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Sissejuhatus

/\ HOIATUS
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 iilevaade

@ Vali seadme sisseliilitamiseks.
Vali taustvalguse sisse- ja véljaliilitamiseks.
LIGHT ' Juhtnuppude meniiii ndgemiseks hoia all.

@ Vali tegevuse taimeri kdivitamiseks ja peatamiseks.

START vali valiku tegemiseks v&i sénumi kinnitamiseks.
STOP

@ Vali eelmisele kuvale naamiseks.
BACK Vali ringi salvestamiseks, puhkamiseks vdi treeningu jargmise etapi alustamiseks tegevuse ajal.

@ Vali vidinate, andmekuvade, valikute ja sdtete kerimiseks.

Hoia all muusika juhtnuppude avamiseks (Muusika taasesituse juhtimine (ihendatud nutitelefonis,
DOWN |ehekiilg 28).

@ Vali vidinate, andmekuvade, valikute ja satete kerimiseks.
up Hoia meniil kuvamiseks all.

Sissejuhatus



Olekuikoonid

Olekuikoon kuvatakse tegevuse alustamisel. Ouetegevuste puhul muutub GPS-i olekuriba roheliseks, kui GPS
on valmis. Vilkuv ikoon naitab, et seade otsib signaali. Pisiv ikoon néitab, et signaal on leitud vdi andur on
Ghendatud.

\ Nutitelefoni Gihenduse olek
' Pulsisageduse olek

@ Marguande olek

’ Jooksuanduri olek

ﬁ Kiirus- ja tempoanduri olek

Juhtelementide meniiii vaatamine

Juhtelementide meniiiis on sellised valikud nagu reziimi ,ara sega” sisseliilitamine, klahvilukustus ja seadme
sisse-valjalllitamine.
1 Hoia mis tahes ekraanil olles all nuppu LIGHT.

Power Off

e O

2 Valikute sirvimiseks vali UP voi DOWN.

Nutikella seadistamine

Koigi seadme Forerunner funktsioonide véimaluste kasutamiseks tee need toimingud.
Kella sisseliilitamiseks hoia all nuppu LIGHT (Seadme (ilevaade, lehekiilg 1).
Algseadistamiseks jargi ekraanile ilmuvaid juhiseid.

Algseadistuse kaigus saad telefoni kellaga siduda, et votta vastu teavitusi, siinkroonida tegevusi ja veel
muudki teha (Telefoni sidumine, lehekiilg 26).

Lae kella (Kella laadimine, lehekiilg 48).
Leia tarkvarauuendusi (Siisteemi seaded, lehekiilg 44).

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

Seadista ohutusfunktsioonid (Ohutus- ja jalgimisfunktsioonid, lehekiilg 31).
Mine jooksma (Jooksmine, lehekiilg 3).
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Tegevused ja rakendused
Void seadet kasutada sise-, vélis-, spordi- ja trennitegevused. Tegevuse alustamisel kuvab ja salvestab seade
anduriandmeid. Void tegevused salvestada ja jagada neid teenuse Garmin Connect™ kogukonnas.

Void lisada seadmesse ka Connect IQ" tegevusi ja rakendusi Connect IQ rakenduses (Connect IQ funktsioonid,
lehekiilg 30).

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

Jooksmine

Esimene sportlik tegevus, mida seadmesse salvestada, voib olla jooks, jalgrattasdit voi muu duetegevus. Enne
tegevuse alustamist pead voib-olla seadet laadima (Kella laadimine, lehekiilg 48).

Vali sihverplaadilt START.

2 Valitegevus.

3 Mine Oue ja oota, kuni seade leiab satelliite.
4

5

-

Vali START, et kdivitada triatloni treeningtaimer.
Alusta jooksmist.

DISTANCE

3.10

TIMER

6:08

PACE

8:25

6 Jooksuga lopetades vali taimeri peatamiseks STOP.
7 Tee valik:
+ Taimeri taaskaivitamiseks vali Jatka.

Jooksu salvestamiseks ja taimeri |ahtestamiseks vali Salvesta. Saad vaadata kokkuvdtet, voi valida
DOWN ja vaadata rohkem andmeid.

3.11

30:55.5
9:56/mi

+ Jooksu kustutamiseks vali Tiihista > Jah.

Tegevused ja rakendused
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Tegevuse alustamine

Tegevuse alustamisel lllitub GPS sisse automaatselt (kui see on vajalik). Kui sul on valikuline traadita andur,
void selle siduda seadmega Forerunner (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 35).

1 Vali kellal nupp START.
2 Valitegevus.

MARKUS. lemmikutena seadistatud tegevused ilmuvad loendis esimesena (Tegevuste nimekirja
kohandamine, lehekiilg 37).

3 Teevalik.
+ Vali lemmikute loendist tegevus.
Vali zgja vali laiendatud tegevuste loendist tegevus.
4 Kuitegevus vajab GPS-signaali, mine lageda taeva alla.
5 Oota, kuni ilmub roheline olekuriba.

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

6 Vali START, et kdivitada triatloni treeningtaimer.
Seade salvestab tegevuse andmeid ainult siis, kui tegevuse taimer t66tab.

VIHJE: hoia tegevuse ajal all nuppu DOWN, et avada muusika juhtnupud (Muusika taasesituse juhtimine
ihendatud nutitelefonis, lehekiilg 28).

Tegevuse salvestamise napunaited
+ Lae telefoni enne tegevuse alustamist (Kella laadimine, lehekiilg 48).

+ Vajuta BACK, et salvestada ringid, alustada uue harjutuste komplektiga voi, et liikuda treeningu jargmise
sammu juurde.

+ Lisaandmete lehekiilgede kuvamiseks vajuta UP vdi DOWN.

Tegevuse lopetamine
1 Vali STOP.
2 Teevalik.
+ Tegevuse jatkamiseks vali Jatka.
+ Tegevuse salvestamiseks vali Salvesta.

MARKUS. kui enesehindamine on sisseliilitatud, saad sisestada oma tegevusele tajutud jdupingutused
(Enesehindamise sisseliilitamine, lehekiilg 41).

+ Ringi markimiseks vali Ring.
+ Tegevusest loobumiseks vali Tiihista > Jah.

Tegevuse hindamine
MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
Teatud tegevuste enesehindamise sétteid saab kohandada (Enesehindamise sisseliilitamine, lehekiilg 41).
1 Paérast tegevuse |6petamist vali Salvesta (Tegevuse [6petamine, lehekiilg 4).
2 Vali number, mis kirjeldab sinu tajutud jdupingutust.
MARKUS. enesehindamise vahele jatmiseks vali $p.
3 Vali, kuidas ennast tegevuse ajal tundsid.
Hinnanguid saab vaadata rakenduses Garmin Connect.

4 Tegevused ja rakendused



Tegevuse lisamine

Sinu seadmes on hulk tavaparaseid sise- ja valistegevusi Saad need lisada enda tegevuste nimekirja.
Vali START.

Vali Lisa.

Vali nimekirjast tegevus.

Vali tegevuse lemmikute nimekirja lisamiseks Jah.

Vali asukoht tegevuste nimekirjas.

Vajuta START.

Ul A WDN =

Sisetegevused

Seadet Forerunner saab kasutada sisetreeninguteks, nagu siserajal jooksmine ja velotrenazoori kasutamine.
GPS on sisetegevuste ajal vélja lulitatud.

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

VIHJE: jooksulindi kdepidemetest kinnihoides tapsus vaheneb. Tempo, vahemaa ja riitmi méotmiseks voéid
kasutada valikulist jooksuandurit.

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

Virtuaalne jooksmine

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

Vajuta START.

Vali Virtuaaljooks.

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

Vali START, et kaivitada tegevuse taimer.

Tegevuse |0petamisel vajuta STOP ja libista tegevuse salvestamiseks iiles.

Ul A WN =

HIIT-treeningu salvestamine

Suure intensiivusega treeninguid (HIIT) saad salvestada spetsiaalseid taimereid.

1 Valikellakuval START > HIIT > Valikud > Taimerid.

2 Teevalik.
+ Avatud ehk korrastamata treeningu salvestamiseks vali Vaba .
+ Vali AMRAP, et maaratud ajavahemiku jooksul voimalikult palju voorusid salvestada.
+ Vali EMOM, et salvestada minuti kohta méaaratud korduste arv.
+ Vali Tabata, et iga 20-sekundilise maksimaalse pingutuse intervalli jarel 10-sekundiline puhkus teha.
+ Vali Kohandatud, et maarata lilkkumisaeg, korduste arv ning voorude arv.

3 Vajaduse korral jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

4 Esimese vooru alustamiseks vali START.
Seade kuvab taimeri ja praeguse pulsisageduse.

5 Vajaduse korral vali BACK, et késitsi jargmine voor voi puhkus valida.

6 Tegevuse I6petades vali aktiivsusmonitori peatamiseks STOP.

7 Vali Salvesta.

Tegevused ja rakendused



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 voi parast jooksmist.

1 Alusta jooksulindil jooksmist (Tegevuse alustamine, lehekiilg 4).
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 I6puleviimiseks.

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

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

Vilitegevused

Seadmesse Forerunner on eellaaditud valitegevused, nagu jooksmine ja jalgrattasoit. GPS lilitatakse
valitegevuste ajaks sisse. Saad loendisse veel tegevusi lisada (Tegevuste nimekirja kohandamine, lehekiilg 37).

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 siimbolit UP.
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 Uiks ring.
Kui oled kolm ringi labinud, salvestab kell raja mé6tmed ja kalibreerib sinu raja distantsi.
13 Tegevuse |opetamisel vajuta STOP ja libista tegevuse salvestamiseks iles.

Soovitused staadionijooksu salvestamiseks
Enne staadionijooksu alustamist oota, kuni kell satelliidisignaale hangib.
Tundmatul staadionil esimese jooksu tegemisel jookse staadioni pikkuse kalibreerimiseks neli ringi.
Ringi Idpetamiseks jookse alguspunktist natuke kaugemale.
Jookse iga ring samal rajal.
MARKUS. Auto Lap® vaikevahemaa on 1600 m vdi neli staadioniringi.
Kui sa ei jookse esimesel rajal, maara rajanumber tegevuse satetes.

O NO Ul b WN =

6 Tegevused ja rakendused



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 t66tab.
5 Alusta ujumist.

Seade salvestab automaatselt ujumisintervalle ja -vahemaid. Funktsioon Varinhoiatused on vaikimisi sisse
lilitatud (Automaatne ja manuaalne puhkereziim, lehekiilg 8).

6 Vajuta nuppu UP vGi DOWN, et lisaandmete leht kuvada (valikuline).
7 Tegevuse ldpetamisel vajuta STOP ja libista tegevuse salvestamiseks liles.

Vahemaa salvestamine

Kell mdddab ja salvestab vahemaad labitud basseinipikkuste jargi. Vahemaa tdapseks kuvamiseks peab basseini
pikkus olema dige (Basseini pikkuse seadistamine, lehekiilg 7).

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

VIHJE: pikkuste lugemise holbustamiseks soorita jouline seinatduge ja liugle enne esimest tommet.
VIHJE: harjutuste tegemisel pead tegevuse taimeri peatama voi kasutama harjutuste logimise funktsiooni
(Harjutuste logide abil treenimine, lehekiilg 8).

Basseini pikkuse seadistamine

1 Vali kellal START > Basseini uju..

2 Hoia all nuppu UP.

3 Vali Seaded > Basseini pikkus.

4 Vali basseini pikkus voi sisesta kohandatud pikkus.

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 lihe pikkuse aja ja selle pikkuse tdmmete arvu summa. Naiteks 30 sekundit
pluss 15 tdmmet annavad swolfi skooriks 45. Swolf on ujumisefektiivsuse nait ja golfile sarnaselt on
madalam skoor parem.

Tombetuilibi saab tuvastada ainult basseinis ujumisel. Témbettilip tuvastatakse basseini pikkuse ujumise 16pus.
Tombetiilibid kuvatakse ujumisajaloos ja kontol Garmin Connect.

Vaba Vaba stiil

Tagasi Seliliujumine

Rinnuli Rinnuliujumine

Lend Liblikujumine

Segu Ule iihe tdmbetiiiibi intervallis

Treeningharjutused  Treeningharjutuste logimisel (Harjutuste logide abil treenimine, lehekiilg 8)
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Ujumise nouanded
+ Enne ujumist vali ekraanil kuvatavate juhiste pdhjal basseini pikkus voi sisesta kohandatud pikkus.

Kell méddab ja salvestab vahemaad labitud basseinipikkuste jargi. Vahemaa tapseks kuvamiseks peab
basseini pikkus olema dige. Jargmisel ujumiskorral kasutab kell seda basseini pikkust. Suuruse muutmiseks
hoia all nuppu UP, vali tegevuse satted ja vali suvand Basseini pikkus.

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

+ Basseinis ujumise ajal puhkuse salvestamiseks vajuta BACK (Automaatne ja manuaalne puhkereZiim,
lehekiilg 8).

Kell salvestab basseinis ujumise intervallid ja pikkused automaatselt.

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

+ Harjutuste tegemisel pead tegevuse taimeri peatama voi kasutama harjutuste logimise funktsiooni
(Harjutuste logide abil treenimine, lehekiilg 8).

Puhkamine basseinis ujumisel

Vaikimisi kasutatav puhkekuva naditab puhketaimeri. See naitab ka viimase sooritatud intervalli aega ja
vahemaad.

