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Sissejuhatus

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

Enne treeningkavaga alustamist vdi selle muutmist pea néu arstiga.

Seadme lilevaade

@ Vali seadme sisseliilitamiseks.

(I) Vali taustvalguse sisse- ja valjaliilitamiseks.
Juhtnuppude meniii ndgemiseks hoia all.

LIGHT

@ Vali tegevuse taimeri kdivitamiseks ja peatamiseks.

START Vali valiku tegemiseks vdi sdnumi kinnitamiseks.

STOP

Vali eelmisele kuvale naamiseks.
Vali ringi, puhkeaja vdi tilemineku salvestamiseks tegevuse ajal.

Vali vidinate, andmekuvade, valikute ja satete kerimiseks.

j%WN Hoia all muusika juhtnuppude avamiseks (Muusika, lehekiilg 81).
@ Vali vidinate, andmekuvade, valikute ja satete kerimiseks.

UP Hoia meniil kuvamiseks all.

— Hoia tegevuse ajal spordialade kasitsi muutmiseks.
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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 naitab, et signaal on leitud v&i andur on ihendatud.

GPS

GPS-i olek

Aku olek

Telefonitihenduse olek
Wi-Fi” tehnoloogia olek
LiveTrack olek.

GroupTrack olek.

LTE-i olek

Pulsisageduse olek

Running Dynamics Pod olek.
Kiirus- ja tempoanduri olek
Jalgrattatulede olek
Jalgrattaradari olek
Laiendatud ekraanireziimi olek
Nutitrenazdori olek
Véimsusmoddiku olek
tempe“anduri olek

VIRB® kaamera olek

Nutikella seadistamine

Koigi seadme Forerunner funktsioonide véimaluste kasutamiseks tee need toimingud.

Paarista seade Forerunner nutitelefoniga, kasutades selleks rakendust Garmin Connect” (Telefoni sidumine,

lehekiilg 70).
Seadista seadme Forerunner jaoks LTE Subscription (LTE-lihendusega funktsioonid, lehekiilg 72).
Seadista ohutusfunktsioonid (Ohutus- ja jalgimisfunktsioonid, lehekiilg 79).

Seadista muusika (Muusika, lehekiilg 81).
Seadista Wi-Fi vérgud (Uhendumine Wi-Fi vérku, lehekiilg 78).

Seadista teenuse Garmin Pay" rahakott (Teenuse Garmin Pay Wallet seadistamise, lehekiilg 84).
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Tegevused ja rakendused

Vaid kella kasutada sise-, vélis-, spordi- ja trennitegevusteks. Tegevuse alustamisel kell kuvab ja salvestab
anduriandmeid. Saad luua kohandatud tegevusi voi uusi tegevusi, pohinedes vaiketegevustele (Kohandatud

tegevuse loomine, lehekiilg 6). Kui oma tegevused |0petad, saad need salvestada ja jagada Garmin Connect
kogukonnaga.

V&id lisada kellasse ka Connect IQ" tegevusi ja rakendusi Connect 1Q rakenduses (Connect IQ funktsioonid,
lehekiilg 78).

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

Tegevused ja rakendused


http://garmin.com/ataccuracy

Jooksmine

Esimene sportlik tegevus, mida seadmesse salvestada, voib olla jooks, jalgrattasdit véi muu duetegevus. Enne
tegevuse alustamist pead vGib-olla seadet laadima (Kella laadimine, lehekiilg 122).

1 Vali START ja seejarel tegevus.

2 Mine Gue ja oota, kuni seade leiab satelliite.

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

Vahemaa

24.50

TAIMER

22:25

TEMPO

6:25

5 Jooksuga I6petades vali aktiivsusmonitori peatamiseks STOP.
6 Tee valik:

Tegevuse taimeri taaskaivitamiseks vali Jatka.

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

(V) «\
:4:37:33

112.9 km
3253 C

Vali Jatka hiljem, et jooks katkestada ja salvestamist hiljem jatkata.
Vali Ring, et ring markida.
Jooksu kustutamiseks vali Tiihista > Jah.
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Tegevuse alustamine

Tegevuse alustamisel lilitub GPS sisse automaatselt (kui see on vajalik). Kui sul on valikuline traadita andur,
void selle siduda Forerunner kellaga (Traadita andurite sidumine, lehekdilg 100).

1 Vajuta kellal nuppu START.
2 Valitegevus.

MARKUS. lemmikutena seadistatud tegevused ilmuvad loendis esimesena (Tegevuste nimekirja
kohandamine, lehekiilg 104).

3 Teevalik:
+ Vali lemmikute loendist tegevus.
Vali 92 ja vali laiendatud tegevuste loendist tegevus.
4 Kuitegevus vajab GPS-signaali, mine vélja selge taevaga kohta ja oota, kuni kell on valmis.

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

5 Kuikasutad LTE tehnoloogiat ja sul pole telefoni kaasas, mine vélja ja oota, kuni ilmub Jall (LTE Gihendusega
funktsioonide kasutamise ndpundited, lehekiilg 128).

6 Vali START, et kdivitada tegevuse taimer.
Seade salvestab tegevuse andmeid ainult siis, kui tegevuse taimer t66tab.
MARKUS. hoia tegevuse ajal nuppu DOWN all, et avada muusika juhtnupud.

Tegevuse salvestamise napunaited
+ Lae kell enne tegevuse alustamist (Kella laadimine, lehekiilg 122).

+ Ringide salvestamiseks, uue seeria voi poosiga alustamiseks, voi treeningu jargmise sammu juurde
liikumiseks vajuta simbolit Qo

+ Vajuta nuppu UP v6i DOWN, et lisaandmete ekraanid kuvada.
+ Tegevuse ajal muule tegevuse tiilibile tileminekuks hoia all siimbolit Eja vali suvand Muuda spordiala.
Kui sinu tegevus hdlmab kahte vdi enamat spordiala, salvestatakse see multispordi tegevusena.

Tegevuse lopetamine
1 Vajuta STOP.
2 Teevalik:
+ Tegevuse jatkamiseks vali Jatka.
+ Tegevuse salvestamiseks ja liksikasjade vaatamiseks vali Salvesta, vajuta START ja tee oma valik.

MARKUS. pérast tegevuse salvestamist saad sisestada enda hindamise (Self Evaluation) andmed
(Tegevuse hindamine, lehekiilg 6).

+ Tegevuse peatamiseks ja hiljem jatkamiseks vali Jatka hiljem.

+ Ringi markimiseks vali Ring.

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

+ Otse tegevuse algpunkti navigeerimiseks vali Tagasi algusesse > Teekond.
MARKUS. kdnealune funktsioon on saadaval vaid GPS-i kasutavate tegevustega.

- Tegevuse IGpu ja treeningujérgse (2 min hiljem) pulsisageduse vahe md&tmiseks vali Taastumise HR ning
oota, kuni taimer loendab.

+ Tegevusest loobumiseks vali Tiihista.
MARKUS. pérast tegevuse seiskamist salvestab kell selle 30 minuti jarel automaatselt.
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Tegevuse hindamine
MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
Teatud tegevuste enesehindamise satteid saab kohandada (Enesehindamise sisseliilitamine, lehekiilg 112).
1 Pérast tegevuse IGpetamist vali Salvesta (Tegevuse I6petamine, lehekiilg 5).
2 Vali number, mis kirjeldab sinu tajutud jdupingutust.
MARKUS. enesehindamise vahele jatmiseks vali ))
3 Vali, kuidas ennast tegevuse ajal tundsid.
Hinnanguid saab vaadata rakenduses Garmin Connect.

Kohandatud tegevuse loomine
1 Vajuta START.
2 ValiLisa.
3 Teevalik:
+ Kohandatud tegevuse loomiseks salvestatud tegevusest alustades vali Kop. tegevus.
Uue kohandatud tegevuse loomiseks vali Muu.
4 Vajadusel vali tegevuse tiilp.
5 Vali nimi vdi sisesta kohandatud nimi.
Korduvad tegevuste nimed sisaldavad numbrit, nt Ratas(2).
6 Teevalik:

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

Salvestamiseks ja kohandatud tegevuse kasutamiseks vali Valmis.
7 Tegevuse lisamiseks lemmikute loendisse vali Jah.

Health Snapshot™

Funktsioon Health Snapshot on seadme funktsioon, mis kaheminutilise paigaloleku ajal méddab mitut peamist
tervisenditu. See annab Ulevaate kardiovaskulaarsest seisundist. Kell salvestab andmeid, nagu keskmine
pulsisagedus, stressitase ja hingamine. Tegevuse Health Snapshot saad oma lemmiktegevuste loendisse lisada
(Tegevuste ja rakenduse seaded, lehekiilg 105).

Sisetegevused

Kella saab kasutada sisetreeninguteks, nagu siserajal jooksmine, statsionaarse jalgratta voi sisevalmendi
kasutamine. Sisetegevuse ajal on GPS vilja lilitatud (Tegevuste ja rakenduse seaded, lehekiilg 105).

Kui jooksmise voi kdndimise ajal on GPS valja liilitatud, siis arvutatakse kiirust ja vahemaad kella
kiirendusmaoaoturiga. Kiirendusmodtur kalibreerib end ise. Kiiruse ja vahemaa andmete tdpsus paraneb péarast
mond GPS-iga jooksu vdi kdndi véljas.

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- voi ritmiandur).
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Virtuaalne jooksmine

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

Vajuta START.

Vali Virtuaaljooks.

Ava oma tahvelarvutis, silearvutis voi telefonis rakendus Zwift” véi mdni muu virtuaalse treeningu rakendus.
Jargi ekraanil esitatavaid juhiseid ja alusta jooksmist ning seo seadmed.

Vali START, et kdivitada tegevuse taimer.

Olles tegevuse |dpetanud, vajuta STOP ja vali Salvesta.

Ul A WON =

Jooksulindi vahemaa kalibreerimine

Jooksulindil distantside tapsemaks 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 vdi parast jooksmist.

1 Alusta jooksulindil jooksmist (Tegevuse alustamine, lehekiilg 5).
2 Jookse jooksulindil seni, kuni su kell salvestab vahemalt 2,4 km (1,5 miili).
3 Olles tegevuse I6petanud vali aktiivsustaimeri peatamiseks STOP.
4 Tee valik:
+ Jooksulindi vahemaa esmakordseks kalibreerimiseks vali Salvesta.
Seade kuvab teate jooksulindi kalibreerimise |6puleviimiseks.

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

5 Vaata jooksulindi ndidikult [abitud vahemaa ja sisesta see oma kella.
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Joutreeningu salvestamine

Void joutreeningu ajal salvestada harjutuste sarju. Sari on uhe liigutuse mitu kordust. Saad joutreeninguid
rakenduse Garmin Connectabil luua ja otsida ning saata need oma kella.

1 Vajuta START.
2 Vali Joutreering.
Joutreeningu esmakordsel salvestamisel pead valima, millisel randmel on kell.
3 Valitreening.
MARKUS. kui sul pol kella iihtegi joutreeningut alla laaditud, vali Vaba > START ja jatka 6. sammuga.
4 Treeningu etappide loendi (valikuline) ndgemiseks vajuta DOWN.

VIHJE: treeningusammude vaatamisel vdid vajutada nuppu START ja vaadata valitud harjutuse animatsiooni,
kui see on saadaval.

5 Maaratud taimeri kdivitamiseks vajuta START > Koosta treening > START > Alusta treeningut.
6 Alusta esimest sarja.
Seade loeb korduseid. Korduste arv ilmub parast vahemalt nelja korduse sooritamist.

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

7 Sarja I6petamiseks vajuta stimbolit o
Kell nditab sarja korduste koguarvu. Mitme sekundi jarel ilmub puhketaimer.
8 Vajaduse korral muuda korduste arvu.
VIHJE: void lisada ka sarja kdigus kasutatud kaalu.
9 Parast puhkamist vajuta jargmise sarja alustamiseks simbolit Q.
10 Korda iga tugevustreeningu sarja, kuni I6petad tegevuse.
11 Parast viimast sarja vali selle taimeri seiskamiseks STOP.
12 Vali Peata treening > Salvesta.

Tugevustreeningu salvestamise napunaited
+ Treeningu ajal ara kella vaata.
Kasuta kella treeningu alguses, 16pus ja puhkepauside ajal.
+ Treeningu ajal keskendu endale.
« Tosta raskuseid voi kasuta treeninguks enda keharaskust.
+ Tee korduvliigutusi tihtlaselt kogu ulatuses.
Kordus laheb arvesse, kui kellaga kasi liigub tagasi algasendisse.
MARKUS. jalaharjutuste lugemist ei pruugi toimuda.
+ Harjutuste kogumi alustamiseks ja [6petamiseks liilita sisse selle automaatne tuvastus.
+ Salvesta ja saada tugevustreeningu tegevus teenuse Garmin Connect kontosse.
Tegevuse lksikasjade kuvamiseks ja redigeerimiseks void logida sisse teenuse Garmin Connect kontosse.
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HIIT-treeningu salvestamine
Suure intensiivusega treeninguid (HIIT) saad salvestada spetsiaalseid taimereid.
1 Vajuta START.
2 ValiHIIT.
3 Teevalik:
+ Avatud ehk korrastamata treeningu salvestamiseks vali Vaba .
- Vali HIIT taimerid (HIIT taimerid, lehekiilg 9).
+ Salvestatud treeningu jargimiseks vali Treeningud.
4 Vajaduse korral jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
5 Esimese vooru alustamiseks vali START.
Seade kuvab taimeri ja praeguse pulsisageduse.
6 Vajaduse korral vali G, et liikuda kasitsi jargmise vooru voi puhkuse juurde.
7 Olles tegevuse I6petanud, vajuta STOP ja vali Salvesta.

HIIT taimerid

Suure intensiivusega treeninguid (HIIT) saad salvestada spetsiaalseid taimereid.

AMRAP: aMRAP-taimer salvestab maaratud ajavahemiku jooksul véimalikult palju voorusid.
EMOM: eMOM-taimer salvestab minutis minuti kohta maaratud korduste arvu.

Tabata: tabata-taimer vahetab iga 20-sekundilise maksimaalse pingutuse intervalli jarel 10-sekundilisele
puhkusele.

Kohandatud: saad maarata liilkumisaja, korduste arvu ning voorude arvu.

Sisetreeningseadme kasutamine

Enne, kui saad kasutada hilduvat sisetreeningseadet, pead selle oma kellaga tehnoloogia ANT+" abil
lihendama (Traadita andurite sidumine, lehekdilg 100).

Saad kasutada oma kella koos sisetreeninguseadmega, et jaljendada takistusi rajal, jalgrattasdidul voi
treeningul. Siseruumides treenimisseadme kasutamisel liilitatakse GPS automaatselt vélja.

1 Vajuta START.
Vali Sisejalgratas.
Hoia E all.
Vali Nutika treeneri valikud.
Tee valik:
So6itma asumiseks vali Vabasoit.
+ Salvestatud treeningu jargimiseks vali Jargi treeningut (Treeningud, lehekiilg 24).
Salvestatud raja jargimiseks vali Jargi rada (Rajad, lehekiilg 90).
+ Sihtenergia vaartuse maaramiseks vali Maara energia.
Simuleeritud kallaku maaramiseks vali Maara kallak.
+ Treenimisseadmel takistusjou maaramiseks vali Maara vastupanu.
6 Vali START, et kdivitada tegevuse taimer.
Treenimisseade suurendab vdi vahendab takistusjoudu vastavalt raja voi s6idu kdrgusteabele.

a b wN
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Siseruumis ronimise salvestamine

Siseruumis ronimise ajal saab radu salvestada. Rada on kaljuseinal ronimise teekond.
1 Vajuta START.

2 Vali Siseronimine.

3 Raja statistika salvestamiseks vali Jah.

4 Vali hindamisstisteem.

MARKUS. jargmisel siseruumis ronimise korral kasutab seade seda hindamisstisteemi. Siisteemi
vahetamiseks hoia nuppu === all, vali tegevuse seaded ja Liigitussiisteem.

Vali raja raskusaste.
6 Vajuta START.
7 Alusta esimest rada.

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

8 Raja |dpetamisel lasku maapinnale.
Maapinna puudutamisel kdivitub automaatselt puhkusetaimer.
MARKUS. vajaduse korral vdid raja Idpetamiseks vajutada nuppu G
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 Parast puhkamist vali jargmise raja alustamiseks nuppu (e )
12 Korda neid toiminguid iga raja puhul kuni tegevuse [6puni.
13 Vajuta STOP.
14 Vali Salvesta.

a

Valitegevused

Seadmesse Forerunner on eellaaditud valitegevused, nagu jooksmine ja jalgrattaséit. GPS lilitatakse
vdlitegevuste ajaks sisse. Void vaiketegevuste pdhjal lisada uusi tegevusi, nagu kénd ja aerutamine. Vaid
seadmesse lisada ka kohandatud tegevusi (Kohandatud tegevuse loomine, lehekiilg 6).

Mitu spordiala

Triatleedid, kahevoistlejad ja muud mitmel spordialal tegutsevad isikud saavad kasutada mitme spordiala
tegevusi, nagu Triatlon vdi Ujum. ja jooks. Mitmel spordialal tegeledes saad alasid vahetada ja jatkata koguaja
mootmist. 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 Vali START > Triatlon.
2 Vali START, et kaivitada taimer.
3 Valiiga ala vahetuse alguses ja [Gpus Go.
Alade vahetamise funktsiooni saab sisse ja vélja lllitada triatloni treeningu satetes.
4 Kuioled uhe ala [6petanud, vali STOP > Salvesta.
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Mitme spordialaga tegevuse loomine
1 Vali kellal START > Lisa > Multisport.
2 Vali mitme spordialaga tegevuse tiilip voi sisesta kohandatud nimi.
Korduvad tegevused sisaldavad numbrit. Nr Triatlon(2).
3 Vali kaks vdi mitu tegevust.
4 Tee valik:
Vali suvand konkreetse tegevuse satete kohandamiseks. Nt void valida, kas kaasata lileminekuid.
+ Salvestamiseks ja mitme spordialaga tegevuse kasutamiseks vali Valmis.
5 Vali tegevuse lemmikute nimekirja lisamiseks Jah.

Triatloni voi mitme spordialaga tegevuste nipunaited
+ Esimese tegevuse alustamiseks vali START.
+ Jargmise tegevuse juurde lilkkumiseks vali (e}
Kui Gleminekud on sisse lllitatud, salvestatakse tegevuste aegadest lileminekute aegu eraldi.
+ Jargmise tegevuse alustamiseks vajuta vajadusel nuppu (e}
« Vali UP voi DOWN, et lisaandmete leht kuvada.

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.

Seisa valistaadionil.
Vajuta kellal nuppu START.
Vali Rajajooks.
Oota, kuni kell satelliidid leiab.
Kui jooksed 1. rajal, liigu edasi 11. sammu juurde.
Vajuta simbolit —
Vali tegevuse seaded.
Vali Rea number.
9 Valiraja number.
10 Tegevuse taimeri lehekiiljele naasmiseks vajuta nuppu BACK kaks korda.
11 Vajuta nuppu START.
12 Jookse staadionil Uks ring.
Kui oled kolm ringi labinud, salvestab kell raja mé6tmed ja kalibreerib sinu raja distantsi.
13 Olles tegevuse |6petanud, vajuta STOP ja vali Salvesta.

O NO Ul b WN =

Soovitused staadionijooksu salvestamiseks
+ Enne staadionijooksu alustamist oota, kuni GPS-i olekunaidik muutub roheliseks.

+ Tundmatul staadionil esimese jooksu tegemisel jookse staadioni pikkuse kalibreerimiseks vahemalt 3 ringi.

Ringi Idpetamiseks jookse alguspunktist natuke kaugemale.
+ Jookse iga ring samal rajal.

MARKUS. Auto Lap® Vaikevahemaa on 1600 m v&i neli staadioniringi.
+ Kui sa ei jookse esimesel rajal, maara rajanumber tegevuse satetes.

Tegevused ja rakendused
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Ultrajooksu registreerimine

Enne ultrajooksu salvestamist void maksimaalse hapnikutarbimisvoime salvestamise keelata, kui sa ei
soovi, et see jooksutlilp sinu hinnangulist maksimaalset hapnikutarbimisvoimet méjutaks (Maksimaalse
hapnikutarbimisvéime salvestamise véljaliilitamine, lehekiilg 53).

1 Vali START > Ultrajooks.

2 Vali START, et kaivitada triatloni treeningtaimer.

3 Alusta jooksmist.

4 Ringi salvestamiseks ja puhketaimeri kaivitamiseks vali G

MARKUS. vdid lubada seade Ringi klahv, et salvestada ring ja kaivitada puhketaimer voi kdivitada ainult
puhketaimer v6i salvestada ainult ring (Tegevuste ja rakenduse seaded, lehekiilg 105).

5 Kuioled puhanud, siis jooksmise jatkamiseks vali Co.
6 Kui oled jooksu Iopetanud, vali STOP > Salvesta.

Ujumine

TEATIS

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

MARKUS. kellal on randmepdhine pulsim&dtja, mida saab ujumisel kasutada. Kell iihildub ka tarvikutega
seeriast HRM-Pro”, HRM-Swim” ja HRM-Tri" (Rinna pulsisagedus ujumisel, lehekiilg 42). Kui saadaval on nii
randmepohise pulsimddtja kui ka rindkere pulsimddtja andmed, kasutab kell rindkere pulsisageduse andmeid.
Avavees ujumine

Saad salvestada ujumisandmeid, sh labitud vahemaad, tempot ja tdmmete kiirust. Avavee ujumistegevusele
saab lisada ka andmekuvasid (Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 107).

Vajuta START.

Vali Avavesi.

Mine Oue ja oota, kuni kell otsib satelliite.

Vali START, et kaivitada tegevuse taimer.

Alusta ujumist.

Vajuta nuppu UP v6i DOWN, et lisaandmete leht kuvada (valikuline).
Olles tegevuse |dpetanud, vajuta STOP ja vali Salvesta.

NOoO o b WON =

Basseinis ujumine

1 Vajuta START.

2 Vali Basseini uju..

3 Vali basseini pikkus voi sisesta kohandatud pikkus.

4 Vajuta nuppu START.

Seade salvestab ujumisandmeid ainult siis, kui tegevuse taimer to6tab.
Alusta oma tegevust.

Seade salvestab automaatselt ujumisintervalle ja -vahemaid.
Vajuta nuppu UP vdi DOWN, et lisaandmete leht kuvada (valikuline).
Puhkamisel vajuta nuppu STOP, et tegevuse taimer peatada.
Aktiivsustaimeri kaivitamiseks vajuta nuppu START.

Olles tegevuse |dpetanud, vajuta STOP ja vali Salvesta.

a
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Pulsisagedus ujumisel

TEATIS

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

Kellal on randmepdhine pulsim&dtja, mida saab ujumisel kasutada. Kell Ghildub ka tarvikutega HRM-Pro seeria,
HRM-Swim ja HRM-Tri. Kui saadaval on nii randmep0&hise kui ka rindkere pulsimddtja andmed, kasutab kell
rindkere pulsisageduse andmeid. (Rinna pulsisagedus ujumisel, lehekiilg 42).

Vahemaa salvestamine

Seade Forerunner mdddab ja salvestab vahemaad labitud basseinipikkuste jargi. Vahemaa tapseks kuvamiseks
peab basseini pikkus olema dige (Basseinis ujumine, lehekiilg 12).

VIHJE: tapsete tulemuste saamiseks uju kogu pikkus ning kasuta selle jooksul ainult tiht tdmbetilipi.
Puhkamise ajal peata taimer.

VIHJE: pikkuste lugemise holbustamiseks soorita jouline seinatduge ja liugle enne esimest tommet.

VIHJE: harjutuste tegemisel pead taimeri peatama voi kasutama harjutuste logimise funktsiooni (Harjutuste
logide abil treenimine, lehekdlg 14).

Ujumisterminid

Pikkus: ujumine basseini lihest otsast teise.

Intervall: (iks voi mitu jarjestikust pikkust. Uus intervall algab parast puhkust.
Tomme: tdmmet loetakse iga kord, kui kella kandev kasi sooritab taistsiikli.

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

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

Tombetiilibid

Témbetlilibi saab tuvastada ainult basseinis ujumisel. Témbetiilip tuvastatakse basseini pikkuse ujumise
[6pus. Tdmbetiilibid kuvatakse ujumisajaloos ja kontol Garmin Connect. Tombetiiiibi saab valida kohandatud
andmevéljana (Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 107).

Vaba Vaba stiil

Tagasi Seliliujumine

Rinnuli Rinnuliujumine

Lend Liblikujumine

Segu Ule tihe tdmbetiiiibi intervallis

Treening Kasutatakse treeningharjutuste logimisel (Harjutuste logide abil treenimine, lehekiilg 14)
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Ujumise nduanded
+ Avavees ujumise ajal intervalli salvestamiseks vajuta o
+ Enne ujumist vali ekraanil kuvatavate juhiste pdhjal basseini pikkus v8i sisesta kohandatud pikkus.

Kell mdddab 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 tdmbetilpi.
Puhkamise ajal peata tegevuse taimer.

+ Basseinis ujumise ajal puhkuse salvestamiseks vajuta (e (Automaatne ja manuaalne puhkereZziim,
lehekiilg 14).

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 vdi kasutama harjutuste logimise funktsiooni
(Harjutuste logide abil treenimine, lehekiilg 14).

Puhkamine basseinis ujumisel

Vaikimisi kasutatav puhkekuva naitab kahte puhketaimerit. See naitab ka viimase sooritatud intervalli aega ja
vahemaad.

MARKUS. puhkepausi ajal ujumisandmeid ei salvestata.
1 Vali ujumise ajal puhkepausi alustamiseks nupp o
Ekraan kuvab valge teksti mustal taustal ja ilmub puhkekuva.
2 Puhkepausi ajal véid muude andmekuvade vaatamiseks vajutada nuppu UP voi DOWN (valikuline).
3 Ujumise jatkamiseks vali Q.
4 Muude puhkeintervallide ajal korda toimingut.

Automaatne ja manuaalne puhkereziim
MARKUS. puhkepausi ajal ujumisandmeid ei salvestata. Teiste andmekuvade vaatamiseks vajuta UP v6i DOWN.

Automaatse puhkereziimi suvand on saadaval vaid basseinis ujumisel. Kell tuvastab puhkepausi automaatselt
ja ilmub puhkekuva. Kui puhkad iile 15 sekundi, loob kell automaatselt puhkeintervalli. Kui ujumist jatkad,

alustab kell automaatselt uut ujumisintervalli. Void automaatse puhkereziimi funktsiooni sisse liilitada tegevuse
suvandites (Tegevuste ja rakenduse seaded, lehekiilg 105).

VIHJE: automaatse puhkereziimi funktsiooni parimaks toimimiseks dra puhkamise ajal kdsi markimisvaarselt
liiguta.
Basseinis vdi avaveeujumise ajal saad puhkeintervalli markida kasitsi, kui vajutad siimbolit (e ]

Harjutuste logide abil treenimine

Harjutuste logi on saadaval vaid basseinis ujumisel. Vdid harjutuste logi abil kasitsi salvestada jalalodke, Ghe
tdmbega ujumist voi muid ujumisliigutusi, mis ei kuulu peamiste stiilide alla.

1 Harjutuste logi kuva nagemiseks vajuta ujumise ajal nuppu UP vdi DOWN.
2 Vajuta G, et kiivitada harjutuse taimer.
3 Parast harjutuse intervalli sooritamist vajuta (e}

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

Vahemaasammud pdhinevad tegevusprofiilile valitud basseini suurusel.
5 Teevalik:

+ Muu harjutuse intervalli alustamiseks vajuta .

Ujumisintervalli alustamiseks vajuta ujumistreeningu kuvadele naasmiseks UP v&i DOWN.
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Rattaarvuti Forerunner ja sinu elektrijalgratas

Enne kui saad oma Ghilduvat elektrijalgratast (nt elektrijalgratast Shimano STEPS") kasutada, pead selle siduma
oma rattaarvutigaForerunner (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 100).

Suusatamine ja talisport

Saad oma tegevuste loendisse lisada suusatamise ja lumelauaga soitmise tegevusi (Tegevuste nimekirja
kohandamine, lehekiilg 104). Saad kohandada iga tegevuse andmekuvasid (Andmekuvade kohandamine,
lehekiilg 107).

Suusasoitude kuvamine

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

1 Alusta suusatamist voi lumelauasoitu.

2 Hoia all nuppu —

3 Vali Kuva jooksud.

4 Viimase ja praeguse sdidu ning kdikide sditude liksikasjade ndgemiseks vajuta UP ja DOWN.
Soitude kuval on aeg, labitud vahemaa, maksimumekiirus, keskmine kiirus ja kogulaskumine.

Murdmaasuusatamise voimsusandmed

MARKUS. seeria HRM-Pro tarvik tuleb siduda kellaga Forerunner tehnoloogia ANT+ abil. Kui kella Forerunner
komplekti kuulub seeria HRM-Pro tarvik, on seadmed juba seotud.

Enda murdmaasuusatamise soorituse kohta reaalajas tagasiside saamiseks kasuta oma thilduvat kella
Forerunner, mis on seotud seeria HRM-Pro tarvikuga. Voimsusvaljundit mdddetakse vattides. Voimsust
mojutavad tegurid, nagu su Kiirus, kdrguse muutumine, tuul ja lumeolud. V6id vGimsusvaljundi abil mdota ja
parandada oma suusatamissooritust.

MARKUS. suusatamise véimsusvéartused on rattasdidu vdimsusvéaartustest tavaliselt vdiksemad. See on
tavaline ja seda seetdttu, et inimene on suusatamisel rattasdiduga vorreldes palju ebaefektiivsem. Sama
treeningkoormuse juures on tavaline, et suusatamise voimsusvaartused on rattasdidu véimsusvaartustest 30
kuni 40 protsenti vaiksemad.

Margistamata aladel maemaasuusatamise voi lumelauasoidu tegevuse salvestamine

Margistamata aladel maemaasuusatamise voi lumelauasdidu tegevus voimaldab lilitumist tdusu- ja
laskumisreziimide vahel, et saaksid tapselt oma statistikat jalgida. Saad kohandada satet, et lilituda
jalgimisreziimide vahel automaatselt voi kasitsi Reziimi jalgimine (Tegevuste ja rakenduse seaded,
lehekiilg 105).

1 Vajuta START.
2 Vali Off-piste voi Off-piste lumelauasait.
3 Teevalik:
+ Kui alustad tegevust tousul, siis vali Tous.
+ Kui alustad tegevust allamage soéidul, siis vali Laskumine.
4 Vali START, et kaivitada tegevuse taimer.
5 Kuivaja, vajuta tdusu- ja laskumisreziimide vahel lilitumiseks nuppu GCo.
6 Olles tegevuse Iopetanud, vajuta STOP ja vali Salvesta.
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Kaljuronimise salvestamine

Kaljuronimise ajal saab radu salvestada. Rada on kaljul vi kiviriinkal ronimise teekond.
1 Vajuta START.

2 Vali Seinaronimine.

3 Vali hindamisststeem.

MARKl&jérgmisel kaljuronimiskorral kasutab kell seda hindamissiisteemi. Slisteemi vahetamiseks hoia
nuppu === all, vali tegevuse seaded ja Liigitussiisteem.

Vali raja raskusaste.

Rajataimeri kdivitamiseks vajuta START.

Alusta esimest rada.

Raja |opetamiseks vali (e )

Tee valik:

+ Edukalt labitud raja salvestamiseks vali Saavutatud.

+ Labimata jaanud raja salvestamiseks vali Katsetatud.

+ Raja kustutamiseks vali Tiihista.

9 Parast puhkamist vali jargmise raja alustamiseks (e}

10 Korda neid toiminguid iga raja puhul kuni tegevuse [6puni.
11 Parast viimase raja labimist vajuta rajataimeri peatamiseks STOP.
12 Vali Salvesta.

Golf

Golfi mangimine

Enne golfi mangimist peaksid oma seadet laadima (Kella laadimine, lehekiilg 122).
1 Vajuta START.

2 Vali Golf.

Seade otsib satelliidid, arvutab sinu asukoha ja valib golfivaljaku, kui sinu laheduses on vaid lks valjak.
Valjakute loendi ilmumisel vali loendist valjak.

Punktisumma séilitamiseks vali «/.

Vali tii kast.

Aukude sirvimiseks vali UP voi DOWN.

Kui liigud jargmise augu juurde, valib seade selle automaatselt.

VIHJE: golfimeniiii avamiseks vajuta START (Golfi meniid, lehekiilg 17).

7 Kuioled tegevuse I6petanud, vali START > Lopeta voor > Lopeta voor.

00 N O g
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Golfiradade allalaadimine
Enne rajal esmakordset mangimist tuleb see rakenduse Garmin Connect abil alla laadida.
1 Valirakenduses Garmin Connect suvand®®e.
2 Vali Laadi golfivaljakud alla > +.
3 Vali golfirada.
4 Vali Laadi alla.
Kui rada on alla laaditud, kuvatakse see kella Forerunner golfiradade loendis.
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Auguteave
Kell arvutab edenemisala eesmise ja tagumise ning valitud lipu asukoha vahemaa (Lipu liigutamine,

lehekiilg 18).
#2 Par 4

Praeguse augu number

Kaugus edenemisala tagaosasse

Valitud lipu asukoha kaugus

Kaugus edenemisala esiosasse

Augu par

Edenemisala kaart

CHCHORCNONS),

Golfi meniiii

Golfi mentius taiendavatele funktsioonide kuvamiseks vajuta vooru kdigus START.

Lopeta voor: |dpetab kehtiva vooru.

Vooru peatamine: peatab praeguse vooru. Vooru jatkamiseks saad igal ajal tegevuse Golf kaivitada.

Teisalda lipp: voimaldab liigutada réhtnaela ja saada seega tdpsema kauguse modtmistulemuse (Lipu
liigutamine, lehekdilg 18).

Ohud: kuvab praeguse augu liivatakistused ja veetdkked.

Mo6da I66ki: kuvab funktsiooniga Garmin AutoShot” salvestatud eelmise 166gi kauguse (Mé6detud I66kide
vaatamine, lehekiilg 18). Lo0gi saab ka kasitsi salvestada (L66gi m66tmine késitsi, lehekiilg 18).

Ettevaatl. 166gid: kuvab praeguse augu layup-166gi ja kauguse valikuid (ainult augud pariga 4 ja 5).

Punktikaart: avab vooru punktikaardi (Punktiarvestus, lehekiilg 18).

Odomeeter: nditab salvestatud aega, vahemaad ja mitu sammu tegid. Odomeeter kaivitub/seiskub raundi
alustamisel/lI6petamisel automaatselt. Saad vooru kdigus odomeetri lahtestada.

PinPointer: funktsioon PinPointer on kompass, mis naitab lipu asukohta, kui edenemisala pole ndha. See
funktsioon aitab 166giks valmistuda isegi metsas voi stigaval liivas.
MARKUS. &ra kasuta funktsiooni PinPointer golfikdrus olles. Golfikdru pdhjustatud haired véivad mdjutada
kompassi tapsust.
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Lipu liigutamine

Void vaadata edenemisala lahemalt ja lippu liigutada.

1 Vali auguteabe kuval START > Teisalda lipp.

2 Lipu asukoha muutmiseks vali UP voi DOWN.

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

Moodetud I66kide vaatamine

Enne, kui seade saab 166ke automaatselt tuvastada ja moota, tuleb skoorimine lubada.

Seade on varustatud funktsiooniga 166kide automaatseks tuvastamiseks ja mootmiseks. Iga kord kui sooritad
rajal 100gi, salvestab seade 166gi kauguse hilisemaks vaatamiseks.

