Praeguse puhkeaja taimer (basseinis ujumisel).
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Jooksudiinaamika

Maa kesk. kokkup.aja tas.

Praeguse sessiooni keskmine maaga kokkupuuteaja tasakaal.

Keskm. kokkupuuteaeg

Praeguse tegevuse keskmine kokkupuuteaeg maaga.

Keskmine sammupikkus

Praeguse sessiooni keskmine sammupikkus.

Keskmine vert. vonkumine

Praeguse tegevuse keskmine vertikaalne vénkumine.

Kesk. vert. vonke suhe

Praeguse sessiooni keskmine vertikaalse vonkumise ja sammupikkuse suhe.

Maaga kokkupuuteaja tasakaal

Maaga kokkupuuteaja vasak/parem tasakaal jooksmisel.

Kokkupuuteaeg maaga

Jooksmisel iga sammu ajal maaga kokkupuutes olnud aeg, méddetuna milli-
sekundites. Kondimise ajal kokkupuuteaega maaga ei méodeta.

Ringi kokkupuuteaja tasakaal

Praeguse ringi keskmine maaga kokkupuuteaja tasakaal.

Ringi kokkupuuteaeg maaga

Praeguse ringi keskmine kokkupuuteaeg maaga.

Ringi sammupikkus

Praeguse ringi keskmine sammupikkus.

Ringi vertikaalne vonkumine

Praeguse ringi keskmine vertikaalne vonkumine.

Ringi vertikaalne suhe

Praeguse ringi vertikaalse vénkumise ja sammupikkuse suhe.

Sammupikkus

Sammu pikkus erinevate jala maaga kokkupuutepunktide vahel, mdddetuna
meetrites.

Vertik. vonkumine

Porkemaar jooksmisel. Torso vertikaalne liikkumine, méddetuna sentimeetrites
iga sammu kohta

Vertikaalsuhe

Vertikaalse vonkumise ja sammupikkuse suhe.
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Kiiruse viljad

Keskm. liikumiskiirus

Praeguse tegevuse keskmine liikumiskiirus.

Keskm.ildkiirus

Praeguse tegevuse keskmine kiirus, mis arvestab nii liikumise kui seisakutega.

Keskmine kiirus

Praeguse tegevuse keskmine kiirus.

Keskmine SOG

Keskmine soidukiirus praeguse tegevuse kohta, séltumata navigeeritud kursist ja
ajutistest suunamuutustest.

Ringi SOG

Keskmine soidukiirus praeguse ringi kohta, soltumata navigeeritud kursist ja ajutis-
test suunamuutustest.

Ringi kiirus

Praeguse ringi keskmine kiirus.

Viimase ringi SOG

Keskmine so6idukiirus viimase labitud ringi kohta, sdltumata navigeeritud kursist ja
ajutistest suunamuutustest.

Viimase ringi kiirus

Viimase |6petatud ringi keskmine kiirus.

Viimase liikumise kiirus

Viimase |opetatud liigutuse keskmine kiirus.

Max SOG

Maksimaalne soidukiirus praeguse tegevuse kohta, sdltumata navigeeritud kursist ja
ajutistest suunamuutustest.

Maks. kiirus

Praeguse tegevuse maksimaalne kiirus.

Liikumise kiirus

Praeguse liigutuse keskmine kiirus.

Kiirus

Aktiivne liilkumise kiirus.

SOG

Tegelik sdidukiirus sdltumata navigeeritud kursist ja ajutistest suunamuutustest.

Vertikaalkiirus

Aja jooksul tdustud voi laskutud kiirus.
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Tombeviljad

Keskmine maa tombe kohta

Ujumine. Keskmine tegevuse kadigus iga tombega labitud vahemaa.

Keskmine maa tombe kohta

Soudesport. Keskmine tegevuse kaigus iga tdmbega labitud vahemaa.

Keskmine tombekiirus

Soudesport. Praeguse tegevuse keskmine tdmmete arv minutis (t/min).

Kesk. tdmbeid/pikkus

Praeguse tegevuse keskmine tdmmete arv basseinipikkuse kohta.

Vahemaa tombe kohta

Soudesport. Tdmbega labitud vahemaa.

Intervalli tdombeid pikkuse kohta

Praeguse intervalli keskmine tdmmete arv basseinipikkuse kohta.

Intervalli tombetiiip

Intervalli tombetiip.

Ringi vahemaa tdmbe kohta

Ujumine. Keskmine praeguse ringi kdigus iga tdmbega labitud vahemaa.

Ringi vahemaa tdmbe kohta

Soudesport. Keskmine praeguse ringi kdigus iga tdmbega labitud vahemaa.

Ringi tdombekiirus

Ujumine. Praeguse ringi keskmine tdmmete arv minutis (t/min).

Ringi tdmbekiirus

Soudesport. Praeguse ringi keskmine tommete arv minutis (t/min).