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

Automaatne ja manuaalne puhkereziim
MARKUS. puhkepausi ajal ujumisandmeid ei salvestata. Teiste andmekuvade vaatamiseks vajuta UP v&6i DOWN.

Automaatse puhkereziimi suvand on saadaval vaid basseinis ujumisel. Kell tuvastab puhkepausi automaatselt
ja ilmub puhkekuva. Kui puhkad ile 15 sekundi, loob kell automaatselt puhkeintervalli. Kui ujumist jatkad,
alustab kell automaatselt uut ujumisintervalli. V6id automaatse puhkereziimi funktsiooni tegevuse suvandites
sisse lllitada (Tegevuste ja rakenduse seaded, lehekiilg 37).

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

Basseinis vdi avaveeujumise ajal saad puhkeintervalli markida kasitsi, kui vajutad stimbolit BACK.

Harjutuste logide abil treenimine

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

1 Harjutuste logi kuva nagemiseks vajuta ujumise ajal nuppu UP voi DOWN.
2 Vajuta BACK, et kdivitada harjutuse taimer.
3 Parast harjutuse intervalli sooritamist vajuta BACK.

Harjutuse taimer seiskub, kuid tegevuse taimer jatkab salvestamist kogu ujumisseansi ajal.
4 Vali [6petatud harjutuse vahemaa.

Vahemaasammud p&hinevad tegevusprofiilile valitud basseini suurusel.
5 Teevalik:

Muu harjutuse intervalli alustamiseks vajuta BACK.
+ Ujumisintervalli alustamiseks vajuta ujumistreeningu kuvadele naasmiseks UP vdoi DOWN.
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Treening

Treeningud

Void luua kohandatud jooksu- voi jalgrattatreeninguid, mis sisaldavad iga etapi eesmaérke, sh eri vahemaad, ajad
ja kalorid. Void tegevuse ajal vaadata trennispetsiifilisi andmekuvasid, mis sisaldavad treeningu sammuteavet,
nt vahemaa voi keskmine sammutempo.

Seade kuvab sinu treeninguajaloo ja flilisilise vormi pdhjal igapaevaste jooksutreeningute soovitusi. Void luua
ja leida treeninguid rakenduses Garmin Connect vdi valida integreeritud treeningutega kavasid ja edastada need
oma seadmesse.

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

Kohandatud treeningu loomine rakenduses Garmin Connect

Enne, kui saad rakenduses Garmin Connect treeningu luua, peab sul olema konto Garmin Connect (Garmin
Connect, lehekiilg 34).

1 Valirakenduses Garmin Connect suvand ®ee.

Vali Treen. ja kavand. > Treeningud > Loo treening.

Vali tegevus.

Loo enda kohandatud treening.

Vali Salvesta.

Sisesta oma uuele treeningule nimi ja vali Salvesta.

Uus treening ilmub treeningute nimekirja.

MARKUS. selle treeningu saad saata oma kella (Kohandatud treeningu saatmine oma kella, lehekiilg 9).

QUG h WD

Kohandatud treeningu saatmine oma kella

V&id rakenduses Garmin Connect loodud kohandatud treeningu oma kella saata (Kohandatud treeningu loomine
rakenduses Garmin Connect, lehekiilg 9).

1 Valirakenduses Garmin Connect suvand ®ee.
Vali Treen. ja kavand. > Treeningud.

Vali loendist treening.

Vali siimbol 4.

Vali oma thilduv kell.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

o g WDN

Treeningu alustamine
Enne treeningu alustamist pead teenuse Garmin Connect kontolt treeningu alla laadima.
1 Valikellal nupp START.
2 Valijooks voi jalgrattasait.
3 Vali Valikud > Treening > Treeningud.
4 Valitreening.
MARKUS. loendis kuvatakse vaid valitud tegevusega iihilduvad treeningud.
5 Treeningu etappide loendi (valikuline) ndgemiseks vali DOWN.
6 Vali START > Koosta treening.
7 Vali START, et kaivitada treeningtaimer.

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

Enne kui seade saab igapaevast treeningut soovitada, peab sul olema maksimaalse hapnikutarbimisvdime
prognoos.

1 Valikellal nupp START.
2 Vali jooksmine.
llImub soovitatud igapaevane trenn.
3 Vali START ja seejarel tee valik.
+ Treenimiseks vali Koosta treening.
+ Treeningust loobumiseks vali Lopeta.
+ Eesmargitlilibi vahetamiseks pulsisageduselt tempole vali Eesmargi tiiip.
+ Tulevaste treeningute teavituste valjalilitamiseks vali Blokeeri viip.
Soovitatud trenni uuendatakse automaatselt vastavalt treeningkommetele, taastumisajale ja VO2 max
naitudele.
Igapaevaste trennisoovituste sisse- ja valjaliilitamine
Igapaevased treeningusoovitused pdhinevad sinu treeninguajalool, VO2 max naitudel, une- ja taastumisajal.
Vali kellal nupp START.
Vali jooksmine.
Vajaduse korral vali treeningust loobumiseks BACK.
Hoia all nuppu UP.
Vali Treening > Treeningud > Tdnane soovitus.
Vali START.
Vali Blokeeri viip voi Luba viip.
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Intervalltreeningud
Void vahemaa vdi aja pohjal luua intervalltreeninguid. Seade salvestab kohandatud intervalltreeningu kuni muu
intervalltreeningu loomiseni. Void kasutada avatud intervalle rajal treenides ja teatud vahemaad joostes.
Intervalltreeningu loomine
Intervalltreeningud on saadaval jooksmise ja rattasdiduga.
1 Valikellal nupp START.
Vali tegevus.
Vali Valikud > Treening > Intervallid > START > Redigeeri > Intervall > Tiiiip.
Vali Vahemaa, Aeg voi Avatud.
VIHJE: void nupuga Avatud luua avatud intervalli.
Vajadusel vali Kestus, sisesta treeningule vahemaa vdi aeg ja vali V.
Vali BACK.
Vali Puhkeaeg > Tiiiip.
Vali Vahemaa, Aeg voi Avatud.
9 Vajadusel vali Kestus, sisesta puhkeintervallile vahemaa vdi aeg ja vali V.
10 Vali BACK.
11 Vali vahemalt tiks suvand:
+ Vali korduste arv ja vali Korda.
+ Treeningule avatud soojenduse lisamiseks vali Soojendus > Sees.
+ Treeningule avatud jahtumisaja lisamiseks vali Mahajahtumine > Sees.
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Intervalltreeningu alustamine

1
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Vali kellal nupp START.

Vali jooks vdi jalgrattasoit.

Vali Valikud > Treening > Intervallid > START > Koosta treening.

Vali START, et kaivitada triatloni treeningtaimer.

Kui intervalltreeningul on soojendus, vali esimese intervalli alustamiseks BACK.
Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Parast kdigi intervallide taitmist kuvatakse sGnum.

Intervalltreeningu peatamine

Praeguse intervalli vdi puhkeaja peatamiseks ning jargmisse intervalli voi puhkeaega siirdumiseks vajuta
BACK.

Kui koik intervallid ja puhkeajad |16petatud, vajuta BACK, et intervalltreening |6petada ning avada taimer, mida
mahajahtumisel kasutada.

Tegevuse taimeri peatamiseks vajuta STOP. Vo6id taimeri uuesti kaivitada voi intervalltreeningu |dpetada.

Treeningukavade kohandamine

Teenuse Garmin Connect kontol on adaptiivne treeningukava ja Garmin® Coach, mis aitavad treeningu eesmaérke
saavutada. Naiteks void vastata monele kiisimusele ja leida kava 5 km voistlusel osalemiseks. Kava kohandub
su praeguse sportliku tasemega, treeningu ja ajakava eelistuste ning vdistluse kuupaevaga. Kava kaivitamisel
lisatakse seadme Forerunner vidinate loendisse vidin Garmin.

Garmin Connect treeningkavade kasutamine

Enne treeningkava allalaadimist ja kasutamist peab sul olema teenuse Garmin Connect konto (Garmin Connect,
lehekiilg 34) ja pead siduma kella Forerunner (hilduva telefoniga.

1
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Vali rakenduses Garmin Connect suvand ®®e.
Vali Treen. ja kavand. > Treeningukavad.
Vali treeningukava ja maara selle ajakava.
Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

Vaata treeningkava kalendris.
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Tanase treeningu alustamine

Parast rakenduse Garmin Coach treeningukava saatmist seadmesse ilmub vidinate loendis rakenduse Garmin
Coach vidin.

1 Vidina Garmin kuvamiseks vali kellal UP voi DOWN.
Kui treening on maaratud téanasele paevale, kuvab seade treeningu nime ja kaivitusnupu.

-0
Week 1

Benchmark Run

Tomorrow:
Rest Day

Vali START.

Treeningu etappide ndgemiseks vali DOWN (valikuline).
Vali START > Koosta treening.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
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Treeningukalendri teave

Seadme treeningukalender on rakenduses Garmin Connect seadistatud treeningukalendri voi ajakava
laiendus. Kui oled Garmin Connect kalendrisse lisanud moned treeningud, vdib need seadmesse saata.
Seadmesse saadetud kdik ajakavastatud treeningud ilmuvad kalendrividinas. Kui valid kalendris paeva, véid
treeningut vaadata vdi sooritada. Ajakavas olev treening jaab seadmesse soltumata selle sooritamisest
vOi vahelejatmisest. Kui saadad ajakavas olevaid treeninguid seadmest Garmin Connect, kirjutatakse le
olemasolev treeningukalender.
Treeningukavade vaatamine
Saad treeningukalendris vaadata treeningkavasid ning treeningu kéaivitada.
1 Valikellal nupp START.
2 Valijooks voi jalgrattasait.
3 Vali Valikud > Treening > Treeningukalender.

Kuvatakse kuupaeva alusel sorditud treeningukavad.
4 Vali treening.
5 Tee valik.

Treeningu etappide vaatamiseks vali DOWN.
+ Treeningu alustamiseks vali START > Koosta treening.

PacePro” Treening

Paljud jooksvad kannavad vdistluste ajal tempokella, mis vdimaldab saavutada eesmarke. Funktsioon PacePro
voimaldab luua kohandatud tempokella vastavalt vahemaale ja tempole vdi 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.
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PacePro kava loomine rakenduses Garmin Connect

Rakenduses Garmin Connect PacePro kava loomiseks peab sul olema teenuse Garmin Connect konto (Garmin

Connect, lehekiilg 34).
1 Valirakenduses Garmin Connect E voieee,
2 Select Treen. ja kavand. > PacePro tempostrateegiad > Loo PacePro strateegia.
3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
Uus treening kuvatakse PacePro kavade loendis.
MARKUS. kava saad saata oma seadmesse (PacePro kava saatmine seadmesse, lehekiilg 13).

PacePro kava saatmine seadmesse

Enne PacePro kava saatmist seadmesse pead koostama kava teenuse Garmin Connect kontol (PacePro kava
loomine rakenduses Garmin Connect, lehekilg 13).

1 Valirakenduses Garmin Connect E voieee,

Vali Treen. ja kavand. > PacePro tempostrateegiad.
Vali loendist kava.

Vali %] v6i Saada seadmesse.

Vali Gihilduv seade.

Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

o g~ WDN
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PacePro kava alustamine

Enne kava a PacePro alustamist pead kava saatma kontolt Garmin Connect (PacePro kava saatmine
seadmesse, lehekiilg 13) seadmesse.

Vali kellal nupp START.

Vali vélistingimustes jooksmine.

Vali Valikud > Treening > PacePro kavad.

Vali kava.

Splittide eelvaate kuvamiseks vali DOWN (valikuline).
Vali START > Kasuta plaani.

Vali START, et kaivitada triatloni treeningtaimer.

-
@/—6:50

VAHETEMPO
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Splittide tempo eesmark

Praegune splittide tempo

Spliti Idpetamise edusammud

Splitis jaanud vahemaa

@ ® © 0 0

Uldine aeg eesmargist ees vdi taga

PacePro kava peatamine
1 Hoia all nuppu UP.
2 Vali Peata PacePro > Jah.
Seade peatab PacePro kava. Tegevuse taimer liigub edasi.
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Jooksu ja kondimise marguanded

MARKUS. enne jooksu alustamist pead seadistama jooksu/kdnni intervallide marguanded. Pérast jooksutaimeri
kaivitamist ei saa satteid muuta.

1 Vali kellal nupp START.

2 Valijooksmine.

MARKUS. kdndimispausi hoiatused on saadaval vaid jooksmistele.
Vali Valikud.

Vali tegevuse seaded.

Vali Uhendatud marguanded > Lisa uus > Jooksmine/kdndimine.
Maara jooksmise aeg igale marguandele.

Maara kondimise aeg igale marguandele.

8 Alusta jooksmist.

Iga kord, kui intervalli labid, esitatakse teade. Kui helisignaalid on sisse liilitatud, siis seade toob kuuldavale ka
helisignaali voi vibreerib (Seadme helide seadistamine, lehekiilg 45). Kui oled jooksmise/kéndimise intervallide
marguanded sisse liilitanud, kasutatakse neid iga kord, kui jooksma lahed vdi seni, kuni selle vélja lilitad voi
muu jooksureziimi valid.
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Siseruumides treenimine

Garmin soovitab kasutada sisetegevuste profiile, kui treenid siseruumides. Nii pikendad ka aku kasutusaega.
Kui valid tavaliselt siseruumides sooritatava tegevuse, lilitub GPS automaatselt vélja. Kui jooksmise voi
kdondimise ajal on GPS valja lUlitatud, siis arvutatakse kiirust, vahemaad ja riitmi seadme kiirendusmdéturiga.
Kiirendusmoaotur kalibreerib end ise. Kiiruse, vahemaa ja riitmi andmete tapsus paraneb, kui jooksed dues
sissellilitatud GPS-iga. (Sisetegevused, lehekiilg 5).