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

1 Golfi méngides vali START > Mooda 166ki.
Kuvatakse viimase 166gi kaugus.
MARKUS. kaugus nullitakse automaatselt, kui 166d palli uuesti, puttad griinil v&i liigud jargmise augu juurde.
2 Eelnevalt salvestatud |66gikauguste vaatamiseks vali DOWN.
L66gi mootmine kasitsi
Saad 166gi kasitsi lisada, kui kell seda ei tuvasta. Pead [00gi lisama tuvastamata 166gi asukohast.
Soorita 160k ja vaata, kuhu su pall kukub.
Auguteabekuval vajuta START.
Vali Mooda 160ki.
Vajuta nuppu START.
Vali Lisa look > \/
Vajadusel sisesta |00gi jaoks kasutatud golfikepi andmed.
Konni voi sdida palli juurde.
Jargmine kord, kui sa |60ki sooritad, salvestab kell su viimase 166gi andmeid automaatselt. Vajaduse korral
saad kasitsi lisada veel ihe 166gi.

NOo g b WON =

Tagasihoidlike ja koverduvate 166kide kuvamine

Void vaadata par 4 ja 5 aukude tagasihoidlike ja kdverduvate 166kide vahemaade loendit.
Vali START > Ettevaatl. 166gid.
Ekraanil kuvatakse iga tagasihoidlik 166k koos vahemaaga.
MARKUS. vahemaad eemaldatakse loendist nende l&bimisel.

Golfikepi andurid
Sinu kell on kokkusobiv Approach® CT10 golfikepi anduritega. Seotud golfikepi anduritega saad automaatselt
jalgida enda golfilooke, sh asukohta, vahemaad ja kepi tlilipi. Golfikepi andurite kohta leiad lisateavet
kasutusjuhendist (garmin.com/manuals/ApproachCT10).
Punktiarvestus
1 Vajuta auguteabekuval START.
2 Vali Punktikaart.
Kui oled edenemisalal, kuvatakse punktikaart.
3 Aukude sirvimiseks vajuta nuppu UP v6i DOWN.
Augu valimiseks vajuta START.
5 Punktide maaramiseks vajuta nuppu UP v6i DOWN.
Kogupunkte uuendatakse.

=N
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Punktide uuendamine

1 Vajuta auguteabekuval START.

2 Vali Punktikaart.

Aukude sirvimiseks vajuta nuppu UP vdi DOWN.
Augu valimiseks vajuta START.

Augu punktide muutmiseks vajuta UP voi DOWN.
Kogupunkte uuendatakse.

g b W

Punktiarvestuse meetodi seadistamine
Void muuta seadme punktiarvestuse meetodit.
1 Hoia auguteabe kuval all nuppu =1

2 Valitegevuse seaded.

3 Vali Punktiarvestuse meetod.

4 Vali punktiarvestuse meetod.

Stablefordi punktiarvestuse teave

Kui valid Stablefordi punktiarvestusmeetodi (Punktiarvestuse meetodi seadistamine, lehekiilg 19), siis antakse
punkte optimaalse lI66giarvu suhtes tehtud |66kidele. Raundi I6pus voidab see, kellel on suurim punktisumma.
Seade annab punkte vastavalt USA Golfiassotsiatsiooni juhistele.

Stablefordi punktiarvestusega mangu punktikaardil on 166kide asemel punktid.

Tehtud 166gid optimaalse lI66giarvu suhtes

0 2 vdi rohkem
1 1 vdi rohkem
2 Optimaalne [60giarv
3 1 v6i vahem
4 2 voi vahem
5 3 vdi véhem

Oma handikapi maaramine
1 Hoia auguteabe kuval all nuppu —
2 Valitegevuse seaded.
3 Vali Handikapi punktiarvestus.
4 Vali handikapi punktiarvestuse suvand:
+ Koguskoorist lahutatavate |66kide arvu sisestamiseks vali Kohalik handikap.

+ Mangija handikapi indeksi ja sinu raja handikapi arvutamiseks kasutatava raja kalde maara sisestamiseks
vali Indeks/nolv.

5 Vali oma handikap.

Statistika jalgimise lubamine

Funktsioon Statistika jalgimine voimaldab golfi mangimisel ajal kasutada liksikasjalikku statistika jalgimist.
1 Hoia auguteabe kuval all nuppu =

2 Valitegevuse seaded.

3 Vali Statistika jalgimine.
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Statistika salvestamine
Enne statistika salvestamist tuleb sisse liilitada statistika jalgimine (Statistika jalgimise lubamine, lehekdilg 19).
1 Vali punktikaardilt auk.
2 Sisesta l6okide koguarv (sh puttamisléogid) ja vajuta nuppu START.
3 Vali puttamisléokide arv ja vajuta nuppu START.

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 kdrvale, siis vali Paremalt mooda voi Vasakult mooda.

5 Vajadusel sisesta karistuslookide arv.

Golfi odomeetri kasutamine

Void odomeetri abil jaadvustada aega, vahemaad ja tehtud samme. Odomeeter kaivitub/seiskub raundi
alustamisel/|Idpetamisel automaatselt.

1 Vajuta auguteabekuval START.
2 Vali Odomeeter.
3 Vajadusel vali odomeetri nullimiseks Lahtesta.

Lipu suuna kuvamine

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

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

1 Vajuta auguteabekuval START.
2 Vali PinPointer.
Nool tahistab lipu asukohta.

Treening

Voistluseks treenimine

Sinu kell voib sulle soovitada igapéaevaseid treeninguid, et saaksid treenida voistluseks, kui sul on maksimaalse
hapnikutarbimisvoime (VO2 max) hinnang olemas (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave,
lehekiilg 52).

1 Ava oma telefonis véi arvutis oma kalender Garmin Connect.

2 Vali sindmuse paev ja lisa vdistlus.

Void otsida oma piirkonnas toimuvaid stindmuseid voi neid ise luua.

Lisa sindmuse kohta andmeid ja lisa rada, kui see on saadaval.

Siinkrooni kell oma Garmin Connect kontoga.

Sirvi oma kellas peamise siindmuse lilevaateni, et naha oma peamise vdistluseni jaanud aja poordloendust.
Vajuta kellakuval START ja vali jooksmine voi rattasait.

MARKUS. kui oled vahemalt {ihe vélistingimustes korraldatud jooksu koos pulsisageduse andmetega vdi iihe
rattasdidu pulsisageduse ja jou andmetega |6petanud, kuvatakse kellas igapaevased treeningsoovitused.

o g b~ W
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Voistluskalender ja peamine voistlus

Kui lisad voistluse oma kalendrisse Garmin Connect, saad seda siindmust kellas vaadata, kui lisad peamise
voistluse iilevaate (Ulevaated, lehekiilg 73). Siindmuse kuup&ev peab jaama jargmise 365 paeva sisse.

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

5 Days
KC Marathon

o 64°|7:00 AM (CT)
Sat, Oct. 15, 202%

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

Kui lisad le Gihe vdistluse, palutakse sul valida peamine siindmus.

Soltuvalt sinu siindmuse jaoks saadaolevatest rajaandmetest saad vaadata kdrgusandmeid, raja kaarti ja lisada
funktsiooni PacePro” plaani (PacePro Treening, lehekiilg 30).

Uhtsed treenitustaseme andmed

Kui kasutad rohkem kui (ihte seadet Garmin® oma kontoga Garmin Connect, saad valida, milline seade on
igapaevasel kasutamisel ja treeningutel esmaseks andmeallikaks.

Rakenduse Garmin Connect meniiiis vali 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 tapsemate tulemuste saamiseks soovitab Garmin sul oma kontoga Garmin Connect sageli
siinkroonida.
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Tervise ja heaolu seaded
Hoia all nuppu Eja vali Seaded > Tervis ja heaolu.

Randmepaohine pulss: vdoimaldab isikupdrastada randmepdhise pulsisageduse seadeid (Randmel kantava
pulsimonitori seaded, lehekiilg 39).

Pulssoksiimeetria reziim: voimaldab valida pulssoksiimeetri reziimi (Kogu péeva reziimi sisseliilitamine,
lehekiilg 68).

Paevakokkuvote: lubab Body Battery™ paevase kokkuvdtte, mis ilmub paar tundi enne uneakna algust.
Igapaevane kokkuvote annab llevaate sellest, kuidas sinu igapéaevane stress ja tegevuste ajalugu sinu néitaja
Body Battery taset mojutasid (Body Battery, lehekdilg 69).

Stressihoiatused: annab sulle marku, 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.

Liikumisteade: lilitab funktsiooni Liikumisteade sisse voi vélja (Lilkumisméarguande kasutamine, lehekiilg 22).

Eesmarkide hoiatused: voimaldab eesmarkide hoiatusi sisse ja vélja lilitada voi Giksnes tegevuste ajaks vilja
lilitada. Eesmarkide marguanded ilmuvad igapdevaste sammude, korruste ja nddala intensiivsusminutite
korral.

Move IQ: void funktsiooni Move IQ” siindmused sisse vdi vélja lilitada. Kui su liigutused vastavad tuttavale
harjutuste mustrile, siis tuvastab funktsioon Move IQ siindmuse automaatselt ja kuvab selle ajajoonel.
Funktsiooni Move IQ siindmused kuvavad tegevuse tiilibi ja kestuse, kuid need ei ilmu tegevuste loendis voi
uudiste voos. Pohjalikuma ja tapsema lilevaate saamiseks void ajastatud tegevuse seadmesse salvestada.

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

saad jalgida, kui palju su paevaeesmargist @ on taidetud.

654

/10000

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

Liikumismarguande kasutamine

Pidev istuv eluviis vbib ainevahetushaireid pohjustada. Liikumismarguanne aitab seda valtida. Parast tiht
passiivset tundi kuvatakse Liigu! ning punane riba. Iga 15 passiivse minuti jarel kuvatakse lisaldigud. Seade
ka piiksub voi vibreerib, kui helid on sisse lilitatud (Stisteemiseaded, lehekiilg 117).

Liikkumismarguande lahtestamiseks tee lihike jalutuskaik (vdhemalt paar minutit).

Liikumismarguande sisseliilitamine
1 Hoia all nuppu E
2 Vali Seaded > Teavitused & hoiatused > Siisteemi hoiatused > Tervis ja heaolu > Liikumisteade > Sees.
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Une jalgimine

Magamisel ajal tuvastab kell selle automaatselt ja jalgib sel ajal su liigutusi. Tavaparaseid uneaegu saad
madrata rakenduses Garmin Connect voi kella satetes (Unereziimi kohandamine, lehekiilg 23). Unestatistika
sisaldab magatud tunde, unefaase ja punktiarvestust. Uinakud lisatakse une statistikasse ja need vdivad
mojutada ka taastumist. Saad Uksikasjalikku unestatistikat vaadata teenuse Garmin Connect kontos.

MARKUS. ReZiimi Mitte segada saad kasutada marguannete ja hoiatuste, v.a alarmide, véljaliilitamiseks
(Hairimise véltimise reziimi kasutamine, lehekiilg 23).

Automaatse unejalgimise kasutamine

1 Kanna kella magamise ajal.

2 Laadi oma unejélgimise andmed Garmin Connect saidile (Andmete késitsi siinkroonimine teenusega Garmin
Connect, lehekiilg 72).

Void unestatistikat vaadata teenuse Garmin Connect kontos.
Saad oma kellas Forerunner eelmise 66 uneandmeid vaadata (Ulevaated, lehekiilg 73).

Unereziimi kohandamine
1 Hoia=all.
2 Seaded Siisteem > Unereziim.
3 Teevalik:
+ Vali Ajakava, vali paev ja sisesta oma tavaline uneaja vahemik.
Vali Kelladisain, et kasutada magamise kellakuva.
+ Vali Taustvalgus ekraani seadete konfigureerimiseks.
Uinakualarmi jaoks helina, vibratsioonina vdi mdlema maaramiseks vali suvand Uinakualarm.
+ Vali Mitte segada mittehairimise reziimi sisse- ja valjalllitamiseks.
Hairimise valtimise reziimi kasutamine
Void kasutada hairimise valtimise reziimi, et liilitada valja taustvalgus, hoiatushelid ja varinhoiatused. Nt véid
seda reziimi kasutada magamise voi filmi vaatamise ajal.

MARKUS. vdid seadistada teenuse Garmin Connect kontos oma tavaparase uneaja. Vdid siisteemiseadetes
lubada valiku Uneaeg, et siseneda magamise ajal automaatselt hairimise valtimise reziimi (Siisteemiseaded,
lehekiilg 117).

MARKUS. juhtnuppude meniiiisse saab valikuid lisada.
1 Hoia all nuppu LIGHT.
2 Vali Mitte segada.

Intensiivsusminutid

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

Kell jalgib tegevuse intensiivsust ning keskmise kuni suure intensiivsusega tegevusele kulutatud aega
(pulsiandmeid Iaheb tarvis suure intensiivsuse maaramiseks). Kell liidab 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 vélja lilitatud, arvutab kell mé6dukad
intensiivsusminuteid, anallilisides selleks minutis tehtud sammude arvu.

+ Intensiivsusminutite kdige tdpsema arvutuse saad, kui kdivitad ajastatud tegevuse.
+ Koige tapsema puhkeoleku stidame |66gikiiruse saad, kui kannad kella 66paev labi.

Treening 23



Move IQ

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

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 tegevuste loendis, et kuvada koik praegu sinu kella laaditud
treeningud (Tegevuste nimekirja kohandamine, lehekiilg 104).

Lisaks saad vaadata treeningu ajalugu.

Rakenduses: saad luua ja otsida rohkem treeninguid voi valida treeningutega treeningukava ja edastada need
oma kellaTeenuse Garmin Connect treeningu jéargimine, lehekiilg 24.

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

Teenuse Garmin Connect treeningu jargimine

Enne, kui saad teenusest Garmin Connect treeningu alla laadida, peab sul olema Garmin Connect konto (Garmin
Connect, lehekiilg 88).

1 Teevalik:

+ Ava rakendus Garmin Connect ja vali suvand ®®e.

+ Ava veebiaadress connect.garmin.com.

Vali Treening ja Kavandamine > Treeningud.

Treeningu leidmiseks voi uue treeningu loomiseks ja salvestamiseks.
Vali %] v6i Saada seadmesse.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

a b~ WDN

Kohandatud treeningu loomine rakenduses Garmin Connect

Enne, kui saad rakenduses Garmin Connect treeningu luua, peab sul olema konto Garmin Connect (Garmin
Connect, lehekiilg 88).

1 Valirakenduses Garmin Connect suvand ®®®°.

Vali Treening ja Kavandamine > Treeningud > Loo treening.
Vali tegevus.

Loo enda kohandatud treening.

Vali Heliteade, et salvestada liihike treeningut v&i treeningusammu kirjeldav markus (saadaval koikidele
treeningutele, v.a ujumine).

Helimarkmeid saab esitada ihendatud Bluetooth® kdrvaklappides, kui need on olemas (K6rvaklappide
Bluetooth iihendamine, lehekiilg 84).

6 Vali Salvesta.
7 Sisesta oma uuele treeningule nimi ja vali Salvesta.
Uus treening ilmub treeningute nimekirja.
MARKUS. selle treeningu saad saata oma kella (Teenuse Garmin Connect treeningu jérgimine, lehekiilg 24).

ga b~ WDN
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http://connect.garmin.com

Kohandatud treeningu saatmine oma kella

V6id rakenduses Garmin Connect loodud kohandatud treeningu oma kella saata (Kohandatud treeningu loomine
rakenduses Garmin Connect, lehekiilg 24).

UG WN =

Vali rakenduses Garmin Connect suvand ®®e°.
Vali Treening ja Kavandamine > Treeningud.
Vali loendist treening.

Vali siimbol 2.

Vali oma thilduv kell.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Treeningu alustamine
Sinu kell juhendab sind treeningu eri sammude juures.

1

2
3
4

6
7

Treeningu alustamise jarel kuvab kell treeningu iga etapi, valikulised etapi- ja helimarkmed ning praeguse

Vajuta START.

Vali tegevus.

Vali = > Treening > Treeningud.
Vali treening.

MARKUS. loendis kuvatakse vaid valitud tegevusega iihilduvad treeningud.

Treeningusammude vaatamiseks vali DOWN (valikuline).

VIHJE: vajuta nuppu START, et vaadata valitud treeningu animatsiooni voi kuulata Bluetooth kdrvaklappidest

helimarkmeid (valikuline).
Vali START > Koosta treening.
Aktiivsustaimeri kaivitaiseks vajuta START.

treeningu andmed.

Treening
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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 52).

1 Vajuta START.
2 Vali Jooks voi Jalgratas.
llImub soovitatud igapaevane trenn.
3 Treeningu lksikasjade, nt sammude ja hinnangulise kasu (valikuline) kuvamiseks vajuta DOWN.
4 Vali START ja seejarel tee valik.
+ Treenimiseks vali Koosta treening.
+ Treeningu vahelejatmiseks vali Lopeta.
+ Eeloleva nadala treeningusoovituste vaatamiseks vali Rohkem soovitusi.
+ Treeningu seadete, nt Eesmargi tiiiip, vaatamiseks vali Seaded.
Soovitatud trenni uuendatakse automaatselt vastavalt treeningkommetele, taastumisajale ja VO2 max
naitudele.
Igapaevaste trennisoovituste sisse- ja valjaliilitamine
Igapdevased trennisoovitused pdhinevad sinu Garmin Connect kontole salvestatud eelmistel tegevustel.
1 Vajuta START.
Vali Jooks voi Jalgratas.
Hoia all nuppu E
Vali Treening > Treeningud > Igapaevased soovitused > Seaded > Treeningu meeldetuletus.
Viipade lubamiseks voi keelamiseks vajuta nuppu START.

a b~ WDN

Basseinis ujumise treeningu jalgimine
Sinu kell voib sind ujumistreeningu mitmete etappide juures juhendada. Basseinis ujumise treeningu loomine

ja saatmine on sarnane protsessidele Treeningud, lehekiilg 24 ja Teenuse Garmin Connect treeningu jargimine,
lehekiilg 24.

1 Vajuta START.

Vali Basseini uju..

Hoia all nuppu —

Vali Treening.

Tee valik:

+ Vali Treeningud, et teha treeninguid, mis on alla laaditud rakendusest Garmin Connect.

Kriitilise ujumiskiiruse (CSS) katse salvestamiseks vali Kriitil. ujumiskiirus voi sisesta CSS-i vaartus
kasitsi (Kriitilise ujumiskiiruse testi salvestamine, lehekilg 27).

+ Vali Treeningukalender ja soorita vdi vaata oma ajastatud treeninguid.
6 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

a b~ WDN
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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 START.

Vali Basseini uju..

Hoia all nuppu —

Vali Treening > Kriitil. ujumiskiirus > Soorita kriitilise ujumiskiiruse test.

Treeningu etappide eelvaateks vajuta nuppu DOWN (valikuline).

Vajuta nuppu START.

Aktiivsustaimeri kdivitaiseks vajuta START..

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

O NG A WN

Kriitilise ujumiskiiruse tulemuse muutmine

Saad oma kriitilise ujumiskiiruse vaartust kasitsi muuta véi sisestada uue aja.

1 Vali sihverplaadil START > Basseini uju. > Valikud > Kriitil. ujumiskiirus > Kriitil. ujumiskiirus.
2 Sisesta minutid.

3 Sisesta sekundid.

Treeningukalendri teave

Kella treeningukalender on sinu Garmin Connect kontol seadistatud treeningukalendri voi ajakava laiendus. Kui
oled Garmin Connect kalendrisse lisanud mdned treeningud, vdib need seadmesse saata. Seadmesse saadetud
koik ajakavastatud treeningud ilmuvad kalendrivaates. Kui valid kalendris pdeva, void treeningut vaadata voi
sooritada. Ajakavas olev treening jaab kellasse soltumata selle sooritamisest vdi 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 88) ja pead siduma kella Forerunner Uhilduva telefoniga.

1 Valirakenduses Garmin Connect suvand ®®®°.
Vali Treening ja Kavandamine > Treeningukavad.
Vali treeningukava ja maara selle ajakava.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Vaata treeningkava kalendris.

ga h WDN

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 rakenduse Garmin treener lilevaade sinu Forerunner kella tlevaateloendisse.

Tanase treeningu alustamine

Kui oled Garmin Coachi treeninguplaani oma kella saatnud, ilmub sinu Garmin Coachi tilevaade sinu
lilevaateloendisse (Ulevaateloendi kohandamine, lehekiilg 104).

1 Vajuta kellakuval UP v6i DOWN, et vaadata Garmin Coachi lilevaadet.

Kui treening on maaratud tanasele paevale, kuvab kell treeningu nime ja kaivitusnupu.
Vajuta nuppu START.

Treeningu etappide ndgemiseks vajuta nuppu DOWN (valikuline).

Vajuta nuppu START ja vali Koosta treening.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

a b~ WDN
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Intervalltreeningud

Intervalltreeningud saavad olla avatud vodi korrastatud. Korrastatud kordused véivad pdhinevad vahemaal voi
ajal. Seade salvestab kohandatud intervalltreeningu, kuni muudad treeningud uuesti.

Intervalltreeningute kohandamine

1

2
3
4

[« I3, |

7

Vajuta START.

Vali tegevus.

Vajuta siimbolit E

Vali Treening > Intervallid > Struktureeritud kordused.

Kuvatakse treening.

Vajuta nuppu START ja vali Muuda treeningut.

Vali vahemalt tks suvand:

+ Intervalli kestuse ja tlitibi maaramiseks vali Intervall.

+ Puhkeaja kestuse ja tiilibi madramiseks vali Puhkeaeg.

+ Vali korduste arv ja vali Korda.

+ Treeningule avatud soojenduse lisamiseks vali Soojendus > Sees.
+ Treeningule avatud jahtumisaja lisamiseks vali Mahajahtumine > Sees.
Vajuta BACK.

Intervalltreeningu alustamine

1

a b~ WDN

6
7
8

Vajuta START.

Vali tegevus.

Hoia == all.

Vali Treening > Intervallid.

Tee valik.

+ Vali Ava kordused ja margi intervallid ja puhkeperioodid kasitsi, milleks vajuta Qo

Vali Struktureeritud kordused > START > Koosta treening ja kasuta vahemaal voi ajal pdhinevat
intervalltreeningut.

Aktiivsustaimeri kaivitaiseks vajuta START.
Kui intervalltreeningul on soojendus, vajuta esimese intervalli alustamiseks (e}
Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Parast kdigi intervallide taitmist kuvatakse sonum.

Intervalltreeningu peatamine

Praeguse intervalli vdi puhkeaja peatamiseks ning jargmisse intervalli voi puhkeaega siirdumiseks vali
iikskaik millal G.

Kui kéik intervallid ja puhkeajad labi, vali QI et |6petada intervalltreening ning avada taimer, mida
mahajahtumisel kasutada.

Tegevuse taimeri peatamiseks vali Gikskoik millal STOP. Void taimeri uuesti kaivitada voi intervalltreeningu
|opetada.
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Virtual Partner kasutamine

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

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevuste puhul.

Vali kellaplaadilt START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu —

Vali tegevuse satted.

Vali Andmekuvad > Lisa uus > Virtuaalpartner.

Sisesta tempo vai kiirus.

Alusta enda tegevusega (Tegevuse alustamine, lehekiilg 5).

Vali Virtual Partner ekraanile kerimiseks ja liidrikohal olija vaatamiseks UP vdi DOWN.
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Average Pace

8:25

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
seade reaalajas tagasisidet selle kohta, kui lahedal oled treeningu eesmargi saavutamisele.

1 Valikellal START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu —

Vali Treening > Maadra eesmark.

Tee valik:

+ Eelseadistatud kauguse valimiseks voi kohandatud kauguse sisestamise vali Ainult vahemaa.
Vahemaa ja aja eesmargi seadistamiseks vali Vahemaa ja aeg.

+ Vahemaa ja tempo vai kiiruse eesmargi seadistamiseks vali Vahemaa ja riitm vdi Vahemaa ja kiirus.

[lImub treeningu eesmargi kuva, mis naitab hinnangulist [6petamise aega. Hinnanguline I6petamise aeg
pohineb praegusel sooritusel ja jarelejaanud ajal.
6 Vali START, et kaivitada taimer.

a b~ WDN

Treeningu sihi tiihistamine
1 Hoia tegevuse ajal all nuppu =
2 Vali Tiihista eesmark > Jah.

Treening
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Eelmise tegevusega seotud voistlus

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

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
1 Valikellal START.
Vali tegevus.
Hoia all nuppu —
Vali Treening > Labi tegevus uuesti.
Tee valik:
+ Seadmega varem salvestatud tegevuse maaramiseks vali Ajaloost.
Vali Allalaaditud, et valida teenuse Garmin Connect kontolt allalaaditud tegevus.
6 Valitegevus.
[lmub kuva Virtual Partner, mis naitab hinnangulist Idpetamise aega.
7 Vali START, et kéivitada taimer.
8 Kuioled tegevuse I6petanud, vali START > Salvesta.
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PacePro Treening

Paljud jooksvad kannavad vdistluste ajal tempokella, mis vdoimaldab 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 88).

1 Teevalik:
+ Ava rakendus Garmin Connect ja vali suvand ®®e.
+ Ava veebiaadress connect.garmin.com.
2 Vali Treening ja Kavandamine > PacePro tempostrateegiad.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid, et luua ja salvestada PacePro kava.
4 Vali ’ﬂ vOi Saada seadmesse.
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PacePro kava koostamine kellas

Selleks, et saaksid oma kellas luua kava PacePro pead looma raja ja selle oma kella laadima (Raja loomine
rakenduses Garmin Connect, lehekiilg 91).

Vali kellal nupp START.

Vali vélistingimustes jooksmine.
Hoia all nuppu —

Vali Navigeerimine > Teekonnad.
Vali rada.

Vali PacePro > Loo uus.

Tee valik:

Nooa s wdN =

+ Vali Eesmargi tempo ja sisesta oma sihttempo.
+ Vali Eeldatav aeg ja sisesta oma sihtaeg.
Seade kuvab kohandatud tempokella.
VIHJE: etappide eelvaate kuvamiseks vajuta nuppu DOWN.
8 Vali START.
9 Teevalik:
+ Rajal navigeerimise lubamiseks ja kava kaivitamiseks vali Kasuta plaani > V.
+ Raja eelvaate kuvamiseks vali suvand Kaart.

Treening

31



PacePro kava alustamine

1

ga h WDN

N o

Vali kellal nupp START.

Vali vélistingimustes jooksmine.

Hoia all nuppu E

Vali Treening > PacePro kavad.

Vali kava.

VIHJE: splittide eelvaate nagemiseks vali DOWN > Kuva jaoskuvad.
Vali START, et alustada kavaga.

Vajadusel vali rajal navigeerimiseks Jah.

Vali START, et kaivitada triatloni treeningtaimer.

-
@/-6:50

VAHETEMPO

57 A0

Splittide tempo eesmark

Praegune splittide tempo

Spliti Idpetamise edusammud

Splitis jaanud vahemaa

©@® © 0

Uldine aeg eesmaérgist ees voi taga

PacePro kava peatamine

1
2

Hoia all nuppu ===
Vali Peata PacePro > Jah.
Seade peatab PacePro kava. Tegevuse taimer liigub edasi.
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Energiavaljundi juhised

Void luua energiavaljundi strateegia ning kasutada seda rajal oma pingutuse kavandamiseks. Su Forerunner
seade kasutab su funktsionaalset energialdavendit, raja kdrgust ja raja |dpetamiseks kuluvat plaanilist aega, et
luua energiavaljundi kohandatud juhised.

Energiavaljundi juhiste eduka strateegia kavandamise Uks olulisemaid etappe on pingutuse taseme

valimine. Suurem pingutus rajal suurendab véimsussoovitusi ja vdiksema pingutuse valimine vahendab neid
(Energiaviljundi juhise loomine ja kasutamine, lehekiilg 33). Energiavéljundi juhiste peamine eesmark on aidata
sul rada |6petada sinu suutlikkuse teabe pdhjal, mitte saavutada konkreetset sihtaega. Void sdidu ajal muuta
pingutuse taset.

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

Oma strateegiat saad vaadata ja redigeerida rakenduses Garmin Connect siinkroonida seda oma seadmetega
Garmin. Selle funktsiooni jaoks on vajalik voimsusm&dtur, mis peab olema sinu seadmega seotud (Traadita
andurite sidumine, lehekiilg 100).

Energiavaljundi juhise loomine ja kasutamine

Enne energiavaljundi juhiste loomist tuleb voimsusmdétja kellaga siduda (Traadita andurite sidumine,
lehekiilg 100). Samuti peab sinu kella olema laaditud rada (Raja loomine rakenduses Garmin Connect,
lehekiilg 91).

Saad ka luua energiajuhise rakenduses Garmin Connect.
Vajuta START.

Vali vélitingimustes jalgrattasait.

Hoia E all.

Vali Treening > Power Guide > Loo uus.

Vali rada (Rajad, lehekiilg 90).

Vali sdiduasend.

Vali varustuse kaal.

Vajuta START ja vali Kasuta plaani.

VIHJE: saad vaadata kaarti, kdrguse graafikut, pingutust, seadeid ja jaotusi. Samuti saad enne séitma
hakkamist reguleerida pingutust, maastikku, sdiduasendit ja varustuse kaalu.

00O NO UG b WN =

Teeloigud

Void teenuse Garmin Connect kontost oma seadmesse saata jooksu voi rattasoidu teeldike. Kui teeldik on
seadmesse salvestatud, void sellel vdistelda ja proovida oma isiklikku vdi teiste rekordit iiletada.

MARKUS. kui oled teenuse Garmin Connect kontolt raja alla laadinud, véid alla laadida raja kdik saadaolevad
teelbigud.

Strava™ teeloigud

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

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

Kaesolevas kasutusjuhendis olev teave kehtib Garmin Connect ja Strava teeldikudele.
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Teeloigul voistlemine

Teeldigud on virtuaalsed voistlusrajad. Void labida teeldigu ja vorrelda oma sooritust varasemate kordade,
teiste, teenuse Garmin Connect konto kontaktide voi teiste jooksjate voi jalgratturitega. Teeldigu positsiooni
vaatamiseks v6id oma aktiivsusandmed teenuse Garmin Connect kontole Ules laadida.

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

1 Vajuta START.
2 Valitegevus.
3 Jookse voi sdida jalgrattaga.
Teeldigule lahenemisel kuvatakse teade ja void asuda vdistlema.
4 Alusta teeldigul voistlemist.
Kui teeldik on labitud, kuvatakse teade.

Segmendi liksikasjade vaatamine
Vali START.

Vali tegevus.

Hoia nuppu E all.

Vali Treening > Segmendid.

Vali segment.

Tee valik:
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+ Vali Voistlusajad ning vaata segmendi juhtija aega ja keskmist kiirust vdi tempot.
+ Vali Kaart ja vaata segmenti kaardil.
+ Vali Kérguse graafik ja vaata segmendi kdrguspunkti.

Metronoomi kasutamine

Metronoom esitab kindla riitmiga toone sooritusvoime parandamiseks, treenides kiiremini, aeglasemalt voi
Uhtlase riitmiga.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
Vajuta START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu —

Vali tegevuse seaded.

Vali Metronoom > Olek > Sees.

Tee valik:

Ul A WN =

+ Ritmil, mida soovid séilitada, pShineva vaartuse sisestamiseks vali Looke minutis.
+ Loogisageduse kohandamiseks vali Hoiatussagedus.
+ Metronoomi heli ja vibratsiooni kohandamiseks vali Heli ja varin.
7 Enne jooksu void vajadusel metronoomi kuulata valikuga Eelvaade.
8 Mine jooksma (Jooksmine, lehekiilg 4).
Metronoom kaivitub automaatselt.
9 Jooksu ajal metronoomikuva vaatamiseks vajuta UP vdoi DOWN.
10 Metronoomi satete muutmiseks void vajaduse korral hoida all nuppu —

Laiendatud ekraanireziim

Laiendatud ekraanireziimi abil saad jalgrattasoidu voi triatloni ajal kuvada kellast Forerunner périt
andmekuvasid thilduvas rattaarvutis Edge’. Lisateavet leiad Edge kasutusjuhendist.
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Kasutajaprofiili seadistamine

Saad uuendada oma soo, siinnikuupaeva, pikkuse, kehakaalu, randme, pulsisageduse tsooni, energiatsooni ja
kriitilise ujumiskiiruse (CSS) satteid (Kriitilise ujumiskiiruse testi salvestamine, lehekiilg 27). Kell kasutab seda
teavet tapsete treeninguandmete arvutamiseks.

1 Hoia aIIE.
2 Vali Kasutajaprofiil.
3 Teevalik.

Vormisoleku sihid

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

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

Kui tead oma maksimaalset pulsisagedust, v6id kasutada tabelit (Pulsisageduse tsoonide arvutamine,
lehekiilg 37), et tuvastada oma vormisoleku eesmargi saavutamiseks parim pulsisageduse tsoon.

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

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.
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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 poletatud tapse kalorite arvu teada saamiseks maara oma maksimaalne pulsisagedus. Saad
maarata koik pulsisageduse tsoonid ja puhkeseisundi pulsisageduse kasitsi. Tsoone saad otse kellas vdi oma
konto Garmin Connect kaudu késitsi muuta.

1 Hoia all =.
2 Vali Seaded > Kasutajaprofiil > Pulsi ja voimsuse tsoonid > Pulsisagedus.
3 Vali Max HR ja sisesta oma maksimaalne pulsisagedus.

Tegevuse ajal enda maksimaalse pulsisageduse automaatseks salvestamiseks saab kasutada funktsiooni
Automaatne tuvastamine (Sooritusmdéétmiste automaatne tuvastamine, lehekiilg 37).

4 Vali Laktaadildve pulss ja sisesta enda piimhappe lave pulsisagedus.

Piimhappe lave hindamiseks saab sooritada juhendatud testi (Piimhappe lavi, lehekiilg 57). Tegevuse
kaigus piimhappeldve automaatseks salvestamiseks kasuta funktsiooni Automaatne tuvastamine
(Sooritusmo6tmiste automaatne tuvastamine, lehekiilg 37).

5 Vali Puhkeaja pulss > Maara kohandatud ja sisesta enda puhkeseisundi pulsisagedus.

Void kasutada kella méddetud keskmist puhkeseisundi pulsisagedust vdi maarata kohandatud
puhkeseisundi pulsisageduse.

6 Vali Tsoonid > Jargmise pohjal:.
7 Teevalik:
Vali HR-i max %, et vaadata ning muuta tsoone maksimaalse pulsisageduse protsendina.

+ Vali HRR-i % 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).

Seadmes pulsisagedustsoonide seadistamine

Vaikeseaded véimaldavad seadmel tuvastada max pulsisageduse ja maarata pulsisagedustsoonid max
pulsisageduse protsendina.

+ Veendy, et su kasutajaprofiili seaded on tapsed (Kasutajaprofiili seadistamine, lehekiilg 35).
+ Kasuta jooksmise ajal tihti randme vai rindkere pulsimddtjat.

+ Proovi pulsisageduse treeningukavasid teenuse Garmin Connect kontos.

+ Vaata tsoonide pulsisageduse trende ja aegu teenuse Garmin Connect kontos.
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Pulsisageduse tsoonide arvutamine

% maksimaalsest . .
Tsoon . Tajutav pingutus
pulsisagedusest
1

50-60% Lodvestunud, rahulik tempo, riitmiline Algaja tasemel aeroobne treening,
(o]

hingamine vahendab stressi
2 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, jéuline Parem anaeroobne véimekus ja lavi,
- (o)

hingamine parem Kkiirus

Sprintimistempo, pole pikema aja valtel Anaeroobne ja muskulaarne vastupi-

S U= jatkusuutlik, raske hingamine davus, suurem joud

Energiatsoonide seadistamine

Energiavaljundi tsoonides kasutatakse vaikevaartusi, mis pohinevad sool, kaalul ja keskmisel voimekusel ja

ei pruugi htida sinu isiklike voimetega. Kui tead oma funktsionaalse energialdvendi (FTP) vdi energialdvendi
(TP) vaartust, sisesta see ja lase tarkvaral energiatsoonid automaatselt arvutada. Tsoone saad otse kellas voi
Garmin Connect konto kaudu kasitsi muuta.

1 Hoia all nuppu —1

Vali Kasutajaprofiil > Pulsi ja voimsuse tsoonid > Voimsus.

Vali tegevus.

Vali Jargmise pohjal..

Tee valik:

+ Vali Vatid ja vaata ning muuda tsoone vattides.