Ringi tdmbed

Ujumine. Praeguse ringi tdmmete arv kokku.

Ringi tombed

Soudesport. Praeguse ringi tdmmete arv kokku.

Viimase ringi maa tdmbe kohta

Ujumine. Keskmine |6petatud ringi kdigus iga tdmbega labitud vahemaa.

Viimase ringi maa/témbed

Soudesport. Keskmine I6petatud ringi kdigus iga tdmbega labitud vahemaa.

Viimase ringi tdmbearv

Ujumine. Viimase |[opetatud ringi keskmine tdmmete arv minutis (t/min).

Viimase ringi tdmbearv

Soéudesport. Viimase I6petatud ringi keskmine tmmete arv minutis (t/min).

Viimase ringi tdombe

Ujumine. Viimase |dpetatud ringi tdmmete arv kokku

Viimase ringi tdmbe

Soudesport. Viimase I6petatud ringi tdmmete arv kokku

Viimase pikkuse tdombed

Viimase |opetatud basseinipikkuse tommete arv kokku

Viimase pikkuse tombetiilip

Viimase |opetatud basseinipikkuse tdmbetdiip.

Tombearv Ujumine. Tdmbeid minutis (t/min).

Tombearv Séudesport. Tombeid minutis (t/min).

Toémbed Ujumine. Praeguse tegevuse tdmmete arv kokku.
Tdmbed Soudesport. Praeguse tegevuse tommete arv kokku.
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Efektiivsuse viljad

Praeguse tegevuse keskmine Swolfi skoor. Swolfi skoor on lihe basseinipikkuse aja
Keskmine Swolf ja selle pikkuse labimiseks tehtud tdmmete summa (Ujumisterminid, lehekiilg 27).
Avamereujumisel kasutatakse Swolfi skoori arvutamiseks pikkust 25 m.

Intervalli Swolf Praeguse intervalli keskmine Swolfi skoor.

Ringi Swolf Praeguse ringi Swolfi skoor.

Viimase ringi Swolf Viimase |opetatud ringi Swolfi skoor.

Viimase pikkuse Swolf Viimase I6petatud basseinipikkuse keskmine Swolfi skoor.

Temperatuuriviljad

24 tunni max Uhilduva temperatuurianduriga md&detud viimase 24 tunni maksimaalne temperatuur.

24 tunni min | Uhilduva temperatuurianduriga mdddetud viimase 24 tunni minimaalne temperatuur.

Temperatuur

Ohutemperatuur. Kehatemperatuur vdib temperatuuriandurit méjutada. Saad siduda tempe
anduri seadmega, et pakkuda piisivat tdpsete temperatuuriandmete allikat.

Taimeri viljad

Aktiivsusaeg

Praeguse tegevuse aktiivse liikumise aeg kokku.

Keskmine ringiaeg

Praeguse tegevuse keskmise ringi stopperiga moéddetud aeg.

Keskmine liikumise aeg

Praeguse tegevuse keskmise liikumise aeg.

Keskmine poosiaeg

Praeguse tegevuse keskmine poosiaeg.

Mo6dunud aeg

Kokku moodetud aeg. Naiteks, kui kaivitad tegevuse taimeri ja jooksed 10
minutit, peatad taimeri 5 minutiks, kdivitad taimeri ja jooksed veel 20 minutit,
on moodunud aeg 35 minutit.

Hinnanguline aeg I6petamiseni

Praeguse tegevuse eeldatav I6puaeg.

Intervalli taimeri aeg

Praeguse intervalli stopperiga mdddetud aeg.

Ringi aeg

Praeguse ringi stopperiga moddetud aeg.

Viimase ringi aeg

Viimase |opetatud ringi stopperiga moddetud aeg.

Viimase lilkkumise aeg

Viimase |opetatud liilkumise stopperiga mdddetud aeg.

Viimase poosi aeg

Viimase |opetatud poosi stopperiga mdddetud aeg.

Liikumisaeg

Praeguse liilkumise stopperiga moddetud aeg.

Liikumisaeg

Praeguse tegevuse kogu lilkkumisaeg.

Uldine ees/taga

Uldine aeg sihttempost vdi -kiirusest ees vdi taga.

Poosi aeg

Praeguse poosi stopperiga moodetud aeg.

Maara taimer

Joutreeningu ajal aktiivse treeningu riihmas veedetud aeg.
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Peatatud aeg Praeguse tegevuse kogu peatutud aeg.
Ujumisaeg Praeguse tegevuse ujumisaeg, v.a puhkeaeg.
Taimer Aktiivsustaimeri praegune aeg.

Treeningu viljad

Jarelejaanud kordused Treeningu jarelejadnud kordused.

Sammu kestus Treeningu etapi I6dppemiseni jadanud aeg voi vahemaa.
Etapi tempo Praegune tempo treeningu ajal.

Etapi kiirus Praegune kiirus treeningu ajal.

Etapi aeg Treeningu etapile kulunud aeg.
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