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

Isiklikud rekordid

Tegevuse 16pus kuvab seade tegevuse kadigus saavutatud uue isikliku rekordi. Isiklikud rekordid sisaldavad
tuupilise voistlusvahemaa ja pikima jooksu, rattasdidu vdi ujumise kiireimat aega.

Isiklike rekordite vaatamine
1 Hoia kellal all nuppu UP.

2 Vali Ajalugu > Rekordid.

Vali spordiala.

Vali rekord.

Vali Kuva andmed.
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Isikliku rekordi taastamine

Void taastada varasema isikliku rekordi.

1 Hoia kellal all nuppu UP.

Vali Ajalugu > Rekordid.

Vali spordiala.

Vali taastamiseks rekord.

Vali Eelmine > Jah.

MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.
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Isikliku rekordi kustutamine

1 Hoia sihverplaadil nuppu UP all.

2 Vali Ajalugu > Rekordid.

Vali spordiala.

Vali kustutamiseks rekord.

Vali Kustuta andmed > Jah.

MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.
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Koigi isikuandmete kustutamine

1 Hoia kellakuval nuppu UP.

Vali Ajalugu > Rekordid.

Vali sport.

Vali Kustuta kdik andmed > Jah.

Andmed kustutatakse ainult selle spordiala puhul.
MARKUS. see ei kustuta iihtki salvestatud tegevust.
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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 Index™ kaal, siis kasutab kell su vormisoleku vanuse
maaramiseks kehamassiindeksi asemel keharasva protsenti. Treeningute ja elustiiliga seotud muudatused
voivad vormisoleku vanust mojutada.

MARKUS. kdige tapsema vormisoleku vanuse saamiseks vii Idpule kasutajaprofiili seadistamine
(Kasutajaprofiili seadistamine, lehekiilg 37).

1 Hoia all UP.
2 vali$> Kasutajaprofiil > Vormisoleku iga.

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

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

Kell loob eelmiste aktiivsustasemete pohjal automaatselt igapdevaste sammude sihi. Pdeva jooksul liikudes
saad jalgida, kui palju su paevaeesmargist (1) on taidetud.

6897 10000

Viimased 7 P: 0
0

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

Liikumismarguande kasutamine

Pidev istuv eluviis voib ainevahetushaireid pdhjustada. Liikkumismarguanne aitab seda valtida. Parast tht
passiivset tundi kuvatakse Liigu! ning punane riba. Iga 15 passiivse minuti jarel kuvatakse lisaldigud. Seade
ka piiksub voi vibreerib, kui helid on sisse liilitatud (Seadme helide seadistamine, lehekiilg 45).

Liikkumismarguande lahtestamiseks tee liihike jalutuskaik (vahemalt paar minutit).

Liikumismarguande sisseliilitamine
1 Hoia kellal all nuppu UP.
2 Vali ¥ > Aktiivsusjalgija > Liilkumisteade > Sees.

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

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

MARKUS. uinakuid ei lisata unestatistikasse. Vaid kasutada hairimise véltimise reZiimi teavituste ja hoiatuste
véljalllitamiseks, v.a dratus (Hdirimise véltimise reZiimi kasutamine, lehekiilg 18).

Automaatse unejalgimise kasutamine

1 Kanna seadet magamise ajal.

2 Laadi unejélgimise andmed veebisaidile Garmin Connect (Garmin Connect, lehekiilg 34).
V6id magamise statistikat vaadata teenuse Garmin Connect kontos.

Aktiivsusjalgija
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Hairimise valtimise reziimi kasutamine
Void kasutada hairimise valtimise reziimi, et lilitada vélja taustvalgus, hoiatushelid ja varinhoiatused. Nt void
seda reziimi kasutada magamise voi filmi vaatamise ajal.

MARKUS. vdid seadistada teenuse Garmin Connect kontos oma tavapérase uneaja. Void siisteemiseadetes
lubada valiku Magamise ajal, et siseneda magamise ajal automaatselt hairimise véltimise reziimi (Sisteemi
seaded, lehekiilg 44).

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 kiirkdnd) 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 sidame |66gisageduse andmeid ja
keskmist siidame l66gikiirust puhkeolekus. Kui siidame 166gisagedus on vélja lilitatud, arvutab kell m66dukad
intensiivsusminuteid, analiilisides selleks minutis tehtud sammude arvu.

+ Intensiivsusminutite kdige tapsema arvutuse saad, kui kaivitad ajastatud tegevuse.
+ Koige tapsema puhkeoleku siidame 166gikiiruse saad, kui kannad kella 66paev labi.

Aktiivsusjalgija seaded
Hoia kellal all nuppu UP ja vali &> Aktiivsusjalgija.
Olek: lilitab aktiivsuse jalgimise funktsioonid vélja.

Liikumisteade: kuvab digitaalkellal ja sammude kuval teate ja lilkkumisriba. Kui helisignaalid on sisse lilitatud,
siis seade toob kuuldavale ka helisignaali v&i vibreerib (Seadme helide seadistamine, lehekiilg 45).

Eesmarkide hoiatused: vdimaldab eesmarkide hoiatusi sisse ja vélja lilitada voi liksnes tegevuste ajaks vilja
[ilitada. Eesmargi hoiatus ilmub igapdevaste sammude ja nddala intensiivsusminutite eesmargi korral.

Move 1Q: kui funktsioon Move 1Q tuvastab tuttava liikkumismustri, voimaldab seadmel automaatselt alustada ja
salvestada ajapOhise kdndimise vdi jooksmise.

Aktiivsusmonitori valjaliilitamine

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

1 Hoiaall UP.

2 Vali ¢ > Aktiivsusjalgija > Olek > Viljas.

Move IQ° Siindmused

Funktsioon Move IQ tuvastab automaatselt tegevuste mustrid, nagu kond, jooks, jalgrattasdit, ujumine ja
elliptiline treening, vahemalt 10 minutiks. Stindmuse tiilipi ja selle kestust saad vaadata teenuse Garmin
Connect ajajoonel, kuid neid ei kuvata tegevuste loendis, ilevaadetes vdi uudisvoos. Pohjalikuma ja tadpsema
llevaate saamiseks void ajastatud tegevuse seadmesse salvestada.
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Joomise jalgimine
Saad jalgida enda igapaevast vedelikutarbimist, aktiveerida eesmarke ja haireid ning sisestada kdige

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

MARKUS. vdid rakenduses Garmin Connect vidinaid lisada vdi eemaldada.

Menstruaaltsiikli jalgimine

Menstruaaltsiikkel puudutab tervist vaga oluliselt. Lisateabe ndgemiseks ja funktsiooni seadistamiseks vali
rakenduses Garmin Connect sate Tervisestatistika.

+ Menstruaaltsiikli jalgimine ja tiksikasjad

+ Fidusilised ja emotsionaalsed simptomid

+ Menstruaaltsiikli ja viljakuse ennustused

+ Tervise- ja toitumisalane teave

MARKUS. vdid rakenduses Garmin Connect vidinaid lisada v6i eemaldada.

Siidame pulsisageduse funktsioonid

Forerunner seadmel on randmepdhine pulsisageduse monitor ja lisaks on see tihilduv ka ANT+° rinnale
kinnitatavate pulsisageduse monitoridega. Randmepdhise pulsisageduse monitori andmeid saad vaadata
pulsisageduse vidinast. Kui saadaval on nii randmepd&hise monitori kui ka ANT+ monitori pulsisageduse
andmed, kasutab seade ANT+ pulsisageduse andmeid.

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. Tépsemate pulsinaituse tagamiseks ei tohiks kell
jooksu voi muu treeningu ajal liikuda.

MARKUS. optiline andur asub kella tagaosas.

+ Randmelt pulsisageduse mddtmise lisateavet vt jaotisest Ndpundited ebalihtlaste pulsisageduse andmete
puhul, lehekilg 20.

+ Lisateavet tdpsuse kohta leiad aadressilt garmin.com/ataccuracy.
+ Lisateavet kella kandmise ja hoolduse kohta vt aadressilt www.garmin.com/fitandcare.
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Napundited ebaiihtlaste pulsisageduse andmete puhul
Kui pulsisageduse andmed on ebaiihtlased voi neid ei kuvata, void proovida jargmist.
Enne kella kandmist pese kasi puhtaks ja kuivata.
Ara kasuta kella all paikesekreemi, katekreemi ega putukatdrjevahendit.
Valdi kella tagumisel poolel asuva pulsisagedusanduri kraapimist.
Kanna kella randmeluu kohal. Kell peab olema kindlalt, kuid mugavalt paigaldatud.
Oota enne tegevusega alustamist, kuni ikoon § péleb thtlaselt.
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 vidina kuvamine
1 Pulsisageduse vidina kuvamiseks vajuta kellal nuppu UP vdi DOWN.
MARKUS. vdib-olla pead vidina lisama oma vidinate loendisse (Vidinate loendi kohandamine, lehekiilg 42).

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

VIIM. 4 TUNDI

3 Pulsisageduse viimase 7 paeva puhkeperioodi keskmiste vaartuste kuvamiseks vajuta nuppu DOWN.

Pulsisageduse andmete edastamine ettevotte Garmin seadmetesse
Void edastada pulsiteabe seadmest Forerunner ja vaadata seda ettevotte Garmin seadmetes.
MARKUS. pulsisageduse andmete edastamine vahendab aku t66aega.
1 Hoia pulsisageduse vidinas all nuppu UP.
2 Vali Valikud > Edasta pulssi.
Seade Forerunner alustab pulsisageduse andmete edastamist ja kuvatakse (.
MARKUS. pulsisageduse vidinas pulsiandmete edastamisel saab kuvada iiksnes pulsisageduse vidinat.
3 Seo seade Forerunner thilduva Garmin ANT+ seadmega.
MARKUS. sidumisjuhised on iga iihilduva seadme Garmin puhul erinevad Vaata juhiseid kasutusjuhendist.
VIHJE: pulsisageduse andmete edastamise |6petamiseks vajuta mis tahes nuppu ja vali Jah.
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Pulsisageduse andmete edastamine tegevuse ajal

Void seadme Forerunner seadistada nii, et see hakkab tegevuse alustamisel pulsiandmeid automaatselt
edastama. Naiteks vdid jalgrattasdidu ajal saata pulsisageduse andmed Edge® seadmesse.

MARKUS. pulsisageduse andmete edastamine vdahendab aku td6aega.
1 Hoia pulsisageduse vidinas all nuppu UP.
2 Vali Valikud > Edastamine tegevuse ajal > Sees.
3 Alusta tegevust (Tegevuse alustamine, lehekiilg 4).
Seade Forerunner hakkab pulsisageduse andmeid taustal edastama.
MARKUS. tegevuse ajal ei ndidata, et seade edastab pulsisageduse andmeid.
4 Paarista oma seade Forerunner Ghilduva Garmin ANT+ seadmega.
MARKUS. sidumisjuhised on iga iihilduva seadme Garmin puhul erinevad Vaata juhiseid kasutusjuhendist.
VIHJE: pulsisageduse andmete edastamise peatamiseks |6peta tegevus (Tegevuse IGpetamine, lehekiilg 4).

Ebatavalise pulsisageduse hoiatuse seadistamine

/\ ETTEVAATUST
See funktsioon hoiatab, kui puhkeoleku ajal on su pulsisagedus seadistatud vaartusest suurem voi vaiksem.

Konealune funktsioon ei hoiata sind véimalikust siidamerikkest ning seda ei saa kasutada meditsiinilise
probleemi voi haiguse diagnoosimiseks voi raviks. Stidamevaevuste korral vota alati hendust arstiga.
Void seadistada pulsisageduse lave vaartuse.

1 Hoia pulsisageduse vidinas all nuppu UP.

2 Vali Pulsisageduse suvandid > Pulsisageduse hoiatused.

3 Vali Korge sageduse hoiatus v6i Madala sageduse hoiatus.

4 Seadistada pulsisageduse lave vaartus.

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

Randmel kantava pulsisageduse monitori valjaliilitamine

Randmepdhine pulss vaikevaartuse sate on Auto. Kell kasutab automaatselt randmepohist pulsikella, v.a siis,
kui tihendad kellaga Ghilduva pulsikella, milles on tehnoloogia ANT+ vdi Bluetooth®.

1 Hoia pulsividinas all simbolit UP.
2 Vali Pulsisageduse suvandid > Olek > Viljas.

Pulsisageduse tsoonid

Paljud sportlased kasutavad pulsisageduse tsoone, et oma kardiovaskulaarset ja sportlikku vormi parandada.
Pulsisageduse tsoon on teatud vahemikku jadv siidamelddkide 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.

Vormisoleku sihid

Pulsisageduse tsoonide tundmine aitab mddta ja parandada vormisolekut jargmiste pdhimdtete moistmise ja
rakendamisega.