+ Vali % FTP v&i % RP ning vaata ja muuda tsoone oma energialdavendi protsentidena.
6 Vali FTP voi Lavivoimsus ja sisesta oma vaartus.

Tegevuse ajal oma energialdvendi automaatseks salvestamiseks void kasutada funktsiooni Automaatne
tuvastamine (Sooritusmé6tmiste automaatne tuvastamine, lehekiilg 37).

7 Valitsoon ja sisesta iga tsooni vaartus.
8 Vajadusel vali Minimaalne ja sisesta minimaalne energiavaartus.
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Sooritusmootmiste automaatne tuvastamine

Funktsioon Automaatne tuvastamine on vaikimisi sisse llitatud. Kell vdib tuvastada suurima pulsisageduse
ja piimhappe lave tegevuse ajal automaatselt. Kui oled kella sidunud Ghilduva jobumdddikuga, tuvastab kell
funktsionaalse energialdvendi (FTP) tegevuse ajal automaatselt.

1 Hoia all E
2 Vali Kasutajaprofiil > Pulsi ja voimsuse tsoonid > Automaatne tuvastamine.
3 Teevalik.
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Siudame pulsisageduse funktsioonid

Kellal on randmepdhine pulsim&dtja ja see hildub ka rinnale kinnitatavate pulsim&dtjatega. Pulsimddtja
andmeid saad vaadata pulsisageduse lilevaates. Kui saadaval on nii randmepdhise pulsim&étja kui ka rindkere
pulsimddtja andmed, kasutab kell rindkere pulsisageduse andmeid.

Vaikelilevaateloendis on mitu pulsisagedusega seotud funktsiooni.

' Praegune pulsisagedus, 166ke minutis. Seal on ka viimase nelja tunni pulsisageduse graafik, kus on esile
tdstetud kdrgeim ja madalaim pulsisagedus.

g Su praegune stressitase. Kell mdddab stressitaseme hindamiseks mitteaktiivse oleku pulsisageduse
varieeruvust. Vaiksem arv nditab madalamat stressitaset.

/. Su praegune Body Battery energiatase. Kell arvutab praeguse energiareservi une-, stressi- ja aktiivsu-

\o sandmete pdhjal. Suurem number nditab suuremat energiareservi.

Praegune vere hapnikukiillasus. Hapnikukiillastuse teadmine vdimaldab néaha, kuidas keha kohandub
@ treeningu ja koormusega.
MARKUS. pulssoksiimeetri andur asub kella tagaosas.

Pulsisagedus randmelt

Kella kandmine

/\ ETTEVAATUST

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

« Kanna kella randmeluu kohal.

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

MARKUS. optiline andur asub kella tagaosas.

+ Randmelt pulsisageduse modtmise lisateavet vt jaotisest Ndpundited ebalihtlaste pulsisageduse andmete
puhul, lehekdilg 39.

+ Pulssoksiimeetri anduri lisateavet vt jaotisest Pulssoksiimeetri korrapdratute andmetega seotud ndpunéited,
lehekiilg 68.

+ Lisateavet tdpsuse kohta leiad aadressilt garmin.com/ataccuracy.

+ Lisateavet kella kandmise ja hoolduse kohta vt aadressilt www.garmin.com/fitandcare.
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Randmel kantava pulsimonitori seaded
Hoia all stimbolit Eja vali suvand Tervis ja heaolu > Randmepohine pulss.

Olek: lilitab randme peal kantava pulsimddtja sisse voi vélja. Vaikimisi vaartus on Auto, mis automaatselt
kasutab randme peal kantava pulsimddtjat, kui sa pole valise pulsimddtjaga paaristanud.

MARKUS. randmel kantava pulsimonitori keelamine keelab ka pulssoksiimeetri anduri.

Ujumise ajal: lllitab ujumise ajal randme peal kantava pulsimddtja sisse voi vélja.

Normist korvalekalduva pulsisageduse marguanne: kella saab seadistada andma marku, kui pulsisagedus on
sihtvaartusest suurem voi vdiksem (Ebatavalise pulsisageduse hoiatuse seadistamine, lehekiilg 40).

Edasta pulssi: vdimaldab alustada oma pulsiandmete edastamist seotud seadmesse (Pulsisageduse andmete
edastamine tegevuse ajal, lehekiilg 40).

Napunaited 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, kitekreemi ega putukatdrjevahendit.

« Valdi kella tagumisel poolel asuva pulsisagedusanduri kraapimist.

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

+ Oota enne tegevusega alustamist, kuni ikoon v podleb 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.

Pulsisageduse lilevaate kuvamine
1 Pulsisageduse lilevaate kuvamiseks vajuta kellal nuppu UP vdi DOWN.

MARKUS. vdib-olla pead iilevaate lisama oma iilevaadete loendisse (Ulevaateloendi kohandamine,
lehekiilg 104).

2 Vajuta nuppu START, et vaadata oma praegust pulsisagedust (I66ki minutis) ja viimase 4 tunni
pulsisageduse graafikut.

68
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VIIM. 4 TUNDI

3 Pulsisageduse viimase 7 paeva puhkeperioodi keskmiste vaartuste kuvamiseks vajuta nuppu DOWN.
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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 (Tegevuste ja rakenduse seaded, lehekiilg 105). Naiteks vdid jalgrattasdidu ajal saata
pulsiandmed rattaarvutisse Edge.

1 Teevalik:

+ Hoia all siimbolit Eja vali Tervis ja heaolu > Randmepdhine pulss > Edasta pulssi.

+ Juhtelementide meniit avamiseks hoia all LIGHT ja vali siis suvand "\

MARKUS. juhtnuppude meniiiisse saab valikuid lisada.

2 Vajuta nuppu START.

Kell alustab pulsisageduse andmete edastamist.
3 Seo kell tihilduva seadmega.

MARKUS. sidumisjuhised on iga iihilduva seadme Garmin puhul erinevad. Vaata juhiseid kasutusjuhendist.
4 Vajuta STOP, et peatada pulsisageduse andmete edastamine.

Pulsisageduse andmete edastamine tegevuse ajal

Void kella Forerunner seadistada nii, et see hakkab tegevuse alustamisel pulsiandmeid automaatselt edastama.
Naiteks void jalgrattasdidu ajal saata pulsiandmed rattaarvutisse Edge.

MARKUS. pulsisageduse andmete edastamine vahendab aku t66aega.
1 Vajuta START.
Vali tegevus.
Vajuta siimbolit E
Vali tegevuse seaded.
Vali Edasta pulssi.
Kell Forerunner hakkab pulsisageduse andmeid taustal edastama.
MARKUS. miski ei naita, et kell edastab tegevuse ajal sinu pulsiandmeid.
6 Alusta tegevust (Tegevuse alustamine, lehekiilg 5).
7 Seo kell ihilduva seadmega.
MARKUS. sidumisjuhised on iga iihilduva seadme Garmin puhul erinevad. Vaata juhiseid kasutusjuhendist.

VIHJE: pulsisageduse andmete edastamise katkestamiseks |0peta tegevus (Tegevuse I6petamine,
lehekiilg 5).

a b~ WDN

Ebatavalise pulsisageduse hoiatuse seadistamine

/\ ETTEVAATUST
See funktsioon hoiatab, kui puhkeoleku ajal on su pulsisagedus seadistatud vaartusest suurem voi vaiksem.
See funktsioon ei teavita sind, kui sinu pulsisagedus langeb allapoole sinu valitud uneaja maaratud piiri, mis
on seadistatud rakenduses Garmin Connect. See funktsioon ei teavita sind voimalikust sidamerikkest ega ole
moeldud ravima voi diagnoosima mingit tervislikku seisundit voi haigust. Sidamevaevuste korral vota alati
Gihendust arstiga.
Void seadistada pulsisageduse lave vaartuse.
1 Hoia sihverplaadil =all.
2 Vali Tervis ja heaolu > Randmepo6hine pulss > Normist korvalekalduva pulsisageduse marguanne.
3 Vali Korge sageduse hoiatus voi Madala sag. hoiat..
4 Seadistada pulsisageduse lave vaartus.
Kui su pulsisagedus on lave vaartusest suurem voi vaiksem, siis kuvatakse teade ja kell vibreerib.
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Fithess_Notes

Enne treeningkavaga alustamist voi selle muutmist pea néu arstiga.
Ara eemalda teravate esemete abil patareisid/akusid, mida kasutaja ise saab vahetada.

Akude/patareide Sigeks kaitlemiseks vota Gihendust kohaliku jadtmekaitlusfirmaga. Perkloraatmaterjal -
kaitlemisele voivad kehtida erinduded. Ava www.dtsc.ca.gov/hazardouswaste/perchlorate.

/\ ETTEVAATUST
Eemaldusndel on terav. Kasuta ettevaatlikult.

/\ ETTEVAATUST

See funktsioon hoiatab, kui puhkeoleku ajal on su pulsisagedus seadistatud vaartusest suurem voi vaiksem.
See funktsioon ei teavita sind, kui sinu pulsisagedus langeb allapoole sinu valitud uneaja maaratud piiri, mis
on seadistatud rakenduses Garmin Connect. See funktsioon ei teavita sind voimalikust sidamerikkest ega ole
moeldud ravima voi diagnoosima mingit tervislikku seisundit voi haigust. Sidamevaevuste korral vota alati
Gihendust arstiga.

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

/\ ETTEVAATUST
Abi on tdiendav funktsioon ja seda ei tohiks kasutada kui esmast hadaabi saamise meetodit. Rakendus Garmin
Connect ei vota sinu eest paasteteenistusega tihendust.

TEATIS

Ara puhasta seadet terava esemega.

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

Vee all dra nuppe vajuta.

Valdi tugevaid 166ke ja hoolimatut késitsemist, sest see vdib seadme todiga lihendada.

Kui seade puutub kokku kloori- vdi soolase veega, loputa seda pdhjalikult mageveega.

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

Parast pesemist kuivata seade alati.

Parast puhastamist voi kasutamist kuivata seade alati ja hoia seda jahedas kuivas kohas.

Enne aku vahetamist loe hoolega kasutusjuhendis olevad juhised labi.

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

Enne rihma pesemist pead mooduli avama ja eemaldama.

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

Seade on veekindel vastavalt IEC standardile 60529 IPX7. Seade kannatab vees 1 meetri siigavusel olekut 30
minutit. Pikemaajaline vee all olek vdib seadet kahjustada. Parast vette kukkumist kuivata seadet lapiga ja lase
enne kasutamist voi laadimist kuivada.

Enne abi taotlemist pead seadistama hadaabikontaktid rakenduses Garmin Connect (Hddaabikontaktide
lisamine, lehekiilg 79). Seotud telefonil peab olema andmeside kasutamise vimalus ja telefon peab asuma
vorgu levipiirkonnas. Hadaabikontaktidel peab olema e-kirjade voi tekstsdnumite vastuvétmise vdimalus
(rakendub tavaparane tekstsénumite tasu).

MARKUS. kui aktiivsustaimer on peatatud, siis ajalugu ei salvestata.
MARKUS. kui aktiivsustaimer on peatatud, siis jooksuajalugu ei salvestata.
MARKUS. ujumise ajal ei saa seade pulsisagedust registreerida.
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MARKUS. see ei kustuta sinu andmeid ega iihtki seadet.

MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.

MARKUS. see kustutab kdik kasutaja sisestatud teabe, kuid see ei kustuta sinu ajalugu.
MARKUS. kui seadme maélu saab téis, kirjutatakse vanimad andmed iile.

MARKUS. kui sul pulsimonitori ei ole, vdid selle iilesande vahele jatta.

MARKUS. kui sul GSC™ 10 ei ole, vdid selle iilesande vahele jitta.

MARKUS. see seade ei esita ujumise ajal pulsisagedusandmeid.

MARKUS. kiilma ilma puhul kanna vastavaid riideid, et hoida pulsisageduse monitori temperatuur
kehatemperatuuriga lahedasel tasemel.

MARKUS. dra O-réngastihendit I8hu ega kaota.
MARKUS. seade ei iihildu Windows® 95, 98, Me, Windows NT°ja Mac® OS 10.3 ja varasemate versioonidega.

MARKUS. kui kasutad kehakoostise kaalu, vdta jalatsid ja sokid jalast, et loetaks ja salvestataks kindlasti kdik
kehakoostise parameetrid.

MARKUS. kasuta ainult etiileen-propiileen-dieen-monomeerist (EPDM) asendusrihmasid. Ava http://buy.garmin
.com voi vota lihendust Garmin edasimiilijaga.

MARKUS. sidumisjuhised on iga iihilduva seadme Garmin puhul erinevad. Vaata juhiseid kasutusjuhendist.
MARKUS. seade ei ole ette nahtud kasutamiseks ujumise ajal.
MARKUS. kui sul seda andurit ei ole, véid selle iilesande vahele jatta.

TEATIS

Pulsimonitor voib hakata hodruma, kui seda pikka aega kanda. Ho6rumise leevendamiseks lisa mooduli
keskossa nahaga kokkupuute kohta h6rumisvastast maardeainet voi geeli. Jalgi, et h6érumisvastane geel
vOi maardeaine ei satuks elektroodidele. Ara kasuta paikesekreemi sisaldavaid geele ja maardeaineid.

MARKUS. seade ei saa ujumise ajal randmelt pulsisagedusandmeid lugeda.

Randmel kantava pulsisageduse monitori valjaliilitamine

Randmepdhine pulss vaikevaartuse seade on Auto. Kell kasutab automaatselt randmepéhist pulsikella, v.a siis,
kui iihendad kellaga tihilduva pulsikella, milles on tehnoloogia ANT+ vdi Bluetooth.

MARKUS. randmel kantava pulsimonitori keelamine keelab ka pulssoksiimeetri anduri.
1 Hoia kellal all nuppu E all.
2 Vali Tervis ja heaolu > Randmepohine pulss > Olek > Viljas.

Rinna pulsisagedus ujumisel

HRM-Pro, HRM-Swim ja HRM-Tri pulsimonitorid salvestavad ja talletavad sinu pulsisageduse andmed ujumise
ajal. Pulsisageduse andmete vaatamiseks véid lisada pulsisageduse andmeviljad (Andmekuvade kohandamine,
lehekiilg 107).

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

Pead seotud kellas kéivitama ajastatud tegevuse, et talletatud pulsisageduse andmeid hiljem vaadata. Kui oled
veest valjas 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 to6raadiuses (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.

HRM-Pro tarvik

Seade salvestab ujumise ajal sinu pulsisagedust (Rinna pulsisagedus ujumisel, lehekiilg 42).

42 Slidame pulsisageduse funktsioonid


http://buy.garmin.com
http://buy.garmin.com

Pulsimootja kandmine

Pulsisageduse monitori tuleb kanda naha vastas, kohe rinnaku all. See peaks olema piisavalt vaike, et tegevuse
ajal oma kohal pisida. Vajaduse korral saad rihmapikenduse osta aadressilt buy.garmin.com.

1 Tehke pulsimonitori tagakiiljel olevad elektroodid @ marjaks, et rinnaku ja saatja vahel tekiks tugev
dhendus.

2 Kanna monitori nii, et Garmin logo jaab nahtavale.

Silmus @ja konksiihendus @) peavad jaama paremale poole.
3 Aseta pulsisageduse monitor rinnale ja ihenda konks silmusega.
MARKUS. veendu, et hooldussilt ei jaa peitu.
Kui oled pulsisageduse monitori paika asetanud, muutub see aktiivseks ja edastab andmeid.

HRM-Pro jooksutempo ja -distants

HRM-Pro seeria tarvik arvutab sinu jooksutempo ja -distantsi sinu kasutajaprofiili ja anduri igal sammul
moddetud liilkumise pdhjal. Pulsimddtja annab jooksutempo ja -distantsi, kui GPS pole saadaval, naiteks
jooksulindil jooksmise ajal. Saad vaadata oma jooksutempot ja -distantsi oma thilduvas Forerunner kaekellas,
kui see on lihendatud tehnoloogia ANT+ abil. Saad seda vaadata ka tihilduvates kolmandate isikute
treeningurakendustes, kui see on tehnoloogia Bluetooth abil ihendatud.

Tempo ja distantsi tdpsus paraneb kalibreerimisega.

Automaatne kalibreerimine: kdekella vaikesate on Autom. kalibreerimine. HRM-Pro seeria tarvik kalibreeritakse
iga kord, kui jooksed sellega dues ja tihendatud on thilduv Forerunner kaekell.
MARKUS. automaatne kalibreerimine ei toimi sisejooksu, raja vdi ultrajooksu aktiivsusprofiili kasutamisel
(Jooksutempo ja -distantsi salvestamise ndpundited, lehekiilg 44).

Kasitsi kalibreerimine: void valida Kalibr ja salvesta parast jooksulindil jooksmist tihendatud HRM-Pro seeria
tarvikuga (Jooksulindi vahemaa kalibreerimine, lehekiilg 7).
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Jooksutempo ja -distantsi salvestamise napunaited
+ Uuenda kaekella Forerunner tarkvara (Tooteuuendused, lehekiilg 128).

« Jookse korduvalt ues GPS-i ja iihendatud HRM-Pro seeria tarvikuga. Oue tempovahemik peab {ihtima
jooksulindi tempovahemikuga.

+ Kui jooksed liival v6i stigavas lumes, siis ava anduri satted ja lilita vélja Autom. kalibreerimine.

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

+ Soorita jooksulindil jooksmine koos késitsi kalibreerimisega (Jooksulindi vahemaa kalibreerimine, lehekiilg 7).

+ Kui automaatne ja kasitsi kalibreerimine ei nai tapsed, siis ava anduri satted ja vali Pulsimonitori tempo ja
vahemaa > Nulli kalibr. andmed.

MARKUS. vdid proovida Autom. kalibreerimine vilja liilitada ja seejéarel uuesti késitsi kalibreerida
(Jooksulindi vahemaa kalibreerimine, lehekiilg 7).

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 véib sobida monele jooksjale paremini kui tempo voi pulsisagedus.
Jooksujdud vdib reageerida kiiremini kui pulsisagedus ja kajastada pingutuse taset paremini ning see arvestab
ka liles-, allaméage jooksmise ja tuulega, mida tempo md&tmine ei arvesta. Lisateavet vt saidilt www.garmin
.com/performance-data/running/.

Jooksujoudu saab mddta kella tihilduva jooksudiinaamika tarviku voi kellaandrute abil. V6id kohandada
jooksujou andmevilju, et ndha oma energiavaljundit ja kohandada oma treeningut (Andmeviljad, lehekiilg 133).
V6id madrata energiavaljundi hoiatusi, mis esitatakse, kui saavutad teatud energiatsooni (Tegevuste
maérguanded, lehekiilg 108).

Jooksu energiatsoonid on sarnased jalgrattasdidu energiatsoonidega. Tsoonide vaikevaartused pdhinevad sool,
kaalul ja keskmisel vdimekusel ja ei pruugi sinu isiklike véimetega sobituda. Tsoone saad kasitsi seadistada
otse kellas vdi oma teenuse Garmin Connect kontol (Energiatsoonide seadistamine, lehekiilg 37).

Jooksuenergia satted
Hoia === all, vali Tegevused ja rakendused, seejarel jooksutegevus ja tegevuse satted.

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.

Ajastatud tegevuste pulsisageduse salvestamine

Void alustada ajastatud tegevust oma iihilduvas (ihendatud seadmes Forerunner ja pulsimddtja salvestab
sinu pulsisageduse andmeid isegi siis, kui seadmest eemale liigud. Naiteks saad pulsisagedust salvestada
vormitreeningu ajal voi vdistkonnasporti tehes, kui kella ei saa kanda.

Sinu pulsimddtja saadab sinu salvestatud pulsisageduse andmed automaatselt sinu Ghilduvasse seadmesse

Forerunner, kui oma tegevuse salvestad. Sinu pulsimddtja peab andmete edastamise ajal olema aktiivne ja
seadme tooraadiuses (3 m).
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Salvestatud pulsisageduse andmete avamine

Kui salvestad ajastatud tegevuse enne salvestatud pulsisageduse andmete lleslaadimist, saad andmed laadida
alla HRM-Pro tarvikust.

MARKUS. sinu HRM-Pro tarvik talletab kuni 18 tundi tegevuste ajalugu. Kui pulsisageduse monitori mélu on téis,
kirjutatakse vanimad andmed le.

1 Paigalda pulsim&dtja.

2 Vali oma Garmin seadmes mendii Ajalugu.

3 Vali ajastatud tegevus, mille salvestasid pulsimonitori kandmisel
4 Vali Laadi HR alla.

Basseinis ujumine

TEATIS

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

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

Pulsisageduse monitori hooldamine

TEATIS
Higi ja soola kogunemine rihmale véib pulsisageduse monitori jaddavalt kahjustada ja vahendada selle véimet
edastada tapseid andmeid.

Pulsisageduse monitori voib kahjustada, kui kasutad selle pesemisel liiga palju pesuainet.

+ Puhastage pulsisageduse monitor parast iga kasutamist.

+ Pese pulsisageduse monitori kasitsi iga seitsme kasutuskorra voi Gihe basseinis ujumise jarel, kasutades kuni
40 °C (104 °F) sooja vett ja vdaheses koguses pehmet pesuainet, nditeks ndudepesuvahendit.

Parast pulsisageduse monitori kasitsi pesemist loputa rihma pohjalikult, et eemaldada pesuainejadgid, mis
voivad pdhjustada nahaarritust.

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

Napunaited ebaiihtlaste pulsisageduse andmete puhul

Kui pulsisageduse andmed on ebaiihtlased voi neid ei kuvata, void proovida jargmist.
+ Kandke elektroodidele ka kontaktlappidele uuesti vett (kui see on rakendatav).

+ Pingutage rihma rinnal.

+ Soojendage 5 kuni 10 minutit.

+ Jargige hooldusjuhiseid (Pulsisageduse monitori hooldamine, lehekiilg 45).
Kandke puuvillast sarki voi tehke rihma mélemad kiiljed marjaks.

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

Liikuge pulsisageduse monitori hairida vGivatest seadmetest eemale.

Haireid pohjustavad allikad vbivad hdlmata tugevat elektromagnetvalja tekitavaid seadmeid, teatud 2,4 GHz
juhtmevabasid andureid, kdrgepingeliine, elektrimootoreid, ahje, mikrolaineahje, 2,4 GHz juhtmeta telefoe ja
juhtmevabasid LAN paasupunkte.

HRM-Swim tarvik

Seade salvestab ujumise ajal sinu pulsisagedust (Rinna pulsisagedus ujumisel, lehekiilg 42).
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Pulsisageduse monitori paigaldamine

Enne esmakordset ujumist sobita pulsisageduse monitor korralikult paika. See peaks olema piisavalt pingul, et
plsida basseiniseinast dra tougates paigal.

+ Vali rihmapikendi ja Gihenda see monitori elastse otsaga.
Monitor on varustatud kolme pikendusega, et sobituda eri rinnaimbermodtudega.
VIHJE: keskmine toimib enamike sérgi suurustega (keskmine kuni Glisuur).

+ Aseta pulsisageduse monitori tagurpidi ja seadista liugur rihmapikendusega.

+ Aseta pulsisageduse monitori digetpidi ja seadista liugur monitoriga.

Pulsisageduse monitori kandmine
Pulsisageduse monitori tuleb kanda naha vastas, kohe rinnaku all.
1 Sobivuse tagamiseks vali rihmapikendi.
2 Kanna monitori nii, et Garmin logo jaab nahtavale.
Konks @ja silmusiihendus @ peavad jaama paremale poole.

Or——=r_— 1 1« {2

3 Aseta pulsisageduse monitor rinnale ja ihenda konks silmusega.

O\

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

Soovitused HRM-Swim tarviku kasutamiseks
+ Pinguta pulsisageduse monitori ja rihma, kui see hakkab basseini seinalt dra tdugates rinnalt alla libisema.
+ Toduse intervallide vahel piisti, et pulsimonitor oleks veest véljas, et saaksid pulsisageduse andmeid vaadata.

Andmete talletamine

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

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

Juhendi jaotises HRM-Swim kirjeldatakse pulsisageduse salvestamist ujumisel (Rinna pulsisagedus ujumisel,
lehekiilg 42).

Jooksudunaamika

Jooksudiinaamika on reaalajas tagasiside sinu jooksuvormi kohta. Sinu kellas Forerunner on kiirendusmootur
viie jooksuvormi ndidu arvutamiseks. Koigi kuue jooksuvormi naidu jaoks pead oma kella Forerunner siduma
seeria HRM-Pro tarviku vdi muu torso liilkumist médtva jooksudiinaamika tarvikuga. Lisateavet vt aadressilt
www.garmin.com/performance-data/running/.

e i

Rii Kell voi tihilduv Ritm naitab sammude arvu minutis. Kuvab sammude koguarvu
litm . . .
tarvik (parema ja vasaku jala omad).

Vertikaalne Kell voi Ghilduv Vertikaalne vonkumine on jooksmisel tekkiv tdukumine. Kuvab torso
vonkumine tarvik vertikaalse liikumise, mdddetuna sentimeetrites.

Maaga kokkupuute aeg tahistab aega, mille jooksul jalg puutub

o jooksmise ajal kokku maapinnaga. Seda moddetakse millisekun-

Kokkupuuteaeg Kell voi thilduv dites.
maaga tarvik

MARKUS. kokkupuute aeg maaga ja tasakaal pole jalutamisel
moddetavad.

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

Kokkupuuteaeg Ainult Ghilduv
maaga - tasakaal tarvik

Kell voi thilduv Sammu pikkus tahistab sinu sammu pikkust ihest jalaastest

Sammupikkus tarvik teiseni. Seda moodetakse meetrites.

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

Kell voi Ghilduv

Vertikaalsuhe .
tarvik
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Treening jooksudiinaamikaga

Kell kasutab automaatselt randmep0éhist jooksudiinaamikat, v.a juhul, kui Ghendad sellega tihilduva
jooksudiinaamika tarviku (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 100). Jooksudiinaamika kuva saad lisada igale

jooksutegevusele (Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 107).
1 Vajuta START ja vali jooksmistegevus.

2 Vali START, et kaivitada tegevuse taimer.

3 Alusta jooksmist.

4 Enda mdddikute ndgemiseks sirvi jooksudiinaamika kuva.

GCT
CADENCE

163

9.9

PEA MEELES: maapinnaga kokkupuuteaja tasakaal on saadaval ainult siis, kui kasutad hilduvat

jooksudiinaamika tarvikut.

5 Kui soovid jooksudiinaamika andmete kuvamist muuta, hoia all siimbolit E

48
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Varvilised moodikud ja jooksudiinaamika andmed

Jooksudiinaamika kuvadel on eelisandmete varviline moddik. Eelisandmetena saab kuvada riitmi, vertikaalse
vonkumise, maaga kokkupuute aja, maaga kokkupuute aja tasakaalu vdi vertikaalsuhte. Varvilisel m6ddikul
saad vorrelda oma jooksudiinaamika andmeid teiste jooksjate andmetega. Varvitsoonid p&hinevad
protsentiilidel.

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

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

Varvitsoon Prostentiil tsoonis | Riitmivahemik Maaga kokkupuuteaja vahemik
- Lilla >95 >183 sammu minutis <218 ms

. Sinine 70-95 174-183 sammu minutis 218-248 ms

- Roheline 30-69 164-173 sammu minutis 249-277 ms

. Oran 5-29 153-163 sammu minutis 278-308 ms

- PR <153 sammu minutis >308 ms

Maaga kokkupuute aja tasakaal

Maaga kokkupuute aja tasakaal mdddab jooksusiimmeetriat ja see kuvatakse protsendina kogu maaga
kokkupuute ajast. Naiteks 51,3% ja vasaknool néitab, 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%

WEELEN LU NN EETEREEELCEN >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 ettevotte Garmin to6tajad teatud jooksjate puhul
seoseid vigastuste ja suuremate tasakaalunihete vahel. Paljudel jooksjatel kaldub maaga kokkupuute aja
tasakaal ndidust 50—50 rohkem kdrvale maest lles voi alla jooksmisel. Enamik jooksutreenereid kiidavad heaks
stimmeetrilise jooksu mustri. Tippjooksjatel on tavaliselt kiired ja tasakaalustatud sammud.

Void jooksu ajal vaadata varvilist méodikut véi andmevalja voi parast jooksu kokkuvdtet kontol Garmin Connect.
Nagu teisedki jooksudiinaamika andmed, on ka maaga kokkupuute aja tasakaal kvantitatiivne nait, mis aitab
jooksumustrit mdista.
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Vertikaalse vonkumise ja vertikaalsuhte andmed

Vertikaalse vonkumise ja vertikaalsuhte andmevahemikud erinevad pisut olenevalt andurist ning sellest, kas
andur asub rinnal (tarvikud seeriast HRM-Pro, HRM-Run" v6i HRM-Tri) vdi vo6l (tarvik Running Dynamics Pod).

. Prostentiil V~e rtlkaa_Ise V:a rtlkaa.lse Vertikaalsuhe | Vertikaalsuhe

Varvitsoon X vonkumise vonkumise .

tsoonis o o aeae rinnal vookohas

vahemik rinnal vahemik vookohas

- Lilla >95 <64 cm <6,8 cm <6,1% <6,5%
. Sinine /9799 6,4-8.1cm 6,8-8.9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%
@ :ohcine 30-69 82-9.7cm 9,0-10.9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,0%
.Orani 5-29 9,8-11.5cm 11,0-13.0cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%
. Punane <° >11,5cm >13,0 cm >10,1% >11,9%

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 seeria HRM-Pro tarvikut.
Jooksudiinaamikaga tarvikutel on mooduli esikiiljel siimbol 4.
+ Seo juhiseid jargides jooksudiinaamika tarvik oma kellaga uuesti.

+ Kui kasutad seeria HRM-Pro 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. maaga kokkupuute aja tasakaal kuvatakse ainult jooksmisel. Kdndimise ajal seda ei arvutata.
PEA MEELES: maapinnaga kokkupuuteaja tasakaalu ei arvutata randmepdhise jooksudiinaamikaga.
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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 www.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.

Maksimaalne hapnikutarbimisvoime.: maksimaalne hapnikutarbimisvéime on maksimaalne hapnikukogus
(milliliitrites), mida saad tarbida tihe minuti jooksul kehakaalu tihe kilogrammi kohta oma maksimaalse
sooritustaseme juures (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave, lehekiilg 52).

Prognoositavad jooksuajad: kell kasutab su praeguse vormisoleku taseme pohjal jooksuaja pakkumiseks
maksimaalset hinnangulist hapnikutarbimisvéimet (VO2 max) ja treeninguajalugu (Hinnanguliste
vBistlusaegade kuvamine, lehekiilg 54).

HRV-i olek: kell analiiisib magamise ajal sinu randmep®dhist pulsisageduse naitu, et maarata sinu isiklike
pikaajaliste HRV keskmiste naitajate pdhjal sinu pulsisageduse muutlikkuse (HRV) tase (Pulsisageduse
muutlikkuse tase, lehekiilg 55).

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 55).

Funktsionaalne energialdavend (FTP): funktsionaalse energialdvendi hindamiseks kasutab kell algseadistuse
kasutajaprofiili teavet. Tdpsema nadidu saamiseks void sooritada juhistega testi (Hinnangulise funktsionaalse
energialdvendi hankimine, lehekiilg 56).

Laktaadilavi: laktaadilavi vajab rindkere pulsimdétjat. Laktaadildvi on punkt, kus sinu lihased hakkavad
kiirelt vdsima. Kell m&ddab sinu laktaaditaset pulsisageduse andmete ja tempo alusel (Piimhappe lévi,
lehekiilg 57).

Vastupidavus: kell kasutab su maksimaalse hapnikutarbimisvdime hinnangulisi andmeid ja pulsisageduse
andmeid, et pakkuda reaalajas jdudluse hinnangut. Seda saab lisada andmekuvaks, nii et saad tegevuse
ajal jalgida oma potentsiaali ja praegust joudlust.

Voimsuskover(jalgrattasoit): voimsuskdver néditab aja jooksul séilitatud su voimsusvaljundit. Saad vaadata
eelmise kuu, kolme kuu v&i kaheteistkiimne kuu véimsuskdverat (Véimsuskévera kuvamine, lehekiilg 59).

Sooritusteavituste valjaliilitamine

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

1 Hoia E all.
2 Vali Siisteem > Soorituse hinnang.

Tegevuste ja sooritusnaitajate stinkroonimine

Void tegevusi ja sooritusnaitajaid stinkroonida teistest ettevotte Garmin seadmetest ettevotte Forerunner
kella, kasutades oma kontot Garmin Connect. See aitab kellal tipsemalt kajastada sinu treenitustaset ja
vormisolekut. Nditeks void salvestada rattasdidu rattaarvutiga Edge ja vaadata tegevuse iksikasju ja Gldist
treeningukoormust enda kellast Forerunner.

Siinkrooni oma kell Forerunner ja muud seadmed Garmin oma kontoga Garmin Connect.

VIHJE: peamise treeningseadme ja peamise kantava seadme saad méaarata rakenduses Garmin Connect
(Uhtsed treenitustaseme andmed, lehekiilg 21).

Hiljutised tegevused ja sooritusnaidikud sinu teistest seadmetest Garmin kuvatakse sinu Forerunner kellal.
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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 naidu 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. v

24

Enestaende
ET

. Lilla Ulihea

. Sinine Suurepéarane
. Roheline Hea

. 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 140) ja veebiaadressi www.Cooperlnstitute.org.
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Jooksmise maksimaalse hapnikutarbimisvéime 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 100). Kui sinu kella komplektis oli ka pulsisageduse monitor, on seadmed
juba seotud.

Koige tdpsema tulemuse saamiseks soorita kasutajaprofiili seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine,
lehekiilg 35) ja konfigureeri max pulss (Pulsisagedustsoonide méaéramine, lehekiilg 36). Hinnangulised andmed
voivad esmalt ebatdpsed naida. Et kell saaks su jooksusooritusi tundma 0ppida, tee mdned jooksuringid.
Ultra- ja maastikujooksu ajal void maksimaalse hapnikutarbimisvdime salvestamise valja lilitada, kui sa ei
soovi, et need jooksutiitibid sinu maksimaalse hapnikutarbimisvdime prognoosi mojutaksid (Maksimaalse
hapnikutarbimisvéime salvestamise viljaliilitamine, lehekiilg 53).

1 Alusta jooksmist.

2 Jookse vahemalt 10 minutit siseruumides.

3 Paérast jooksmist vali Salvesta.

4 Sooritusandmete sirvimiseks vajuta UP voi DOWN.

Jalgrattasoidu maksimaalse hapnikutarbimisvoime arvutamine

See funktsioon eeldab voimsusmddtjat ja randme voi rindkere pulsisageduse moéotjat. Voimsusmadtja peab
olema seotud kellaga (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 100). Kui kasutad rindkere pulsimonitori, pead selle
rinnale kinnitama ja kellaga siduma. Kui sinu kella komplektis oli ka pulsisageduse monitor, on seadmed juba
seotud.

KGige tdpsema tulemuse saamiseks soorita kasutajaprofiili seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine,
lehekiilg 35) ja konfigureeri max pulss (Pulsisagedustsoonide méaéramine, lehekiilg 36). Hinnangulised andmed
voivad esmalt ebatdpsed naida. Et kell saaks su jalgrattasdidu sooritust tundma &ppida, tuleb teha méned
soidud.

1 Kaivita jalgrattasdidu tegevus.

Soida vahemalt 20 minutit Ghtlase suure intensiivsusega.

Parast soitu vali Salvesta.

Sooritusandmete sirvimiseks vajuta UP vdi DOWN.

A WDN

Maksimaalse hapnikutarbimisvoime salvestamise valjalilitamine

Ultra- ja maastikujooksu ajal void maksimaalse hapnikutarbimisvdime salvestamise vilja lilitada, kui sa ei
soovi, et need jooksutiilibid sinu maksimaalse hapnikutarbimisvdime prognoosi mdjutaksid (Maksimaalse
hinnangulise hapnikutarbimisvGime teave, lehekiilg 52).

1 Hoia E all.

Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.
Vali Maast.jooks vdi Ultrajooks.