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

Kui tead oma maksimaalset pulsisagedust, v6id kasutada tabelit (Pulsisageduse tsoonide arvutamine,
lehekiilg 22), 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 voivad teha testi maksimaalse pulsisageduse mdotmiseks. Vaikimisi kasutatav
maksimaalse pulsisagedus on 220 miinus su vanus.
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Pulsisagedustsoonide maaramine

Seade kasutab algseadistuses maaratud kasutajaprofiili teavet, et maarata sinu pulsisageduse tsoonid.
Spordiprofiilidele saab méaarata eraldi pulsisageduse tsoonid, nt jooksmiseks, rattasdiduks ja ujumiseks.
Tegevuse kaigus poletatud tapse kalorite arvu teada saamiseks madra oma maksimaalne pulsisagedus. Saad
maarata koik pulsisageduse tsoonid ja puhkeseisundi pulsisageduse kasitsi. Tsoone saad seadmes voi Garmin
Connect konto kaudu kasitsi muuta.

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

Kasuta funktsiooni Autom. tuvastus, et salvestada automaatselt maksimaalset pulsisagedust
tegevusekaigus.

4 Vali Puhkeaja pulss ja sisesta puhkeseisundi pulsisagedus.

Saad kasutada seadme moddetud keskmist puhkeseisundi pulsisagedust voi maarata kohandatud
puhkeseisundi pulsisageduse.

5 Vali Tsoonid > Jargmise pohjal..
6 Tee valik:
+ Vali BPM ja vaata ning muuda tsoone stidamel6dkidega minutis.
+ Vali 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).

7 Valitsoon ja sisesta iga tsooni vaartus.

Lase kellal maarata oma pulsisageduse tsoonid

Vaikeseaded voimaldavad kellal tuvastada maksimaalse pulsisageduse ja méaarata pulsisageduse tsoonid
protsendina sinu maksimaalsest pulsisagedusest.

+ Veenduy, et su kasutajaprofiili seaded on tapsed (Kasutajaprofiili seadistamine, lehekiilg 37).
+ Kasuta jooksmise ajal tihti randme voi rindkere pulsimddtjat.
+ Vaata tsoonide pulsisageduse trende ja aegu teenuse Garmin Connect kontos.

Pulsisageduse tsoonide arvutamine

% i . .
Tsoon m?ksmaalsest Tajutav pingutus Kasud
pulsisagedusest

] 50-60% Lodvestunud, rahulik tempo, riitmiline Algaja tasemel aeroobne treening,
° 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 vdimekus ja lavi,
° hingamine parem Kiirus

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

? jatkusuutlik, raske hingamine davus, suurem joud

22 Slidame pulsisageduse funktsioonid



Jooksmise maksimaalse hapnikutarbimisvoime arvutamine

See funktsioon eeldab randmepdhist pulsisageduse andurit vdi Ghilduvat rinnale kinnituvat pulsisageduse
monitori. Kui kasutad rinnale kirjutatavat pulsisageduse monitori, pead selle rinnale kinnitama ja seadmega
siduma (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 35).

Koige tdpsema tulemuse saamiseks soorita kasutajaprofiili seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine,
lehekiilg 37) ja konfigureeri max pulss (Pulsisagedustsoonide mé&aramine, lehekiilg 22). Hinnangulised andmed
voivad esmalt ebatéapsed néida. Su jooksusoorituse 6ppimiseks tuleb teha mdned jooksud.

1 Jookse vahemalt 10 minutit siseruumides.
2 Parast jooksmist vali Salvesta.
llmub teavitus, mis esitab sinu esimese VO2 max hinnangu, ja iga kord, kui sinu VO2 max suureneb.

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 kuvatakse maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvdime arv, kirjeldus ja asend varvilisel

nadidikul. Teenuse Garmin Connect kontol vdid vaadata oma maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvoime
taiendavaid Uksikasju, sh oma vormisoleku vanust. Vormiksoleku vanus aitab su vormisolekut vorrelda samast
soost, kuid erineva vanusega isiku vormisolekuga. Treenides vdib su vormisoleku vanus aja jooksul vaheneda
(Vormisoleku vanuse kuvamine, lehekiilg 16).

Max 02 tarv

4

Hea
Tidna

. 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 55) ja veebiaadressi www.Cooperinstitute.org.
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Taastumisaeg

Void kasutada seadet Garmin ning randmep0ohist pulsimonitori voi Ghilduvat rinnal kantavat pulsimonitori, et
vaadata, kui palju aega kulub, enne kui oled taielikult taastunud ja valmis jargmiseks raskeks treeninguks.

MARKUS. taastumisaja soovituste puhul ldhtutakse sinu maksimaalsest hapnikutarbimisvéimest ning see vdib
esmalt ebatapne 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 jalle jargmist rasket
treeningut alustada. Seade uuendab sinu taastumisaega kogu paeva jookusl, vottes aluseks uneaja, stressi,
puhkamise ja flilsilise tegevuse muutused.

Taastumisaja vaatamine

Koige tdpsema tulemuse saamiseks soorita kasutajaprofiili seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine,
lehekiilg 37) ja konfigureeri max pulss (Pulsisagedustsoonide médaramine, lehekilg 22).

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

MARKUS. tegevuse kokkuvdtte ning taastumisaja vaatamiseks vali kellakuval UP vdi DOWN ning lisateabe
kuvamiseks vali START.

Hinnanguliste voistlusaegade kuvamine

Koige tdpsema tulemuse saamiseks soorita kasutajaprofiili seadistamine (Kasutajaprofiili seadistamine,
lehekiilg 37) ja konfigureeri max pulss (Pulsisagedustsoonide médéaramine, lehekilg 22).

Seade kasutab vdistlusaja pakkumiseks maksimaalse hapnikutarbimisvdime hinnangulist vaartust
(Maksimaalse hinnangulise hapnikutarbimisvéime teave, lehekiilg 23) ja trenniajalugu. Hinnangulise vdistlusaja
tapsustamiseks analiilisib seade mitme nadala trenniandmeid.

VIHJE: kui sul on mitu Garmin seadet, void sisse liilitada Physio TrueUp" funktsiooni, mis vdimaldab seadmel
slinkroonida tegevusi, ajalugu ja andmeid teistest seadmetest (Tegevuste siinkroonimine, lehekiilg 30).

1 Sooritusvidina kuvamiseks vali kellal UP v6i DOWN.
2 Sooritusnéitajate kerimiseks vali START.
Kuvatakse 5 km, 10 km, poolmaratoni ja maratoni hinnangulised voistlusajad.

MARKUS. hinnangulised andmed véivad esmalt ebatdpsed néida. Su jooksusoorituse 6ppimiseks tuleb teha
moned jooksud.

Stressitaseme vidina kasutamine

Stressitaseme vidin naditab praegust stressitaset ja viimaste tundide stressitaseme graafikut. See vdib aidata sul
hingamisharjutuse abil ka I6dvestuda (Vidinate loendi kohandamine, lehekiilg 42).

1 Kuiistud voi oled mitteaktiivne, siis vali stressitaseme vidina kuvamiseks nupp UP v6i DOWN.
2 Vali START.
3 Teevalik.

+ Lisaandmete vaatamiseks vajuta nuppu DOWN.

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

+ Vali START > DOWN, et alustada hingamisharjutusi.
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Body Battery”

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

Void siinkroonida oma kella teenuse Garmin Connect kontoga, et vaadata kdige varskemat Body Battery
taset, pikaajalisi trende ja tdiendavaid liksikasju (Funktsiooni Body Battery andmete parendamise ndpundited,
lehekiilg 26).

Vidina Body Battery kuvamine
Vidin Body Battery kuvab su praeguse Body Battery taseme ja Body Battery taseme viimaste tundide graafiku.
1 Vajuta nuppu UP voi DOWN, et kuvada vidin Body Battery.

MARKUS. vdimalik, et pead vidina lisama oma vidinate loendisse (Vidinate loendi kohandamine,
lehekiilg 42).

2 Vajuta nuppu START, et kuvada keskddle jargnevate keha aku tasemete graafik.

KESKOOST

3 Vajuta nuppu DOWN, et vaadata Body Battery ja stressitaseme kombineeritud graafikut.

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

STRESSIGA

VIIM. 4 TUNDI
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Funktsiooni Body Battery andmete parendamise napunaited
Tapsema tulemuse saavutamiseks kanna kella magamise ajal.
Hea uni parandab Body Battery naitu.
Intensiivne tegevus ja liigne stress vdivad pohjustada Body Battery taseme langust.
Funktsiooni Body Battery ei mojuta toit ja stimulandid, nagu kofeiin.

Nutifunktsioonid

Telefoni sidumine

Kella Forerunner Gihendusfunktsioonide kasutamiseks tuleb see siduda rakenduse Garmin Connect kaudu, mitte
telefoni Bluetooth sétetes.

1 Installi telefoni rakenduste poest rakendus Garmin Connect ja ava see.
2 Too telefon kellast 10 m (33 jala) raadiusse.
3 Kella sisseliilitamiseks vajuta nuppu LIGHT.
Kui kell esimest korda sisse liilitada, [aheb see sidumisreziimi.
VIHJE: sidumisreZziimi kasitsi aktiveerimiseks hoia all nuppu LIGHT ja vali Q.
4 Vali suvand kella lisamiseks Garmin Connect kontosse:
Kui kasutad seadme sidumiseks rakendust Garmin Connect esmakordselt, jargi ekraanil olevaid juhiseid.

Kui jatsid varem kellakuval sidumisprotsessi vahele, hoia all nuppu UP, vali Paarista telefon ja jargi
ekraanil olevaid juhiseid.

Kui tahad siduda uue telefoni kellakuval, hoia all nuppu UP, vali Telefon > Paarista telefon ja jargi ekraanil
olevaid juhiseid.

Kui oled juba sidunud teise seadme rakendusega Garmin Connect, vali ® ® ® > Garmini seadmed > Lisa
seade ja jargi ekraanil olevaid juhiseid.

Nouanded olemasoleva seadme Garmin Connect kasutajatele
1 Vali rakenduses Garmin Connect suvand ®ee.
2 Vali Garmini seadmed > Lisa seade.
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Bluetooth iihendusega funktsioonid

Seadmel Forerunner on palju Bluetooth ihendusega funktsioone tihilduva nutitelefoni jaoks, milles on rakendus
Garmin Connect.

Tegevuste iileslaadimised: aktiivsusandmete automaatne saatmine rakendusse Garmin Connect parast
tegevuse salvestuse 16ppu.

Helijuhised: vdimaldab rakendusel Garmin Connect jooksu v6i muu tegevuse ajal esitada nutitelefonis
olekuteateid, nt miiliajad ja muud andmed.

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

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

Leia minu telefon: otsib iles kadunud nutitelefoni, mis on seotud seadmega Forerunner ja asub levialas.
Leia minu kell: otsib lles kadunud seadme Forerunner, mis on seotud nutitelefoniga ja asub levialas.

Uksuste PacePro allalaadimine: vid rakenduses Garmin Connect luua ja alla laadida PacePro strateegiaid ning
need juhtmevabalt seadmesse saata.

Telefoni teavitused: kuvab telefoni teavitused ja sdbnumid seadmes Forerunner.

Ohutus- ja jalgimisfunktsioonid: voimaldab sopradele ja pereliikmetele saata sbnumeid ja hoiatusi ning paluda
hadaabikontaktidel seadistada rakendus Garmin Connect. Lisateabe saamiseks mine aadressile Ohutus- ja
jalgimisfunktsioonid, lehekiilg 31.

Sotsiaalmeedia interaktsioonid: tegevuse lileslaadimisel rakendusse Garmin Connect voimaldab postitada
uuenduse sinu eelistatud sotsiaalmeedia veebisaidile.

Tarkvarauuendused: voimaldab uuendada seadme tarkvara.
limateade: saadab reaalajas ilmateadet ning -hoiatusi seadmesse.

Treeningute allalaadimised: vdid rakenduses Garmin Connect sirvida treeninguid ning need juhtmevabalt
seadmesse saata.

Andmete kasitsi siinkroonimine teenusega Garmin Connect
1 Juhtnuppude meniii ndgemiseks hoia all nuppu LIGHT.
2 vali{.

Kadunud nutitelefoni otsimine

Void selle funktsiooni abil otsida Bluetooth traadita tehnoloogia abil seotud ja levialas asuvat nutitelefoni.
1 Juhtnuppude meniii nagemiseks hoia all nuppu LIGHT.

2 vali .

Seade Forerunner hakkab seotud nutitelefoni otsima. Mobiilseade toob kuuldavale hoiatusheli ja seadme
Forerunner ekraanil kuvatakse Bluetooth signaalitugevus. Mida ldhemale oma nutitelefonile jouad, seda
tugevamaks muutub Bluetooth signaal.

3 Otsingu peatamiseks vali BACK.
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Vidinad
Seadmesse on eellaaditud vidinad, mis véimaldavad teabe kiiret hankimist. Moned vidinad vajavad Bluetooth
Ghendust Ghilduva nutitelefoniga.

Moéned vidinad pole vaikimisi ndhtavad. Void neid vidinate loendisse kasitsi lisada (Vidinate loendi kohandamine,
lehekiilg 42).

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

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

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

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

logid: kuvab aktiivsusajaloo ja salvestatud tegevuste graafiku.

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

Viimane jooks: kuvab viimase salvestatud jooksu liihikokkuvdtte.
Menstruaaltsiikli jalgimine: kuvab su praeguse tsiikli. Void kuvada ja markida oma igapaevaseid siimptomeid.

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

Sooritus: kuvab sooritusnditajad, mis aitavad jalgida ja mdista treeningtegevusi ja vdistlussooritust.