Vali tegevuse seaded.

Vali Salvesta VO2 max. > Viljas.

a b~ WDN

Vormisoleku vanuse kuvamine

Vormiksoleku vanus annab sulle aimu, milline on sinu vorm samast soost inimesega vorreldes. Su kell

kasutab vormisoleku vanuse kuvamiseks teavet, nagu kehamassiindeks (BMI), puhkeaja pulsisageduse andmed
ja intensiivse aktiivsuse andmed. Kui sul on Garmin Index” kaal, siis kasutab kell su vormisoleku vanuse
madramiseks kehamaasiindeksi asemel keharasva protsenti. Treeningute ja elustiiliga seotud muudatused
voivad vormisoleku vanust mdjutada.

MARKUS. kdige tdpsema vormisoleku vanuse saamiseks vii I8pule kasutajaprofiili seadistamine
(Kasutajaprofiili seadistamine, lehekiilg 35).

1 Hoia all =.
2 Vali Seaded > Kasutajaprofiil > Vormisoleku vanus.
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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. Ettevotte Forerunner kell pakub kohanemisteavitusi ja parandusi sinu hinnangulise maksimaalse
hapnikutarbimise ja treenitustaseme jaoks, kui temperatuur lletab 22 °C (72 °F) ning kui asud kdrgemal 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
Gihendatud telefonist .

Hinnanguliste voistlusaegade kuvamine

Koige tdpsema hinnangu saamiseks [dpeta kasutajaprofiili seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine,
lehekiilg 35) ja madra oma maksimaalne siidame |66gisagedus (Pulsisagedustsoonide méaaramine,
lehekiilg 36).

Voistlusaja eesmargi pakkumiseks kasutab kell maksimaalse hapnikutarbimisvdime hinnangulist vaartust
(Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave, lehekiilg 52) ja sinu treeningute ajalugu. Kell analiiisib
mitu nadalat sinu treeninguandmeid, et tdiustada vdistlusaja hinnanguid.

1 Soorituse llevaate vaatamiseks vajuta kellal UP v6i DOWN.
2 Ulevaate iiksikasjade vaatamiseks vajuta START.
3 Prognoositud vodistlusaja vaatamiseks vajuta UP voi DOWN.

Marathon
Prediction

3:19:13

3:23
M 3:20

LAST 4 WEEKS

4 Teiste distantside prognooside vaatamiseks vajuta START.

MARKUS. prognoosid vdivad alguses paista ebatépsed. Et kell saaks su jooksusooritusi tundma &ppida, tee
modned jooksuringid.
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Pulsisageduse muutlikkuse tase

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

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 siidame 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

80..

Balanced

Baseline 65-85 ms

Last Night Avg
75ms
Voo Jomk s
. Felafia Tasakaalus Sinu seitsme paeva keskmine HRV on sinu algtaseme vahemikus.

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

. BN 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 pdeva keskmise vaartuse esitami-
seks pole piisavalt andmeid.

Varv puudub

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

Soorituse hinnang

Tegevuse (nt jooksmine vGi rattasdit) I6puleviimisel anallilisib 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 tahendab, et oled puhanud, varske ja suuteline korralikuks
jooksuks voi rattasoiduks. Void soorituse hinnangu lisada treeningukuva andmevaljale ja jalgida seda tegevuse
ajal. Soorituse hinnang naitab ka vasimustaset, eriti pika jooksutreeningu voi rattasdidu [6pus.

MARKUS. maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime tapse naidu saamiseks ja su jooksu vdi rattasdidu

soorituse analiiisimiseks pead kandma pulsim&dtjat ja tegema mdned jooksud voi rattasdidud (Maksimaalse
hinnangulise hapnikutarbimisvGime teave, lehekiilg 52).
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Soorituse hinnangu kuvamine

See funktsioon eeldab randmepdhist pulsisageduse andurit voi Ghilduvat rinnale kinnituvat pulsisageduse
monitori.

1 Lisa andmekuvale valik Seisundi hinnang (Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 107).
2 Jookse voi sdida jalgrattaga.

6 kuni 20 minuti jarel ilmub soorituse hinnang.
3 Jooksu voi rattasdidu soorituse hinnangu ndgemiseks sirvi andmekuva.

Hinnangulise funktsionaalse energialavendi hankimine

Enne hinnangulise funktsionaalse energialdavendi hankimist pead kellaga siduma rindkere pulsim&étja ja
véimsusm&otja (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 100) ning arvutama maksimaalse hapnikutarbimisvéime
(JalgrattasGidu maksimaalse hapnikutarbimisvGime arvutamine, lehekiilg 53).

Hinnangulise funktsionaalse energialdvendi saamiseks kasutab kell algseadistuse kasutajaprofiili andmeid
ja maksimaalset hapnikutarbimisvdimet. Kell tuvastab funktsionaalse energialdvendi automaatselt, kui
paigaldatud on pulsi- ja vdimsusmodtja ning sdidad rattaga Ghtlasel ja suurel koormusel.

1 Vajuta tulemuste lilevaate vaatamiseks UP v6i DOWN.
2 Ulevaate iiksikasjade vaatamiseks vajuta nuppu START.
3 Vajuta nuppu UP vdi DOWN, et kuvada hinnanguline funktsionaalne energialdavend.

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

I UlicE

- Sinine Suureparane
- Roheline Hea

- Oran3 Rahuldav

Lisateavet vt lisast (FTP hinnangud, lehekiilg 141).

MARKUS. kui sind teavitatakse uuest funktsionaalsest energialdvendist, vdid selle salvestamiseks valida
Noustu voi praeguse vaartuse sdilitamiseks valida Keeldu.
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Funktsionaalse energialdvendi testi sooritamine

Enne funktsionaalse energialdvendi testi tegemist pead seadmega siduma rindkere pulsim&dtja ja
voimsusma&dtja (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 100) ning hankima hinnangulise maksimaalse
hapnikutarbimisvéime andmed (Jalgrattas6idu maksimaalse hapnikutarbimisvéime arvutamine, lehekiilg 53).

MARKUS. funktsionaalse energialdvendi test on raske ja kestab umbes 30 minutit. Vali praktiline ja peamiselt
tihetasane marsruut, mis voimaldab sdita (ihtlaselt suureneva tempoga (sarnaselt ajasdiduga).

1 Vali kellal nupp START.

Vali jalgrattasoit.

Hoia all nuppu E

Vali Treening > FTP juhendatud test.
Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

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

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

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

7 Teevalik:
Uue funktsionaalse energialavendi salvestamiseks vali Noustu.
+ Praeguse funktsionaalse energialdvendi sailitamiseks vali Keeldu.

a b WwN

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 ldve pulsisagedust, saad selle kasutajaprofiili seadetesse sisestada
(Pulsisagedustsoonide méaéaramine, lehekiilg 36).Tegevuse ajal enda piimhappe ldve automaatseks
salvestamiseks liilita sisse funktsioon Automaatne tuvastamine.
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Juhendatud testi sooritamine piimhappe lave maaramiseks

See funktsioon vajab Garmin rinnal kantavat pulsisageduse monitori. Enne juhendatud testi sooritamist kanna
pulsisageduse monitori ja seo see oma seadmega (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 100).

Seade kasutab algseadistuse kasutajaprofiili teav ning VO2 max hinnangut, et hinnata piimhappe lavi. Seade
tuvastab piimhappe lave lhtlase ja intensiivse jooksmise ajal pulsisageduse jargi automaatselt.

VIHJE: seade vajab paari jooksukorda rinnal kantava pulsisageduse monitoriga, et maarata tdpne maksimaalne
pulsisageduse vaartus ja VO2 max hinnanguline vaartus. Kui sul on piimhappe ldve maaramisel raskusi, langeta
maksimaalset pulsisageduse vaartust kasitsi.

1
2

Vali sihverplaadilt START.

Vali vélistingimustes jooksmine.

Testi sooritamiseks on vajalik GPS.

Hoia all nuppu E

Vali Treening > Laktaadildave juhendatud test.

Kaivita taimer ja jargi kuvatavaid juhiseid.

Parast jooksu alustamist kuvab seade iga sammu kestuse, siht- ja praeguse pulsisageduse andmed. Testi
I6ppemisel kuvatakse teade.

Kui oled juhendatud testi I6petanud, peata taimer ja salvesta tegevus.

Kui see on esimene piimhappe lave hinnang, palub seade pulsisageduse tsoone uuendada vastavalt
piimhappe lave pulsisagedusele. Iga tdiendava piimhappe lave hinnangu puhul palub seade hinnangu vastu
votta voi sellest keelduda.
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Oma reaalaja vastupidavuse vaatamine

Su kell voib esitada reaalajas vastupidavuse hinnanguid, mis pohinevad su pulsisagedusel ja maksimaalsel
hapnikutarbimisvoime hinnangul (VO2 Max. estimate) (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave,
lehekiilg 52).

1 Hoia all nuppu —

Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.

Vali jooks vdi jalgrattasoit.

Vali tegevuse seaded.

Vali Andmekuvad > Lisa uus > Vastupidavus.

Vali UP v6i DOWN, et muuta andmekuva asukohta (valikuline).

Vajuta START, et muuta peamine vastupidavuse andmevali (valikuline).
Alusta enda tegevusega (Tegevuse alustamine, lehekiilg 5).
Kaardikuvale liilkumiseks vajuta nuppu UP vdi DOWN.

/160,

POTENTIAL PACE

75%  6:00

O 0 NGOG & WN

Peamine vastupidavuse andmevali. Naitab su praegust vastupidavusprotsenti, jarelejaanud vahemaad
vOi jarelejaanud aega.

@ Potentsiaalne vastupidavus.

Praegune vastupidavus.

- Punane: vastupidavus on Idppemas.

®

- Oranz: vastupidavus on stabiilne.

. Roheline: vastupidavus on taastumas.

Voimsuskovera kuvamine

Enne véimsuskdvera kuvamist pead viimase 90 paeva jooksul salvestama voimsusmaodtja abil vahemalt tihe
tunni pikkuse sdidu (Traadita andurite sidumine, lehekdilg 100).

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

Vali Garmin Connect rakenduse mentilist Soorituse statistika > Voimsuskover.
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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 modtmiseks vajad pulsisageduse monitori ja jdumoodikut.
Modtmised vdivad alguses tunduda ebatapsed, kui kell alles dpib sinu sooritusvdimet tundma.

Neid hinnangulisi andmeid pakub ja toetab Firstbeat Analytics. Lisateabe saamiseks ava veebileht www.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 hapnikutarbimisvoime.: maksimaalne hapnikutarbimisvéime on hapnikukogus (milliliitrites), mida
tarbid Ghe minuti jooksul kehakaalu tihe kilogrammi kohta oma maksimaalse sooritustaseme juures
(Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave, lehekilg 52).

HRV (pulsisageduse muutlikkus): hRV on sinu pulsisageduse muutlikkuse olek viimase seitsme péeva jooksul
(Pulsisageduse muutlikkuse tase, lehekiilg 55).

Akuutne koormus: akuutne koormus on sinu hiljutiste treeningukoormuse skooride, sh treeningu kestuse ja
intensiivsuse, kaalutud summa. (Hetkekoormus, lehekiilg 61).

Treeningukoormuse fookus: sinu kell analiilisib ja jaotab treeningkoormuse andmed eri kategooriatesse, mis
pohinevad iga salvestatud tegevuse intensiivsusel ja struktuuril. Treeningukoormuse fookus hdlmab ka iga
kategooria kogu koormust ning treeningu fookust. Kell kuvab su treeningkoormuse jaotuse 4 viimase néddala
kohta (Treeningukoormuse fookus, lehekiilg 62).

Taastumisaeg: taastumisaeg naitab, kui palju aega sul taielikuks taastamiseks ja jargmiseks treeninguks vaja
ldheb (Taastumisaeg, lehekiilg 66).
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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 sdilitada. 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 voi 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 sdltub sinu vormisoleku taseme ajakohastatud hinnangutest, sh vdhemalt

ihest maksimaalse hapnikutarbimisvéime (V02 max) naidust nddalas (Maksimaalse hinnangulise
hapnikutarbimisvéime teave, lehekiilg 52). Sisejooksude puhul ei esitata maksimaalset hapnikutarbimisvoime
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 hapnikutarbimisvéime prognoosi méjutaksid (Maksimaalse hapnikutarbimisvéime salvestamise
véljaliilitamine, lehekiilg 53).

Treenitustasemefunktsiooni maksimaalseks kasutamiseks jargige neid juhiseid.

+ Jookse vdi 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 siinkroonimine, lehekilg 51).

+ 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 analiils tiksikasjalikum, mis aitab trenniharjutusi tasakaalus
hoida.

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

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 sihtmairke: su treeningukoormus on optimaalsest kdrgem ning sa peaks treeningu kestust ja sagedust
vahendama.
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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 62). 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 voi pikemate intervallidega (> 180 sek)
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.

Piisava puhkeajata liigne pingutus, mis  Piisava puhkeajata liigne pingutus, mis vdib

5.0 v6ib olla kahjulik. olla kahjulik.

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

t

egureid:
Uneaja skoor (viimane 606)
Taastumisaeg
HRV-i olek
Akuutne koormus
Une ajalugu (viimased kolm 66d)
Stressi ajalugu (viimased kolm paeva)

) (Iilla) 2alean 100 ﬁ!ﬂ?ﬁpﬁﬁﬁﬁnk

- (sinine) 75 kuni 94 \Sglrj?aekutseteks valmis
. (roheline) SULLTT 72 {\/Aafi?nc:: I;Tjstama

. (oranz) 25 kuni 49 Z\A:gdzra’cllhuneda

. (punane) 1 lamr 2 E:slz oma kehal taastuda

Training
Readiness \

-

High

Well Recovered

Oma treeninguvalmiduse trendide ndgemiseks, ava oma teenuse Garmin Connect konto.
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Vastupidavuse skoor

Su vastupidavuse skoor aitab sul mdista lildvastupidavust pulsiandmetega salvestatud koigi tegevuste pdhjal.
Void vaadata oma vastupidavuse skoori parandamise soovitusi ja seda aja jooksul soodustavaid peamisi

spordialasid.

Varvitsoon Kirjeldus

. Roosa Eliit
;.. Ulihea
. Sinine Ekspert

. Roheline

Hasti treenitud

D Kollane Treenitud
. Oranz Keskmine
. Punane Harrastaja

Lisateavet vt lisast (Vastupidavuse skoori hinnangud, lehekiilg 142).

Maeskoor

Maeskoor aitab sul trenniajaloo ja maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime p&hjal paremini mdista
su Ulesmage jooksmise praegust véimakust. Su kaekell tuvastab valistingimustes jooksmise kaigus 2% voi
suurema tousu. Void vaadata oma vastupidavust ja joudu magedel ning aja jooksul toimuvaid maeskoori

muudatusi.

Varvitsoon

Punktiseis

Kirjeldus

- Roosa 95 kuni 100 Eliit

. Lilla 85 kuni 94 Ekspert
. Sinine 70 kuni 84 Oskuslik
. Roheline 50 kuni 69 Treenitud
. OrEre 25 kuni 49 Viljakutsuja
. Punane 1 kuni 24 Harrastaja
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Rattasoidu suutlikkuse kuvamine

Enne rattasoidu suutlikkuse kuvamist peab su kasutajaprofiilis olema 7 péeva trenniajalugu, salvestatud
maksimaalne hapnikutarbimisvéime (Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave, lehekiilg 52) ja
seotud voimsusmootja voimsuskdvera andmed (V6imsusk6vera kuvamine, lehekiilg 59).

Rattasdidu suutlikkus on sooritusvdoime kolmes kategoorias: aeroobne vastupidavus, aeroobne véimekus ja
anaeroobne vdimekus. Rattasdidu suutlikkus sisaldab su praegust jalgratturi tiitipi, nt ronija. Jalgratturi tiiibi
aitab maérata ka kasutajaprofiili sisestatud teave, nt kehakaal (Kasutajaprofiili seadistamine, lehekiilg 35).

1 Vajuta UP vdi DOWN rattasdiduvdime llevaate vaatamiseks.

MARKUS. vdib-olla pead iilevaate lisama oma iilevaadete loendisse (Ulevaateloendi kohandamine,
lehekiilg 104).

2 Vajuta START oma praeguse ratturitiilibi vaatamiseks.

Rattas6idu suutlikkuse liksikasjaliku analiilisi (valikuline) kuvamiseks vajuta nuppu START.

Taastumisaeg

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

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

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

Taastumisaja vaatamine

Koige tdpsema tulemuse saamiseks soorita kasutajaprofiili seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine,
lehekiilg 35) ja konfigureeri max pulss (Pulsisagedustsoonide maaramine, lehekiilg 36).

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

MARKUS. treeninguoleku iilevaate kuvamiseks vajuta kellakuval nuppu UP véi DOWN, ning vajuta START, et
sirvida naitajaid ja vaadata oma taastumisaega.

Taastumise pulsisagedus

Kui treenid randme vai rindkere pulsimddtjaga, void iga tegevuse jarel vaadata taastumise pulsisagedust.
Taastumise pulsisagedus on treeningu pulsisageduse ja treeningujérgse (2 min hiljem) pulsisageduse vahe. Nt
parast tavalist jooksu seiskad taimeri. Pulss on 140 166ki minutis. Kahe minuti mé6dudes on puhkeajal pulss
90 I66ki minutis. Taastumise pulsisagedus on 50 166ki minutis (140 miinus 90). Teatud uuringud seostavad
taastumise pulsisagedust siidame tervisega. Enamasti tahendab suurem arv tervemat siidant.

VIHJE: parima tulemuse saavutamiseks peaksid kaheks minutiks paigal olema, et seade saaks arvutada
taastumise pulsisageduse.
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Sinu treenitustaseme pausile panek ja jatkamine

Kui oled vigastatud vdi 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 nddal vahemalt (ihte maksimaalse hapnikutarbimisvéime (VO2 max) néitu (Maksimaalse hinnangulise
hapnikutarbimisvéime teave, lehekiilg 52).

1 Kui soovid oma treenitustaseme pausile panna, vali liks jargmistest vdimalustest:
+ Hoia treenitustaseme lilevaates all nuppu Eja vali Valikud > Peata trenniolek.
+ Oma sétetes Garmin Connect vali Soorituse statistika > Treenitustase > E > Peata trenniolek.
2 Siinkrooni kell oma Garmin Connect kontoga.
3 Kui soovid oma treenitustaset jatkata, vali Giks jargmistest vdimalustest:
+ Treenitustaseme (levaates hoia all nuppu Eja valiValikud > Jatka treenitustaset.
+ Oma sétetes Garmin Connect vali Soorituse statistika > Treenitustase > E > Jatka treenitustaset.
4 Siinkrooni kell oma Garmin Connect kontoga.

Pulssoksiimeeter

Sinu kellal on randmel kantav pulssoksiimeeter veres sisalduva hapniku mé&tmiseks. Kui tead oma hapnikuga
killastatuse taset, saad kindlaks teha, kuidas su organism alpispordi ja ekspeditsiooni puhul suurtel kérgustel
aklimatiseerub.

Pulssokslimeetri Ulevaate kuvamisel saad kasitsi kdivitada pulssoksiimeetri andmete kogumise
(Pulssoksiimeetri nditude hankimine, lehekiilg 68). Saad ka kogu paeva naidud sisse liilitada (Kogu pdeva
reziimi sisseliilitamine, lehekiilg 68). Kui ja4te paigale ega liiguta end, anallisib sinu kell hapnikukiillastust
ning korgust. Kdrguse profiil aitab maarata, kuidas pulssoksiimeetri ndidud vastavalt kdrgusele merepinnast
muutuvad.

Kell esitab pulssoksiimeetri naidu hapnikukdllastuse protsendina ning varviga graafikul. Oma Garmin Connect
kontos saad vaadata pulssoksiimeetri nditude lisateavet, sh mitme paeva suundumusi.

Lisateavet pulssoksiimeetri tapsuse kohta leiad aadressilt garmin.com/ataccuracy.

98%

JUST NOW

VIIMASED 24 H
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Korguse skaala.

Viimase 24 tunni keskmise hapnikukiillastuse nait.

Kdige uuem hapnikukiillastuse nait.

Hapnikukiillastuse protsendiskaala.

@ 6® @O0

Viimase 24 tunni keskmise kdérguse nait.

Pulssoksiimeetri naitude hankimine

Pulssoksiimeetri {ilevaate kuvamisel saad késitsi kaivitada pulssoksiimeetri andmete kogumise. Ulevaade
kuvab vere hapnikukiillastuse viimase protsendi, viimase 24 tunni keskmiste naditude graafiku ja viimase 24
tunni kérgusgraafiku.

MARKUS. pulssoksiimeetri {ilevaate esmakordsel kasutusel peab seade kdrguse tuvastamiseks hankima
satelliidisignaalid. Mine due ja oota, kuni kell leiab satelliidid.

1 Kuiistud vdi oled mitteaktiivne, siis vajuta pulssoksiimeetri lilevaate kuvamiseks nuppu UP voi DOWN.
2 Ulevaate iiksikasjade vaatamiseks vajuta START.

3 Pulssoksiimeetri ndidu kaivitamiseks vajuta nuppu START ja vali suvand Vaata ndite.

4 Ole liikumatult kuni 30 sekundit.

MARKUS. kui oled liiga aktiivne ja kell ei saa pulssoksiimeetri naitu tuvastada, kuvatakse protsendi asemel
teade. Ole m&ni minut paigal ja vaata siis uuesti. Tapsemate tulemuste saamiseks hoia kellaga katt
stidamega samal kdrgusel, kui kell vere hapnikukiillastuse teavet loeb.

Pulssoksumeetri sissellilitamine une jalgimiseks

Seade voib su magamise ajal pidevalt jalgida vere hapnikukdllastust.

MARKUS. ebatavaline magamisasend vdib pdhjustada ebatavaliselt madalat Sp02 néitu.
1 Hoia pulssoksiimeetri llevaates all nuppu =1

2 Vali Pulssoksiimeetria valikud > Magamise ajal.

Kogu paeva reziimi sisseliilitamine

1 Hoia pulssoksiimeetri llevaates all nuppu =

2 Vali Pulssoksiimeetria valikud > Kogu paev.
Kui oled paigal, analiilisib seade su hapnikukdillastust kogu paeva valtel automaatselt.
MARKUS. kogu péeva reziimi sisseliilitamine vahendab aku kestvust.

Pulssoksiuimeetri korraparatute andmetega seotud napunaited

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

+ Kui kell loeb vere hapnikukdillastust, ole liikumatult.

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

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

+ Enne kella kaele panemist, pese ja kuivata kasi.

+ Arakasuta kella all paikesekreemi, ihupiima vi putukatérjevahendit.

« Ara kriimusta optilist andurit kella tagaosas.

+ Loputa kella parast iga trenni puhta veega.
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Stressitaseme llevaate kasutamine

Stressitaseme Ulevaade kuvab praegust stressitaset ja viimaste tundide stressitaseme graafikut. See voib
aidata sul hingamisharjutuse abil ka |6dvestuda (Ulevaateloendi kohandamine, lehekiilg 104).

1 Kuiistud voi pole aktiivne, siis vajuta stressitaseme lilevaate kuvamiseks nuppu UP voi DOWN.
2 Vajuta nuppu START.
3 Teevalik:

Lisaandmete vaatamiseks vajuta nuppu DOWN.

VIHJE: sinised ribad tahistavad puhkeperioode. Oranzid ribad tahistavad koormusperioode. Hallid ribad
tahistavad perioode, mil olid stressiskoori tuvastamiseks liiga aktiivne.

Vajuta START, et kdivitada tegevus Hingamine..

Body Battery

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

Void siinkroonida oma kella teenuse Garmin Connect kontoga, et vaadata kdige varskemat Body Battery
taset, pikaajalisi trende ja tdiendavaid lksikasju (Funktsiooni Body Battery andmete parendamise ndpundited,
lehekiilg 69).

Body Battery lilevaate kuvamine
1 Vajuta nuppu UP vdi DOWN, et vaadata Body Battery lilevaadet.

MARKUS. vdib-olla pead iilevaate lisama oma iilevaadete loendisse (Ulevaateloendi kohandamine,
lehekiilg 104).

2 Vajuta nuppu START, et kuvada keskdole jargnevate kehaaku ja stressitaseme graafikut.

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

3 Vajuta nuppu DOWN et vaadata oma Body Battery taset mojutavate tegurite loendit.
VIHJE: vali tegur, et selle iiksiksasju vaadata.

Funktsiooni Body Battery andmete parendamise napunaited

+ Tapsema tulemuse saavutamiseks kanna kella magamise ajal.

+ Hea uni parandab Body Battery naitu.

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

Telefoni sidumine

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

1 Kui kella esmasel seadistamisel palutakse see telefoniga siduda, vali v,

MARKUS. kui jatsid sidumistoimingu vahele, vdid hoida all nuppu Eja valida Seaded > Uhenduvus >
Telefon > Paarista telefon.

2 Skanni oma telefoniga QR-kood ja jargi sidumis- ja seadistamisprotsessi |6petamiseks ekraanil kuvatavaid
juhiseid.
Nouanded olemasoleva seadme Garmin Connect kasutajatele

1 Vali rakenduses Garmin Connect suvand ®®e.
2 Vali Garmini seadmed > Lisa seade.

Teavituste Bluetooth lubamine

Enne teavituste lubamist pead kella Gihilduva telefoniga paaristama (Telefoni sidumine, lehekdilg 70).
Hoia all E

Vali Uhenduvus > Nutiteavitused > Olek > Sees.

Vali Uldkasutus voi Tegevuse ajal.

Vali teavituse tiip.

Vali oleku, heli, privaatsus ja aegumiseelistused.

Vajuta BACK.

TekstsOnumitele signatuuri lisamiseks vali Allkiri.

No aga b WON =

Teavituste kuvamine

Teavituste lilevaate vaatamiseks vajuta sihverplaadil UP vdi DOWN.
Vajuta nuppu START.

Vali teavitus.

Rohkem suvandite nagemiseks vajuta START.

Eelmisele kuvale naasmiseks vajuta BACK.

ga ~ WN =

Teavituste haldamine
Void hallata Forerunner kellas kuvatavaid teavitusi tihilduvas telefonis.
Tee valik:
+ Kui kasutad iPhone®, ava iOS’ teavituste seaded, et valida kellas kuvatavad iiksused.
+ Kui kasutad telefoni Android”, vali rakenduses Garmin Connect Seaded > Marguanded.

Telefoni Bluetooth Gihenduse véljaliilitamine

Telefoni Bluetooth ihenduse saab vilja lilitada juhtnuppude meniiiist.

MARKUS. juhtnuppude meniiiisse saab valikuid lisada.

1 Juhtnuppude menil kuvamiseks hoia LIGHT all.

2 Vali \*; , et liilitada vélja Bluetooth telefonitihendus oma Forerunner kellal.
Telefonis Bluetooth ihenduse valjalilitamiseks vt mobiilseadme kasutusjuhendit.
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Telefoni ithendushoiatuste sisse- ja véljaliilitamine

Kella Forerunner voib seadistada nii, et see hoiatab seotud telefoni tehnoloogia Bluetooth abil ihendumisel ja
lahtiihendumisel.

MARKUS. telefoni hoiatused on vaikimisi vélja lilitatud.
1 Hoiaall E
2 Vali Seaded > Uhenduvus > Telefon > Uhendatud marguanded.

Helijuhiste esitamine tegevuse ajal

Void lubada oma kellal Forerunner jooksu voi muu tegevuse ajal motiveerivaid olekuteavitusi esitada.
Audiojuhised esitatakse tihendatud kdrvaklappides Bluetooth, kui need on olemas. Muul juhul esitatakse
helijuhiseid su telefonil, mis on rakenduse Garmin Connect abil Gihendatud. Helijuhise esitamise ajal vaigistab
kell voi telefon teate esitamiseks p&hiheli.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
1 Hoia E all.
2 Vali Helijuhised.
3 Teevalik:
+ lga ringi helijuhise kuulmiseks vali Ringi hoiatus.
+ Juhise kohandamiseks tempo ja kiiruseteabega vali Tempo/kiiruse hoiatus.
+ Juhise kohandamiseks pulsiteabega vali Pulsihoiatus.
+ Juhise kohandamiseks energiaandmetega vali Toitehoiatus.

- Juhise kuulmiseks tegevuse taimeri kdivitamisel ja seiskamisel (sh funktsioon Auto Pause®), vali Taimeri
siindmused.

+ Treeninguhoiatuste kuulmiseks helijuhistena vali Treeningu hoiatused.

- Tegevuse hoiatuste kuulmiseks audiojuhisena vali Tegevuste hoiatused (Tegevuste méarguanded,
lehekiilg 108).

+ Helisignaali kuulmiseks enne helilise hoiatuse voi juhise esitamist vali Helitoonid.
« Haaljuhise keele voi dialekti muutmiseks vali Dialekt.

Bluetooth lihendusega funktsioonid

Kellal Forerunner on mitu Bluetooth tihendatud funktsiooni sinu Ghilduva telefoni jaoks, kus kasutad rakendust
Garmin Connect.

+ Tegevuste lileslaadimised

+ Abi

+ Helijuhised

+ Connect 1Q

+ Leia minu telefon

+ Leia minu kell

+ GroupTrack

+ Juhtumi tuvastamine

+ LiveTrack ja Live Event Sharing
* Muusika juhtnupud

« Telefoni teavitused

+ Sotsiaalmeedia interaktsioonid
« Tarkvarauuendused

+ Pealtvaatajate sénumid

+ llmateade

+ Allalaaditavad treeningud, rajad ja PacePro
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Andmete kasitsi slinkroonimine teenusega Garmin Connect
MARKUS. juhtnuppude meniiiisse saab valikuid lisada.

1 Juhtnuppude meniiii ndgemiseks hoia all nuppu LIGHT.

2 vali .

Kadunud mobiilseadme leidmine

Void selle funktsiooni abil otsida Bluetooth traadita tehnoloogia abil seotud ja levialas asuvat mobiilseadet.
MARKUS. juhtnuppude meniiiisse saab valikuid lisada.

1 Juhtnuppude meniiii ndgemiseks hoia all nuppu LIGHT.

2 Vali Leia mu telefon.

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

3 Otsingu peatamiseks vali BACK.

LTE-iihendusega funktsioonid

Sellel seadme Forerunner teatud funktsioonid vajavad teenust LTE Subscription ja mis tuleb seadistada
rakendusega Garmin Connect. Tellimuse teavet leiad veebilehelt garmin.com/subscriptions.

Mdned siin esitatud funktsioonid on saadaval LTE voi Bluetooth-tehnoloogia kasutamisel (Bluetooth
Uihendusega funktsioonid, lehekilg 71).

Assistance Plus

Abi

Juhtumi tuvastamine
LiveTrack

Live Event Sharing
Pealtvaatajate sonumid
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Ulevaated

Sinu telefon on varustatud kiirteavet pakkuvate iilevaadetega (Ulevaadete ja vidinate vaatamine, lehekiilg 76).
Modned llevaated vajavad Bluetooth Gihendust thilduva nutitelefoniga.

Méned iilevaated pole vaikimisi ndhtavad. Saad neid lisada vidinate loendisse kasitsi (Ulevaateloendi

kohandamine, lehekiilg 104).

Nutifunktsioonid

73



ABC

Teised ajavoondid

Korgusega kohane-
mine

Altimeeter

Baromeeter
Body Battery

Kalender
Kalorid

Kompass

Rattasoiduoskus

Vastupidavuse skoor

Toustud korrused

Garmin coach

Golf

Health Snapshot

Pulsisagedus

Maeskoor
logid

HRV-i olek

Intensiivsusminutid

inReach’ juhtele-
mendid

Viimane tegevus

Kuvab altimeetri, baromeetri ja kompassi kombineeritud teabe.

Kuvab praeguse kellaaja tdiendavates ajavoondites (Alternatiivsete ajavéondite
lisamine, lehekiilg 120).

Ule 800 m (2625 jalga) kdrgustel kuvab kdrgusega korrigeeritud keskmise pulssoksii-
meetri ndidu, hingamissageduse ning puhkeoleku pulsisageduse vaartused viimase
seitsme paeva kohta.

Kuvab ligikaudse kdrguse rohumuutuste alusel.
Kuvab keskkonnaréhu andmeid kdrguse alusel.

Kui kannad seadet kogu pédeva, kuvab su praeguse Body Battery taseme ja viimaste
tundide tasemegraafiku (Body Battery, lehekiilg 69).

Kuvab telefoni kalendris olevad saabuvad kohtumised.
Kuvab praeguse paeva kaloriteabe.
Kuvab elektroonilise kompassi.

Naitab sinu sditja tlilipi, aeroobset vastupidavust, aeroobset vdéimekust ja anaeroobset
voimekust (Rattaséidu suutlikkuse kuvamine, lehekiilg 66).

Kuvab skoori, graafiku ja lihisdnumi, mis kirjeldab su tildvastupidavust koigi salves-
tatud tegevuste pohjal (Vastupidavuse skoor, lehekiilg 65).

Jalgib labitud korruseid ja liilkumist eesmargi suunas.

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

Kuvab viimase raundi golfiskoorid ja -statistika.

Kaivitab sinu kellas Health Snapshot seansi, mis kaheminutilise paigaloleku ajal
moddab mitut peamist tervisenditajat. See annab Ulevaate kardiovaskulaarsest seisun-
dist. Kell salvestab andmeid, nagu keskmine pulsisagedus, stressitase ja hingamine.
Kuvab sinu salvestatud terviseseisundi Health Snapshot seansside kokkuvétteid (Health
Snapshot”, lehekiilg 6).

Kuvab praeguse pulsisageduse (I66gid minutis) ja keskmise puhkeoleku pulsisageduse
(RHR) graafiku.

Kuvab skoori, graafiku, seonduvad naidud ja lihisonumi, mis kirjeldab su méakketdusu
sooritusvoimet koigi salvestatud tegevuste pohjal (Mdeskoor, lehekiilg 65).

Kuvab aktiivsusajaloo ja salvestatud tegevuste graafiku.

Kuvab sinu seitsme paeva keskmise Oise siidame pulsisageduse vaheldumise naitaja
(Pulsisageduse muutlikkuse tase, lehekiilg 55).

Jalgib keskmise ja suure intensiivsusega tegevuse aega, iganadalaste intensiivsusmi-
nutite eesmarki ja liilkumist eesmargi suunas.

Véimaldab saata sonumeid seotud inReach seadmesse (inReach kaugjuhtimise kasuta-
mine, lehekiilg 102).

Kuvab viimase salvestatud tegevuse lihikokkuvotte.
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Viimane soit
Viimane jooks
Viimane ujumine

Tuled

Muusika juhtnupud

Uinakud

Teavitused

Sooritus

Peamine voistlus

Pulssoksiimeeter

Voistluskalender

RCT-kaamera
juhtnupud

Hingamine

Unereziim

Sammud
Stress
Paikesetdus ja

-loojang

Temperatuur

Treeninguvalmidus

Treenitustase

VIRB juhtelemendid

IIm

Kuvab viimase salvestatud tegevuse lihikokkuvdtte ja valitud spordiala ajaloo.

Voimaldab rattatulesid juhtida, kui tuli Varia™ on kellaga Forerunner seotud.
Kuvab telefoni voi kella muusikamangija juhtnupud.

Kuvab kogu uinakuaega ja Body Battery taseme tousu. Void kaivitada uinakutaimeri ja
seadistada endale &ratuse (UnereZiimi kohandamine, lehekiilg 23).

Nutitelefoni teavitussatetest (Teavituste Bluetooth lubamine, lehekiilg 70) soltuvalt hoia-
tatakse sind sissetulevatest kdnedest, tekstsonumitest, suhtlusvorgustiku uuendustest
jne.

Kuvab sooritusnaitajad, mis aitavad jalgida ja mdista treeningtegevusi ja voistlussoori-
tust (Sooritusvéime néitajad, lehekiilg 51).

Kuvab voistluse, mille oled oma rakenduse Garmin Connect kalendris peamiseks voist-
luseks mé&aranud (VGistluskalender ja peamine véistlus, lehekiilg 21).

Véimaldab vétta kéasitsi pulssoksiimeetri néitu (Pulssoksiimeetri néditude hankimine,
lehekiilg 68). Kui oled liiga aktiivne, et kell saaks sinu pulssoksiimeetri nditu maérata,
siis mddtmisi ei salvestata.

Kuvab sinu rakenduse Garmin Connect kalendrisse margitud tulevased vdistlused
(Voistluskalender ja peamine véistlus, lehekiilg 21).

Véimaldavad manuaalset pildistamist ja videoklippide salvestamist (Kaamera Varia juht-
nuppude kasutamine, lehekilg 102).

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

Kuvab kogu uneaja, uneaja skoori ja unefaaside andmed eelmise 66 kohta.
Jalgib igapdevaseid samme, sammude eesmarki ja eelmiste pdevade andmeid.

Kuvab praeguse stressitaseme ja selle graafiku. Lodvestumiseks vdid teha hingamis-
harjutusi. Kui oled liiga aktiivne, et kell saaks sinu stressitaset maarata, siis stressinéita-
jaid ei salvestata (Stressitaseme (ilevaate kasutamine, lehekiilg 69).

Kuvab pdikesetdusu, -loojangu ja hamaruse kellaajad.

Kuvab sisemise temperatuurianduri temperatuuriandmeid.

Kuvab skoori ja lihisdnumi, mis aitab sul hinnata, kui valmis oled sel paeval treenima
(Treeninguvalmidus, lehekiilg 64).

Kuvab praeguse treeninguoleku ja -koormuse, mis néitab, kuidas treening mojutab
vormisoleku taset ja sooritusvéimet (Treenitustase, lehekiilg 60).

Véimaldab juhtida kaamerat, kui seade VIRB on seotud kellaga Forerunner (VIRB kaug-
juhtimispult, lehekiilg 102).

Kuvab praeguse temperatuuri ja ilmaennustuse. V6id vaadata ka praegust ilma mitme
kihiga kaardil.

Nutifunktsioonid
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. . Kuvab praeguse tsiikli voi raseduse jalgimise oleku. V6id kuvada ja markida oma
Naiste tervis . .. 2. .

igapaevaseid simptomeid.

Ulevaadete ja vidinate vaatamine

Ulevaade pakub kiiret juurdepéasu terviseandmetele, aktiivsusteabele, sisseehitatud anduritele jne. Kellas on
eellaaditud mitmeid (ilevaateid ning neid saab ka juurde lisada, kui seod kella telefoniga.

1 Vali sihverplaadil nupp UP v6i DOWN.

Kell sirvib Glevaateloendit ja kuvab iga tlevaate koondandmed.
2 Vidina ja enama info vaatamiseks vali START.

VIHJE: lisavdimaluste ja -funktsioonide vaatamiseks vali DOWN.

Juhtelementide meniiii vaatamine

Juhtelementide meniiii sisaldab stopperit, ihendatud telefoni leidmisfunktsiooni ja kella valjalilitamisvalikut.
Samuti saab avada Garmin Pay rahakoti.

MARKUS. otseteid saad lisada, imberpaigutada ja eemaldada meniiiis.
1 Hoia mis tahes kuval all nuppu LIGHT.

— LTE:

Standby

2 Valikute sirvimiseks vajuta nuppu UP voi DOWN.

Juhtelementide meniiii kohandamine

Juhtelementide meniils saad lisada, eemaldada otseteemeniii valikuid v6i muuta nende jarjekorda
(Juhtelementide menil vaatamine, lehekiilg 76).

1 Hoia sihverplaadil E all.
2 Vali Seaded > Valimus > Juhtelemendid.
3 Vali kohandatav otsetee.
4 Teevalik.
Vali Jarjesta iimber ja muuda otseteede asukohta juhtelementide meniiiis.
+ Vali Eemalda ja eemalda otsetee juhtelementide menidst.
5 Vajadusel vali Lisa uus ja lisa juhtelementide meniilisse tdiendav otsetee.

Hommikuraport

Kell kuvab hommikuraporti, mis pdhineb su tavalisel arkamisajal. Ilma-, une-, dise pulsisageduse muutlikkuse
taseme jm andmeid sisaldava raporti vaatamiseks vajuta DOWN ja vali siimbol (Hommikuse raporti
kohandamine, lehekiilg 77).

76 Nutifunktsioonid



Hommikuse raporti kohandamine
MARKUS. saad neid sitteid kellas vdi oma teenuse Garmin Connect kontol kohandada.
1 Hoia==all.
2 Vali Vdlimus > Hommikuraport.
3 Teevalik:
+  Hommikuse raporti lubamiseks voi keelamiseks vali Kuva aruanne.

Hommikuses aruanderaportis kuvatavate andmete jarjekorra ja tiilibi kohandamiseks vali Muuda
aruannet.

+ Oma kuvatava nime kohandamiseks vali Sinu nimi.

limateate lilevaate vaatamine
1 llma llevaate nagemiseks vajuta kellakuval UP v6i DOWN.

MARKUS. vdib-olla pead iilevaate lisama oma iilevaadete loendisse (Ulevaateloendi kohandamine,
lehekiilg 104).

2 Ilmaandmete vaatamiseks vajuta nuppu START.
3 Tunnija paeva jms ilmateabe vaatamiseks vajuta nuppu UP vdi DOWN.

limateate asukohtade uuendamine
1 llma lilevaate ndgemiseks vajuta kellakuval UP v6i DOWN.
2 Vajuta nuppu START.
3 Vajuta esimesel (ilevaate ekraanil START.
4 Tee valik:

+ Vali Lisa asukoht ning otsi asukohta.

+ Vali llma suvandid > Uuenda praegune asukoht > v

VIHJE: oota, kuni kell leiab satelliidid tiles (Satelliitsignaalide hankimine, lehekiilg 129).

Naistetervis

Menstruaaltsiikli jalgimine

Menstruaaltsiikkel puudutab tervist vaga oluliselt. Saad kasutada oma kella fiiisiliste siimptomite, libiido,
seksuaalse aktiivsuse, ovulatsioonipdevade ja muu registreerimiseks. Lisateabe ndgemiseks ja funktsiooni
seadistamiseks vali rakenduses Garmin Connect séate Tervisestatistika.

+ Menstruaaltsiikli jalgimine ja tiksikasjad

+ Fllsilised ja emotsionaalsed siimptomid

+ Menstruaaltsiikli ja viljakuse ennustused

+ Tervise- ja toitumisalane teave

MARKUS. vdid rakenduses Garmin Connect iilevaateid lisada ja eemaldada.

Raseduse jalgimine
Raseduse jalgimise funktsioon kuvab igal nadalal uue rasedusteabe ning esitab tervise- ja toitumisteavet. Saad

kellas flilisilisi ja emotsionaalseid simptomeid, veresuhkru naite ja lapse liigutusi logida. Lisateabe nagemiseks
ja funktsiooni seadistamiseks vali rakenduses Garmin Connect sate Tervisestatistika.

Muusika juhtnuppude avamine
Muusika juhtnuppude kasutamine vajab Bluetooth tihendust ihilduva nutitelefoniga.
1 Hoia sihverplaadil nuppu LIGHT all.

2 vali 3

3 Muusika juhtnuppude kasutamiseks vali UP vdi DOWN.
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Connect 1Q funktsioonid

Saad kella lisada Connect IQ funktsioone pakkujalt Garmin ja teistelt pakkujatelt, kui kasutad rakendust
Connect IQ (garmin.com/connectiqapp). Saad oma kella kohandada kella sihverplaadi, seadme rakenduste,
andmevaljade ja muusikapakkujate abil.

Sihverplaadid: voimaldab kella valimuse kohandamist.

Seadme rakendused: lisa oma kellale interaktiivseid funktsioone, sh llevaateid ja uusi véliste ja vormisoleku
tegevuste tldpe.

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

Muusika: lisa oma kella muusikapakkujaid.

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 1Q funktsioon ja laadi see alla.

4 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

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

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

Uhendumine Wi-Fi vorku

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

1 Hoia E all.

2 Vali Uhenduvus > Wi-Fi > Minu vérgud > Otsi vorke.
Kell kuvab piirkonnas toimivate Wi-Fi vorkude nimekirja.

3 Valivork.

4 Vajadusel sisesta vorgu parool.

Kell loob vorguga tihenduse ja see vork lisatakse salvestatud vérkude loendisse. Edaspidi loob kell selle
vorguga automaatselt ihenduse.
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Ohutus- ja jalgimisfunktsioonid

/\ ETTEVAATUST
Koik ohutus- ja jalgimisfunktsioonid peab seadistama rakendusega Garmin Connect.
LTE-Ghendusega funktsioonid on saadaval ainult LTE-seadmele Forerunner.

Assistance Plus on saadaval ainult siis, kui hangid teenuse LTE Subscription. Assistance Plus funktsioon pole
saadaval koigis riikides, kus seda toodet miitiakse.

TEATIS
Ohutus- ja jalgimisfunktsioonide kasutamiseks peab kell Forerunner olema tihendatud rakendusega Garmin
Connect tehnoloogia Bluetooth abil. Sul peab olema andmeside kasutamise véimalus ja Forerunner kell 4G LTE
(nutud Assistance Plus jaoks) vdi seotud telefon peab asuma vérgu levipiirkonnas. Hadaabikontaktid saad
oma Garmin Connect kontosse lisada.

Lisateavet ohutus- ja jalgimisfunktsioonide kohta leiad aadressilt www.garmin.com/safety.

Assistance Plus: kui sul on aktiivne LTE Subscription, asud LTE-vdrgu levialas ja Assistance Plus on lubatud,
saab seade Forerunner juhtumi tuvastamisel voi juhul kui vajad hadaabi, votta ihendust teenusega Garmin
International Emergency Response Coordination Center (IERCC). Garmin IERCC meeskonna liige piitiab votta
sinu eest lihendust paasteametiga ja voib votta lihendust sinu hddaolukorra kontaktidega.

Abi: kui tuvastatakse juhtum vo&i vajad hdadaabi, saab seade Forerunner saata sinu hadaabikontaktidele sinu
nime, teenuse LiveTrack lingi ja GPS-asukohaga (saadavuse korral) automaatsdnumi. Abifunktsioon ei vota
sinu eest tihendust teenuse Garmin IERCC meeskonnaga voi paasteametiga.

Juhtumi tuvastamine: kui kell Forerunner tuvastab vélitegevuse ajal dnnetusjuhtumi, siis saadab kell
hadaabikontaktidele automaatselt sénumi, lingi LiveTrack ja GPS-asukoha (kui see on saadaval).

LiveTrack: sobrad ja pereliikmed saavad jalgida 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.
GroupTrack: saad oma kontakte otse teenuse LiveTrack abil ekraanil ja reaalajas jalgida.

Hadaabikontaktide lisamine

Hédaabikontaktide telefoninumbreid kasutatakse ohutus- ja jalgimisfunktsioonide jaoks.

1 Vali rakenduses Garmin Connect suvand ®®®.

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 m&ne muu hadaabikontakti.

Abi taotlemine

TEATIS

Enne abi voi Assistance Plus taotlemist pead seadistama hadaabikontaktid Garmin Connect rakenduses
(H&daabikontaktide lisamine, lehekiilg 79). Sul peab olema andmeside kasutamise vdimalus ja Forerunner kell
4G LTE (ndutud Assistance Plus jaoks) voi seotud telefon peab asuma vorgu levipiirkonnas. Hadaabikontaktidel
peab olema e-kirjade v&i tekstsdnumite vastuvétmise voimalus (rakenduda voivad tavapérased tekstsdnumite
tasud).

1 Hoia all nuppu LIGHT.

2 Parast kolme varinasignaali vabasta abifunktsiooni aktiveerimiseks klahv.
Kuvatakse ajaarvestuskuva.
VIHJE: enne loenduse I6ppu void sdnumi tihistamiseks suvalist klahvi vajutada.
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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 79).

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 (Andmete késitsi slinkroonimine teenusega Garmin Connect, lehekiilg 72).

Juhtumi tuvastamise sisse- ja véljalilitamine

/\ ETTEVAATUST

Juhtumi tuvastamine on lisafunktsioon, mis on saadaval ainult teatud vélitegevuste puhul. Abi saamiseks ei tohi
loota Uksnes juhtumi tuvastusele. Rakendus Garmin Connect ei vbta sinu eest paasteteenistusega tihendust.

TEATIS

Enne kellas juhtumi tuvastamise lubamist tuleb seadistada hdadaabikontaktid Garmin Connect rakenduses
(Hadaabikontaktide lisamine, lehekiilg 79). Uhendatud telefonil véi Forerunner, millel on 4G LTE, peab olema
andmeside kasutamise voimalus ja see peab asuma vorgu levipiirkonnas. Hadaabikontaktidel peab olema
e-kirjade voi tekstsonumite vastuvotmise voimalus (rakendub tavapéarane tekstsénumite tasu).

1 Hoia sihverplaadil all nuppu =
2 Vali 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 Gihendatud, 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 sdnumi, milles 6eldakse, et sinu kontakte teavitatakse 15 sekundi
moodumisel. Kui abi pole vajalik, saad automaatse hdadaabisdnumi saatmise tiihistada. Kui sul on LTE
Subscription, siis saab juhtumi tuvastuse tegevuste jaoks sisse liilitada ilma telefoni vajamata.

Reaalajas siindmuse jagamine

Reaalajas stindmuse jagamine véimaldab siindmuse ajal sdpradele ja pereliikmetele sbnumeid saata, sh
reaalajas uuendusi koos koguaja ja parima ringiajaga. Enne seda vdid saajate loendit ja sdnumi sisu kohandada
rakenduses Garmin Connect.

Reaalajas stindmuste jagamise sisseliilitamine

Enne reaalajas siindmuste jagamise kasutamist pead funktsiooni LiveTrack rakenduses Garmin Connect sisse
[ilitama.

MARKUS. funktsioonid LiveTrack on saadaval siis, kui seade Forerunner on iihendatud rakendusega Garmin
Connect Bluetooth tehnoloogia kaudu vdi kui hangid LTE Subscription.

1 Vali rakenduse Garmin Connect satete meniiiis Ohutus ja jadlgimine > Reaalajas siindmuse jagamine.
Saad kohandada s6numipaastikuid ja suvandeid.

2 Mine Oue ja vali oma seadmes Forerunner GPS tegevus.

3 vali § > Reaalajas siindmuse jagamine > Jagamine.
Reaalajas siindmuse jagamine aktiveeritakse 24. tunniks.

4 Kontaktloendist adressaatide lisamiseks vali Adressaadid.
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Pealtvaataja sonumside

MARKUS. pealtvaataja sdnumside on saadaval Forerunner kui kellal on aktiivne LTE Subscription v&i kui seotud
telefonil on andmeside kasutamise vdimalus ja see asub vorgu levipiirkonnas.

Pealtvaataja sdnumside on funktsioon, mis voimaldab sinu LiveTrack jalgijatel saata sulle sinu jooksu ajal heli-
ja tekstsdnumeid. Funktsiooni saad seadistada LiveTrack seadetes rakenduses Garmin Connect. Helisdnumite
vastuvdtmiseks peavad sinu Bluetooth kdrvaklapid olema kellaga Gihendatud.

Pealtvaatajate sonumite blokeerimine
Pealtvaatajate sonumite blokeerimiseks soovitab Garmin seda teha enne tegevuse alustamist.

VIHJE: kui oled tegevusega juba alustanud, siis saad pealtvaatajate sonumid blokeerida saabunud s6numis
(START > Keela).

1 Mine vélja ja vali seadmes Forerunner GPS-tegevus.
2 Vali E > LiveTrack > Pealtvaataja sonumside.

Rakenduse GroupTrack seansi alustamine
Enne seansi GroupTrack kaivitamist pead kella Ghilduva telefoniga siduma (Telefoni sidumine, lehekiilg 70).

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

Need juhised on seansi GroupTrack alustamiseks kellaga Forerunner. Kui su kontaktidel on teised Ghilduvad
seadmed, nded neid kaardil. Teised seadmed ei pruugi kaardil kuvada GroupTrack sditjaid.

1 Kaardil ihenduste kuvamiseks hoia kellal all simbolit Eja vali Seaded > Ohutus ja jalgimine > LiveTrack >
GroupTrack > Naita kaardil.

2 Valirakenduse Garmin Connect seadete mendiis Ohutus ja jalgimine > LiveTrack > ¢ >Seaded >
GroupTrack.

Vali Koik kontaktid v&i Ainult kutsega ja vali oma ihendused.
Vali Kaivita LiveTrack.

Alusta kellal valitegevust.

Kontaktide kuvamiseks sirvi kaarti.

(=)W 3 I N V3]

Rakenduse GroupTrack seansside nipunéited

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

Mine vélja, lilita sisse GPS ja alusta tegevust.
Seo oma seade Forerunner oma telefoniga tehnoloogia Bluetooth abil.
Vali rakenduses Garmin Connect suvand ®®® > Kontaktid, et uuendada seansi GroupTrack tihenduste loendit.

Kontrolli, et kdik su kontaktid oleksid oma telefonid sidunud ja alusta siis seanssi LiveTrack rakenduses
Garmin Connect.

Veendy, et kdik kontaktid on tooraadiuses (40 km voi 25 miili).
Kontaktide kuvamiseks sirvi GroupTrack seansi ajal kaarti (Tegevusele kaardi lisamine, lehekiilg 107).

Muusika

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

Void 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 kérvaklapid
Bluetooth.
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Personaalse audiosisu allalaadimine

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

Saad laadida alla isiklikke helifaile, nagu .mp3- ja .m4a-failid Forerunner kella oma arvutist. Lisateabe saamiseks
mine aadressile www.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.

Uhenduse vdtmine kolmandast isikust teenusepakkujaga

Enne kui saad toetatud kolmandast isikust teenusepakkujalt parit muusika voi muud helifailid oma kella alla
laadida, pead teenusepakkuja oma kellaga ihendama.

Modned kolmandatest isikutest teenusepakkujate valikud on juba kella installitud. Rohkemate valikute jaoks
saad alla laadida Connect IQ rakenduse oma telefonis (garmin.com/connectigapp).

1 Hoia mis tahes kuval all nuppu DOWN, et avada muusika juhtnupud.
2 Vali muusikapakkuja.

MARKUS. kui soovid valida teise pakkuja, hoia all E vali Muusikateenusepakkujad, ja jargi ekraanil
kuvatavaid juhiseid.

Helisisu allalaadimine kolmandalt osapoolelt

Enne kolmandast osapoolest teenusepakkuja helisisu allalaadimist pead looma tihenduse Wi-Fi vGrguga
(Uhendumine Wi-Fi vérku, lehekiilg 78).

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

Hoia all nuppu —

Vali Muusikateenusepakkujad.

Vali ihendatud teenusepakkuja.

Vali kella allalaaditav esitlusloend v&éi muu tksus.

Vajaduse korral vajuta BACK, kuni kuvatakse teenusega slinkroomise viip.

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

o UGl A WNDN

Kolmandast osapoolest teenusepakkuja lahtiiihendamine
1 Valirakenduses Garmin Connect suvand ®®e.

2 Vali esmalt Garmini seadmed ja seejarel oma kell.

3 Vali Muusika.
4

Vali installitud kolmandast osapoolest teenusepakkuja ja jargi selle kellast lahtiihendamiseks
ekraanijuhiseid.
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Muusika kuulamine

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

Vajaduse korral Gihenda korvaklapid Bluetooth (Kérvaklappide Bluetooth iihendamine, lehekiilg 84).
Hoia == all.

Vali Muusikateenusepakkujad ning tee valik:

Arvutist nutikella alla laaditud muusika kuulamiseks vali Minu muusika (Personaalse audiosisu
allalaadimine, lehekiilg 82).

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

5 Valip>.

Muusika taasesituse juhtnupud

A WN =

MARKUS. muusika taasesituse juhtnupud véivad sdltuvalt valitud muusikaallikast vélja ndha erinevad.

< Yesterday

3:47

E Vali, et naha rohkem muusika taasesituse juhtnuppe.
n Vali maaratud allika helifailide ja esitusloendite sirvimiseks.
‘)) Vali helitugevuse reguleerimiseks.
> Vali praeguse helifaili esitamiseks ja peatamiseks.
>| Va.Ii esituslognQig j?rgmise he.lifai.li j}Jurde IiiI.<umiseks.
Esitatava helifaili kiireks edasikerimiseks hoia all.

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

Vali juhuesituse reziimi muutmiseks.

|«
O Vali kordusreziimi muutmiseks.
D a4

Muusika
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Uhendatud telefonis muusika taasesituse juhtimine

1 Alusta telefonis loo voi esitusloendi taasesitust.

2 Muusika juhtnuppude avamiseks hoia kellal Forerunner mistahes kuval all nuppu DOWN.
3 Vali Muusikateenusepakkujad > Halda telefoni.

Helireziimi vahetamine

Muusika taasesitamise reziimiks saab valida stereo v6i mono.
1 Hoia all nuppu —

2 Vali Seaded > Muusika > Heli.

3 Teevalik.

Korvaklappide Bluetooth (ihendamine

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

Hoia E all.

Vali Seaded > Muusika > Korvaklapid > Lisa uus.
Sidumise |6puleviimiseks vali korvaklapid.

a b~ WDN

Garmin Pay

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

Teenuse Garmin Pay Wallet seadistamise

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

1 Valirakenduses Garmin Connect suvand ®®e.
2 Vali Garmin Pay > Alusta.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
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Ostu eest tasumine kellaga
Enne ostu eest kellaga tasumist tuleb seadistada vahemalt iiks maksekaart.
Void ostu eest kellaga tasuda vastavat voimalust toetavas kaupluses.

1
2
3

6

Hoia all nuppu LIGHT.
Vali Rahakott.
Sisesta neljakohaline paasukood.

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

Kuvatakse viimasena kasutatud maksekaart.

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

Vajadusel jargi tehingu I6petamiseks kaarditerminali juhiseid.

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

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

1
2
3

Vali rakenduses Garmin Connect suvand®®e.
Vali Garmin Pay > E > Lisa kaart.
Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

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

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 \TH

Teenuse Garmin Pay paasukoodi muutmine

Paasukoodi muutmiseks pead teadma kehtivat paddsukoodi. 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 ®®®.

2 Vali Garmin Pay > Muuda parooli.

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

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

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.

Ajaloo kasutamine
Ajalugu sisaldab toiminguid, mida oma kellasse salvestasid.

Seade on varustatud ajalooiilevaatega, mis tagab kiire ligipdasu sinu tegevusandmetele (Ulevaated,
lehekiilg 73).

1 Hoia kellal all nuppu = all.
2 Vali Ajalugu.
3 Teevalik:
Tegevuste kohta lisateabe ndgemiseks vali Kogu statistika.

Tegevuse moju aeroobsele ja anaeroobsele vormile ndgemiseks vali Trenniefekt. (Treeningu
efektiivsusest, lehekiilg 63).

Igas pulsisageduse tsoonis veedetud aja vaatamiseks vali Pulsisagedus.

Igas joutsoonis oma aja vaatamiseks vali Jooksuenergia voi Voimsus.

Ringi valimiseks ja iga ringi kohta lisateabe ndagemiseks vali Ringi.

Suusa- voi lumelauasoidu valimiseks ja iga soidu kohta lisateabe nagemiseks vali Jooksud.
Harjutuste komplekti valimiseks ja iga komplekti kohta lisateabe nagemiseks vali Sarjad.
Kaardil tegevuse vaatamiseks vali Kaart.

Tegevuse korguspunkti ndagemiseks vali Korguse graafik.

Valitud tegevuse kustutamiseks vali Kustuta.
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Mitme spordiala ajalugu

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

Igas stidame 166gisageduse tsoonis veedetud aja vaatamine

Igas siidame |66gisageduse tsoonis veedetud aja vaatamine reguleerida treeningu intensiivsust.
1 Hoia sihverplaadil E all.

Vali Ajalugu.

Vali See nadal voi M66dunud nadalad

Vali tegevus.

Vajuta nuppu START ja vali Pulsisagedus.

Isiklikud rekordid

Tegevuse 10pus kuvab kell tegevuse kadigus saavutatud uue isikliku rekordi. Isiklike rekordite hulka kuuluvad
sinu mitme tavalise voistlusdistantsi kiireim aeg, jdutegevuse suuremate liigutuste suurim kaal ja pikim jooks,
jalgrattasdit voi ujumine.

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

a b~ WDN

Isiklike rekordite vaatamine
1 Hoia kellal all nuppu —

Vali Ajalugu > Rekordid.

Vali spordiala.

Vali rekord.

Vali Kuva andmed.

a b~ WDN

Isikliku rekordi taastamine

Void taastada varasema isikliku rekordi.

1 Hoia kellal all nuppu —1

Vali Ajalugu > Rekordid.

Vali spordiala.

Vali taastamiseks rekord.

Vali Eelmine > Jah.

MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.

a b~ WDN

Isikliku rekordi kustutamine

1 Hoia sihverplaadil nuppu = all.

2 Vali Ajalugu > Rekordid.

Vali spordiala.

Vali kustutamiseks rekord.

Vali Kustuta andmed > Jah.

MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.

g~ W

logid
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Koigi isikuandmete kustutamine

1 Hoia kellakuval nuppu —

Vali Ajalugu > Rekordid.

Vali sport.

Vali Kustuta koik andmed > Jah.

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

A WDN

Koguandmete kuvamine

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

1 Hoia sihverplaadil nuppu = all.

2 Vali Ajalugu > Kokku.

3 Valitegevus.

4 Nadala voi kuu koguandmete kuvamiseks vali suvand.

Ajaloo kustutamine
1 Hoia kellaplaadil E

2 Vali Ajalugu > Valikud.
3 Teevalik:

+ Vali Kustuta koik tegevused, et kustutada ajaloost kdik tegevused.
+ Vali Lahtesta kogusummad, et |ahtestada kdik vahemaa ja aja kogutulemused.

MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.

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 vOi 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.

GOAL
11,000

Intensity Minutes

146

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

88
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Edenemise jalgimine: void jalgida igapdevaseid samme, voistelda teistega ja saavutada pistitatud 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.

Teenuse Garmin Connect kasutamine arvutis

Rakendus Garmin Express tihendab arvuti abil kella teenuse Garmin Connect kontoga. V&id 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 82). Saad installida seadme tarkvarauuendused ja hallata oma
Connect IQ rakendusi.

1 Uhenda USB-kaabli abil kell arvutiga.

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

a b~ WDN

Andmehaldus
MARKUS. seade ei iihildu Windows 95, 98, Me, Windows NTja Mac 0S 10.3 ja varasemate versioonidega.

Failide kustutamine

TEATIS

Kui sa ei tea faili otstarvet, dra kustuta seda. Seadme malus on tdhtsaid siisteemifaile, mida ei tohi kustutada.

Ava Garmini ketas voi koide.
Vajadusel ava kaust voi koide.
Valige fail.

Vajuta klaviatuuril Kustuta klahvi.

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

A WN =

Navigeerimine

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

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 liletada varasemaid sihte. Nt kui algselt |abisid raja

30 minutiga, void voistlemiseks kasutada funktsiooni Virtual Partner ja proovida rada ldabida vahem kui 30
minutiga.

Seadmes raja jargimine

Vajuta kellal nuppu START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu —1

Vali Navigeerimine > Teekonnad.

Vali rada.

Vali Koosta teekond.

llImub navigeerimisteave.

7 Navigeerimise alustamiseks vajuta START.

o ga h~h WN =

Ringikujulise raja loomine
Seade vdib vastava vahemaa ja navigeerimissuuna pohjal luua ringikujulise raja.
Vajuta START.
Vali Jooks voi Jalgratas.
Hoia all nuppu =
Vali Navigeerimine > Ringikujuline rada.
Sisesta raja koguvahemaa.
Vali suund.
Seade loob kuni kolm rada. Radade vaatamiseks vdid vajutada nuppu DOWN.
Raja valimiseks vajuta nuppu START.
8 Teevalik:
+ Navigeerimise alustamiseks vali Mine.
+ Raja kuvamiseks kaardil ja panoraamimiseks vdi suumimiseks vali Kaart.
+ Rajal olevate poorete loendi kuvamiseks vali Poordepohine.
+ Raja kdrguskaardi nagemiseks vali Korguse graafik.
+ Raja salvestamiseks vali Salvesta.
+ Raja tdusude loendi nagemiseks vali Kuva tousud.

G h WODN =

~N
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Raja loomine rakenduses Garmin Connect

Rakenduses Garmin Connect raja loomiseks peab sul olema konto Garmin Connect (Garmin Connect,

lehekiilg 88).

1 Valirakenduses Garmin Connect suvand ®®®.

Vali Treening ja Kavandamine > Teekonnad > Loo teekond.
Vali raja tiitip.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Vali Valmis.

a b~ WDN

MARKUS. raja saad saata oma seadmesse (Radade saatmine seadmesse, lehekiilg 91).

Radade saatmine seadmesse

Void rakenduses Garmin Connect loodud raja oma seadmesse saata (Raja loomine rakenduses Garmin Connect,

lehekiilg 91).

1 Valirakenduses Garmin Connect suvand ®®e°.
Vali Treening ja Kavandamine > Teekonnad.
Vali rada.

vali %]

Vali tGhilduv seade.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

UG h WD

Rajaandmete vaatamine

Enne rajal navigeerimist saad vaadata rajaandmeid.

Vajuta START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu E

Vali Navigeerimine > Teekonnad.

Raja valimiseks vajuta nuppu START.

Tee valik:

+ Navigeerimise alustamiseks vali Koosta teekond.
Kohandatud tempokella loomiseks vali PacePro.

Ul A WDN =

+ Rajal ndutava pingutuse analiiiisi loomiseks voi vaatamiseks vali Power Guide.

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 tdusude loendi ndgemiseks vali Kuva tousud.
+ Raja kustutamiseks vali Kustuta.

Asukoha salvestamine

Void praeguse asukoha salvestada ja selle juurde tagasi navigeerida.
MARKUS. v3id juhtnuppude meniiiisse lisada suvandeid.

1 Hoia all nuppu LIGHT.

2 Vali Salvesta asukoht.

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Navigeerimine
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Salvestatud asukohtade redigeerimine

Void kustutada salvestatud asukoha voi redigeerida selle nime, koérgust ja asukohateavet.
1 Vali kellal suvand START > Navigeeri > Salvestatud asukohad.

2 Vali salvestatud asukoht.

3 Vali suvand asukoha redigeerimiseks.

Vahepunkti kavandamine
Uue asukoha loomiseks vdid kavandada vahemaa ja suuna praegusest asukohast uude asukohta.

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

Projekt. punkt.

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

Suuna maaramiseks vajuta nuppu UP v6i DOWN.
Vali START.

Modtiihiku valimiseks vajuta nuppu DOWN.
Vahemaa sisestamiseks vajuta nuppu UP.
Salvestamiseks vali START.

Kavandatud vahepunkt salvestatakse vaikenimega.

0O NG b WN

Sihtkohta navigeerimine

Saad seadet kasutada sihtkohta navigeerimiseks voi kursi jargimiseks.
Vajuta START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu —

Vali Navigeerimine.

Vali kategooria.

Vasta ekraanil esitavatele viipadele ning vali sihtkoht.
Vali Mine.

[lImub navigeerimisteave.

8 Navigeerimise alustamiseks vajuta nuppu START

NOoO o b WON =
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Huvipunkti navigeerimine
Kui kellasse installitud kaardiandmed sisaldavad huvipunkte, vdid nende juurde navigeerida.

1

2
3
4

8

Vajuta START.

Vali tegevus.

Hoia all nuppu E

Vali Navigeerimine > Huvipunktid ja vali kategooria.

Kuvatakse lahedal asuvate huvipunktide loend.

Vajadusel vali jargmiste hulgast suvand.
Erinevas asukohas otsimiseks vali Otsi lahedalt ja vali asukoht.
Huvipunkti nime jargi otsimiseks vali Kirjuta otsing ja sisesta nimi.

Lahedal asuvate huvipunktide otsimiseks vali Minu lahedal (Navigeerimine funktsiooniga Minu ldhedal,
lehekiilg 96).

Vali otsingutulemuste loendist huvipunkt.
Vali Mine.

[lImub navigeerimisteave.

Navigeerimise alustamiseks vajuta START.

Huvipunktid

Huvipunkt on koht, mis voib sulle kasulik vai huvitav olla. Huvipunktid on riihmitatud kategooriate alusel ning
voivad sisaldada populaarseid reisisihtkohti, nagu tanklaid, restorane, hotelle ja meelelahutuskohti.

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

1
2

3

Vali kellaplaadilt START > Navigeeri > Sight 'N Go.
Osuta kell objektile ja vali START.

Kuvatakse navigeerimisteave.

Navigeerimise alustamiseks vali START.

Navigeerimine
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Tegevuse ajal algpunkti navigeerimine

Void otse vdi mooda teed navigeerida praeguse tegevuse algpunkti. K&nealune funktsioon on saadaval vaid
GPS-i kasutavate tegevustega.

1 Vajuta mis tahes tegevuse ajal nuppu STOP.
2 Vali Tagasi algusesse ning seejarel valik:
Tegevuse algpunkti tagasi navigeerimiseks modda liigutud teed vali TracBack.

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

Kui sa ei kasuta otsemarsruuti, vali tegevuse algpunkti koos tksikasjalike juhistega tagasi
navigeerimiseks Teekond.

360m

Kaardil kuvatakse su praegune asukoht @, jargitav rada @ja sihtkoht 3.

Viimase salvestatud tegevuse algpunkti navigeerimine

Void otse vdi mooda teed navigeerida viimase salvestatud tegevuse algpunkti. Kdnealune funktsioon on
saadaval vaid GPS-i kasutavate tegevustega.

1 Vali START > Navigeeri > Tegevused.
2 Vali oma viimati salvestatud tegevus.
3 Vali Tagasi algusesse.
4 Tee valik:
Tegevuse algpunkti tagasi navigeerimiseks modda liigutud teed vali TracBack.
Tegevuse algpunkti otse tagasi navigeerimiseks vali Teekond.
5 Kompassi kuvamiseks vali DOWN (valikuline).
Nool osutab algpunktile.

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

Kaart

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

Kaardil navigeerimine (Kaardi panoraamimine ja suumimine, lehekiilg 96)
Kaardi seaded (Kaardi seaded, lehekiilg 96)
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Kaardi vaatamine
1 Alusta Guetreeningut.
2 Kaardikuvale liilkumiseks vajuta nuppu UP vdi DOWN.
3 Suvandi valimiseks hoia all nuppu =
+ Kaardi panoraamimiseks voi suumimiseks vali Paani/suumi.

VIHJE: (les ja alla voi vasakule vdi paremale panoraamimise voi suumimise lilitamiseks void valida
START. Tahistatud punkti valimiseks void hoida all nuppu START.

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

Kaardil oleva asukoha salvestamine voi sinna navigeerimine
Void kaardil valida mis tahes asukoha. Vdid salvestada asukoha v6i alustada sinna navigeerimist.
1 Hoia kaardil all nuppu —1
2 Vali Paani/suumi.
Kaardil kuvatakse juhtnupud ja kursor.

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

Navigeerimine

95



Navigeerimine funktsiooniga Minu lahedal
Laheduses asuvate huvi- ja vahepunktide juurde navigeerimiseks void kasutada funktsiooni Minu lahedal.
MARKUS. selleks peavad seadmesse installitud kaardiandmed sisaldama huvipunkte.
1 Hoia kaardil all nuppu =
2 Vali Minu lahedal.
Kaardil kuvatakse huvi- ja vahepunktide ikoonid.
3 Kaardiosa esiletdostmiseks vali UP v6i DOWN.
4 Vali STOP.
Kuvatakse esiletdstetud kaardiosa huvi- ja vahepunktide loend.
5 Vali asukoht.
6 Tee valik:
+ Navigeerimise alustamiseks valitud asukohta vali Mine.
+ Kaardil asukoha vaatamiseks vali Kaart.
+ Asukoha salvestamiseks vali Salvesta asukoht.
+ Asukoha teabe kuvamiseks vali Vaade.