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

Sammud: jdlgib igapdevaseid samme, sammude eesmarki ja eelmiste paevade andmeid.
Stress: kuvab praeguse stressitaseme ja selle graafiku. Lodvestumiseks vdid teha hingamisharjutusi.
llm: kuvab praeguse temperatuuri ja ilmaennustuse.

Vidinate vaatamine
Seadmes on juba algselt mitmeid vidinaid ning neid saab juurde lisada, kui seod oma seadme nutitelefoniga.
+ Vali sihverplaadil nupp UP v6i DOWN.

Seade sirvib vidinate loendis ja kuvab iga vidina koondandmed. Sooritusvidina kasutamiseks tee eri tegevusi
ja mddda pulsisagedust ning jookse dues aktiivse GPS-iga.

+ Vidina andmete vaatamiseks vali START.
VIHJE: vidina muude kuvade nagemiseks vali DOWN.

Vidina llm vaatamine

Vidin llm eeldab Bluetooth tihendust Ghilduva nutitelefoniga.

1 Vidina llm vaatamiseks vali kellakuvalt UP v6i DOWN.

2 llmaandmete vaatamiseks vali START.

3 Tunni ja paeva ilma ning ilmatrendide vaatamiseks vali UP v6i DOWN.

Muusika taasesituse juhtimine iihendatud nutitelefonis
1 Alusta nutitelefonis loo voi esitusloendi taasesitust.
2 Hoia mis tahes kuval all nuppu DOWN, et avada muusika juhtnupud.
3 Teevalik:
+ Vali praeguse muusikapala esitamiseks ja peatamiseks >
+ Jargmise muusikapala juurde liikumiseks vali Pl
+ Taiendavata muusika juhtseadmete avamiseks, nagu helitugevus ja eelmine pala, vali
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Teavituste Bluetooth lubamine

Enne teavituste lubamist pead seadme Forerunner Ghilduva mobiilseadmega siduma (Telefoni sidumine,
lehekiilg 26).

1 Hoia all UP.

Vali ¥ > Telefon > Teavitused > Olek > Sees.
Vali Tegevuse ajal.

Vali teavituste eelistus.

Vali heli eelistus.

Vali Mitte tegevuse ajal.

Vali teavituste eelistus.

Vali heli eelistus.

9 Vali Privaatsus.

10 Vali privaatsuseelistus

11 Vali Ajalopp.

12 Vali uue teavituse ekraanil kuvamise aeg.

O NOoO U b WN

Teavituste kuvamine

1 Teavituste vidina vaatamiseks vajuta sihverplaadil UP v6i DOWN.
Vajuta nuppu START.

Vali teavitus.

Rohkem suvandite nagemiseks vajuta START.

Eelmisele kuvale naasmiseks vajuta BACK.

ga h~ WDN

Teavituste haldamine
Uhilduva telefoniga saad hallata oma kellas Forerunner kuvatavaid marguandeid.
Tee valik:

Kui kasutad iPhone®, ava i0S® marguannete seaded, et valida telefonis ja kellas kuvatavad marguanded.

MARKUS. kéik marguanded, mille seadmes iPhone lubad, kuvatakse ka kellas.

Kui kasutad telefoni Android”, vali rakenduses Garmin Connect suvandid ®** > Seaded > Marguanded >
Rakenduse teavitused, seejarel vali kellas kuvatavad marguanded.

Nutitelefoni Bluetooth iihenduse viljaliilitamine
1 Juhtnuppude meniii ndgemiseks hoia all nuppu LIGHT.
2 Seadme Forerunner nutitelefoni Bluetooth tihenduse viljaliilitamiseks vali &&,.
Mobiilseadmes Bluetooth juhtmevaba ihenduse valjaliilitamiseks vt mobiilseadme kasutusjuhendit.

Nutitelefoni iihendushoiatuste sisse- ja valjaliilitamine

Seade Forerunner vdib hoiatada, kui seotud nutitelefon Bluetooth tehnoloogia abil iihendatakse ja lahti
thendatakse.

MARKUS. nutitelefoni hoiatused on vaikimisi vilja lilitatud.
1 Hoia kellal all nuppu UP.
2 Vali ¥ > Telefon > Uhendatud marguanded > Sees.

Nutifunktsioonid

29



Tegevuste siinkroonimine

Saad siinkroonida teistes seadmetes Garmin olevaid tegevusi seadmega Forerunner konto Garmin Connect
abil. See aitab su seadmel tapsemalt kajastada treenitustaset ja vormisolekut. Naiteks vdid salvestada sdidu
seadmega Edge ning kuvada tegevuse lksikasjad oma seadmes Forerunner.

1 Hoia kellal all nuppu UP.
2 Vali ¥ > Siisteem > Physio TrueUp.

Kui slinkroonid seadet nutitelefoniga, siis ilmuvad seadmetes Garmin olevad hiljutised tegevused seadmes
Forerunner.

Helijuhiste esitamine tegevuse ajal
Enne helijuhiste seadistamist peab telefon, kus on rakendus Garmin Connect, olema seotud kellaga Forerunner.

Void seadistada rakendust Garmin Connect, et see esitaks jooksmise voi muu tegevuse ajal telefonis
motiveerivaid olekuteateid ja treeningualarme. Helijuhise ajal vaigistab rakendus Garmin Connect teavituse
esitamiseks telefoni pdhiheli. Void kohandada rakenduse Garmin Connect helitugevust.

1 Valirakenduses Garmin Connect ®®* > Garmini seadmed.
2 Valioma seade.

3 Vali Aktiivsusvalikud > Helijuhised.

4 Tee valik.

Connect 1Q funktsioonid

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

Sihverplaadid: voimaldab kella valimuse kohandamist.

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

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

Rakenduse Connect IQ funktsioonide allalaadimine

Enne rakenduses Connect IQ funktsioonide allalaadimist tuleb Forerunner kell siduda telefoniga (Telefoni
sidumine, lehekiilg 26).

1 Installi telefoni rakenduste poest rakendus Connect IQ ja ava see.
2 Vajadusel vali oma kell.

3 Valirakenduse Connect 1Q funktsioon.

4 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
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Ohutus- ja jalgimisfunktsioonid

/\ ETTEVAATUST

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

TEATIS
Ohutus- ja jalgimisfunktsioonide kasutamiseks peab kell Forerunner olema tihendatud rakendusega Garmin
Connect tehnoloogia Bluetooth abil. Seotud telefonil peab olema andmeside kasutamise vdimalus ja telefon
peab asuma vorgu levipiirkonnas. Hadaabikontaktid saad oma Garmin Connect kontosse lisada.

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

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

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

Live Event Sharing: vdimaldab teatud juhtudel sopradele ja pereliikmetele sonumeid saata koos reaalajas
teabega.

MARKUS. see funktsioon on kasutatav vaid siis, kui kell on iihendatud iihilduva telefoniga Android.

Hadaabikontaktide lisamine

Hadaabikontaktide telefoninumbreid kasutatakse ohutus- ja jalgimisfunktsioonide jaoks.

1 Vali rakenduses Garmin Connect suvand ®®e.

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

Sinu hadaabikontaktid saavad marguande, kui lisad nad hadaabikontaktiks, ja saavad su taotluse vastu vétta voi

tagasi likata. Kui kontakt keeldub, pead valima méne muu hadaabikontakti.

Abi taotlemine
Enne abi taotlemist pead seadistama hadaabikontaktid (Hddaabikontaktide lisamine, lehekiilg 31).
1 Hoia klahvi LIGHT all.
2 Parast kolme varinasignaali vabasta abifunktsiooni aktiveerimiseks klahv.
Kuvatakse ajaarvestuskuva.
VIHJE: sonumi tiihistamiseks enne ajaarvestuse |dppemist saad valida Tiihista.

Ohutus- ja jalgimisfunktsioonid
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Juhtumi tuvastamise sisse- ja valjaliilitamine

/\ ETTEVAATUST

Juhtumi tuvastamine on lisafunktsioon, mis on saadaval ainult teatud valitegevuste puhul. Abi saamiseks ei tohi
loota liksnes juhtumi tuvastusele. Rakendus Garmin Connect ei v&ta sinu eest paasteteenistusega ihendust.

TEATIS

Enne kellas juhtumi tuvastamise lubamist tuleb seadistada hdadaabikontaktid Garmin Connect rakenduses
(Héddaabikontaktide lisamine, lehekiilg 31). Seotud telefonil peab olema andmeside kasutamise véimalus
ja telefon peab asuma vorgu levipiirkonnas. Hadaabikontaktidel peab olema e-kirjade vdi tekstsdnumite
vastuvétmise véimalus (rakendub tavapérane tekstsénumite tasu).

1 Hoia sihverplaadil all nuppu UP.
2 Vali 'ﬁ' > Ohutus > 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 sonumi, milles 6eldakse, et sinu kontakte teavitatakse 15 sekundi
moddumisel. Kui abi pole vajalik, saad automaatse hdadaabisdonumi saatmise tiihistada.

Reaalajas siindmuse jagamine

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

logid
Ajaloos on kirjas kellaaeg, vahemaa, kalorid, keskmine tempo ja kiirus, ringiandmed ning valikuline anduriteave.
MARKUS. kui seadme malu saab téis, kirjutatakse vanimad andmed iile.

Ajaloo kuvamine
Ajalugu sisaldab seadmesse salvestatud toiminguid.

Seade on varustatud ajaloo vidinaga, mis annab kiire ligipdasu sinu tegevuse andmetele (Vidinate loendi
kohandamine, lehekiilg 42).

1 Hoia kellal all nuppu UP.
Vali Ajalugu.
Vali See nadal v6i Mo6dunud nadalad.
Vali tegevus.
Vali START.
Tee valik.
Tegevuse lisateabe ndagemiseks vali Kogu statistika.

Aja ndgemiseks igas pulsisageduse tsoonis vali Pulsisagedus (Igas siidame I66gisageduse tsoonis
veedetud aja vaatamine, lehekiilg 33).

Ringi valimiseks ja iga ringi kohta lisateabe ndgemiseks vali Ringid.
Iga intervalli aja ja vahemaa nagemiseks vali Intervallid.
Valitud tegevuse kustutamiseks vali Kustuta.

o g~ WDN
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Igas siidame loogisageduse tsoonis veedetud aja vaatamine

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

Igas stidame |66gisageduse tsoonis veedetud aja vaatamine reguleerida treeningu intensiivsust.
1 Hoia kellal all nuppu UP.

Vali Ajalugu.

Vali See nadal vdi Mo6dunud nadalad.

Vali tegevus.

Vali START > Pulsisagedus.

a b 0N

Ajaloo kustutamine

1 Hoia kellaplaadil UP.

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.

Koguandmete kuvamine

Saad vaadata kogutud kauguse ja ajaandmeid, mis on kella salvestatud.
1 Hoia sihverplaadil nuppu UP all.

2 Vali Ajalugu > Kokku.

3 Valitegevus.

4 Nadala voi kuu koguandmete kuvamiseks vali suvand.

Andmehaldus

Failide kustutamine

TEATIS

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

Ava Garmini ketas voi koide.

Vajadusel ava kaust voi koide.

Valige fail.

Vajuta klaviatuuril Kustuta klahvi.

MARKUS. kui kasutad arvutit Apple®, pead failide téielikuks eemaldamiseks tiihjendama kausta Priigikast.

USB-kaabli lahtiilhendamine

Kui seade on arvutiga Gihendatud kui eemaldatav draiv vdi koide, tuleb andmekadude valtimiseks seade arvutist
lahti Ghendada. Kui seade on arvutiga Windows" teisaldatava seadmena (ihendatud, ei tule seadet turvaliselt
lahti Ghendada.

1 LOopeta toiming:
Windows arvutites vali Eemalda riistvara ohutult ikoon siisteemisalves ja vali oma seade.
Arvuti Apple puhul vali seade ja siis Fail > Valjuta.

2 Uhenda kaabel arvuti kiiljest lahti.

A WN =
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Garmin Connect

Void sbpradega teenuses Garmin Connect (ihendust pidada. Garmin Connect annab vahendid seireks,
anallitsiks, jagamiseks ja liksteise julgustamiseks. Void salvestada eri tegevusi, nagu jooksmine, kdnd,
rattasoit, matkamine jne. Tasuta konto loomiseks ava www.garminconnect.com.

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

Andmete analiiiisimine: void vaadata oma tegevuse Uksikasjalikumat teavet, sh aeg, vahemaa, kodrgus, pulss,
kulutatud kalorid, Glavaade, tempo- ja kiirusekaardid ning kohandatavad aruanded.

Treeningu kavandamine: void valida vormisoleku sihi ja laadida paeva treeningukava.
Edenemise jalgimine: void jalgida igapdevaseid samme, voistelda teistega ja saavutada puistitatud eesmarke.

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

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

Andmete siinkroonimine rakendusega Garmin Connect

Seade silinkroonib andmed Garmin Connect rakendusega automaatselt. Samuti saad andmed igal hetkel
slinkroonida kasitsi.

1 Teisalda seade nutitelefonist kuni 3 m (10 jala) kaugusele voi lahemale.
2 Hoia likskdik millisel kuval all nuppu LIGHT, et avada juhtnuppude menidi.
3 vali .