Kaardi panoraamimine ja suumimine

1 Vali navigeerimise ajal kaardi vaatamise nupp UP vdi DOWN.

2 Hoiaall E

3 Vali Paani/suumi.

4 Tee valik:
+ Ules ja alla ning vasakule ja paremale panoraamimise vdi suumimise liilitamiseks vali START.
+ Kaardi panoraamimiseks voi suumimiseks vali UP voi DOWN.
+ Valjumiseks vali BACK.

Kaardi seaded
Void kohandada, kuidas kaarti ndidatakse kaardirakenduses ja andmekuvadel.

MARKUS. vajadusel saad kohandada kaardi seadeid konkreetsete tegevuste jaoks siisteemi seadete
kasutamise asemel (Aktiivsuskaardi seaded, lehekiilg 109).

Hoia all siimbolit Eja vali Kaart.

Orientatsioon: maarab kaardi orientatsiooni. Valik Pohi tleval kuvab ekraani tlaservas p&hjasuuna. Valik Suund
les kuvab ekraani lilaservas praeguse lilkkumissuuna.

Kasutaja asukohad: kuvab ja peidab kaardil salvestatud asukohad.

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

Lukusta teele: lukustab asukohaikooni lahimale teele, margib sinu asukohta kaardil.
Rajalogi: kuvab voi peidab rajalogi voi liigutud tee kaardil varvilise joonena.
Teekonna varv: muudab rajalogi varvi.

Detailid: maarab kaardil kuvatavate liksikasjade taseme. Suurema hulga detailide kuvamisel véidakse kaarti
aeglasemalt uuesti joonistada.

Varjutatud: kuvab voi peidab kaardi topograafia kolmemodtmelise vaate reljeefi varjundamise.
Merendus: liilitab kaardi merereziimi.

Joonista segmendid: kuvab voi peidab segmendid kaardil varviliste joontena.

Joonista kontuurid: kuvab voi peidab kaardil kontuurijooned.
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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 6hurdhu fikseeritud kdrguse alusel, kus altimeeter viimati kalibreeriti (Altimeetri seaded,

lehekiilg 115). Altimeetri vdi baromeetri seadete kiireks avamiseks vajuta altimeetri- vdi baromeetriilevaates
START.

Kompass

Kellal on kolmeteljeline automaatselt kalibreeritav kompass. Kompassi funktsioonid ja valimus olenevad
tegevusest, sellest, kas GPS on aktiivne ja kas navigeerite sihtkohta. Kompassi satteid saab muuta kasitsi
(Kompassi seaded, lehekiilg 114).

Navigatsiooniseaded
Void sihtkohta navigeerimisel kohandada kaardi funktsioone ja valimust.

Navigatsiooniandmete kuvade kohandamine
1 Hoia all nuppu —
2 Vali Seaded > Navigeerimine > Andmekuvad.
3 Teevalik:
+ Kaardi sisse- voi véljaliilitamiseks vali Kaart > Olek.
+ Vali Kaart > Andmevili, et liilitada sisse voi védlja andmevilja, mis naitab kaardi peal marsruuditeavet.
+ Vali Eespool, et liilitada sisse vdi valja teave eesolevate kursipunktide kohta.
+ Kompassi sisse- vdi valjalllitamiseks vali Kompass.
+ Korguskaardi sisse- voi valjalllitamiseks vali Korguse graafik.
+ Vali kuva, mida soovid lisada, eemaldada voi kohandada.

Suunatéhise seadistamine

Navigeerimise ajal saab andmelehtedel kuvada suunatéhise. Tahis osutab sihtsuunale.
1 Hoia all nuppu —

2 Vali Seaded > Navigeerimine > Suuna naidik.

Navigeerimishoiatuste seadistamine
Sihtkohta navigeerimise lihtsustamiseks void seadistada hoiatused.
1 Hoia all nuppu E
2 Vali Navigeerimine > Hoiatused.
3 Teevalik:
Vali Vahemaa sihtpunktini, et seadistada hoiatus, kui I16plik sihtkoht on soovitud vahemaa kaugusel.

+ Vali Sihtpunktini jadv aeg, et seadistada hoiatus, kui I16plikku sihtkohta jdudmiseks on jadnud vastav aeg.

Kursilt kaldumise hoiatuse seadistamiseks vali Kursist korvalekalle.
- Uksikasjalike navigeerimisjuhiste lubamiseks vali Pééramisjuhised.
4 Vajadusel vali hoiatuse sisseliilitamiseks Olek.
5 Vajadusel sisesta vahemaa vdi aeg ja vali V.
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Juhtmeta andurid

Sinu kella saab siduda ja kasutada juhtmevabade anduritega tehnoloogia ANT+ voi Bluetooth abil
(Traadita andurite sidumine, lehekiilg 100). Parast seadmete sidumist saad valikulisi andmevalju kohandada

(Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 107). Kui andur kuulus ostes kellakomplekti, on need juba omavahel
seotud.

Konkreetse ettevdtte Garmin anduri Ghilduvuse voi ostmise kohta teabe saamiseks voi kasutusjuhendi
vaatamiseks vaata saidil buy.garmin.com vastava anduri lehte.
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Golfikepi anduritega Approach CT10 saad automaatselt jalgida enda golfilodke, sh asukohta,
vahemaad ja kepi tilipi.

Oma kella saad kasutada koos enda eBike'iga ja vaadata sdidu ajal rattaandmeid, nt aku- ja
kaiguvahetusteavet.

Reziimi Laiendatud ekraan abil saad jalgrattasdidu voi triatloni ajal kuvada kellast Forerunner
parit andmekuvasid tihilduvas rattaarvutis Edge.

Stidame I66gisageduse andmete vaatamiseks tegevuste ajal kasuta valist andurit, naiteks
pulsim&oturit HRM-Pro voi HRM-Dual™. Mdned pulsikellad vdivad salvestada ka andmeid
vOi pakkuda tdpsemaid jooksuandmeid (Jooksudiinaamika, lehekiilg 47) (Jooksujéud,
lehekiilg 44).

Kui treenid siseruumis voi GPS-signaal on vaga nork, void GPS-i asemel kasutada tempo ja
vahemaa mddtmiseks jooksuandurit.

Void kasutada korvaklappe Bluetooth, et kuulata oma kella Forerunner laaditud muusikat
(Koérvaklappide Bluetooth (ihendamine, lehekiilg 84).

Kaugjuhtimise funktsioon inReach véimaldab sul oma satelliitkommunikaatorit inReach
juhtida kella Forerunner abil (inReach kaugjuhtimise kasutamine, lehekiilg 102).

Parema lilevaate saamiseks imbrusest vdid kasutada nutikaid jalgrattatulesid Varia.

Treeningu ajal hemoglobiini ja lihaste hapnikukiillastuse andmete vaatamiseks void kasutada
lihaste hapnikuandurit.

Oma kellal voimsusandmete vaatamiseks kasuta véimsusmddturiga rattapedaale Rally”

vOi Vector'. Void seadistada endale energiatsoone, et need sobiksid sinu eesmarkide ja
voimetega (Energiatsoonide seadistamine, lehekiilg 37) vGi kasutada vahemiku hoiatusi, et
saada teavitusi, kui saavutad maératud energiatsooni (Hoiatuse seadistamine, lehekiilg 109).

Void kasutada jalgratta tahavaateradarit Varia, et saada paremat lilevaadet imbrusest ja
saata hoiatusi lahenevate sdidukite kohta. Radarkaamera tagatulega Varia saab ka séidu ajal
pildistada ja videot salvestada (Kaamera Varia juhtnuppude kasutamine, lehekiilg 102).

Void kasutada seadet Running Dynamics Pod, et vaadata ja salvestada kellas jooksudiinaa-
mika andmeid (Jooksudiinaamika, lehekiilg 47).

Soidu ajal kdiguvahetusteabe kuvamiseks void kasutada elektroonilisi kdiguvaheteid. Kui
andur on reguleerimisreziimis kuvab kell Forerunner praegused reguleerimisvaartused.

Soidu ajal kdiguvahetusteabe kuvamiseks void kasutada elektroonilisi kdiguvaheteid
Shimano” Di2". Kui andur on reguleerimisreziimis kuvab kell Forerunner praegused regulee-
rimisvaartused.

Void kasutada oma kella koos nutika siseruumides kasutatava treeninguseadmega, et jéljen-
dada takistusi rajal, rattasdidul v&i treeningul (Sisetreeningseadme kasutamine, lehekiilg 9).

Void oma jalgrattale kinnitada kiirus- véi riitmianduri ja vaadata andmeid sdidu ajal.
Vajaduse korral saad ratta imberm&ddu sisestada kisitsi (Ratta veljemd6t ja imbermdé6t,
lehekiilg 143).

Kinnita temperatuuriandur tempe tugeva rihma véi aasa kiilge, kus see puutub kokku timbrit-
seva 6huga ja saab anda pidevalt tapseid temperatuuriandmeid.

Kaugjuhtimisfunktsiooni VIRB abil saad juhtida kaamerat VIRB oma kellaga (VIRB kaugjuhti-
mispult, lehekiilg 102).
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Traadita andurite sidumine

Traadita anduri ja seadme esmakordsel Gihendamisel ANT+ v&i Bluetooth tehnoloogia abil tuleb need siduda.
Parast sidumist ihendub seade anduriga automaatselt, kui alustad tegevust ning andur on aktiivne ja levialas.

MARKUS. kui miiiigikomplekti kuulub pulsimdbtja, siis on see seadmega juba seotud.

1 Kui paaristad pulsim&dtja, kinnita pulsimddtja enda kiilge (Pulsisageduse monitori kandmine, lehekiilg 46,
Pulsim66tja kandmine, lehekiilg 43).

Pulsimddtja ei saada ega vdta vastu andmeid enne selle paigaldamist.
2 Seade peab andurist asuma kuni 3 m (10 jala) kaugusel.

MARKUS. sidumisel ajal viibi teistest traadita anduritest vdhemalt 10 m (33 jala) kaugusel.
3 Hoia all =.
4 Vali Seaded > Andurid ja tarvikud > Lisa uus.
5 Teevalik.

+ Vali Otsi koike.

Vali anduri tiilp.

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

Jooksuandur

Seade uhildub jooksuanduriga. Kui treenid siseruumis voi GPS-signaal on vaga nork, void GPS-i asemel
kasutada tempo ja vahemaa modtmiseks jooksuandurit. Jooksuandur on ootereziimis ja andmete saatmiseks
valmis (sarnaselt pulsimddétjale).

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

Jooksmine jooksuanduriga
Enne jooksmist pead jooksuanduri siduma seadmega Forerunner (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 100).

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

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

Jooksuanduri kalibreerimine

Jooksuandur kalibreerib end ise. Kiiruse ja vahemaa andmete téapsus paraneb parast mond duejooksu GPS-i
abil.

Jooksuanduri kalibreerimise parandamine

Enne seadme kalibreerimist tuleb leida GPS-signaalid ja siduda seade jooksuanduriga (Traadita andurite
sidumine, lehekiilg 100).

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

1 Seisa 5 minutit lageda taeva all.

2 Alusta jooksmist.

3 Jookse rajal peatumata 10 minutit.
4 |LoOpetategevus ja salvesta.

Salvestatud andmete p&hjal jooksuanduri kalibreerimisvaartus vajadusel muutub. Jooksuandurit pole tarvis
enam kalibreerida, kui su jooksustiil ei muutu.
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Jooksuanduri kasitsi kalibreerimine
Enne seadme kalibreerimist tuleb see siduda jooksuanduriga (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 100).

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

1 Hoia kellal all nuppu —

Vali Seaded > Andurid ja tarvikud.

Vali jooksuandur.

ValiKal. tegur > Maara vaartus.

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

ga h WDN

Jooksuanduri kiiruse ja vahemaa maaramine

Enne jooksuanduri kiiruse ja vahemaa kohandamist pead seadme jooksuanduriga siduma (Traadita andurite
sidumine, lehekiilg 100).

Seadme saab seadistada kiiruse ja vahemaa arvutamiseks GPS-andmete asemel jooksuanduri andmete abil.
1 Hoia all nuppu —
2 Vali Andurid ja tarvikud.
Vali jooksuandur.
Vali Kiirus vdi Vahemaa.
Tee valik:
Vali Siseruum, kui GPS on treeningul véljas, tavaliselt siseruumis.
Vali Alati, kui soovid kasutada jooksuanduri andmeid, olenemata GPS-i seadest.

g~ W

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

Uhenda andur enda kellaga (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 100).

Seadista rehvi suurus (Ratta veljem6ét ja imbermd6t, lehekiilg 143).

Alusta sbitu (Tegevuse alustamine, lehekiilg 5).

Energiamoodikutega treenimine

Mine lehele buy.garmin.com ja vaata sealt véimsusmddtjate loendit, mis thilduvad sinu seadmega
Forerunner (nt Rally ja Vector).

Lisateavet leiad oma energiamdddiku kasutusjuhendist.

Seadista energiatsoone, et need sobiksid sinu eesmérkide ja véimetega (Energiatsoonide seadistamine,
lehekiilg 37).

Kasuta hoiatusi, mis esitatakse, kui saavutab teatud energiatsooni (Hoiatuse seadistamine, lehekiilg 109).
Kohanda véimsusandmete valju (Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 107).

Elektroonilise kadiguvaheti kasutamine

Enne kui saad oma Ghilduvaid elektroonilisi kaiguvaheteid (nt kaiguvaheteid Shimano Di2) kasutada, pead
need oma seadmega Forerunner siduma (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 100). V&id kohandada valikulisi
andmevalju (Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 107). Kui andur on reguleerimisreziimis, kuvab seade
Forerunner praegused reguleerimisvaartused.
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Ulevaade (imbrusest

Seade Varia vdib oluteadlikkust parandada. See ei asenda jalgratturi tdhelepanu- ja otsustusvoimet. P6ora alati
Uimbrusele tahelepanu ja juhi jalgratast ohutul moel. Selle eiramise tagajargedeks voivad olla tdsised vigastused
voi isegi surm.

Seadet Forerunner saab imbrusest parema lilevaate saamiseks kasutada Varia nutikate rattatulede ja
tahavaateradariga (Juhtmeta andurid, lehekiilg 98). Lisateavet vaata oma seadme Varia kasutusjuhendist.

Kaamera Varia juhtnuppude kasutamine

TEATIS

Mdnes voimkonnas voib video-, heli- voi fotode salvestamine olla keelatud voi reguleeritud véi 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 100).

1 Lisa RCT-KAAMERA vidin oma kella (Ulevaated, lehekiilg 73).
2 Valividinas RCT-KAAMERA suvand:

+ Kaamera satete vaatamiseks vali E .

+ Pildistamiseks vali ﬂ

+ Videoklipi salvestamiseks vali >

tempe

tempe on ANT+ juhtmeta temperatuuriandur. Anduri saad kinnitada rihmale vdi aasale, kus see puutub kokku
Umbritseva 6huga ja annab pidevalt tdpseid temperatuuriandmeid. tempe temperatuuriandmete kuvamiseks
pead tempe kellaga siduma.

inReach kaugjuhtimispult

Kaugjuhtimisfunktsioon inReach véimaldab satellitkommunikaatorit inReach kella Forerunner abil juhtida.
Uhilduvate seadmete kohta saad lisateavet aadressilt buy.garmin.com.

inReach kaugjuhtimise kasutamine

Enne kui saad kasutada inReach kaugjuhtimisfunktsiooni, pead lisama inReach lilevaate iilevaateloendisse
(Ulevaateloendi kohandamine, lehekiilg 104).

1 Ldlita satelliitkommunikaator inReach sisse.
Vajuta Forerunner kella kuval UP vdi DOWN inReach lilevaate vaatamiseks.
Vajuta START oma inReach satelliitkommunikaatori otsimiseks.
Vajuta START, et sidudainReach oma satelliitkommunikaator.
Valimiseks vajuta nuppu START ja tee oma valik:
+ SO0S-teate saatmiseks vali Kdivita SOS.
MARKUS. sOS-funktsiooni tohib kasutada ainult hadaolukorras.

+  Tekstisdnumi saatmiseks vali Sonumid > Uus s6num, vali sdnumi kontaktid ja sisesta sénumi tekst voi
vali kiirteksti vdimalus.

+ Eelmaaratud sonumi saatmiseks vali Saada eelmaarat. ja vali nimekirjast sénum.
+ Taimeri ja tegevuse jooksul labitud vahemaa vaatamiseks vali Jalgimine.
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VIRB kaugjuhtimispult

VIRB kaugjuhtimisfunktsioon voimaldab juhtida VIRB kaamerat eemalt.
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VIRB kaamera juhtimine

Enne VIRB kaugjuhtimisfunktsiooni kasutamist pead lubama VIRB kaamera kaugjuhtimisseaded. Lisateavet vt
VIRB seeria kasutusjuhendist.

1 Lilita VIRB kaamera sisse.
2 Seo VIRB kaamera oma Forerunner kellaga (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 100).
VIRB llevaade lisatakse llevaatesilmusesse.
3 Vajuta UP voi DOWN kella kuval, et ndha VIRB llevaadet.
4 Vajadusel oota, kuni kell loob tihenduse kaameraga.
5 Teevalik:
+ Video salvestamiseks vali Alusta salvestamist.
Video taimer ilmub Forerunner kuval.
+ Video jaadvustamise ajal pildistamiseks vajuta DOWN.
+ Video salvestamise peatamiseks vajuta STOP.
+ Foto tegemiseks vali Pildista.
+ Sarivotte jaddvustamiseks vali Kaivita sarivottereziim.
+ Kaamera unereziimi aktiveerimiseks vali Liilita kaamera unereziimi.
+ Kaamera unereziimi tiihistamiseks vali Arata kaamera.
+ Video- ja fotoseadete muutmiseks vali Seaded.

VIRB kaamera juhtimine tegevuse ajal

Enne VIRB kaugjuhtimisfunktsiooni kasutamist pead lubama VIRB kaamera kaugjuhtimisseaded. Lisateavet vt
VIRB seeria kasutusjuhendist.

1 Lilita VIRB kaamera sisse.

2 Seo oma VIRB kaamera Forerunner kellaga (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 100).

Kui kaamera on seotud, lisatakse tegevustele automaatselt VIRB andmekuva.

Vajuta tegevuse ajal UP voi DOWN, et ndha VIRB andmekuva.

Vajadusel oota, kuni kell loob kaameraga tihenduse.

Hoia all nuppu E

Vali VIRB kaugjuhtimispult.

Tee valik:

+ Kaamera juhtimiseks tegevuse taimeriga vali Seaded > Salvestusreziim > Taim. start/stop.
MARKUS. video salvestamine algab v&i I6peb tegevuse alustamisel v6i I6petamisel automaatselt.

+ Kaamera juhtimiseks mendiiisuvanditega vali Seaded > Salvestusreziim > Kasitsi.

+ Video kasitsi jaadvustamiseks vali Alusta salvestamist.
Video taimer ilmub Forerunner kuval.

+ Video jaadvustamise ajal pildistamiseks vajuta DOWN.

+ Video jadadvustamise kasitsi katkestamiseks vajuta STOP.

+ Sarivotte jaddvustamiseks vali Kdivita sarivottereziim.

+ Kaamera unereziimi aktiveerimiseks vali Liilita kaamera unereziimi.

- Kaamera unereziimi tiihistamiseks vali Arata kaamera.

N o a b~ w
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Seadme kohandamine

Ulevaateloendi kohandamine

1 Hoia all nuppu —

2 Vali Vilimus > Ulevaated.

3 Teevalik:
Loendis lilevaateasukoha muutmiseks vali ilevaade ja vajuta UP vdi DOWN.
Loendist lilevaate eemaldamiseks vali ilevaade ja seejarel .
Loendisse Ulevaate lisamiseks vali Lisa ja vali lilevaade.

VIHJE: saad valida Loo kaust mitme iilevaatega kaustade loomiseks (Ulevaatekaustade loomine,
lehekiilg 104).

Ulevaatekaustade loomine
Saad kohandada iilevaateloendit, et luua seotud lilevaadete kaustu.
1 Hoia all nuppu —
2 Vali Vilimus > Ulevaated > Lisa > Loo kaust.
3 Vali kausta lisatavad llevaated ja vali Valmis.
MARKUS. kui iilevaated on juba iilevaateloendis, saad need kausta teisaldada véi kopeerida.
4 Vali vdi sisesta kausta nimi.
5 Vali kausta jaoks ikoon.
6 Vajadusel tee valik:
Kausta muutmiseks liigu Ulevaateloendis vastavale kaustale ja hoia all nuppu =
Ulevaadete muutmiseks kaustas ava kaust ja vali Redigeeri (Ulevaateloendi kohandamine, lehekiilg 104).

Tegevuste nimekirja kohandamine

1 Hoia kellal all nuppu —

2 Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.

3 Teevalik:
vali tegevus, mille satteid kohandada soovid, maara tegevus lemmikuks, muuda nimekirja jarjekorda jne.
Vali tegevuste lisamiseks voi kohandatud tegevuste loomiseks Lisa.
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Tegevuste ja rakenduse seaded

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

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

3D-distants: arvutab labitud vahemaa kdrgusemuutuste ja maapinnal horisontaalse liikumise jargi.

3D-kiirus: arvutab sinu kiiruse kdrgusemuutuste ja maapinnal horisontaalse liilkumise jargi.

Varv: seadistab aktiivse tegevuse tuvastamiseks iga tegevuse tunnusvarvi.

Lisa tegevus: voimaldab mitme spordialaga tegevust kohandada.

Hoiatused: seadistab tegevusele treeningu- vdi navigatsioonihoiatused (Tegevuste méarguanded, lehekiilg 108).

Autom. ronimine: véimaldab kellal sisseehitatud altimeetri abil kdrgusemuutusi automaatselt tuvastada
(Automaatse ronimise sisseliilitamine, lehekdiilg 111).

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

Automaatpaus: seadistab suvandid funktsiooni Auto Pause jaoks, et see [6petaks andmete salvestamise,
kui peatud voi kiirus langeb alla méaaratud kiiruse. Sellest funktsioonist on kasu siis, kui pead peatuma
valgusfoori taga v6i mdnes muus kohas.

Automaatne puhkereziim: kell saab automaatselt koostada puhkepausi, kui I6petad liikumise (Automaatne ja
manuaalne puhkereziim, lehekiilg 14).

Autom. sirvimine: seadistab kella automaatselt |abi kdikide tegevuse andmekuvade sirvima, kui tegevuse
taimer on kdimas.

Automaatne sari: lubab kellal tugevustreeningu ajal harjutuste sarju automaatselt alustada ja |[6petada.
Automaatkaivitus: voimaldab kellal automaatselt kdivitada motokrossi voi BMX-tegevuse, kui hakkad liilkuma.
Taustavarv: maarab iga tegevuse taustavarvi mustaks voi valgeks.

Edasta pulssi: véimaldab pulsisageduse andmeid tegevuse alustamisel automaatselt edastada (Pulsisageduse
andmete edastamine tegevuse ajal, lehekiilg 40).

ClimbPro: kuvab navigeerimise ajal téusu kavandamise ja jalgimise kuvad (ClimbPro kasutamine, lehekiilg 111).
Stardiloenduse algus: voimaldab poordloenduse kasutamise basseinis ujumise intervallidele.

Andmekuvad: véimaldab kohandada andmekuvasid ja lisada tegevusele uusi andmekuvasid (Andmekuvade
kohandamine, lehekiilg 107).

Avaloogikepi vahemaa: maarab avaloogil palli likumise keskmise vahemaa golfi mangimise ajal.
Muuda kaalu: véimaldab lisada tugevus- voi sidametreeningu ajal kasutatud kaalu.

Golfi vahemaa: méaarab golfi mangimise vahemaa modtihiku.

Liigitussiisteem: muudab liigitussiisteemi magironimise marsruudi raskustaseme maaramiseks.

Handikapi punktiarvestus: golfi méngimise ajal voimaldab handikapi punktiarvestuse. Valik Kohalik handikap
vbimaldab sisestada, mitu 166ki sinu kogupunktide arvust maha arvata tuleb. Valik Indeks/ndlv véimaldab sul
sisestada oma handikap ja raja kalde maara, siis saab kell arvutada su raja handikapi. Kui véimaldad iikskdik
kumma handikapi punktiarvestuse, saad oma handikapi vaartust kohandada.

Rea number: maarab jooksuraja numbri.

Ringi klahv: lilitab sisse voi vélja tegevuse ajal ringi vdi puhkuse salvestamise nupu Go.

Lukusta klahvid: mitme spordiala tegevuse ajal lukustab nupud, et véltida tahtmatut vajutamist.

Kaart: seadistab tegevuse kaardiandmete vaate kuvamiseelistused (Aktiivsuskaardi seaded, lehekiilg 109).

Metronoom: metronoom mangib kindla riitmiga toone vdi vibreerib kindla riitmi jargi, et aidata sul parandada
sooritusvdimet, treenida kiiremini, aeglasemalt voi Gihtlasema riitmiga. Void méaarata sailitada soovitud riitmi
[66ki/minutis(bpm), [06gisagedust ja heliseadeid.

Reziimi jalgimine: lubab vdi keelab automaatse tousu- voi laskumisreziimi jalgimise margistamata aladel
maesuusatamisel ja lumelauasdidul.

Basseini pikkus: seadistab ujumisbasseini pikkuse.
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Keskmine voimsus: maarab selle, kas kell kaasab voimsusandmete nullvaartused mittevantamise ajal.

Energiasaastu aeg: maarab energiasaastu aja, kui kaua on seade treeningureziimis, nt kui ootad vdistluse
algust. Valik Tavaparane seadistab seadme 5 minuti pikkuse tegevusetuse jarel lilituma madala
energiatarbimise reziimi. Valik Pikendatud seadistab seadme 25 minuti pikkuse tegevusetuse jarel lilituma
madala energiatarbimise reziimi. Pikendatud reziim lihendab aku t66aega.

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

Salvesta temperatuur: salvestab teatud tegevuste ajal kella iimbritseva keskkonna temperatuuri.
Salvesta VO2 max.: lubab VO2 max. salvestamise maastikujooksu ja ultrajooksu tegevusteks.
Muuda nime: seadistab tegevuse nime.

Korduste lugemine: lubab vdi keelab korduste loendamist treeningu ajal. Valik Ainult treeningud lubab korduste
loendamist ainult juhendatud treeningute ajal.

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

Taasta algseaded: voimaldab lahtestada tegevuse satted.
Marsruudi statistika: lubab siseruumis ronimise marsruudi statistika.
Marsruutimine: seadistab tegevuse marsruutide arvutamise eelistused (Teekonna seaded, lehekiilg 109).

Jooksuenergia: voimaldab salvestada jooksujou andmeid ja kohandada seadeid (Jooksuenergia sétted,
lehekiilg 44).

Jooksud: maarab suusa- voi lumelauaradade eelistused. Saad sisseehitatud kiirendusmoaoturi abil lubada
funktsiooni Automaatjooks, et radu automaatselt tuvastada. Saad lubada ka klahvi Ringi klahv ja
marguanneteRingi hoiatus satted.

Satelliidid: maéarab, millist satelliitslisteemi tegevuse jaoks kasutada (Satelliidis&tte muutmine, lehekilg 113).

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

Punktiarvestuse meetod: maarab punktiarvestuse meetodiks 166gid voi Stablefordi punktististeemi.
Segmendi hoiatused: lubab teel6ikudele Idhenemise hoiatuse (Teeldigud, lehekiilg 33).

Enesehindamine: siin saab méaarata, kui sageli sa hindad oma tajutavat pingutust tegevuse kohta (Tegevuse
hindamine, lehekiilg 6).

Statistika jalgimine: lubab golfi mangimisel statistika jalgimise (Statistika salvestamine, lehekiilg 20).
Tombe tuvast.: lubab ujumistdmbe tuvastuse.

Uleminekud: lubab mitme spordialaga tegevuste iileminekud.

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

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

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

Hoia all nuppu —

Vali Tegevused ja rakendused.

Vali kohandamiseks tegevus.

Vali tegevuse seaded.

Vali Andmekuvad.

Vali kohandamiseks andmekuva.

Tee valik:
Andmekuva andmevaljade arvu muutmiseks vali Paigutus.
Vali Andmeviljad ja vali vali, mille andmeid soovid muuta,

VIHJE: saadavalolevate andmevéljade nimekirja kuvamiseks vt (Andmeviljad, lehekiilg 133). K&igi
tegevuse tiilipide jaoks pole kdik andmevaljad saadaval.

Loendis andmekuva asukoha muutmiseks vali Jarjesta iimber.
Loendist andmekuva eemaldamiseks vali Eemalda.
8 Vajadusel vali Lisa uus, et loendisse andmekuva lisada.
Void lisada kohandatud andmekuva voi valida eelmaaratud andmekuva.

NOoO o b WON =

Tegevusele kaardi lisamine

Void tegevuse andmekuvade loendisse lisada kaardi.
1 Hoia kellal all nuppu —

Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.

Vali kohandamiseks tegevus.

Vali tegevuse seaded.

Vali Andmekuvad > Lisa uus > Kaart.

a b~ WDN
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Tegevuste marguanded

Void imbruse paremaks tajumiseks ja sihtkohta navigeerimiseks maarata hoiatused igale tegevusele, mis
aitavad teha trenni konkreetse eesmargi nimel. Mdned hoiatused on saadaval vaid konkreetsete tegevustega.
Hoiatusi on kolme tiilipi: 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- voi allpool eelmaéaratud
vahemikuvaartust. Nt kell voib sind hoiatada, kui su pulsisagedus on vaiksem kui 60 166ki minutis ja suurem

kui 210 [66ki minutis.

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

Ritm Vahemik Void madrata riitmi min ja max vaartuse.
Kalorid Korduv siindmus Vo6id méaarata kalorite arvu.
. Void maarata olemasoleva sénumi voi luua kohandatud sénumi ja
Kohandatud Korduv stindmus . ; G
valida hoiatuse tiiibi.
Vahemaa Korduv siindmus Void maarata vahemaa intervalli.
Korgus Vahemik Void maarata kdrguse min ja max vaartuse.
Void maéarata pulsisageduse min ja max vaartuse voi valida tsooni-
Pulsisagedus Vahemik muudatused. Vt jaotisi Pulsisageduse tsoonid, lehekiilg 35 ja Pulsi-
sageduse tsoonide arvutamine, lehekiilg 37.
Tempo Vahemik Void maarata tempo min ja max vaartuse.
Tempo Korduv Saad madrata ujumise eesmarktempo.
Toide Vahemik Void maarata korge voi madala voimsustaseme.
Lahedus Sindmus Void valida salvestatud asukoha raadiuse.

Jooksmine/kdondimine Korduv

Void seadistada kondimispausi regulaarsete intervallide jarel.

Kiirus Vahemik Void maarata kiiruse min ja max vaartuse.

T8mbesagedus Vahemik V‘(').I.d maadrata minutis tehtavate tdmmete korge véi madala
vaartuse.

Kellaaeg Korduv siindmus Vo6id méaarata ajalise intervalli.

Ajamdddik Korduv Saad maarata raja ajaintervalli sekundites.
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Hoiatuse seadistamine
1 Hoia all nuppu E
2 Vali Tegevused ja rakendused.
3 Valitegevus.

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

Tegevusele uue hoiatuse lisamiseks vali Lisa uus.

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

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

Aktiivsuskaardi seaded
Saad kohandada iga aktiivsuse kaardiandmete kuva valimust.

Hoia all siimbolit ==, vali Tegevused ja rakendused, vali mingi tegevus, seejarel selle tegevuse satted ja siis
suvand Kaart.

Konfigureeri kaardid: kuvab ja peidab installitud kaarditoodete andmed.

Kasuta siist. satteid: lubab kellal kasutada kaardisiisteemi seadete eelistusi (Kaardi seaded, lehekiilg 96). Kui
see seadistus on valja lilitatud, saad tegevuse jaoks kaardiseadeid muuta.

Teekonna seaded

Saad muuta teekonna seadeid, et kohandada seda, kuidas kell iga tegevuse teekondi arvutab.

MARKUS. kdigi tegevuse tiiiipide jaoks pole kdik seaded saadaval.

Hoia all nuppu = vali Tegevused ja rakendused, vali tegevus, tegevuse seaded ja seejarel Marsruutimine.
Tegevus: maarab teekonnale tegevuse. Kell arvutab teekonnad, mis on optimeeritud tegevuse alusel.

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

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

Arvutamismeetod: maarab arvutamismeetodi aja, vahemaa v&i tdusu minimeerimiseks teekonnal.
Valtimised: maarab valditavad teed voi transpordi tidbid.
Tiilip: maarab teekonnal osuti kditumise.
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Auto Lap

Ringide tahistamine vahemaa jargi

Ringi automaatseks markimiseks vastava vahemaa jarel void kasutada funktsiooni Auto Lap. Kdnealune
funktsioon on kasulik sooritusvéime vérdlemiseks tegevuse eri etappides (nt iga 1 miili voi 5 kilomeetri jarel).

1 Hoia all nuppu —
2 Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.
3 Valitegevus.
MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
4 Valitegevuse seaded.
Vali Auto Lap.
6 Tee valik:
+ Vali Auto Lap, et lllitada Auto Lap sisse vdi vilja.
+ Ringide vahelise kauguse muutmiseks vali Automaatdistants.

Ringi igal labimisel kuvatakse ringiajaga teade. Kui helisignaalid on sisse liilitatud, siis seade piiksub voi
vibreerib (Siisteemiseaded, lehekiilg 117).

Vajadusel tdiendavate ringiandmete kuvamiseks vdid kohandada andmelehti (Andmekuvade kohandamine,
lehekiilg 107).

a

Ringihoiatusteate kohandamine

Void kohandada ringihoiatusteate ihte vdi kahte andmevalja.

1 Hoia all nuppu E

2 Vali Tegevused ja rakendused.

3 Valitegevus.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevuste puhul.
Vali tegevuse satted.

Vali Auto Lap > Ringi hoiatus.

Vali muutmiseks andmevali.

Vali Eelvaade (valikuline).

N o g b

LubamineAuto Pause

Taimeri automaatseks peatamiseks pérast liikkumise I6petamist void kasutada funktsiooni Auto Pause. Sellest
funktsioonist on kasu siis, kui pead peatuma valgusfoori taga véi ménes muus kohas.

MARKUS. kui aktiivsustaimer on peatatud, siis ajalugu ei salvestata.
1 Hoia all nuppu —
2 Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.
3 Valitegevus.
MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevuste puhul.
4 Valitegevuse seaded.
Vali Automaatpaus.
6 Tee valik:
+ Taimeri automaatseks peatamiseks parast liikumise |dpetamist valiPeatumisel.
« Taimeri automaatseks peatamiseks tempo vai kiiruse langemisel alla maaratud taset vali Kohandatud.

a
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ClimbPro kasutamine

ClimbPro funktsioon aitab sul paremini hallata oma joupingutusi eesolevateks tdusudeks rajal. Saad vaadata
tousu lksikasju, kaasa arvatud gradienti, vahemaad ja saavutatud korgus, kas enne vdi reaalajas rajal olles.
Varv naitab pikkusel ja gradiendil pdhinevaid jalgrattal tdusude kategooriaid.

1 Hoia all nuppu —

Vali Tegevused ja rakendused.

Vali tegevus.

Vali tegevuse seaded.

Vali ClimbPro > Olek > Navigeerimisel.

Tee valik:

+ Valjal kuvatavate andmete muutmiseks vali ClimbPro kuval Andmevili.

+ Vali Hoiatus hoiatuste maaramiseks tdusu alguses voi teatud kaugusel tdusust.
+ Vali Langused, et liilitada jooksmise jaoks laskumised sisse vdi vilja.

+ Ronimistegevuse ajal tuvastatud rajatiiiipide valimiseks vali Tousude tuvastus.
7 Vaata ile raja tdusud ja detailid (Rajaandmete vaatamine, lehekdilg 91).

8 Hakka jargima salvestatud rada (Sihtkohta navigeerimine, lehekiilg 92).

QUG WD

Automaatse ronimise sisseliilitamine

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

1 Hoia all nuppu —

2 Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.

3 Valitegevus.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevuste puhul.
Vali tegevuse sétted.

Vali Autom. ronimine > Olek.