4 Vaadake andmeid rakenduses Garmin Connect.

Teenuse Garmin Connect kasutamine arvutis

Rakendus Garmin Express” (ihendab arvuti abil kella teenuse Garmin Connect kontoga. Vdid rakenduse
Garmin Express abil lles laadida oma aktiivsusandmed teenuse Garmin Connect kontole ja saata andmeid
(nt treeningud ja treeningukava) teenuse Garmin Connect veebisaidilt kellale. Saad 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 Add Device.
Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

ga b~ WDN
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Juhtmeta andurid

Sinu kella saab siduda ja kasutada juhtmevabade anduritega tehnoloogia ANT+ voi Bluetooth abil
(Traadita andurite sidumine, lehekiilg 35). Parast seadmete sidumist saad valikulisi andmevélju kohandada
(Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 38).

Konkreetse ettevotte Garmin anduri Ghilduvuse voi ostmise kohta teabe saamiseks voi kasutusjuhendi
vaatamiseks vaata saidil buy.garmin.com vastava anduri lehte.

Traadita andurite sidumine

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

1 Pane pulsimddtja peale, paigalda andur vdi vajuta nupule anduri aratamiseks.

MARKUS. teavet sidumise kohta leiad oma juhtmevaba anduri kasutusjuhendist.
2 Kell peab olema andurist kuni 3 m kaugusel.

MARKUS. sidumisel ajal viibi teistest traadita anduritest vahemalt 10 m kaugusel.
3 Hoiaall UP.
Vali £# > Andurid ja tarvikud > Lisa uus.
5 Teevalik:

Vali Otsi koike.
+ Vali anduri tidp.

Kui andur on kellaga seotud, siis on olekuks Otsimine asemel Uhendatud. Anduri andmed ilmuvad
andmekuva silmusesse v6i kohandatud andmeviljale. Void kohandada valikulisi andmevalju (Andmekuvade
kohandamine, lehekiilg 38).

F Y

Jooksuandur

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

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

Jooksmine jooksuanduriga
Enne jooksmist pead jooksuanduri siduma seadmega Forerunner (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 35).

Void joosta siseruumis ja jooksuanduri abil salvestada tempot, vahemaad ja riitmi. V6id jooksuanduriga joosta
ka dues 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 tapsus paraneb parast mond duejooksu GPS-i
abil.
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Jooksuanduri kalibreerimise parandamine

Enne seadme kalibreerimist tuleb leida GPS-signaalid ja siduda seade jooksuanduriga (Traadita andurite
sidumine, lehekiilg 35).

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

1 Seisa 5 minutit lageda taeva all.

2 Alusta jooksmist.

3 Jookse rajal peatumata 10 minutit.

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

Jooksuanduri kasitsi kalibreerimine

Enne seadme kalibreerimist tuleb see siduda jooksuanduriga (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 35).

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

1 Hoia kellal all nuppu UP.

2 Vali ¥ > Andurid ja tarvikud.

Vali jooksuandur.

ValiKal. tegur > Maara vaartus.

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

g ~ W

Jooksuanduri kiiruse ja vahemaa maaramine

Enne jooksuanduri kiiruse ja vahemaa kohandamist pead seadme jooksuanduriga siduma (Traadita andurite
sidumine, lehekiilg 35).

Seadme saab seadistada kiiruse ja vahemaa arvutamiseks GPS-andmete asemel jooksuanduri andmete abil.
1 Hoia kellakuval all nuppu UP.

2 Vali ¥ > Andurid ja tarvikud.

Vali jooksuandur.

Vali Kiirus vdi Vahemaa.

Tee valik:

a b~ W

Vali Siseruum, kui GPS on treeningul véljas, tavaliselt siseruumis.
Vali Alati, kui soovid kasutada jooksuanduri andmeid, olenemata GPS-i seadest.

Lisavarustusse kuuluva jalgratta kiiruseanduri voi riitmianduri kasutamine
Saad kasutada tihilduvat jalgratta kiiruse voi riitmi andurit ja saata selle andmed enda kellale.
Uhenda andur enda kellaga (Traadita andurite sidumine, lehekiilg 35).
Seadista rehvi suurus (Ratta veljem66t ja imbermdé6t, lehekiilg 55).
Alusta sGitu (Tegevuse alustamine, lehekiilg 4).
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Kella kohandamine

Kasutajaprofiili seadistamine

Saad uuendada oma pikkuse, kaalu, siinniaasta, soo ja maksimaalse pulsisageduse séatteid
(Pulsisagedustsoonide méaéaramine, lehekiilg 22). Seade kasutab seda teavet treeninguandmete arvutamiseks.

1 Hoia kellal all nuppu UP.
2 Vali ¢ > Kasutajaprofiil.
3 Teevalik.

Tegevuste nimekirja kohandamine

1 Hoia kellaplaadil UP.
2 Vali ¢ > 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.

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 kella nuppu UP, vali &> Tegevused ja rakendused, vali tegevus ja seejarel tegevuse seaded.
Uhendatud marguanded: seadistab tegevusele treeninguhoiatused (Mérguanded, lehekiilg 38).

Automaatpaus: andmete salvestamine katkestatakse, kui peatud voi kiirus langeb liiga palju (LubamineAuto
Pause®, lehekiilg 41).

Varinhoiatused: vdimaldab seadmel automaatselt tuvastada, kui basseinis ujumise ajal puhkad, ning luua
puhkeintervalli (Automaatne ja manuaalne puhkereziim, lehekiilg 8).

Stardiloenduse algus: voimaldab allaloenduse kasutamise basseinis ujumise intervallidele.

Andmekuvad: véimaldab kohandada andmekuvasid ja lisada tegevusele uusi andmekuvasid (Andmekuvade
kohandamine, lehekiilg 38).

GPS: maarab GPS-antenni reziimi (GPS-seadete muutmine, lehekiilg 41).
Rea number: maarab jooksuraja numbri.

Ringid: voimaldab salvestada ringi v6i puhkeaega tegevuse ajal (Ringide tdhistamine vahemaa jérgi,
lehekiilg 40).

Basseini pikkus: seadistab ujumisbasseini pikkuse (Basseini pikkuse seadistamine, lehekiilg 7).
Taasta algseaded: saad ldhtestada tegevuste seaded (K6igi vaikeseadete ldhtestamine, lehekiilg 52).

Enesehindamine: siin saab maarata, kui sageli sa hindad oma tajutavat pingutust tegevuse kohta
(Enesehindamise sisseliilitamine, lehekiilg 41).

Tombetuvastus: lubab ujumistdmbe tuvastuse.
Varinhoiatused: aktiveerib hoiatused, mis annavad hingamise ajal marku sisse voi vélja hingamiseks.

Kella kohandamine
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Andmekuvade kohandamine

Void iga tegevuse jaoks andmekuvade paigutust ja sisu kuvada, peita ja muuta.
Hoia all nuppu UP.

Vali £ > Tegevused ja rakendused.

Vali kohandamiseks tegevus.

Vali tegevuse seaded.

Vali Andmekuvad.

Vali kohandamiseks andmekuva.

Tee valik.

Nooa s wdN =

+  Andmekuva andmevaljade arvu muutmiseks vali Paigutus.
+ Valjal kuvatavate andmete muutmiseks vali Andmevaljad.
+ 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.

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 tiitipi: sindmuste hoiatused, vahemiku hoiatused ja korduvad hoiatused.

Siindmuste hoiatus: siindmuste hoiatus teavitab vaid iihe korra. Sindmus on konkreetne vaartus. Naiteks void
madrata, et seade esitaks marguande, kui oled teatud vahemaa labinud.

Vahemiku hoiatus: vahemiku hoiatus teavitab sind iga kord, kui seadme vaartus on maaratud vaartusest voi
vaartuste vahemikust suurem voi vaiksem. Nt seade vdib sind hoiatada, kui su pulsisagedus on vaiksem kui
60 160ki minutis ja suurem kui 210 166ki minutis.

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

Hoiatuse nimi Hoiatuse tiilip  Kirjeldus

Ritm Vahemik Void maarata ritmi min ja max vaartuse.
Kalorid Korduv siindmus Void méaarata kalorite arvu.

Vahemaa Korduv Void maarata vahemaa intervalli.

Void maarata pulsisageduse min ja max vaartuse vdi valida tsooni-
Pulsisagedus Vahemik muudatused. Vit jaotisi Pulsisageduse tsoonid, lehekiilg 21 ja Pulsi-
sageduse tsoonide arvutamine, lehekiilg 22.

Tempo Vahemik Saad maarata lihe tempo vaartuse.
Jooksmine/kdndimine Korduv Vodid seadistada kdndimispausi regulaarsete intervallide jarel.
Kellaaeg Korduv stindmus Void maarata ajalise intervalli.
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Hoiatuse seadistamine
1 Hoia all nuppu UP.
2 Vali &> Tegevused ja rakendused.
3 Valitegevus.

MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
4 Valitegevuse seaded.
5 Vali Uhendatud mirguanded.
6 Teevalik:

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).
Pulsisageduse hoiatuste seadistamine

Seade voib hoiatada, kui pulsisagedus on sihttsoonist v6i kohandatud vahemikust véljaspool. Nt seade véib
sind hoiatada, kui su pulsisagedus on vaiksem kui 150 [60ki minutis.

1 Hoia all nuppu UP.
2 Vali > Tegevused ja rakendused.
3 Valitegevus.
MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
4 Valitegevuse seaded.
5 Vali Uhendatud mirguanded > Lisa uus > Pulsisagedus.
6 Tee valik.
+ Olemasoleva pulsisagedustsooni vahemiku kasutamiseks vali pulsisagedustsoon.
+ Maksimumvaartuse kohandamiseks vali Kohandatud > Korge ja sisesta vaartus.
+  Miinimumvaartuse kohandamiseks vali Kohandatud > Madal ja sisesta vaartus.

Kui oled vastavast vahemikust véljaspool voi kohandatud vaartusest kérgemal v6i madalamal, kuvatakse teade.

Kui helisignaalid on sisse liilitatud, siis seade toob kuuldavale ka helisignaali v&i vibreerib (Seadme helide
seadistamine, lehekiilg 45).

Kella kohandamine
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Auto Lap
Ringide tahistamine vahemaa jargi
Void kasutada funktsiooni Auto Lap, mis tahistab ringi iga kilomeetri voi miili jarel automaatselt. See funktsioon
aitab su sooritusvdimet vorrelda tegevuse eri etappides.
1 Hoia all nuppu UP.
2 vali ¥ > Tegevused ja rakendused.
3 Valitegevus.
MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.

4 Valitegevuse seaded.
Vali Ringid > Auto Lap.
6 Tee valik.

Vali Auto Lap, et lllitada Auto Lap sisse voi valja.

Ringide vahelise kauguse muutmiseks vali Automaatdistants.

Ringi igal labimisel kuvatakse ringiajaga teade. Kui helisignaalid on sisse liilitatud, siis seade toob kuuldavale
ka helisignaali voi vibreerib (Seadme helide seadistamine, lehekiilg 45). Funktsioon Auto Lap on valitud
aktiivsusprofiili ajal sisse liilitatud, kuni selle vilja lilitad.

Vajaduse korral tdiendavate ringiandmete kuvamiseks v&id kohandada andmekuvasid (Andmekuvade
kohandamine, lehekiilg 38).

a

Ringihoiatusteate kohandamine

Void kohandada ringihoiatusteate Uhte vdi kahte andmevalja.

1 Hoia all nuppu UP.

2 Vali &> Tegevused ja rakendused.

3 Valitegevus.

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

Vali Ringid > Ringi hoiatus.

Vali muutmiseks andmevali.

Vali Eelvaade (valikuline).

N o g b

Ringiklahvi sisse- ja valjaliilitamine
Void seade Ringi klahv sisse lilitada nupu BACK abil, et ring salvestada voi tegevuse ajal puhata. Void seade
Ringi klahv vélja lilitada, et tegevuse ajal juhuslike klahvivajutuste tttu ringe ei salvestataks.
1 Hoia all nuppu UP.
2 Vali ¢ > Tegevused ja rakendused.
3 Valitegevus.
MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.
4 Valitegevuse seaded.
5 Vali Ringid > Ringi klahv.
Ringiklahv lilitub olenevalt praegusest seadest olekusse Sees voi Viljas.
Ringiklahv jaab valitud tegevusprofiili puhul olekusse Sees vdi Viljas.
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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 taimer on peatatud, siis ajalugu ei salvestata.
1 Hoia all nuppu UP.
2 Vali > 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 |0petamist valiPeatumisel.
« Taimeri automaatseks peatamiseks tempo vai kiiruse langemisel alla maaratud taset vali Kohandatud.

a

Enesehindamise sisseliilitamine

Tegevuse salvestamisel saad hinnata oma tajutud pingutust ja enesetunnet tegevuse ajal (Tegevuse hindamine,
lehekiilg 4). Void hinnangu teavet vaadata teenuse Garmin Connect kontos.

1 Hoia all nuppu UP.

2 Vali ¥ > Tegevused jarakendused.

3 Valitegevus.
MARKUS. see funktsioon on saadaval ainult teatud tegevustega.

4 Vali tegevuse seaded.

Vali Enesehindamine.

6 Tee valik.
+ Hindamiseks ainult parast korrastatud voi intervalltreeningut, vali Ainult treeningud.
+ Hindamiseks péarast iga tegevust, vali Alati.

a

GPS-seadete muutmine
Lisateavet GPS-i kohta vaata aadressilt www.garmin.com/aboutGPS.
Hoia all UP.
Vali £ > Tegevused ja rakendused.
Vali kohandamiseks tegevus.
Vali tegevuse seaded.
Vali GPS.
Tee valik.
Vali Viljas, et GPS tegevuse jaoks vdlja lilitada.
+ GPS-satelliitide stisteemi 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.

MARKUS. gPS-i ja teise satelliidisiisteemi koos kasutamisel vdib iksnes GPS-i kasutamisega vorreldes aku
kiiremini tiihjaks saada (GPS ja muud satelliidisiisteemid, lehekdilg 42).
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GPS ja muud satelliidisiisteemid

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

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

GLONASS: venemaa ehitatud satelliitide vorgustik.

GALILEO: euroopa Kosmoseagentuuri ehitatud satelliitide vorgustik.

Vidinate loendi kohandamine
Vaid muuta vidinate jarjekorda vidinate loendis ning eemaldada vidinaid ja lisada uusi vidinaid.
Hoia all nuppu UP.
Vali ¥ > Vilimus > Vidinad.
Vali vidin.
Tee valik.
Vidinate loendis vidina asukoha muutmiseks vali UP voi DOWN.
Vidinate loendist vidina eemaldamiseks vali W
Vali Lisa.
6 Vali vidin.
Vidin lisatakse vidinate loendisse.
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Tegevuse voi rakenduse eemaldamine

1 Hoia kellal all nuppu UP.

2 Vali ¢ > Tegevused ja rakendused.

3 Valitegevus.

4 Teevalik.
Tegevuse eemaldamiseks lemmikute loendist vali Eemalda lemmikutest.
Tegevuse kustutamiseks rakenduste loendist vali Eemalda.

Aktiivsusjalgija seaded
Hoia kellal all nuppu UP ja vali &> Aktiivsusjalgija.
Olek: lilitab aktiivsuse jalgimise funktsioonid vélja.

Liikumisteade: kuvab digitaalkellal ja sammude kuval teate ja lilkkumisriba. Kui helisignaalid on sisse lilitatud,
siis seade toob kuuldavale ka helisignaali voi vibreerib (Seadme helide seadistamine, lehekiilg 45).

Eesmarkide hoiatused: voimaldab eesmarkide hoiatusi sisse ja vilja lilitada vdi Giksnes tegevuste ajaks vilja
lilitada. Eesmargi hoiatus ilmub igapaevaste sammude ja nddala intensiivsusminutite eesmargi korral.

Move 1Q: kui funktsioon Move 1Q tuvastab tuttava liikkumismustri, voimaldab seadmel automaatselt alustada ja
salvestada ajap&hise kdndimise vdi jooksmise.

Aktiivsusmonitori valjaliilitamine

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

1 Hoiaall UP.
2 Vali > Aktiivsusjalgija > Olek > Viljas.
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Kellakuva kohandamine

Void kohandada kella sihverplaadi teavet ja valimust.

1 Hoia all nuppu UP.

Vali Kelladisain.

Sihverplaadi valikute nagemiseks vali UP voi DOWN.

Vali START.

Tee valik.
Kellakuva aktiveerimiseks vali Rakenda.
Sihverplaadil esitatavate andmete muutmiseks vali Andmed.
Tunnusvarvi muutmiseks vali Varv.
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Connect 1Q funktsioonid

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

Sihverplaadid: voimaldab kella valimuse kohandamist.

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

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

Rakenduse Connect IQ funktsioonide allalaadimine

Enne rakenduses Connect IQ funktsioonide allalaadimist tuleb Forerunner kell siduda telefoniga (Telefoni
sidumine, lehekiilg 26).

1 Installi telefoni rakenduste poest rakendus Connect IQ ja ava see.
2 Vajadusel vali oma kell.

3 Valirakenduse Connect 1Q funktsioon.

4 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

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

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

3 Valirakenduse Connect IQ funktsioon ja laadi see alla.

4 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.
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Siisteemi seaded

Hoia all nuppu UP ja vali £+ > Siisteem.
Keel: vali kellas kasutatav keel.

Parool: méaarab neljakohalise pdaasukoodi, et kaitsta oma isiklikku teavet, kui kell ei ole randmel (Kella
padsukoodi maédramine, lehekiilg 44).

Aeg: muudab kellaaja seadeid (Kellaaja seaded, lehekiilg 45).
Taustvalgus: reguleerib taustvalguse seadeid (Taustvalgustuse seadete muutmine, lehekiilg 45).

Helid: seadistab kella helid, nagu klahvihelid, hoiatused ja vibratsioonid (Seadme helide seadistamine,
lehekiilg 45).

Mitte segada: liilitab segamiskeelu reziimi sisse voi valja. Void kasutada valikut Magamise ajal, et aktiveerida
segamiskeelu reziim tavaparaseks uneajaks automaatselt. V6id oma tavaparase uneaja seadistada teenuse
Garmin Connect kontos (Héirimise véltimise reZiimi kasutamine, lehekiilg 18).

Automaatlukustus: siit saad maarata nuppude automaatlukustuse, et véltida juhuslikke nupuvajutusi. Kasuta
valikut Tegevuse ajal, et lukustada nupud ajastatud tegevuseks. Kasuta valikut Mitte tegevuse ajal, et
lukustada nupud siis, kui ajastatud tegevust ei salvestata.

Vorming: seadistab kellal jooksmise, rattas6idu voi muu toimingu jaoks valiku Tempo/kiiruse eelistus
kuvamise. See eelistus mdjutab eri trennisuvandeid, ajalugu ja hoiatusi (Tempo véi kiiruse kuvamine,
lehekiilg 45). Saad muuta ka seadet Nddalaalgus ning kellas kasutatavaid mootihikuid (MGétihikute
muutmine, lehekdlg 45).

Physio TrueUp: vdoimaldab kellal stinkroonida teistest Garmin seadmetest parit tegevusi, ajalugu ja andmeid.

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. Liilita sisse valik Logi pulsimuutlikkus, et
tegevuse ajal pulsisageduse muutlikkust salvestada.

USB-reziim: maarab kella kasutama massmalureziimi voi reziimi Garmin, kui kell on arvutiga Ghendatud.
Lahtesta: void ldhtestada kasutajaandmed ja seaded (Kéigi vaikeseadete ldhtestamine, lehekiilg 52).

Tarkvara uuendus: voimaldab teenuse Garmin Express v0i rakenduse Garmin Connect abil tarkvarauuendusi
installida (Tarkvara uuendamine rakenduse Garmin Connect abil, lehekdilg 50).

Seadmest: kuvab seadme, tarkvara, litsentsi ja normatiivteabe.

Kella paasukoodi maaramine

TEATIS

Kui sisestad paasukoodi kolm korda valesti, lukustub kell ajutiselt. Parast viit valet katset lukustub kell seniks,
kuni paasukoodi rakenduses Garmin Connect lahtestad. Kui sa ei ole kella telefoniga sidunud, kustutab kell
andmed ja taastab tehase vaikeseaded parast viit valet katset.

Void kella paasukoodi seadistada, et kaitsta oma isiklikku teavet, kui kell ei ole randmel.

1 Hoiaall UP.

2 Vali £ > Siisteem > Parool > Miira parool.

3 Sisesta neljakohaline paasukood.

Jargmisel korral kui kella randmelt eemaldad, pead mis tahes teabe kuvamiseks sisestama paasukoodi.

Kella paasukoodi muutmine

Paasukoodi muutmiseks pead teadma olemasolevat paasukoodi. Kui pdasukoodi unustad voi sisestad liiga
mitu korda vale paasukoodi, pead selle rakenduses Garmin Connect lahtestama.

1 Hoia all UP.

2 Vali 'ﬁ' > Siisteem > Parool > Muuda parooli.

3 Sisesta olemasolev neljakohaline paasukood.

4 Sisesta uus neljakohaline paasukood.

Jargmisel korral kui kella randmelt eemaldad, pead mis tahes teabe kuvamiseks sisestama paasukoodi.
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Kellaaja seaded
Hoia all kella nuppu UP ja vali £* > Siisteem > Aeg.
Ajavorming: seadistab kellaaja kuvamise 12 tunni voi 24 tunni vormingusse.

Maara kellaaeg: void kellaaega seadistada kasitsi voi seotud mobiilseadme vdi GPS-asukoha pohjal
automaatselt.

Siinkrooni GPS-iga: voimaldab kellaaja kasitsi siinkroonimist, kui ajavéénd muutub voi ldhed (le suveajale.

Ajavoondid
Kella igal sissellilitamisel ja satelliitide leidmisel voi telefoniga siinkroonimisel tuvastab kell automaatselt
ajavoondi ja praeguse kellaaja.

Taustvalgustuse seadete muutmine
1 Hoia kellal all nuppu UP.
2 Vali Q' > Siisteem > Taustvalgus.
3 Teevalik:
Vali Tegevuse ajal.
+ Vali Mitte tegevuse ajal.
4 Tee valik:
+ Taustvalgustuse sisseliilitamiseks klahvivajutusel vali Nupud.
Taustvalgustuse sisseliilitamise hoiatuste korral vali Uhendatud mirguanded.
« Vali Zest, et taustvalgustus kie tdstmisel ja pddramisel kella vaatamiseks sisse liilitada.
Vali Ajalopp, et maarata aeg, mille méodumisel taustvalgustus valja lGlitub.
+ Vali Heledus, et maarata taustvalgustuse heledustase.

Seadme helide seadistamine
Klahvide vajutamisel véi hoiatuse korral voib seade tuua kuuldavale heli vdi vibreerida.
1 Hoia kellal all nuppu UP.
2 Vali 'ﬁ' > Siisteem > Helid.
3 Teevalik:
+ Klahviheli sisse- vdi valjalllitamiseks vali Klahvitoonid.
+ Hoiatushelinate sisse- voi viljaliilitamiseks vali Hoiatushelid.
+ Seadme vibratsiooni sisse- voi valjalilitamiseks vali Vibratsioon.
+ Klahvi vajutamisel vibratsiooni lubamiseks vali Klahvi vibra.

Tempo voi kiiruse kuvamine

Saad muuta tegevuse kokkuvdttes ja ajaloos esitatava teabe tiilipi.
1 Hoia kellal all nuppu UP.

2 Vali ¥ > Siisteem > Vorming > Tempo/kiiruse eelistus.

3 Valitegevus.

Mootiihikute muutmine

Void seadme kuvatavaid mootihikuid kohandada.
1 Hoia all nuppu UP.

2 Vali ¥ > Siisteem > Vorming > Uhikud.

3 Vali Statuut voi Meeter.
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Aratuse seadistamine

Saad méaarata mitu dratust. Aratus vdib heliseda (iks kord vdi korduvalt.
Hoia kellal all nuppu UP.

Vali Aratuskell > Lisa hoiatus.

Vali Aeg ja sisesta aratuse kellaaeg.

Vali Korda ja vali, millal dratust korratakse (valikuline).

Vali Helid ja vali teavituse tlip (valikuline).

Taustvalguse sisseliilitamiseks koos dratusega vali Taustvalgus > Sees.
Vali Silt ja vali dratuse kirjeldus (valikuline).

No a b WON =

Aratuse kustutamine

1 Hoia kellal all nuppu UP.
2 Vali Aratuskell.

3 Vali aratus.

4 Vali Kustuta.

Taimeri kdivitamine
1 Hoia mis tahes kuval all nuppu LIGHT.
2 Vali Taimer.
3 Sisesta aeg.
4 Vajadusel vali jargmiste hulgast suvand.
« Vali > Taaskaivitus > Sees, et taimer parast selle aegumist automaatselt taaskaivitada.
vali 3 > Helid ja vali teavituse tiilp.

5 Valipp.
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Stopperi kasutamine

1 Hoia mis tahes ekraanil olles all nuppu LIGHT.
2 Vali Stopper.

3 Vali START, et kdivitada taimer.

4 ValiBACK, et kiivitada ringitaimer 0.

RING2 ():34
RING1 ():2037

Stopperi koguaeg (2) jookseb edasi.
5 Modlema taimeri peatamiseks vali START.
6 Tee valik.
7 Salvesta jaddvustatud aeg ajaloos tegevusena (valikuline).

Kellaaja siinkroonimine GPS-iga

Kella igal sisselllitamisel ja satelliitide leidmisel tuvastab kell ajavoondid ja praeguse kellaaja automaatselt.
Voimaldab ka kellaaja kasitsi stinkroonimist GPS-iga, kui ajavoond muutub voéi lahed lle suveajale.

1 Hoia all UP.
2 Vali ¥ > Siisteem > Aeg > Siinkrooni GPS-iga.
3 Oota, kuni seade leiab liles satelliidid (Satelliitsignaalide hankimine, lehekiilg 51).

Kellaaja kasitsi maaramine

1 Hoia kellaplaadil all nuppu UP.

2 Vali ¥ > Siisteem > Aeg > Maara kellaaeg > Kasitsi.
3 Vali Aeg ja sisesta praegune kellaaeg.

Seadme teave

Seadme teabe vaatamine

Vaata seadme teavet, nditeks seadme ID-d, tarkvara versiooni, regulatiivteavet ning litsentsilepingut.
1 Hoia kellaplaadil all nuppu UP.

2 Vali 'ﬁ' > Siisteem > Seadmest.

E-sildi regulatiiv- ja vastavusteabe vaatamine

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

1 Hoia kellal all nuppu UP.
2 Vali 'ﬁ' > Siisteem > Seadmest.
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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. Jargi puhastusjuhiseid (Seadme hooldamine, lehekiilg 48).