Vali Alati voi Mitte navigeerimisel.

Tee valik:

N o a b~

+ Jooksmise andmekuvade ilmumise seadistamiseks vali Jooksukuva.

+ Ronimise andmekuvade ilmumise seadistamiseks vali Ronimiskuva.

+ Reziimide muutmisel kuvavarvide vahetamiseks vali Poordjarjesta varvid.
+ Tousukiiruse seadistamiseks vali Vertikaalkiirus.

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

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

Tegevuse salvestamisel saad hinnata oma tajutud pingutust ja enesetunnet tegevuse ajal (Tegevuse hindamine,
lehekiilg 6). Void hinnangu teavet vaadata teenuse Garmin Connect kontos.

1 Hoia all nuppu —

2 Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.

3 Valitegevus.
MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.

4 Valitegevuse seaded.

5 Vali Enesehindamine.

6 Tee valik.
+ Hindamiseks ainult parast korrastatud voi intervalltreeningut, vali Ainult treeningud.
+ Hindamiseks péarast iga tegevust, vali Alati.

3D kiirus ja vahemaa

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

Automaatne sirvimine

Void kasutada automaatse sirvimise funktsiooni, et taimeri t00 ajal kerida koiki tegevusandmete kuvasid
automaatselt.

1 Hoia all nuppu —
2 Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.
3 Valitegevus.
MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
4 Valitegevuse seaded.
Vali Autom. sirvimine.
6 Vali kuvamiskiirus.

a
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Satelliidisatte muutmine
Lisateavet satelliitsiisteemide kohta vaata aadressilt www.garmin.com/aboutGPS.

1 Hoia E all.
2 Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.
3 Vali kohandamiseks tegevus.
4 Valitegevuse seaded.
5 Vali Satelliidid.
6 Tee valik:
MARKUS. need sitted on saadaval ainult teatud tegevustega.
+ Vali Viljas, et satelliitsisteemid tegevuse jaoks vilja lilitada.
- Vali Kasuta vaikevaartusi, et kasutada satelliitide jaoks siisteemi vaikesétteid (Siisteemiseaded,
lehekiilg 117).
+ GPS-satelliitide siisteemi lubamiseks vali Ainult GPS.
+ Vali GPS + GLONASS (Venemaa satelliitsiisteem) kehva taevasse ndhtavusega kohtades tdpsema
asukohateabe saamiseks.
+ Vali GPS + GALILEO (Euroopa Liidu satelliitslisteem) kehva taevasse ndhtavusega kohtades tdpsema
asukohateabe saamiseks.
+ Vali UltraTrac ja salvesta rajapunkte ning anduri andmeid harvemini (UltraTrac, lehekiilg 113)
MARKUS. gPS-i ja teise satelliidisiisteemi koos kasutamisel vdib iiksnes GPS-i kasutamisega vorreldes aku
kiiremini tiihjaks saada.
UltraTrac

Funktsioon UltraTrac on GPS-i sdte, mis salvestab rajapunkte ja anduriandmeid harvemini. Funktsiooni
UltraTrac sisselllitamisel pikeneb aku to0aeg, kuid vdaheneb salvestatud tegevuste kvaliteet. Peaksid
funktsiooni UltraTrac kasutama tegevustega, mis ei vaja anduri sagedasi andmeuuendusi, voimaldades aku
pikemat té6aega.

Energiasaastu ajaseaded

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

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

Pikendatud: seadistab seadme 25 minuti pikkuse tegevusetuse jarel madala energiatarbimise reziimi.
Pikendatud reziim lihendab aku t66aega.

Tegevuse voi rakenduse eemaldamine
1 Hoia kellal all nuppu —
2 Vali Seaded > Tegevused ja rakendused.
3 Valitegevus.
4 Tee valik.
Tegevuse eemaldamiseks lemmikute loendist vali Eemalda lemmikutest.
+ Tegevuse kustutamiseks rakenduste loendist vali Eemalda loendist.

GroupTrack seaded

Hoia all nuppu Eja vali Ohutus ja jalgimine > LiveTrack > GroupTrack.

Nahtav iiksusele: vdimaldab valida, kes ndevad sinu GroupTrack sessiooni.

Naita kaardil: véimaldab GroupTrack seansi ajal kontakte kaardil kuvada.

Tegevuste tiiiibid: voimaldab valida, millised tegevused GroupTrack seansi ajal kaardil ilmuvad.
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Kella sihverplaadi seaded

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

Sihverplaadi kohandamine

Enne, kui saad Connect IQ sihverplaadi aktiveerida, installi sihverplaat Connect 1Q poest (Connect IQ
funktsioonid, lehekiilg 78).

Sihverplaadil kuvatavat teavet ja valimust saab kohandada véi aktiveerida installitud Connect 1Q sihverplaadi.
Hoia sihverplaadil nuppu = all.
Vali Kelladisain.
Sihverplaadi valikute nagemiseks vali UP voi DOWN.
Vali Lisa uus ja sirvi tdiendavaid eellaaditud sihverplaate.
Vali START > Rakenda ja aktiveeri eellaaditud sihverplaat voi installitud Connect IQ sihverplaat.
Kui kasutad eellaaditud sihverplaati, vali START > Kohanda.
Tee valik:
Analoogkella numbrite esitusstiili muutmiseks vali Vali number.
Analoogkella osutite stiili muutmiseks vali Kded.
Digitaalkella numbrite stiili muutmiseks vali Paigutus.
Digitaalkella sekundite esitamise stiili muutmiseks vali Sekundid.
Sihverplaadil esitatavate andmete muutmiseks vali Andmed.
Sihverplaadi varvuse lisamiseks vdi muutmiseks vali Varv.
Taustavarvi muutmiseks vali Taustavarv.
Muudatuste salvestamiseks vali Valmis.

No a b WON =

Andurite satted

Kompassi seaded

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

Kalibreeri: lubab kompassi anduri kasitsi kalibreerida (Kompassi késitsi kalibreerimine, lehekiilg 114).

Ekraan: maarab kompassi suuna kraadides voi milliradiaanides.

Pohjasuuna osuti: madrab kompassi pdhjasuuna (Péhjaviite seadistamine, lehekiilg 115).

Reziim: liilitav kompassi kasutama ainult elektroonilise anduri andmeid (Sees), GPS-i ja elektroonilise anduri
andmeid, kui liigud (Auto) voi ainult GPS-i andmeid (Viljas).

Kompassi kasitsi kalibreerimine

TEATIS

Kalibreeri elektrooniline kompass dues. Tdpsema suunandidu tagamiseks dra seisa magnetvalja mojutavate
objektide, naiteks sdidukite, hoonete ja Shuelektriliinide lahedal.

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

1 Hoia all E
2 Vali Andurid ja tarvikud > Kompass > Kalibreeri > Kaivita.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
VIHJE: liiguta rannet, moodustades vaikseid kaheksaid, kuni kuvatakse teade.
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Pohjaviite seadistamine
Void seadistada suunateabe arvutamisel kasutatava suunaviite.
1 Hoia all =.
2 Vali Andurid ja tarvikud > Kompass > P6hjasuuna osuti
3 Teevalik:

+ Kui soovid suunaviiteks seadistada geograafilise pohja, vali Toene.

Kui soovid asukoha jaoks seadistada magnetdeklinatsiooni, vali Magnetic.
+ Kui soovid suunaviiteks seadistada vorgustiku p&hja (000°), vali Koordinaadistik.

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

Altimeetri seaded

Hoia all Eja vali Andurid ja tarvikud > Altimeeter.

Kalibreeri: vdimaldab altimeetri anduri kasitsi kalibreerida.

Automaatkal.: véimaldab altimeetril end ise kalibreerida 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 kdérgusemuutusi, véid kasutada suvandit Ainult altimeeter voi kui ei
holma, vali suvand Ainult baromeeter.

Korgus: maarab korguse mootihikud.

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.

1 Hoia all E
2 Vali Seaded > Andurid ja tarvikud > Altimeeter.
3 Teevalik:
+ GPS-i algpunktis automaatseks kalibreerimiseks vali Automaatkal. ja vali suvand.
+ Praeguse kdrguse kasitsi sisestamiseks vali Kalibreeri > Sisesta kasitsi.
+ Digitaalse korgusmudeli kaudu praeguse kdrguse sisestamiseks vali Kalibreeri > Digi-korgusmudel.
+ GPS-alguspunkti alusel praeguse korguse sisestamiseks vali Kalibreeri > Kasuta GPS-i.

Baromeetri seaded

Hoia all nuppu Eja vali Andurid ja tarvikud > Baromeeter.

Kalibreeri: véimaldab baromeetri andurit kasitsi kalibreerida.

Graafik: seadistab baromeetrividina graafiku ajaskaala.

Tormihoiatus: seadistab 6hurdohu muudatuse maara, mille korral kaivitub tormihoiatus.
Rohk: seadistab, kuidas seade rohuandmeid kuvab.

Baromeetri kalibreerimine

Kell on tehases juba kalibreeritud ja kasutab GPS-i algpunktis automaatset kalibreerimist vaikimisi. Kui tead
oiget korgust vdi rohku merepinnal, void baromeetri kasitsi kalibreerida.

1 Hoiaall E

2 Vali Seaded > Andurid ja tarvikud > Baromeeter > Kalibreeri.

3 Teevalik:
- Praeguse korguse ja rohu merepinnal (valikuline) sisestamiseks vali Sisesta kasitsi.
+ Digitaalse korgusmudeli p&hjal automaatseks kalibreerimiseks vali Digi-korgusmudel.
« GPS-i algpunktis automaatseks kalibreerimiseks vali Kasuta GPS-i.
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Xero laseripohise asukohateabe seaded

Laseripbhise asukohateabe seadete kohandamiseks pead siduma tihilduva seadme Xero (Traadita andurite
sidumine, lehekiilg 100).

Hoia all nuppu Eja vali Andurid ja tarvikud > XERO asukohad > Laseri asukohad.
Tegevuse ajal: kuvab tegevuse ajal laseripohise asukohateabe hilduvast seotud seadmest Xero.
Jaga reziimi: voimaldab laseri asukohateabe avalikku voi privaatset jagamist.

Toitehalduri seaded
Hoia E all ja vali Seaded > Toitehaldur.

Akusaastja: voimaldab siisteemi seadeid aku kasutusaja pikendamiseks kella reziimis (Akus&éstja
kohandamine, lehekiilg 116).

Aku protsent: kuvab aku jaanud kasutusaja protsendina.
Aku hinnanguline teave: kuvab aku jadanud kasutusaja pdevade voi tundide hinnangulise numbrina.

Akusaastja kohandamine
Akuséaastja voimaldab siisteemi seadeid aku kasutuaja pikendamise kiireks seadistamiseks kella reziimis.
Akuséastja saad juhtelementide meniils sisse liilitada (Juhtelementide men(ii vaatamine, lehekiilg 76).
1 Hoia E all.
2 Vali Seaded > Toitehaldur > Akusaastja.
3 Akusaastja sisseliilitamiseks vali Olek.
4 Vali Redigeeri ja seejarel suvand.
Vali Kelladisain ja aktiveeri madala energiakasutusega sihverplaat, mida uuendatakse kord minutis.
Vali Muusika ja blokeeri kella kaudu muusika kuulamine.
Vali Telefon ja (ihenda paaristatud telefon lahti.
Vali Wi-Fi ja katkesta Wi-Fi vorguiihendus.
Vali LTE ja katkesta LTE tihendatud teenused.
Vali Randmepohine pulss ja lilita randme pulsisageduse monitor vélja.
Vali Pulssoksiimeetria ja liilita pulssoksiimeetria andur vélja.
Vali Taustvalgus ja liilita automaatne taustvalgus vilja.
Kell kuvab iga seadistuse muudatusega voidetud kasutustunnid.
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Sisteemiseaded

Hoia all Eja vali Seaded > Siisteem.

Keel: vali kellas kasutatav keel.

Aeg: reguleeri aja seadeid (Kellaaja seaded, lehekiilg 117).

Ekraan: reguleerib ekraani seadeid (Ekraaniseadete muutmine, lehekiilg 118).

Satelliidid: maarab tegevustele vaikimisi kasutatava satelliitsiisteemi. Vajaduse korral saad satelliidi satteid iga
tegevuse jaoks kohandada (Satelliidisatte muutmine, lehekiilg 113).

Heli ja varin: siit saad maarata kella helinad, nt nuppude helid, dratused ja varinad.
Unereziim: vdimaldab mé&arata uneaja ja unereziimi eelistusi (UnereZiimi kohandamine, lehekiilg 23).

Mitte segada: voimaldab lubada reziimi Mitte segada. Saad muuta ekraani, marguannete, hoiatuste ja
randmeliigutuste eelistusi.

Kiirklahvid: voimaldab méaéarata nuppudele otseteid (Kiirklahvide kohandamine, lehekiilg 118).

Automaatlukustus: siit saad maarata nuppude automaatlukustuse, et véltida juhuslikke nupuvajutusi. Kasuta
valikut Tegevuse ajal, et lukustada nupud ajastatud tegevuse ajaks. Kasuta valikut Mitte tegevuse ajal, et
lukustada nupud ajastatud tegevuseta ajaks.

Formaat: maarab lldised formaadi eelistused, naiteks modtiihikute, tegevuste ajal kuvatava tempo ja
kiiruse, nadala alguse ja geograafilise asukoha formaadi ning kuup&eva valikud (Mé6tihikute muutmine,
lehekiilg 118).

Soorituse hinnang: lubab tegevuse ajal soorituse hinnangu funktsiooni (Soorituse hinnang, lehekiilg 55).

Andmete salvestamine: maarab, kuidas kell tegevusandmeid salvestab. Salvestamise valik Nutikas (vaikimisi)
voimaldab pikemate tegevuste salvestamist. Salvestamise valik Iga sekund tagab Uksikasjalikumad
salvestused, kuid ei pruugi salvestada pikaajalisi tegevusi taielikult.

USB-reziim: maarab kella kasutama MTP-d (meediumiedastusprotokoll) voi reziimi Garmin, kui kell on arvutiga
thendatud.

Lahtesta: void ldhtestada kasutajaandmed ja seaded (Kéigi vaikeseadete ldhtestamine, lehekiilg 130).

Tarkvara uuendus: voimaldab installida allalaaditud tarkvarauuendusi, lubada automaatseid uuendusi voi neid
kdsitsi otsida (Tooteuuendused, lehekiilg 128).

Seadmest: kuvab seadme, tarkvara, litsentsi ja normatiivteabe.

Kellaaja seaded

Hoia all Eja vali Siisteem > Aeg.

Ajavorming: maarab kella nditama 12- voi 24-tunnist véi 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: voimaldab kellaaja muutmist, kui valikust Maara kellaaeg on valitud Kasitsi.

Hoiatused: vdoimaldab maarata tunnimargandeid ning paikesetdusu ja -loojangu marguandeid, mis kdlavad
madratud arvu minuteid vdi tunde enne tegelikku paikesetdusu vdi -loojangut (Kellaajahoiatuste seadistamine,
lehekiilg 118).

Siinkrooni GPS-iga: vbimaldab kellaaja kasitsi siinkroonimist, kui liigud teise ajavoondisse ning kui on vaja
minna (le suve- ja talveajale (Kellaaja siinkroonimine GPS-iga, lehekiilg 120).
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Kellaajahoiatuste seadistamine

1
2
3

Hoia all nuppu E
Vali Siisteem > Aeg > Hoiatused.
Tee valik:

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

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

Et hoiatus esitataks igal tunnil, vali lga tund > Sees.

Ekraaniseadete muutmine

1

2
3
4

Hoia all nuppu —
Vali Siisteem > Ekraan.
Ekraanil oleva teksti suuruse suurendamiseks vali suvand Suured fondid.
Tee valik:
+ Vali Tegevuse ajal.
- Vali Uldkasutus.
+ Vali Magamise ajal.
MARKUS. méned valikud pole unereziimi ajal saadaval.
Tee valik:
+ Ekraani klahvivajutusteks sisseliilitamiseks vali Nupud.
+ Ekraani hoiatusteks sisseliilitamiseks vali Hoiatused.
« Kée tdstmise ja randme vaatamiseks pd6ramise abil ekraani sisseliilitamiseks vali Zest.
+ Et maarata aeg, mille moodumisel ekraan valja lllitub vali Ajalopp.
+ Et maarata ekraanivalgustuse heledustase vali Heledus.

Kiirklahvide kohandamine
Void kohandada tiksikute klahvide ja klahvikombinatsioonide allhoidmise funktsiooni.

1
2
3
4

Hoia kellal all nuppu —1

Vali Seaded > Siisteem > Kiirklahvid.

Vali kohandamiseks klahv vdi klahvikombinatsioon.
Vali funktsioon.

Maootihikute muutmine
Void kohandada vahemaa, sammu, kiiruse, kérguse jm naitajate thikuid.

1
2
3
4

Hoia all =.

Vali Siisteem > Formaat > Uhikud.
Vali mootihiku tddp.

Vali moatihik.

Kellad

Aratuse seadistamine
Saad maarata mitu aratust.

1
2
3

Hoia sihverplaadil all nuppu =
Vali Kellad > Hoiatused > Lisa hoiatus.
Sisesta aratuse aeg.
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Aratuse muutmine

1

2
3
4

Hoia sihverplaadil E all.

Vali Kellad > Hoiatused.

Vali dratus.

Tee valik:

- Aratuse sisse- vdi véljaliilitamiseks vali Olek.
Aratuse aja muutmiseks vali Aeg.

- Aratuse regulaarseks kordumiseks vali Korda ja seejérel, millal dratus peaks korduma.
Aratuse tiiiibi valimiseks vali Heli ja vérin.

+ Koos aratusega ekraani sisse- voi valjalllitamiseks vali Taustvalgus.
Aratuse kirjelduse valimiseks vali Silt.

- Aratuse kustutamiseks vali Kustuta.

Stopperi kasutamine

1

2
3
4

Hoia sihverplaadil all nuppu =

Vali Kellad > Stopper.

Taimeri kdivitamiseks vali START.
Ringitaimeri taaskaivitamiseks vajuta (e @.

RING2 ():34
RINGT ():2037

Stopperi koguaeg @jookseb edasi.
Molema taimeri peatamiseks vajuta STOP.
Tee valik:
+ Madlema taimeri lahtestamiseks vajuta DOWN.
+ Stopperi aja tegevusena salvestamiseks vajuta Eja vali Salvesta tegevus.
+ Taimerite lahtestamiseks ja stopperist valjumiseks vajuta Eja vali Valmis.
+ Ringitaimerite vaatamiseks vajuta Eja vali Vaade.
MARKUS. valik Vaade kuvatakse ainult siis, kui on olnud mitu ringi.

+ Kella sihverplaadile naasmiseks ilma taimereid lahtestamata vajuta Eja vali Naase kella sihverplaadile.

+ Ringi salvestamise lubamiseks vdi keelamiseks vajuta Eja vali Ringi klahv.
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Taimeri kaivitamine
1 Hoia sihverplaadil all nuppu =
2 ValiKellad > Taimerid.
3 Teevalik:
+ Taimeri esmakordseks seadmiseks ja salvestamiseks sisesta aeg, vajuta Eja vali Salvesta taimer.
+ Aja mahaarvamise lisataimerite seadistamiseks ja salvestamiseks vali Lisa taimer ja sisesta aeg.
+ Aja mahaarvamise taimeri seadistamiseks ilma seda salvestamata, vali Kiirtaimer ja sisesta aeg.
4 Vajadusel vali = ning seejarel suvand.
+ Vali Aeg, et muuta aeg.
+ Vali Taaskaivitus > Sees, et taimer automaatselt taaskaivitada parast selle aegumist.
+ Vali Heli ja varin ja vali teavituse tilp.
5 Taimeri kaivitamiseks vali START.

Taimeri kustutamine

1 Hoia kellal all nuppu —1
2 ValiKellad > Taimerid.

3 Vali taimer.

4 Vajuta Eja vali Kustuta.

Kellaaja siinkroonimine GPS-iga

Kella igal sisselllitamisel ja satelliitide leidmisel tuvastab kell ajavoondid ja praeguse kellaaja automaatselt.
Vdimaldab ka kellaaja kasitsi stinkroonimist GPS-iga, kui ajavoond muutub voi lahed lle suveajale.

1 Hoia all =.
2 Vali Seaded > Siisteem > Aeg > Siinkrooni GPS-iga.
3 Oota, kuni seade leiab iiles satelliidid (Satelliitsignaalide hankimine, lehekiilg 129).

Kellaaja kasitsi maaramine

1 Hoia kellal all nuppu —

2 Vali Seaded > Siisteem > Aeg > Maara kellaaeg > Kasitsi.
3 Vali Aeg ja sisesta praegune kellaaeg.

Alternatiivsete ajavéondite lisamine
Saad kuvada teiste ajavoondite kellaaja.

MARKUS. saad alternatiivseid ajavoondeid iilevaadete loendis vaadata (Ulevaateloendi kohandamine,
lehekiilg 104).

1 Hoia all E

Vali Kellad > Alt. ajavoondid > Lisa tsoon.

Vajuta piirkonna aktiveerimiseks nuppu UP voi DOWN ja seejarel selle valimiseks nuppu START.
Vali ajavoond.

Vajadusel pane ajavéondile muu nimi.

a b~ WDN
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Teise ajavoondi muutmine
1 Hoiaall E
Vali Kellad > Alt. ajavoondid.
Vali ajavoond.
Vajuta nuppu START.
Tee valik:
Ulevaateloendis kuvatava ajavodndi madramiseks vali suvand Maéra lemmikuks.
+ Voondi isikuparastatud nime sisestamiseks vali Muuda nime.
Ajavoondile kohandatud liihendi sisestamiseks vali suvand Liihenda.
+ Ajavoondi muutmiseks vali Vaheta tsooni.
Ajavoondi kustutamiseks vali Kustuta.

ga h WDN

Seadme teave

Seadme teabe vaatamine

Vaata seadme teavet, naiteks seadme ID-d, tarkvara versiooni, regulatiivteavet ning litsentsilepingut.

1 Hoia kellaplaadil all nuppu —
2 Vali Seaded > Siisteem > Seadmest.

E-sildi regulatiiv- ja vastavusteabe vaatamine

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

1 Hoia kellal all nuppu E
2 Vali Seaded > Siisteem > Seadmest.

Seadme teave
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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 124).

1 Uhenda USB-kaabli vdiksem ots kella laadimispessa.

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

Kella laadimise soovitused
1 Uhenda akulaadur kindlalt kellaga, et seda USB-kaabli abil laadida (Kella laadimine, lehekiilg 122).

Void seadme laadmiseks thendada USB-kaabli ettevdtte Garmin heakskiiduga vahelduvvooluadapteri ja
standardse seinakontaktiga vdi arvuti USB-pordiga. Téiesti tiihja aku laadimiseks kulub umbes kaks tundi.

2 Eemalda akulaadur kella kiiljest, kui aku laetuse tase on 100%.
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Tehnilised andmed

Forerunner tehnilised andmed

Kui temperatuur on 0 °C (32 °F) voi madalam, vidakse LTE-iihenduvus keelata, et séilitada seadme
tildine talitlus. Kui LTE-Gihenduvus on keelatud, keelatakse ka LTE-lihendusega funktsioonid (L TE-Ghendusega

funktsioonid, lehekiilg 72).

Aku tilp

Korduvlaaditav sisse-ehitatud liitiumaku

Aku kasutusaeg, kellareziim

Kuni kaks néadalat tegevuste jalgimisega, nutitelefoni teavitustega ja
randmel kantava pulsimonitoriga

Aku kasutusaeg, kellareziim muusikaga

Kuni 20 tundi aktiivsuse jalgimise, nutitelefoni teavituste, randmepo-
hise pulsisageduse ja muusika taasesitusega

Aku kasutusaeg, tegevusreziim

Kuni 35 tundi GPS-reziimis ja randmel kantava pulsimonitoriga

Aku kasutusaeg, tegevusreziim
muusikaga

Kuni 12 tundi GPS-reziimis, randmel kantava pulsimonitori ja
muusika esitamisega

Aku kasutusaeg, tegevusreziim ja LTE
LiveTrack

Kuni 10 tundi GPS-reziimis ja randmel kantava pulsimonitoriga

Aku kasutusaeg, tegevusreziim
muusikaga ja LTE LiveTrack

Kuni 7 tundi GPS-reziimis, randmel kantava pulsimonitori ja muusika
esitamisega

Aku kasutusaeg, UltraTrac-reziim, muusi-
kaesitust ei toimu

Kuni 50 tundi.
Kuni 45 tundi randmel kantava pulsimonitoriga

Meediumi malumaht

Kuni 1000 laulu

Veekindluse tase

Ujumine, 5 ATM?

Tootemperatuuri vahemik

0 kuni 45 °C (32 kuni 113 °F)

Laadimise temperatuurivahemik

0 kuni 45 °C (32 kuni 113 °F)

Juhtmeta side sagedus

1950 MHz @ 23 dBm maksimaalselt

Max SAR-vaartus

1,84 W/kg kehal, 0,77 W/kg kael

Seadme HRM-Pro tehnilised andmed

Aku tilp

Vahetatav CR2032, 3 V

Aku kasutusaeg

Kuni 1 aasta (1 h p&evas)

Veekindlus

5ATM!

To6temperatuuri vahemik

0 kuni 40 °C (32 kuni 104 °F)

Juhtmeta side sagedus

2,4 GHz @ 8 dBm maksimaalselt

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

Seadme teave

123


http://www.garmin.com/waterrating
http://www.garmin.com/waterrating

HRM-Swim ja HRM-Tri tehnilised andmed

Aku tiip Vahetatav CR2032 (3 V)

HRM-Swim aku kasutusaeg Kuni 18 kuud (ligukaudu kolm tundi nadalas)

HRM-Tri aku kasutusaeg Kuni kiimme kuud triatloni treenimiseks (ligikaudu tiks tund p&devas)
Tosdtemperatuuri vahemik -10 kuni 50 °C (14 kuni 122 °F)

Traadita Ghenduse sagedus/protokoll 2,4 GHz @ +1 dBm nominaalne

Veekindluse tase Ujumine, 5 ATM?

Seadme hooldamine

TEATIS

Valdi tugevaid 160ke ja hoolimatut kdsitsemist, sest see vdib seadme todiga lihendada.
Vee all dra nuppe vajuta.
Ara puhasta seadet terava esemega.

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

Kui seade puutub kokku kloori-, soolase vee, paikesekreemi, kosmeetikavahendite, alkoholi vdi muude ohtlike
kemikaalidega, loputa seda pohjalikult mageveega. Pikaaegne kokkupuude nende ainetega vdib korpust
kahjustada.

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

Kella puhastamine

/\ ETTEVAATUST
Monedel kasutajatel, eelkdige tundliku nahaga véi allergilistel inimestel, voib parast pikemaajalist kella
kasutamist ilmneda nahaarritus. Kui markad nahaarritust, vota kell éra ja lase nahal paraneda. Nahaarrituse
valtimiseks veendu, et kell oleks puhas ja kuiv, ning ara kella randmele liiga tugevalt kinnita.
VIHJE: lisateavet vt aadressilt www.garmin.com/fitandcare.
1 Loputa veega vdi kasuta niisket ebemevaba lappi.
2 Lase kellal taielikult kuivada.

2* Seade talub survet, mis on vérdne 50 m siigavusega. Lisateavet vt veebilehelt www.garmin.com/waterrating.
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Seadme HRM-Swim ja HRM-Tri patarei asendamine
1 Eemalda pulsim66tja mooduli Gmbris @.

Mooduli ees oleva nelja kruvi eemaldamiseks kasuta ristpeaga kruvikeerajat (00).
Eemalda kate ja patarei.

Oota 30 sekundit.

Sisesta uus patarei kahe plastsaki @ alla nii, et plusspool jaab dles.

MARKUS. dra O-réngastihendit I6hu ega kaota.

Rongastihend peab jaama tostetud plastvoru valispinna imber.

6 Pane esikate tagasi ja keera neli kruvi kinni.

a b wN

Jalgi esikatte suunda. Tostetud kruvi ® peab sobituma esikatte tdstetud kruviavasse.

MARKUS. &ra liiga tugevasti kinni keerake.
7 Pane Umbris tagasi.
Parast pulsimddtja patarei asendamist tuleb see seadmega vdib-olla uuesti siduda.
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Rihmade vahetamine
Saad valida mdne uue rihma Forerunner vdi valida ihilduvad QuickFit*22 rihmad.
1 Vajuta eemaldusndela abil kella tihvt sisse.

2 Eemalda rihmad kellast.

126 Seadme teave



3 Teevalik.

Rihmade Forerunner paigaldamiseks aseta uue rihma liks pool seadme aukudega kohakuti, vajuta kella
nahaolev tihvt sisse ja likka rihm paika.

MARKUS. veendu, et rihmad oleks kindlalt kinnitunud. Kella tihvt peab olema seadme aukudega kohakuti.

QuickFit 22 rihmade paigaldamiseks eemalda kella tihvt seadme Forerunner rihmalt, paiguta kella tihvt
seadmesse ning liikka uus rihm paika.

MARKUS. veendu, et rihm oleks kindlalt kinnitunud. Riiv peaks sulguma tihvtide kohal.
4 Korda neid toiminguid, et vahetada ka teine rihm.

Seadme teave 127



Torkeotsing

Tooteuuendused

Seade kontrollib automaatselt uenduste olemasolu, kui ihendatud on Bluetooth voi Wi-Fi. Kasitsi saad uuendusi
kontrollida siisteemiseadetest (Siisteemiseaded, lehekiilg 117). Installi arvutisse Garmin Express (www.garmin
.com/express). Installi nutitelefoni rakendus Garmin Connect.

Tagab Garmin seadmetel allolevatele teenustele hdlpsa juurdepaasu.
Tarkvarauuendused
Kaardiuuendused
Marsruudi uuendused
Andmete Uleslaadimine teenusesse Garmin Connect
Toote registreerimine

Rakenduse Garmin Expressseadistamine

1 Uhenda oma seade USB-kaablit kasutades arvutiga.
2 Kiilasta veebilehte www.garmin.com/express.

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

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

Ava buy.garmin.com vdi vota Uihendust ettevotte Garmin edasimiilijaga, et saada teavet valikuliste tarvikute
ja varuosade kohta.

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

LTE Ghendusega funktsioonide kasutamise napunaited

Telefoniga Gihenduse olemasolul kasutab seade Forerunner tegevuse alustamisel Bluetooth ihendust
funktsioonidega, nagu LiveTrack. Kui telefon pole (ihendatud, siis lilitab seade Forerunner sisse LTE.

LTE oleku ndgemiseks hoia all nuppu LIGHT ja vali .|||.

Ootereziim tahendab, et LTE signaal on vajadusel kasutamiseks valmis.

Enne liksnes LTE ihendusega tegevuse alustamist lae seadme akut.

LTE Gihendusega funktsioonid kasutavad tegevuse ajal rohkem akut kui Bluetooth tihendusega funktsioonid.

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

Mu igapaevaste sammude arvu ei kuvata
Igapaevaste sammude arv nullitakse siidadol.

Kui sammude arvu asemel kuvatakse kriipsud, oota kellaaja automaatseks seadistamiseks
satelliidisignaalide hankimist.

Minu sammuarv ei nai dige olevat

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

MARKUS. kell vdib tdlgendada teatud korduvaid liigutusi (nt néudepesu, pesu voltimine vdi plaksutamine)
sammudena.
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Kella ja teenuse Garmin Connect konto sammunait ei tihti
Sinu konto Garmin Connect sammunait uueneb siis, kui oma kella slinkroonid.

1

Tee valik:

+ Siinkrooni oma sammunait rakendusega Garmin Express (Teenuse Garmin Connect kasutamine arvutis,
lehekiilg 89.

- Silinkrooni oma sammunait rakendusega Garmin Connect (Andmete késitsi siinkroonimine teenusega
Garmin Connect, lehekiilg 72).

Oota, kuni andmeid siinkroonitakse.
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 m&ddab korruste labimisel kdrgust. Labitud korrus on 3 m (10 ft.).

Otsi kella taga laadimiskontaktide Iahedal olevaid vaikseid baromeetriavasid ning puhasta
laadimiskontaktide imbrust.

Kui baromeetriavad on blokeeritud, véib baromeetri jdudlus halveneda. Ala puhastamiseks void kella veega
loputada.

Puhastamise jarel lase kellal taielikult kuivada.
Korruste labimisel dra kasipuust kinni hoia ega trepiastmeid vahele jata.
Tugeva tuule korral valede néitude valtimiseks kata kell kdise voi jakiga.

Mu intensiivsusminutid vilguvad

Kui teed trenni intensiivsustasemel, mis viib sind lahemale intensiivsusminutite sihile, siis intensiivsusminutid
vilguvad.

Satelliitsignaalide hankimine

Satelliitsignaalide hankimiseks vajab seade varjamata vaadet taevasse. Kellaaeg ja kuupdev maaratakse GPS-
asukoha alusel automaatselt.

VIHJE: lisateavet GPS-i kohta vaata aadressilt www.garmin.com/aboutGPS.
1 Mine lagedasse paika.

Seadme esiosa peaks olema taeva poole suunatud.

2 Oota, kuni seade satelliidid leiab.

Satelliitsignaalide leidmiseks vdib kuluda 30-60 sekundit.

GPS-satelliidi vastuvotmise taiustamine

Stinkrooni kella oma Garmin kontoga sagedasti.

> Uhenda kell USB-kaabli ning Garmin Express rakenduse abil arvutiga.

> Siinkrooni kell rakendusega Garmin Connect Bluetooth-toega telefoni abil.
> Uhenda seade Garmin kontoga Wi-Fi juhtmevaba vérgu kaudu.

Kui oled loonud Ghenduse 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.

Torkeotsing

129


https://www.garmin.com/aboutGPS

Kella taaskaivitamine
Kui kell ei reageeri, pead selle vdib-olla taaskaivitama.
MARKUS. kella taaskaivitamine véib andmed vdi seaded kustutada.
1 Hoia 15 sekundit () all.
Kell lilitub valja.
2 Hoia () iiks sekund all, et kell sisse liilitada.

Koigi vaikeseadete lahtestamine

Enne koigi vaikeseadete lahtestamist pead seadme rakendusega Garmin Connect slinkroonima, et oma
tegevuse andmed iiles laadida.

MARKUS. see kustutab kdik kasutaja poolt sisestatud andmed ja tegevuste ajaloo. Kui oled seadistanud
Garmin Pay rahakoti, kustutab seadete ldhtestamine seadmest ka rahakoti.

Saad lahtestada kdik seadme seaded tehase vaikeseadetele.
1 Hoia sihverplaadil E all.

2 Vali Seaded > Siisteem > Lahtesta.

3 Teevalik:

Seadme kdigi seadete tehase vaikeseadetele lahtestamiseks ja kdigi tegevuse andmete ja salvestatud
muusika alles jatmiseks vali Taasta vaikeseaded.

Koigi ajaloos olevate tegevuste kustutamiseks vali Kustuta kéik tegevused.
Koigi vahemaa ja aja kogutulemuste lahtestamiseks vali Lahtesta kogusummad.

Seadme kdigi seadete tehase vaikeseadetele lahtestamiseks ja kdigi tegevuse andmete ja salvestatud
muusika kustutamiseks vali Kustuta andmed ja lahtesta seaded.

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 70).

Siinkrooni seade rakendusega Garmin Connect (Andmete késitsi siinkroonimine teenusega Garmin Connect,
lehekiilg 72).

Kui uus tarkvara on saadaval, saadab rakendus Garmin Connect uuenduse automaatselt kella.

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 Arauuendamise 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.

Minu seadmes on valitud vale keel
1 Hoia nuppu =all.

2 Liigu loendis viimase lksuseni ja vali see.

3 Valiloendis esimene liksus.

4 Keele valimiseks kasuta UP ja DOWN.
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Kas mu telefon thildub minu kellaga?
Forerunner kell Gihildub telefonidega kasutades Bluetooth tehnoloogiat.
Bluetooth Ghilduvuse kohta leiad teavet aadressilt www.garmin.com/ble.

Telefon ei tihendu 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 vdhemalt 10 m (33 ft.) raadiusesse oma kellast.

Ava telefonis rakendus Garmin Connect, vali === vgi ®® ¢, ja vali Garmini seadmed > Lisa seade, et
sidumisreziimi siseneda.

Hoia kella numbrilaual nuppu E all ja vali Uhenduvus > Telefon > Paarista telefon.

Aku kestvuse maksimeerimine

Aku kasutusaega saab mitmel viisil pikendada.
Lilita muusika valja.
Vdhenda ekraani heledust ja keela ekraani sate (Ekraaniseadete muutmine, lehekiilg 118).
Seadista akus&astja eelistused toitehalduris (Akusééstja kohandamine, lehekiilg 116).

Kui sa ihendatud funktsioone ei kasuta, siis lilita tehnoloogia Bluetooth vélja (Bluetooth iihendusega
funktsioonid, lehekiilg 71).

Véhenda ekraani valjalllitumisaega (Ekraaniseadete muutmine, lehekiilg 118).

Peata pulsisageduse andmete edastamine seotud seadmetesse Garmin (Pulsisageduse andmete
edastamine, lehekiilg 40).

Liilita randmepdhine pulsisageduse jalgimine vélja (Randmel kantava pulsisageduse monitori véljaliilitamine,
lehekiilg 42).

MARKUS. randmepbdhise pulsisageduse jélgimise abil arvutatakse aktiivse treeningu minuteid ning pdletatud
kaloreid.

Piira telefoni teavitusi, mida kell kuvab (Teavituste haldamine, lehekiilg 70).

Liilita pulssokstimeetrifunktsioon vélja (Randmel kantava pulsisageduse monitori véljaliilitamine, lehekiilg 42).
Kui peatad tegevuse pikemaks ajaks, vali Jétka hiljem (Tegevuse IGpetamine, lehekiilg 5).

Vali Nutikas salvestusintervall (Sisteemiseaded, lehekiilg 117).

Kasuta oma tegevuse jaoks GPS-reziimi UltraTrac (UltraTrac, lehekiilg 113).

Kasuta kellakuva, mida iga sekundi jarel ei uuendata.

Naiteks kasuta ilma sekundiseierita kella numbrilauda (Sihverplaadi kohandamine, lehekiilg 114).

Temperatuurinait pole tapne

Kehatemperatuur mojutab sisemise temperatuurianduri temperatuurinditu. Kdige tdpsema temperatuurinaidu
saamiseks vota kell randmelt &ra ja oota 20 kuni 30 minutit.

Kella kandmise ajal tdpse valistemperatuurindidu nagemiseks void kasutada ka valikulist tempe
valistemperatuuriandurit.
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Kuidas saan andureid kasitsi siduda?

Traadita anduri ja kella esmakordsel tihendamisel ANT+ v&i Bluetooth tehnoloogia abil tuleb need siduda. Kui
andur toetab mdlemat, ANT+ ja Bluetooth tehnoloogiat, soovitab Garmin siduda ANT+ tehnoloogia abil. Parast
sidumist tihendub kell anduriga automaatselt, kui alustad tegevust ning andur on aktiivne ja levialas.

1 Kell peab olema andurist kuni 3 m (10 ft.) kaugusel.
MARKUS. sidumisel ajal viibi teistest traadita anduritest vdhemalt 10 m (33 jala) kaugusel.
2 Pulsimonitori sidumisel pane see endale kiilge.
Pulsimddtja ei saada ega vota vastu andmeid enne selle paigaldamist.
3 Hoiaall E
4 Vali Seaded > Andurid ja tarvikud > Lisa uus.
5 Teevalik:
Vali Otsi koike.
Vali anduri tiup.

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

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 E all.
2 Vali Andurid ja tarvikud > Lisa uus.
3 Teevalik:
Vali Otsi koike.
Vali anduri tiup.
V6id kohandada valikulisi andmevélju (Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 107).

Mu muusika on katkendlik voi korvaklappide iihendus katkeb

Kui kasutad kella Forerunner, mis on tihendatud Bluetooth-kdrvaklappidega, on signaal kdige tugevam, kui
seadme ja kdrvaklappide antenni vahel on otsendhtavus.

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

Kui kannad kella Forerunner vasakul randmel, peaks kdrvaklappide Bluetooth-antenn olema sinu vasakus
korvas.

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

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

Andmeviljad

MARKUS. kdigi tegevuse tiiiipide jaoks pole kdik andmeviljad saadaval. Ménede andmeviljade puhul on
andmete kuvamiseks vajalikud tihilduvad tarvikud. Moned andmevaljad ilmuvad kellas rohkem kui Gihes
kategoorias.

VIHJE: saad andmevalju kohandada ka kella seadetes rakenduses Garmin Connect.

%FTP: jou valjund funktsionaalse lavejou protsendina.

10 s energiavaljund: 10-sekundilise liikumise keskmine energiavaljund.

10 s tasakaal: 10 sekundilise liikumise keskmine vasak/parem jou tasakaal.

24 tunni max: ihilduva temperatuurianduriga méddetud viimase 24 tunni maksimaalne temperatuur.
24 tunni min: Ghilduva temperatuurianduriga moéddetud viimase 24 tunni minimaalne temperatuur.
30 s tasakaal: 30 sekundilise liikkumise keskmine vasak/parem jou tasakaal.

30s voimsus: 30-sekundilise liilkumise keskmine energiavaljund.

3 s energiavaljund: 3-sekundilise liikkumise keskmine energiavaljund.

3 s tasakaal: kolme sekundilise liikkumise keskmine vasak/parem jou tasakaal.

500 m keskmine tempo: praeguse tegevuse keskmine séudmistempo 500 m kohta.

500 m tempo: praegune sdudmistempo 500 m kohta.

Aeg jargmiseni: jadnud aeg jargmise teepunktini teekonnal. Andmete kuvamiseks pead olema
navigatsioonireziimis.

Aeg tsoonis: aeg igas pulsisageduse vdi energiatsoonis.

Aeroobne efektiivsus: praeguse treeningu moju sinu aeroobse treeningu tasemele.

Aku protsent: jadnud akuenergia protsent.

Allesjaanud vahemaa: praeguse seisuga jarelejaanud vastupidavus praeguse jdupingutustaseme juures.
Anaeroobne efektiivsus: praeguse treeningu moju sinu anaeroobse treeningu tasemele.
Asukoht: sinu praegune asukoht vastavalt valitud asukoha vormingule.

Di2 aku: di2 anduri aku laetuse tase.

Distantsi sihttempo: jooksmine. Praeguse distantsi sihttempo.

eBike'i aku: elektrijalgratta aku laetuse tase.

eBike'i ulatus: hinnanguline jarelejaanud vahemaa, millega elektrijalgratas voib abistada.
Ees: esikaik kaigu asendiandurist.

Energiaviljund ja kaal: praegune energiavaljund vattidena kilogrammi kohta.

ETA: eeldatav saabumise aeg |oplikus sihtkohas (vastavalt sihtkoha kohalikule kellaajale). Andmete kuvamiseks
pead olema navigatsioonireziimis.

ETA jargmisesse punkti: eeldatav saabumise aeg jargmises teepunktis (vastavalt teepunkti kohalikule
kellaajale). Andmete kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.

ETE: eeldatav jadnud aeg I16pliku sihtkohani jdudmiseks. Andmete kuvamiseks pead olema
navigatsioonireziimis.

GCT tasakaalunaidik: varviline naidik, mis kujutab jooksmisel maaga kokkupuutes veedetud aja vasakut/
paremat tasakaalu.

GPS: gPS-satelliidi signaali tugevus.
GPS-i korgus: praeguse asukoha kdrgus GPS-i alusel.
GPS-i kurss: liikumissuund GPS-i alusel.

Hea kiirus: kiirus, millega lahened teekonnal maaratud sihtkohale. Andmete kuvamiseks pead olema
navigatsioonireziimis.

Hingamissagedus: hingamissagedus hingetémmetena minutis (brpm).
Hinnanguline aeg Iopetamiseni: praeguse tegevuse eeldatav I6puaeg.
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Hinnanguline kogudistants: hinnanguline kogudistants lahtepunktist sihtkohani. Andmete kuvamiseks pead
olema navigatsioonireziimis.

Intensity Factor: praeguse tegevuse Intensity Factor™.
Interv. tombeid pikk. kohta: praeguse intervalli keskmine tdmmete arv basseinipikkuse kohta.

Intervalli keskmine HRR-i %: praeguse ujumisintervalli keskmise pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne
pulsisagedus miinus siidame kiirus puhkamisel).

Intervalli keskmine max %.: praeguse ujumisintervalli maksimaalse pulsisageduse protsent.
Intervalli keskmine pulss: praeguse ujumisintervalli keskmine pulsisagedus.
Intervalli max %.: praeguse ujumisintervalli maksimaalse pulsisageduse protsent.

Intervalli max HRR-i %: praeguse ujumisintervalli maksimaalne pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne
pulsisagedus miinus siidame kiirus puhkamisel).

Intervalli max pulss: praeguse ujumisintervalli maksimaalne pulsisagedus.

Intervalli pikkused: praeguse intervalli Idpetatud basseinipikkuste arv.

Intervalli Swolf: praeguse intervalli keskmine Swolfi skoor.

Intervalli taimeri aeg: praeguse intervalli stopperiga méddetud aeg.

Intervalli tempo: praeguse intervalli keskmine tempo.

Intervalli tombekiirus: praeguse intervalli keskmine tmmete arv minutis (t/min).

Intervalli tombetiiiip: intervalli tdmbetiidp.

Intervalli vahemaa: praeguse intervalli Iabitud vahemaa.

Istumisaeg: tegevuse kaigus pedaalimise kaigus istutud aeg.

Jaan. vahemaa: 16pliku sihtkohani jaanud vahemaa. Andmete kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.
Jaanud vahedistants: jooksmine. Praeguse distantsi I6puni jadnud vahemaa.

Jarelejaanud aeg: praeguse joupingutustaseme juures jarelejaanud vastupidavuse aeg.

Jarelejaanud kordused: treeningu jarelejaanud kordused.

Jargm. distantsi sihttempo: jooksmine. Jargmise distantsi sihttempo.

Jargmine haru: kaugus raja jargmise hargnemiseni.

Jargmine teepunkt: jargmine teepunkt teekonnal. Andmete kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.
Jargmine vahedistants: jooksmine. Jargmise distantsi kogupikkus.

Kadigukombinatsioon: praegune kdikude kombinatsioon kadigu asendiandurist.

Kaiguvaheti aku: kdigu asendianduri aku olek.

Kalde suhe: [abitud horisontaalne vahemaa vorreldes vertikaalse vahemaaga.

Kalde suhe sihtkohta: kalde suhe, mis on vajalik praegusest asukohast sihtasukohta langemiseks. Andmete
kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.

Kallak: tdusu arvutamine jooksu (vahemaa) alusel. N&iteks iga 3 m (10 ft.) tdustud vahemaa kohta liigud 60 m
(200 ft.), jark on 5%.

Kalorid: poletatud kalorite arv.

Kesk. tombeid/pikkus: praeguse tegevuse keskmine tdmmete arv basseinipikkuse kohta.
Kesk. vert. vonke suhe: praeguse sessiooni keskmine vertikaalse vonkumise ja sammupikkuse suhe.
Keskm. kokkupuuteaeg: praeguse tegevuse keskmine kokkupuuteaeg maaga.

Keskm. liikumiskiirus: praeguse tegevuse keskmine liikumiskiirus.

Keskm. parem en.vilj. tippfaas: praeguse tegevuse kdigus parema jala energiafaasi tippnurk.
Keskm. platv.keskme nihe: praeguse tegevuse keskmine platvormikeskme nihe.

Keskm. ringi aeg: praeguse tegevuse keskmise ringi stopperiga méddetud aeg.

Keskm. vasak en.vilj. tippfaas: praeguse tegevuse kdigus vasaku jala energiafaasi tippnurk.
Keskmine kadents: rattasdit. Praeguse tegevuse keskmine riitm.

Keskmine kiirus: praeguse tegevuse keskmine kiirus.

Keskmine laskumine: keskmine vertikaalne langus viimasest nullimisest.
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Keskmine maa tombe kohta: ujumine. Keskmine tegevuse kaigus iga tdmbega labitud vahemaa.
Keskmine maa tombe kohta: sdudesport. Keskmine tegevuse kaigus iga témbega labitud vahemaa.
Keskmine merenduskiirus: praeguse tegevuse keskmine kiirus sélmedes.

Keskmine pulsisagedus: praeguse tegevuse keskmine pulsisagedus.

Keskmine riitm: jooksmine. Praeguse tegevuse keskmine ritm.

Keskmine sammupikkus: praeguse sessiooni keskmine sammupikkus.

Keskmine Swolf: praeguse tegevuse keskmine Swolfi skoor. Swolfi skoor on {ihe basseinipikkuse aja ja selle
pikkuse labimiseks tehtud tommete summa (Ujumisterminid, lehekiilg 13). Avamereujumisel kasutatakse
Swolfi skoori arvutamiseks pikkust 25 m.

Keskmine tasakaal: praeguse tegevuse keskmine vasak/parem jou tasakaal.

Keskmine tempo: praeguse tegevuse keskmine tempo.

Keskmine tdmbekiirus: sGudesport. Praeguse tegevuse keskmine tdmmete arv minutis (t/min).
Keskmine tous: keskmine vertikaalne tous viimasest nullimisest.

Keskmine iildkiirus: praeguse tegevuse keskmine kiirus, mis arvestab nii liilkumise kui seisakutega.
Keskmine vert. vonkumine: praeguse tegevuse keskmine vertikaalne vonkumine.

Keskmine voimsus: praeguse tegevuse keskmine energiavaljund.

Keskmise pulsi max protsent: praeguse tegevuse maksimaalse pulsisageduse keskmise protsent.
Keskm vasak en.vilj. faas: praeguse tegevuse kdigus vasaku jala keskmine energiafaasi nurk.
Kesmine parem en.vilj.faas: praeguse tegevuse kdigus parema jala keskmine energiafaasi nurk.
Kiirus: aktiivne liilkumise Kiirus.

Kogu hemoglobiinitase: lihaste hinnanguline hemoglobiinitase.

Kogu laskumine: kogulangus viimasest nullimisest.

Kogu tous: kogutdus viimasest nullimisest.

Kogu tousu/laskumise naidik: kogutdus ja -langus tegevuse ajal voi alates viimasest lahtestamisest.

Kokkupuuteaeg maaga: jooksmisel iga sammu ajal maaga kokkupuutes veedetud aeg, mdddetuna
millisekundites. Kdndimise ajal kokkupuuteaega maaga ei mdddeta.

Kokkupuute aja nait: jooksmisel iga sammu ajal maaga kokkupuutes veedetud aeg, mdddetuna millisekundites.
KOMPASSINAIDIK: likumise suund kompassi jérgi.
Kompassi suund: liikumise suund kompassi jargi.

Koormus: praeguse tegevuse treeningkoormus. Treeningkoormus on harjutusjargne liigne hapniku tarbimine
(EPOC), mis margib treeningu intensiivsust.

Korda:: viimase intervalli taimer pluss praeguse puhkeaja taimer (basseinis ujumisel).
Kordus: jdutreeningu ajal aktiivse treeningu riihmas tehtavate korduste arv.

Korgus: sinu praeguse asukoha kérgus merepinnast.

Korruseid minutis: minutis ronitus korruste arv.

Kskm % pulsireservist: praeguse tegevuse keskmise pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne
pulsisagedus miinus siidame kiirus puhkamisel).

Kursist korvalekalle: vahemaa vasakule voi paremale, mille jagu oled kdrvale kandunud esialgsest liilkumise
teekonnast. Andmete kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.

Kurss: liikumise kurss.

Labitud korrused: paeva jooksul ronitud korruste arv.

Laskutud korrused: paeva jooksul laskutud korruste arv.

Lihase 02 kiillastuse %: lihaste hapnikukillastuse protsent praeguse tegevuse kaigus.
Liikumisaeg: praeguse tegevuse kogu liikumisaeg.

Loojang: paikeseloojangu aeg sinu GPS asukohas.

Maaga puuteaja tasakaal: maaga kokkupuuteaja vasak/parem tasakaal jooksmisel.

Maa kesk. kokkup.aja tas.: praeguse sessiooni keskmine maaga kokkupuuteaja tasakaal.
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Maara taimer: jOoutreeningu ajal aktiivse treeningu riihmas veedetud aeg.

Maks. kiirus: praeguse tegevuse maksimaalne kiirus.

Maksimu voimsus: praeguse tegevuse tipp energiavaljund.

Max korgus: suurim saavutatud kdrgus viimasest nullimisest.

Max laskumine: maksimaalne langus jalgades minutis voi meetrites minutis viimasest nullimisest.
Max merenduskiirus: praeguse tegevuse maksimaalne liikumiskiirus sélmedes.

Max tous: maksimaalne tdus jalgades minutis voi meetrites minutis viimasest nullimisest.
Mereline kiirus: praegune kiirus sdlmedes.

Merendusvahemaa: meremiilides voi merejalgades labitud vahemaa.

Min Korgus: madalaim saavutatud korgus viimasest nullimisest.

Mo66dunud aeg: kokku moddetud aeg. Naiteks, kui kaivitad taimeri ja jooksed 10 minutit, peatad taimeri 5
minutiks, kaivitad taimeri ja jooksed veel 20 minutit, on mé6dunud aeg 35 minutit.

Normalized Power: praeguse tegevuse Normalized Power".

Ohurdhk: praegune kalibreeritud 8hurdhk.

PacePro naidik: jooksmine. Su praegune vahetempo ja eesmargiks seatud vahetempo.

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

Parem en.vilj. faas: parema jala praegune energiavaljundi faasi nurk. Energiavéljundi faas on pedaalikaigu
piirkond, kus toodetakse positiivset energiat.

Parem en.valj.tippfaas: parema jala praegune energiavaljundi faasi tippnurk. Energiavaljundi faasi tippnurk on
nurk, kus soitja toodab kdige suurema osa joust.

Peatatud aeg: praeguse tegevuse kogu peatutud aeg.

Pedaali sujuvus: sellega naidatakse soitja pedaalide surumise jou sujuvust iga pedaalitduke kohta.
Pikkus-/laiuskraad: praegune asukoht pikkus-/laiuskraadil, sdltumata valitud asukoha vormingust.
Pikkused: praeguse tegevuse |opetatud basseinipikkuste arv.

Platvormikeskme nihe: platvormikeskme nihe. Platvormikeskme nihe on pedaalil punkti suunatud joud.

Protsent pulsireservist: pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne pulsisagedus miinus stidame kiirus
puhkamisel).

Puhkeajataimer: praeguse puhkeaja taimer (basseinis ujumisel).

Pulsi max protsent. maksimaalse pulsisageduse protsent.

Pulsisagedus: pulsisagedus, 166ke minutis (I/min). Seadmel peab olema randme vi rindkere pulsim&otja.
Pulsisageduse naidik: varviline naidik, mis kujutab su praegust pulsisagedustsooni.

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

Ringi: praeguse tegevuse |6petatud ringide arv.

Ringi 500 m tempo: praeguse ringi keskmine séudmistempo 500 m kohta.

Ringi aeg: praeguse ringi stopperiga méddetud aeg.

Ringi istumisaeg: praeguse ringi kdigus pedaalimise kaigus istutud aeg.

Ringi kiirus: praeguse ringi keskmine kiirus.

Ringi kokkup. maaga: praeguse ringi keskmine kokkupuuteaeg maaga.

Ringi kokkupuute tas: praeguse ringi keskmine maaga kokkupuuteaja tasakaal.
Ringi laskumine: praeguse ringi vertikaalne langus.

Ringi max energiavaljund: praeguse ringi tipp energiavaljund.

Ringi norm.en.valj.: praeguse ringi keskmine Normalized Power.

Ringi parem en.valj.faas: praeguse ringi kdigus parema jala keskmine energiafaasi nurk.
Ringi par en.vilj tippfaas: praeguse ringi kdigus parema jala energiafaasi tippnurk.
Ringi pikkus: praeguse ringi labitud vahemaa.
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Ringi platv.keskme nihe: praeguse ringi keskmine platvormikeskme nihe.
Ringi pulsi max protsent: praeguse ringi maksimaalse pulsisageduse keskmine protsent.

Ringi pulsireservist: praeguse ringi keskmise pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne pulsisagedus
miinus stidame kiirus puhkamisel).

Ringi pulss: praeguse ringi keskmine pulsisagedus.

Ringi RUTM: rattasdit. Praeguse ringi keskmine riitm.

Ringi riitm: jooksmine. Praeguse ringi keskmine riitm.

Ringi sammupikkus: praeguse ringi keskmine sammupikkus.

Ringi seisuaeg: praeguse ringi kdigus pedaalimise kaigus seistud aeg.

Ringi siidikus: praeguse ringi uleildine siidikuseskoor.

Ringi Swolf: praeguse ringi Swolfi skoor.

Ringi tasakaal: praeguse ringi keskmine vasak/parem jou tasakaal.

Ringi tempo: praeguse ringi keskmine tempo.

Ringi tombed: ujumine. Praeguse ringi tommete arv kokku.

Ringi tombed: sdudesport. Praeguse ringi tdmmete arv kokku.

Ringi tombekiirus: ujumine. Praeguse ringi keskmine tommete arv minutis (t/min).

Ringi tdombekiirus: sGudesport. Praeguse ringi keskmine tdmmete arv minutis (t/min).

Ringi tous: praeguse ringi vertikaalne tous.

Ringi vahemaa tombe kohta: ujumine. Keskmine praeguse ringi kdigus iga tdmbega labitud vahemaa.
Ringi vahemaa tombe kohta: sdudesport. Keskmine praeguse ringi kdigus iga tombega labitud vahemaa.
Ringi vasak en.vailj.faas: praeguse ringi kdigus vasaku jala keskmine energiafaasi nurk.

Ringi vas en.vilj tippfaas: praeguse ringi kdigus vasaku jala energiafaasi tippnurk.

Ringi vertikaalne suhe: praeguse ringi vertikaalse vonkumise ja sammupikkuse suhe.

Ringi vertikaalne vonkumine: praeguse ringi keskmine vertikaalne vonkumine.

Ringi voimsus: praeguse ringi keskmine energiavaljund.

Ringi voog: praeguse ringi llelldine vooskoor.

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

Sammu aeg: treeningu etapile kulunud aeg.

Sammud: praeguse tegevuse kaigus tehtud sammude arv.

Sammude kestus: treeningu etapi Idppemiseni jddnud aeg vdi vahemaa.

Sammu kiirus: praegune kiirus treeningu ajal.

Sammupikkus: sammu pikkus erinevate jala maaga kokkupuutepunktide vahel, mé&detuna meetrites.
Sammu tempo: praegune tempo treeningu ajal.

Segaspordi aeg: segaspordi, sh ilemineku koguaeg.

Seisuaeg: tegevuse kaigus pedaalimise kadigus seistud aeg.

Seisundi hinnang: soorituse tingimuste hinnanguline skoor on reaalajas hinnang sinu sooritusvéimele.

Sihtkoha vahepunkt: viimane punkt sihtkohani jadnud teekonnal. Andmete kuvamiseks pead olema
navigatsioonireziimis.

Sihtpunkti asukoht: sinu 16pliku sihtkoha asukoht.

Stress: su praegune stressitase.

Suund: suund sinu praegusest asukohast sihtkohani. Andmete kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.
Taga: tagakaik kaigu asendiandurist.

Taimer: loendustaimeri praegune aeg.

Tasakaal: praegune vasak/parem jou tasakaal.
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Teekond: suund sinu lahtekohast sihtkohani. Joone saab kuvata kavandatud voi maaratud teekonnana.
Andmete kuvamiseks pead olema navigatsioonireziimis.

Temperatuur: Shutemperatuur. Kehatemperatuur véib temperatuuriandurit mojutada. Saad siduda tempe anduri
seadmega, et pakkuda piisivat tapsete temperatuuriandmete allikat.

Tempo: praegune tempo.

Tombearv: ujumine. Témbeid minutis (t/min).

Tombearv: sdudesport. Tombeid minutis (t/min).

Tombed: ujumine. Praeguse tegevuse tdmmete arv kokku.

Tombed: sdudesport. Praeguse tegevuse tdmmete arv kokku.

T66: kogu sooritatud t66 (energiavaljund) kilodzaulides.

Training Stress Score: praeguse tegevuse Training Stress Score”.

Treeningu efekt. nadidik: praeguse tegevuse moju aeroobse ja anaeroobse vormisoleku tasemele.
UJUMISAEG: praeguse tegevuse ujumisaeg, v.a puhkeaeg.

Uldine ees/taga: jooksmine. Uldine aeg sihttempost ees vdi taga

Ulekandearv: esi- ja tagakaikude hammaste arv kdigu asendiandurilt tuvastatuna.
Umbritsev surve: kalibreerimata keskkonnardhk.

Vahedistants: jooksmine. Praeguse distantsi kogupikkus.

Vahemaa: praeguse raja voi tegevuse labitud vahemaa.

Vahemaa jargmiseni: jdanud vahemaa jargmise teepunktini teekonnal. Andmete kuvamiseks pead olema
navigatsioonireziimis.

Vahemaa tombe kohta: sGudesport. Tombega labitud vahemaa.
Vahetempo: jooksmine. Praeguse distantsi tempo.
Vantamisefektiivsus: vantamise efektiivsuse md&tmine.
Varustus: esi- ja tagakaik kaigu asendiandurist.

Vasak en.vilj. faas: vasaku jala praegune energiavaljundi faasi nurk. Energiavaljundi faas on pedaalikaigu
piirkond, kus toodetakse positiivset energiat.

Vasak en.vilj. tippfaas: vasaku jala praegune energiavaljundi faasi tippnurk. Energiavaljundi faasi tippnurk on
nurk, kus sditja toodab kbige suurema osa joust.

Vastupidavus: praeguse tegevuse raskustaseme nait kdrguse, kalde ja suuna kiire muutumise pohjal.
Vastupidavus: praeguse seisuga jarelejaanud vastupidavus.

Vastupidavuse moddik (AEG): varviline mdddik mis néitab vastupidavuse andmeid ja praeguse joupingutuse
taseme juures jarelejaanud vastupidavuse aega.

Vastupidavuse moaodik (vahemaa): varviline moddik, mis naitab vastupidavuse andmeid ja praeguse
joupingutusetaseme juures jarelejaanud vastupidavusevahemaad.

Vastupidavuse potentsiaal: jarelejaanud potentsiaalne vastupidavus.

Vertik. vonkumine: pdrkemaar jooksmisel. Torso vertikaalne liikumine, mdddetuna sentimeetrites iga sammu
kohta

Vertikaalkiirus: aja jooksul tdustud voi laskutud kiirus.

Vertikaalne kaugus sihtkohta: kdrguse vahe praeguse asukoha ja I6ppsihtkoha vahel. Andmete kuvamiseks
pead olema navigatsioonireziimis.

Vertikaalne kiirus sihtmargini: eelmaaratud kdrgusele tdustud voi laskutud kiirus. Andmete kuvamiseks pead
olema navigatsioonireziimis.

Vertikaalse suhte naidik: varviline naidik, mis kujutab vertikaalsete vongete ja sammupikkuse suhet.
Vertikaalse vonkumise naidik: varviline naidik, mis kujutab vénkeid jooksmise ajal.

Vertikaalsuhe: vertikaalse vonkumise ja sammupikkuse suhe.

Vidinavaated: jooksmine. Varviline naidik, mis kujutab su praegust riitmivahemikku.

Viim. ringi norm. en.valj.: vimase [6petatud ringi keskmine Normalized Power.

Viimase pikkuse Swolf: viimase I6petatud basseinipikkuse keskmine Swolfi skoor.
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Viimase pikkuse tempo: viimase |6petatud basseinipikkuse keskmine tempo.

Viimase pikkuse tombearv: viimase IGpetatud basseinipikkuse keskmine tdmmete arv minutis (t/min).
Viimase pikkuse tombed: viimase |6petatud basseinipikkuse tommete arv kokku

Viimase pikkuse tombetiiiip: vimase |6petatud basseinipikkuse tombetiiiip.

Viimase ringi 500 m tempo: viimase ringi keskmine sGudmistempo 500 m kohta.

Viimase ringi aeg: viimase |0petatud ringi stopperiga mdddetud aeg.

VIIMASE RINGI HRR-i %: viimase I6petatud ringi keskmise pulsisageduse reservi protsent (maksimaalne
pulsisagedus miinus siidame kiirus puhkamisel).

Viimase ringi kadents: rattasdit. Viimase I6petatud ringi keskmine riitm.

Viimase ringi kadents: jooksmine. Viimase |6petatud ringi keskmine ritm.

Viimase ringi kiirus: viimase |6petatud ringi keskmine kiirus.

Viimase ringi laskumine: viimase |6petatud ringi vertikaalne langus.

Viimase ringi max en.valjund: viimase I6petatud ringi max energiavaljund.

Viimase ringi pulsi max %: viimase |6petatud ringi maksimaalse pulsisageduse protsent.
Viimase ringi pulss: viimase |0petatud ringi keskmine pulsisagedus.

Viimase ringi Swolf: viimase I6petatud ringi Swolfi skoor.

Viimase ringi tempo: viimase I6petatud ringi keskmine tempo.

Viimase ringi tombe: ujumine. Viimase I6petatud ringi tdmmete arv kokku

Viimase ringi tombe: sdudesport. Viimase [6petatud ringi tommete arv kokku

Viimase ringi tombearv: ujumine. Viimase I6petatud ringi keskmine tdmmete arv minutis (t/min).
Viimase ringi tdombearv: sGudesport. Viimase |6petatud ringi keskmine tdmmete arv minutis (t/min).
Viimase ringi téus: viimase [6petatud ringi vertikaalne tous.

Viimase ringi vahemaa: viimase |6petatud ringi labitud vahemaa.

Viimase ringi vahemaa tombe kohta: ujumine. Keskmine I6petatud ringi kdigus iga tdmbega labitud vahemaa.

Viimase ringi vahemaa tombe kohta: sdudesport. Keskmine I&petatud ringi kdigus iga tombega labitud
vahemaa.

Viimase ringi voimsus: viimase |0petatud ringi keskmine energiavaljund.
Voimsus: rattasoit. JOu valjund vattides.

Voimsus: suusatamine. Jou valjund vattides. Seade peab olema Gihendatud dhilduva pulsisageduse monitoriga.

Voimsuse tsoon: praegune energiavéljundi vahemik (1 kuni 7), mis pdhineb FTP-| v3i kohandatud seadetel.
VOIMSUSNAIDIK: vérviline naidik, mis kujutab su praegust jéutsooni.
Vool: nditab, kui tihtlaselt sailitad kiirust ja sujuvust praeguse tegevuse pooretel.
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Maksimaalse hapnikutarbimisvoime standardtasemed

Nendes tabelites on ndidatud maksimaalse hapnikutarbimisvdime hinnangulised vaartused vanuse ja soo

kaupa.

m Protsentiil 60-69 70-79

Olihea 95 55,4 54 525 48,9 45,7 42,1
Suurepa- 80 51,1 48,3 46,4 43,4 39,5 36,7
rane

Hea 60 45,4 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Rahuldav 40 M7 40,5 38,5 356 32,3 29,4
Halb 0-40 <417 <405 <385 <356 <323 <294
Naised Protsentiil

ilihea 95 49,6 47,4 453 411 378 36,7
Suurepa- g4 439 42,4 39,7 36,7 33 30,9
rane

Hea 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Rahuldav 40 36,1 34,4 33 30,1 275 259
Halb 0-40 <361 <344 <33 <301 <275 <259

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

Nendes tabelites on esitatud funktsionaalse laveenergia klassifikatsioonide (FTP) hinnangud 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
Keskmine 2,23 kuni 2,78
Treenimata Vahem kui 2,23
Ulihea 4,30 ja kdrgem
Suurepéarane 3,33 kuni 4,29
Hea 2,36 kuni 3,32
Keskmine 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).
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Vastupidavuse skoori hinnangud
Nendes tabelites on ndidatud vastupidavuse skoori hinnangute liigitused vanuse ja soo kaupa.

Mehed Harrastaja Keskmine | Treenitud :Iri:::itu d Ekspert Ulihea

18-20 X§2§"1k”i 5000-5699 5700-6299 6300-6999 ;ggg" ;ggg_ ﬁggﬂiﬂ
21-39 gggg”‘k”i 5100-5799 5800-6599 6600-7299 /500~ 5100 Eggﬂjﬁ
40-44 gggg”‘k“i 5100-5799 5800-6499 6500-7199 ;ggg_ ;ggg" Egg;ii
45-49 X§2§”1k”i 5000-5699 5700-6399 6400-6999 ;288" ;ggg_ ﬁggﬁiﬂ
50-54 ngg”1k“i 4900-5499 5500-6099 6100-6799 So00 73907 ﬁgg;;i
55-59 X§2§”1k“i 4600-5099 51005699 5700-6199 2388_ oy Zggﬁiﬂ
60-64 ngg"1k“i 4300-4799 4800-5299 5300-5699 gzgg' gggg_ ﬁggﬁiﬂ
65-69 ngg”‘k“i 4100-4499 4500-4899 4900-5399 gﬁgg_ 2?88_ ﬁggﬁ;ﬂ
70-74 g§2§"1k”i 3800-4199 4200-4599 4600-4899 gggg" gggg_ iggiii
75-80 gigg”‘k”i 3600-3809 3900-4299 4300-4599 000 o000 Eggﬂjﬁ
ﬁf::ﬁ:ﬁ:ﬁf gggg”’k“i 3300-3599 3600-3999 4000-4299 jggg‘ j;gg‘ igg;;i
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Harrastaja Treenitud HaSt'.
treenitud

18-20 X§2§"1k”i 4600-5099 5100-5499 5500-5999 Zggg" gggg_ sggiii
21-39 Xéggn‘k”i 4700-5199 5200-5699 5700-6299 coo0 So00- Zggﬂjﬁ
40-44 ngg”‘k“i 4700-5199 5200-5699 5700-6199 gggg_ i Zgg;;i
45-49 X§2§”1k”i 4600-5099 5100-5599 5600-6099 2;88" 3888_ Zggﬁiﬂ
50-54 ngg"‘k“i 4500-4999 5000-5399 5400-5899 200" S500° ﬁggﬂ;ﬂ
55-59 X§2§”1k“i 4300-4699 4700-5099 5100-5599 gggg_ 2288" ﬁggﬁiﬂ
60-64 ngg"1k“i 4100-4499 4500-4899 4900-5299 gggg' gggg_ ﬁ;gﬁiﬂ
65-69 g?gg”‘k“i 3800-4199 4200-4599 4600-4899 gggg_ gggg_ iggﬁ;ﬂ
70-74 g22§"1k”i 3700-4099 4100-4399 4400-4799 gggg" glgg_ iggﬂii
75-80 gjgg”‘k”i 3500-3799 3800-4199 4200-4499 o000 aa00 Eggﬂji
ﬁf::ﬁ:ﬁ:ﬁf gfgg”’k“i 3200-3499 3500-3799 3800-4099 j;gg_ jggg_ ﬁggﬂ;ﬂ

Neid hinnangulisi andmeid pakub ja toetab Firstbeat Analytics.

Ratta veljemoot ja imbermoot
Kiirusandur tuvastab automaatselt ratta veljem&6du. Vajaduse korral vdid ratta imbermdddu kasitsi

kiirusanduri seadetes sisestada.

Rehvim66t on margitud mdlemale rehvi kiiljele. Saad mddta oma ratta veljem&6tu voi kasutada mdnda
internetis saadaolevatest kalkulaatoritest.

Tahiste definitsioonid

Need tdhised asuvad seadme voi tarvikute siltidel.

WEEE korvaldamis- ja ringlussevotutdhis. WEEE tahis on lisatud tootele kooskolas EL-i direktiiviga
E 2012/19/EU elektri- ja elektroonikaseadmete jadtmete (WEEE) kohta. Eesmargiks on tagada seadme

oige kasutusest korvaldamine ning propageerida taaskasutust ja ringlussevottu.
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