Su kaekellal on patenteeritud laadimisjuhe. Valikuliste tarvikute ja varuosade saamiseks ava buy.garmin.com
vOi vbta lihendust oma Garmin edasimuijaga.

1 Uhenda juhe (4 ots) kella laadimispessa.

2 Uhenda juhtme teine ots USB-C® arvuti pordi véi vahelduvvooluadapteriga (minimaalne nimivéimsus 5 W).
Kell kuvab aku laetuse taseme.
3 Uhenda kell lahti parast seda, kui aku laetuse tase on 100%.

Kella laadimise soovitused
1 Uhenda akulaadur kindlalt kellaga, et seda USB-kaabli abil laadida (Kella laadimine, lehekiilg 48).

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%.

Seadme hooldamine

TEATIS

Valdi tugevaid |60ke ja hoolimatut kdsitsemist, sest see voib seadme t60iga lihendada.

Ara klahve vee all vajuta.

Ara puhasta seadet terava esemega.

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

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

Ara hoia seadet pikka aega daarmuslike temperatuuridega kohas — see vdib pdhjustada jaadavaid kahjustusi.
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Kella puhastamine

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

TEATIS

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

VIHJE: lisateavet vt aadressilt www.garmin.com/fitandcare.
1 Loputa veega voi kasuta niisket ebemevaba lappi.
2 Lase kellal taielikult kuivada.

Rihmade vahetamine

Seade on kokkusobiv 20 mm laiuste standardsete kiirvabastusrihmadega.
1 Libista vedruvardal olevat kiirvabastusndela ja eemalda rihm.

2 Sisesta vedruvarda liks ots uue rihma kinnitamiseks seadmesse.

3 Libista kiirvabastusndela ning joonda vedruvarras seadme teise poolega.
4 Korda samme 1-3, et vahetada ka teine rihm.

Tehnilised andmed

Aku tilp Korduvlaaditav sisse-ehitatud liitiumaku

Kuni 14 paeva nutikellareziimis koos nutiteavituste ja randmelt pulsimddtmi-
Aku kasutusaeg sega
Kuni 20 tundi GPS-reziimis

Tootemperatuuri vahemik —20 kuni 60 °C (=4 kuni 140 °F)
Laadimise temperatuurivahemik 0 kuni 45 °C (32 kuni 113 °F)
Juhtmeta side sagedus 2,4 GHz @ 1 dBm maksimaalselt

Veekindluse tase Ujumine, 5 ATM?

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

Tooteuuendused

Kell kontrollib automaatselt uenduste olemasolu, kui ihendatud on Bluetooth vdi Wi-Fi°. Kasitsi saab uuenduste
olemaolu kontrollida siisteemiseadetest (Siisteemi seaded, lehekiilg 44).Installi arvutisse Garmin Express
(www.garmin.com/express). Installi nutitelefoni rakendus Garmin Connect.

Tagab Garmin seadmetel allolevatele teenustele hdlpsa juurdepaasu.:
« Tarkvarauuendused

+ Andmete Uleslaadimine teenusesse Garmin Connect

+ Toote registreerimine

Tarkvara uuendamine rakenduse Garmin Connect abil

Enne seadme tarkvara uuendamist rakenduse Garmin Connect abil peab sul teenuses Garmin Connect konto
olema ning kell peab (hilduva telefoniga seotud olema (Telefoni sidumine, lehekiilg 26).

Siinkrooni kell Garmin Connect rakendusega (Andmete késitsi siinkroonimine teenusega Garmin Connect,
lehekiilg 27).

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

Rakenduse Garmin Expressseadistamine

1 Uhenda oma seade USB-kaablit kasutades arvutiga.
2 Kiilasta veebilehte www.garmin.com/express.

3 Jargi ekraanil kuvatavaid juhiseid.

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.

Lisateabe hankimine

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

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

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

Mu igapaevaste sammude arvu ei kuvata
Igapaevaste sammude arv nullitakse siidaool.

Kui sammude arvu asemel kuvatakse kriipsud, oota kellaaja automaatseks seadistamiseks
satelliidisignaalide hankimist.
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Kui sammuarv ei nadi dige, void proovida jargmist.

Kanna kella mittedominantsel kéel.
Kanna kella taskus, kui likkad lapsekaru voi muruniidukit.
Kanna kella taskus, kui kasutad aktiivselt ainult kasi.

MARKUS. kell voib tdlgendada teatud korduvaid liigutusi (nt néudepesu, pesu voltimine vdi plaksutamine)
sammudena.

Seadme ja teenuse Garmin Connect konto sammuniit ei iihti
Teenuse Garmin Connect konto sammunaitu uuendatakse seadmega siinkroonimisel.

1

Tee valik:

+ Siinkrooni oma sammunait rakendusega Garmin Express (Teenuse Garmin Connect kasutamine arvutis,
lehekiilg 34).

+ Siinkrooni oma sammunait rakendusega Garmin Connect (Andmete késitsi siinkroonimine teenusega
Garmin Connect, lehekiilg 27).

Oota, kuni seade siinkroonib andmed.
Sinkroonimiseks voib kuluda mitu minutit.

MARKUS. rakenduse Garmin Connect vdi Garmin Express varskendamine ei siinkrooni andmeid ega uuenda
sammunaitu.

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 tdiustamine

Stinkrooni kella oma Garmin kontoga sagedasti.
 Uhenda kell USB-kaabli ning Garmin Express rakenduse abil arvutiga.
o Sunkrooni kell rakendusega Garmin Connect Bluetooth-toega telefoni abil.

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.

Kella taaskaivitamine

Kui kell ei reageeri, pead selle voib-olla taaskaivitama.

MARKUS. kella taaskaivitamine voib andmed vdi seaded kustutada.
1 Hoia 15 sekundit LIGHT all.

Kell llitub valja.

2 Hoia LIGHT ks sekund all, et kell sisse liilitada.

Torkeotsing
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Koigi vaikeseadete lahtestamine

Enne koigi vaikeseadete lahtestamist peaksid kella rakendusega Garmin Connect siinkroonima ja oma
aktiivsusandmed iles laadima.

Saad lahtestada koik kella seaded tehase vaikeseadetele.
1 Hoia kellal all nuppu UP.

2 Vali 'ﬁ' > Siisteem > Lahtesta.

3 Teevalik:

Kella kdigi seadete tehase vaikevaartustele lahtestamiseks ja kogu kasutaja sisestatud teabe ja
aktiivsusajaloo séilitamiseks vali Taasta vaikeseaded.

Koigi ajaloos olevate tegevuste kustutamiseks vali Kustuta koik tegevused.
Ko6igi vahemaa ja aja kogutulemuste lahtestamiseks vali Lahtesta kogusummad.

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

Aku kasutusaja pikendamine

Aku kasutusaega saab mitmel viisil pikendada.
Vdhenda tasutvalgustuse pdlemise aega (Taustvalgustuse seadete muutmine, lehekiilg 45).
Vahenda taustvalgustuse heledust.

Lilita Bluetooth juhtmeta tehnoloogia vilja, kui sa ei kasuta ihendusega funktsioone (Nutitelefoni Bluetooth
Uhenduse viljaliilitamine, lehekdilg 29).

Lilita tegevuse jalgimine vélja (Aktiivsusjélgija seaded, lehekiilg 18).

Kasuta kellakuva, mida iga sekundi jarel ei uuendata.

Naiteks kasuta ilma sekundiseierita kella (Kellakuva kohandamine, lehekiilg 43).
Piira nutitelefoni teavitusi, mida seade kuvab (Teavituste haldamine, lehekiilg 29).

Peata pulsisageduse andmete edastamine seotud seadmetesse Garmin (Pulsisageduse andmete edastamine
ettevGtte Garmin seadmetesse, lehekiilg 20).

Lilita randmepohine pulsisageduse jalgimine vélja (Randmel kantava pulsisageduse monitori véljaliilitamine,
lehekiilg 21).

MARKUS. randmepdhise pulsisageduse jalgimise abil arvutatakse aktiivse treeningu minuteid ning pdletatud
kaloreid.

Mu seadme keel on vale

Kui kogemata valisid seadme vale suhtluskeele, siis saab selle tagasi muuta.
1 Hoia all nuppu UP.

Keri loendi viimase Uiksuse juurde ja vajuta nuppu START.

Keri loendi eelviimase liksuse juurde ja vajuta nuppu START.

Vajuta nuppu START.

Vali oma keel.

Vajuta nuppu START.

o g WDN

Kas mu telefon iihildub minu kellaga?

Forerunner kell Gihildub telefonidega kasutades Bluetooth tehnoloogiat.
Bluetooth Ghilduvuse kohta leiad teavet aadressilt www.garmin.com/ble.
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Minu telefon ei iihendu kellaga
Kui telefon ei saa kellaga tihendust 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.

Sidumisreziimi sisenemiseks ava telefonis rakendus Garmin Connect ja vali ® ® ® > Garmini seadmed > Lisa
seade.

Hoia kella numbrilaual nuppu UP all ja vali ¥ > Telefon > Paarista telefon.

Kas saan siidametreeningut teha oues?

Void GPS-i sisse liilitada ja siidametreeningut teha dues.

1 Vali START > Kardiotreening > Valikud > Seaded > GPS.

2 Tee valik.

3 Mine Gue ja oota, kuni seade leiab satelliite.

4 Vali START, et kaivitada triatloni treeningtaimer.

GPS on valitud tegevuse ajal sisse lilitatud, kuni selle vélja ldlitad.

Kuidas saan andureid kasitsi siduda?

Traadita anduri ja kella esmakordsel iihendamisel 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 vdta vastu andmeid enne selle paigaldamist.
3 Hoia all UP.
4 Vali ¥ > Andurid ja tarvikud > Lisa uus.
5 Teevalik:
Vali Otsi koike.
Vali anduri tiilp.

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?

Seade uhildub teatud Bluetooth anduritega. Anduri esmakordsel iihendamise seadmega Garmin tuleb siduda
seade ja andur. Parast sidumist tihendub seade anduriga automaatselt, kui alustad tegevust ning andur on
aktiivne ja levialas.

1 Hoia all nuppu UP.
2 Vali ¥ > Andurid ja tarvikud > Lisa uus.
3 Teevalik:
Vali Otsi koike.
Vali anduri tiilp.
V&id kohandada valikulisi andmevélju (Andmekuvade kohandamine, lehekiilg 38).
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Lisa

Andmeviljad
Moned andmevailjad vajavad andmete kuvamiseks ANT+ tarvikuid.
Hingamissagedus: hingamissagedus hingetémmetena minutis (brpm).

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

Int. distants: praeguse intervalli Iabitud vahemaa.

Int. tempo: praeguse intervalli keskmine tempo.

Intervalli taimeri aeg: praeguse intervalli stopperiga méddetud aeg.

Kalorid: poletatud kalorite arv.

Keskmine HR: praeguse tegevuse keskmine pulsisagedus.

Keskmine kiirus: praeguse tegevuse keskmine kiirus.

Keskmine tempo: praeguse tegevuse keskmine tempo.

Kiirus: aktiivne liikumise kiirus.

Paeva aeg: kellaaeg vastavalt sinu praegusele asukohale ja aja seadetele (vorming, ajavéond, suveaeg).
Pulsisagedus: pulsisagedus, 166ke minutis (I/min). Seadmel peab olema randme vi rindkere pulsimdotja.
Ringi aeg: praeguse ringi stopperiga méddetud aeg.

Ringi aeg: hlIT-treeningu praeguse vooru stopperiga moddetud aeg.

Ringi kiirus: praeguse ringi keskmine kiirus.

Ringi kiirus: hlIT-treeningu praeguse vooru keskmine kiirus.

Ringi pikkus: praeguse ringi labitud vahemaa.

Ringi pikkus: hlIT-treeningu praeguses voorus labitud vahemaa.

Ringi tempo: praeguse ringi keskmine tempo.

Ringi tempo: hlIT-treeningu praeguse vooru keskmine tempo.

Riitm: jooksmine. Samme minutis (vasak ja parem).

Riitm: rattasoit. Vandavolli poorete arv. Andmete kuvamiseks peab seade olema lihendatud riitmitarvikuga.
Sammud: praeguse tegevuse sammude arv.

STRESS: su praegune stressitase.

Taimer: praeguse tegevuse stopperiga moodetud aeg.

Tempo: aktiivne tempo.

Vahemaa: praeguse raja voi tegevuse labitud vahemaa.
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Maksimaalse hapnikutarbimisvoime standardtasemed

Nendes tabelites on ndidatud maksimaalse hapnikutarbimisvdime hinnangulised vaartused vanuse ja soo

kaupa.

Protsentiil 40-49 6069 70-79
Ulihea 95 55,4 54 52,5 48,9 457 42,1
rSa“n”;epé' 80 51,1 483 46,4 434 39,5 36,7
Hea 60 454 44 42,4 39,2 35,5 32,3
Rahuldav 40 47 40,5 38,5 356 32,3 29,4
Halb 0-40 <41,7 <405 <385 <356 <323 <294
Naised Protsentiil
Ulihea 95 49,6 47,4 453 411 37,8 36,7
rsa“n“;epé' 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Hea 60 39,5 378 36,3 33 30 28,1
Rahuldav 40 36,1 34,4 33 30,1 27,5 259
Halb 0-40 <36,1 <34,4 <33 <30,1 <275 <259

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

Ratta veljemoot ja iimbermoot

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.
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